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	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒ เล่มนี้  
จัดทำ�ขึ้นตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ สำ�หรับให้นักเรียน 
และครูใช้เป็นส่ือในการจัดการเรียนรู้ เพ่ือพัฒนานักเรียนให้มีคุณภาพตามสาระ มาตรฐานการเรียนรู้  
ตวัชีว้ดัชัน้ป ีและสาระการเรียนรู้แกนกลางทีห่ลกัสตูรกำ�หนด รวมทัง้พฒันานกัเรยีนใหม้สีมรรถนะ
สำ�คัญตามที่ต้องการทั้งด้านการสื่อสาร การคิด การแก้ปัญหา การใช้ทักษะชีวิต และการใช้
เทคโนโลยี ตลอดจนพัฒนานักเรียนให้มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ทำ�ประโยชน์ให้สังคม เพื่อให้
สามารถดำ�รงชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมไทยและสังคมโลกได้อย่างมีความสุข
	 หนงัสือเรียนรายวชิาพืน้ฐาน สขุศกึษาและพลศึกษา ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี ๒ เล่มนีย้ดึแนวคดิ
การจัดการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นสำ�คัญ ใช้หลักการส่งเสริมให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจ
ธรรมชาติของทักษะกระบวนการทางสุขศึกษาและพลศึกษา และสามารถนำ�ความรู้ไปประยุกต์ใช้
ในชีวิตประจำ�วันได้อย่างมีประสิทธิภาพและยั่งยืน โดยพัฒนานักเรียนแบบองค์รวมอยู่บนพื้นฐาน
ของการบูรณาการความคิดรวบยอด ท่ีเน้นให้เรียนรู้ด้วยกระบวนการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) 
และการเรียนรู้ตามศักยภาพสมอง (Brain-based Learning) ซึ่งเน้นการเรียนรู้ให้ตรงกับรูปแบบ
การเรยีนรู ้(Learning Styles) ตามชว่งวยั เนน้ทกัษะทีส่รา้งเสรมิความเขา้ใจทีค่งทน ซึง่เปน็ผลลพัธ์
ปลายทางที่ต้องการให้เกิดตามหลักสูตร 
	 การจัดทำ�หนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีท่ี ๒ เล่มน้ี 
คณะผู้จดัทำ�ได้ออกแบบหนว่ยการเรยีนรูใ้หค้รอบคลุมกลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษา 
และออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ กิจกรรมเสนอแนะ โครงงาน การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วัน 
คำ�ถามทบทวน เพื่อพัฒนาให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ตามหลักสูตร นอกจากนี้ยังนำ�คำ�สำ�คัญ 
ในเนื้อหาของแต่ละหน่วยการเรียนรู้มาจัดทำ�เป็นอภิธานศัพท์ไว้ท้ายเล่ม
	 หวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษา 
ปีที่ ๒ เล่มนี้จะช่วยสนับสนุนให้นักเรียนสามารถพัฒนาทักษะชีวิตและทักษะกระบวนการทาง
สุขศึกษาและพลศึกษาในตนเองได้เป็นอย่างดี

คณะผู้จัดทำ�

คำ�นำ�



เนื้อหา เป็นเนื้อหาที่ตรงตามสาระ 
มาตรฐานการเรียนรู้ ตัวชี้วัดชั้นปี  
และสาระการเรียนรู้ โดยแบ่งเนื้อหา
เป ็นช ่วง ๆ แล้วแทรกกิจกรรม 
การเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) 
ทีส่อดคล้องกบัการเรยีน รวมทัง้มกีาร 
น�ำเสนอด้วยภาพ ตาราง แผนภูมิ 
และแผนที่ความคิด เพื่อเป็นสื่อให้
นักเรียนสร้างความคิดรวบยอดและ
เกิดความเข้าใจที่คงทน

๕

ค�ำส�ำคัญ ระบุค�ำส�ำคัญที่แทรกอยู่ใน 
เน้ือหาโดยการเน้นสขีองค�ำไว้ต่างจาก 
ตัวพื้นด้วยตัวอักษรตัวหนาสีเขียว  
ค�ำส�ำคัญนี้จะใช้ตัวเน้นเฉพาะค�ำที่
ปรากฏค�ำแรกในเนื้อหา ไม่เน้นค�ำท่ี
เป็นหัวข้อ

๖

เร่ืองน่ารู ้ (ความรู้เสริมหรือเกร็ด
ความรู้) เป็นความรู้เพื่อเพิ่มพูนให้
นักเรียนมีความรู้กว้างขวางขึ้น โดย
คัดสรรเฉพาะเรื่องที่นักเรียนควรรู้

๗

ตัวช้ีวัดชั้นปี ระบุเป้าหมายในการ
พัฒนานักเรียนในด้านต่าง ๆ โดย 
แยกออกเป็น ๒ กลุ่ม ได้แก่ ตัวชี้วัด
ระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง 
(ตามหนงัสอืที ่ศธ ๐๔๐๑๐/ว ๑๕๔๓ 
ลงวันที่ ๒๓ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๖๖) 
ซึ่ งตัวชี้ วัดระหว ่างทางพิมพ ์ด ้วย 
ตัวอักษรสีด�ำ ส่วนตัวชี้วัดปลายทาง
พิมพ์ด้วยตัวอักษรตัวหนาสีฟ้า

๑

สาระการเรียนรู้ เป็นขอบข่ายเนื้อหา
ในแต่ละหน่วยการเรียนรู ้ โดยมี 
หัวข้อหลักและหัวข้อรองของเนื้อหา
ในหน่วยการเรียนรู้นั้น ๆ

๒

ประโยชน์จากการเรียนรู้ น�ำเสนอไว้
เพ่ือกระตุ ้นให้นักเรียนน�ำความรู ้ 
ทักษะจากการเรียนไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ�ำวัน

๓

ลองคิด ลองตอบ (ค�ำถามน�ำสู่การ
เรียนรู้) เป็นค�ำถามหรือสถานการณ์
เพือ่กระตุน้ให้นกัเรียนเกิดความสงสยั
และสนใจที่จะค้นหาค�ำตอบ

๔

	 หนงัสอืเรยีนรายวชิาพืน้ฐาน สขุศกึษาและพลศึกษา ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี ๒ เล่มนีไ้ด้ออกแบบ 
ให้มีองค์ประกอบดังนี้

คำ�ชี้แจง



กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active 
Learning) เป็นกจิกรรมทีก่�ำหนดไว้
เม่ือจบเนื้อหาแต่ละตอนหรือหัวข้อ 
เป ็นกิจกรรมที่หลากหลายตาม
แนวคดิของหลกัการการจดักจิกรรม
การเรยีนรู้เชงิรุก (Active Learning) 
ที่สอดคล้องกับเนื้อหา เหมาะสม 
กับวัยและพัฒนาการด้านต่าง ๆ 
ของนักเรียน สะดวกในการปฏิบัติ 
กระตุ ้นให้นักเรียนได้คิด และ 
ส่งเสริมให้ศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติม  
มีค�ำถามเป ็นการตรวจสอบผล 
การเรยีนรูข้องนกัเรยีน ได้ออกแบบ
กิจกรรมไว้อย่างหลากหลาย และมี
มากเพยีงพอทีจ่ะพฒันาให้นกัเรยีน
เกิดการเรียนรู้ตามเป้าหมายของ
หลักสูตร 

๘

แหล่งสืบค้นความรู้ เป็นแหล่ง 
การเรยีนรูต่้าง ๆ  ตามความเหมาะสม 
เช่น เว็บไซต์ หนังสือ สถานที่ หรือ
บุคคล เพือ่ให้นกัเรยีนศกึษาค้นคว้า
เพิม่เติมให้สอดคล้องกับเร่ืองทีเ่รียน

๙

บทสรุป ได ้ จัดท�ำบทสรุปเป ็น 
ผังมโนทัศน์ (Concept Map)๑๐
กิจกรรมเสนอแนะ เป็นกิจกรรม 
ที่บูรณาการทักษะต่าง ๆ ตลอดจน
หลักการและความคิดรวบยอด 
ที่นักเรียนได ้ เรียนรู ้ ไปแล ้วมา
ประยุกต์ในการปฏิบัติกิจกรรม

๑๑

โครงงาน เป็นกิจกรรมเสนอแนะ
เพื่อก�ำหนดให้นักเรียนปฏิบัติ 
และน�ำเสนอหัวข้อและแนวทาง
การปฏบิตัโิครงงานทีส่อดคล้องกบั
มาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด
ชั้นปีของหน่วยการเรียนรู้นั้น ซึ่ง
ท�ำให ้นักเรียนได้พัฒนาทักษะ 
การคิด การวางแผน และการ 
แก้ปัญหา

๑๒

การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน 
เป็นกิจกรรมท่ีเสนอแนะให้นกัเรียน
ได้น�ำความรูแ้ละทกัษะไปประยกุต์ 
ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน

๑๓

บรรณานุกรม เป็นรายชื่อหนังสือ 
เอกสาร หรือเว็บไซต์ที่ใช้ค้นคว้า
อ้างอิงประกอบการเขียน

๑๕

ค�ำถามทบทวน เป็นค�ำถามแบบ
อัตนัยเพ่ือทบทวนผลการเรียนรู้
ของนักเรียน

๑๔

อภิธานศัพท์ เป็นการน�ำค�ำส�ำคัญ
ท่ีแทรกอยู ่ในเนื้อหามาอธิบาย 
ให้ความหมายและจัดเรียงตาม
ล�ำดับตัวอักษรเพ่ือความสะดวก
ในการค้นคว้า

๑๖



หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑   เรียนรู้ตัวเรา ๑

๑. อวัยวะภายใน ๒
๒. ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ ๘

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒   ชีวิตและครอบครัว ๑๕

๑. ครอบครัวของเรา ๑๖
๒. เพื่อน ๒๐
๓. พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ ๒๒
๔. ความภาคภูมิใจในเพศของตน ๒๔

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓   เพิ่มพูนทักษะการเคลื่อนไหว ๒๘

๑. การเคลื่อนไหวร่างกาย ๒๙
๒. กิจกรรมทางกายและเกม ๓๖
๓. การออกก�าลังกาย ๔๙

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔   ใส่ใจสุขภาพ ๕๔

๑. สุขภาพดี ๕๖
๒. อาหารที่มีประโยชน์ ๕๘
๓. ของเล่นและของใช้ ๖๐
๔. การป‡องกันการเจ็บป†วยและการเกิดการบาดเจ็บ ๖๔

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๕   ชีวิตปลอดภัย ๗๔

๑. อุบัติเหตุทางน�้าและทางบก ๗๕
๒. ยาสามัญประจ�าบ้าน ๘๑ 
๓. สารเสพติดและสารอันตราย ๘๗
๔. เครื่องหมายเตือนอันตราย ๙๒
๕. การป‡องกันอัคคีภัย ๙๔ 

บรรณานุกรม ๑๐๒

อภิธานศัพท์ ๑๐๓

สารบัญ



ประโยชน์จากการเรียนรู้ ลองคิด ลองตอบ

ตัวชี้วัดชั้นปี

สาระการเรียนรู้ 

เรียนรู้ตัวเรา

	 รู้และเข้าใจลกัษณะ หนา้ที ่และวธิกีาร 
ดูแลรักษาอวัยวะภายในร่างกายให้คงสภาพ
การทำ�งานที่ดีได้ และเข้าใจธรรมชาติของ
ชีวิตมนุษย์

•	อวัยวะภายในมีอะไรบ้าง และนักเรียน 
	 มวีธิดีแูลรกัษาอวยัวะภายในใหท้ำ�งานได ้
	 เป็นปกติได้อย่างไร
•	ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์เป็นอย่างไร

๑.	 อธิบายลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะภายใน (พ ๑.๑ ป. ๒/๑)

๒.	 อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายใน (พ ๑.๑ ป. ๒/๒)

๓.	 อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย ์(พ ๑.๑ ป. ๒/๓)

๑.	 อวัยวะภายใน
	 ๑.๑	สมอง
	 ๑.๒	หัวใจ
	 ๑.๓	ปอด
	 ๑.๔	ตับ
	 ๑.๕	ไต
	 ๑.๖	กระเพาะอาหารและลำ�ไส้
๒.	 ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์
	 ๒.๑	ธรรมชาติของชีวิต                 
	 ๒.๒	ธรรมชาติตามวัย

หน่วย

การเรียนรู้ที่ ๑
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๑.	อวยัวะภายใน

๑.๑	สมอง

อวัยวะภำยในร่ำงกำย

ต�ำแหน่งของสมอง

	 การเรียนรู้และเข้าใจตนเองมีความสำ	คัญต่อการพัฒนาสุขภาพ
และการเจริญเติบโต	 โดยเฉพาะการเรียนรู้เรื่องอวัยวะภายในร่างกาย
และการดูแลรักษา	 ตลอดจนความเข้าใจเกี่ยวกับธรรมชาติของชีวิต
มนุษย์

	 อวัยวะภายใน	 หมายถึง	 อวัยวะที่อยู่
ภายในร่างกาย	ซึ่งเราไม่สามารถมองเห็นและ
จับต้องได้	 เช่น	สมอง	หัวใจ	ปอด	ตับ	 ไต	
กระเพาะอาหาร	และลำ	ไส้
	 อวัยวะภายในมีความสำ	คัญมาก	เพราะ
เป็นส่วนหนึ่งของระบบต่าง	ๆ	ภายในร่างกาย	
โดยมีการทำ	งานที่สัมพันธ์กัน	 หากส่วนใด
ส่วนหน่ึงบกพร่องหรือได้รับอันตรายก็อาจมี
ผลกระทบตอ่สว่นอืน่ได	้เราจงึตอ้งดแูลรกัษา

อวัยวะภายในร่างกายให้มีสภาพที่ดีและสามารถทำ	งานได้ตามปกติ

 สมอง	 เป็นอวัยวะที่มีลักษณะเป็นก้อนรูปไข่	
บรรจุอยู่ภายในกะโหลกศีรษะ	 ผิวของเนื้อสมอง
จะมีลักษณะเป็นลูกคลื่นหรือรอยหยัก	 มีหน้าท่ี
ควบคมุและส่ังการใหอ้วยัวะตา่ง	ๆ 	ทำ	งาน	เชน่	การ
เต้นของหัวใจ	 การหายใจ	 การเคลื่อนไหวร่างกาย	
รวมท้ังการคิด	การจดจำ		และการรับความรู้สึกต่าง	ๆ
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๑.๒ หัวใจ

ต�ำแหน่งของหัวใจ

	 การดูแลรักษาสมอง
	 เราสามารถดูแลรักษาสมองให้ทำ�งานเป็นปกติได้ดังนี้
	 ๑.	 รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ได้แก ่ เนื้อปลา ไข ่นม ผัก
และผลไม้ชนิดต่าง ๆ และด่ืมน้ำ�สะอาดอย่างน้อยวันละ ๖–๘ แก้ว  
จะช่วยบำ�รุงสมอง
	 ๒.	ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ เพราะการออกกำ�ลังกายช่วยให้
รา่งกายแขง็แรง ซ่ึงสง่ผลดตีอ่การทำ�งานของสมอง ทำ�ใหเ้ราสามารถคดิ
และจดจำ�สิ่งต่าง ๆ ได้ดี
	 ๓.	นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ประมาณวันละ ๘–๑๐ ชั่วโมง 
จะช่วยให้สมองปลอดโปร่ง สามารถคิดได้รวดเร็วขึ้น และมีความจำ�ดี
	 ๔.	อยู่ในที่ที่มีอากาศถ่ายเทสะดวก เพื่อให้หายใจเอาอากาศ 
ที่บริสุทธิ์เข้าสู่ร่างกาย ซึ่งส่งผลดีต่อการทำ�งานของสมอง
	 ๕.	 ระวังไม่ให้สมองได้รับการกระทบกระเทือน

	 หัวใจ เป็นอวัยวะที่มีลักษณะคล้าย
ดอกบัวตูม ตั้งอยู่บริเวณทรวงอกทางด้านซ้าย
ระหว่างปอดท้ัง ๒ ข้าง มีหน้าที่สูบฉีดเลือด 
ไปเล้ียงสว่นตา่ง ๆ  ของร่างกาย หัวใจแบง่ออก
เป็น ๔ ห้อง ประกอบด้วยห้องบน ๒ ห้อง 
และห้องล่าง ๒ ห้อง โดยห้องบนขวาและ 
ล่างขวาจะสูบฉีดเลือดดำ�ส่งไปยังปอด ส่วน
ห้องบนซ้ายและล่างซ้ายจะสูบฉีดเลือดแดง 
ไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย   



เรื่องน่ารู้

•	หัวใจสามารถเต้นเองได้ 
	 แม้จะถูกนำ�ออกมาจาก 
	 ร่างกาย เนื่องจากหัวใจ 
	 เต้นได้ด้วยกระแสไฟฟ้า 
	 ในตัวเอง โดยไม่ต้องรับ 
	 การส่ังจากสมอง ทำ�ให้ 
	 หากสมองตายหรือหาก 
	 นำ�หัวใจออกนอกร่างกาย  
	 หวัใจจงึยงัเตน้ตอ่ไดเ้ปน็ 
	 ระยะเวลาสั้น ๆ 
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๑.๓ ปอด

ต�ำแหน่งของปอดและถุงลมปอด

	 การดูแลรักษาหัวใจ
	 เราสามารถดแูลรกัษาหวัใจใหท้ำ�งาน
เป็นปกติได้ดังนี้
	 ๑.	 รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 
ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ และนอนหลับ 
พักผ่อนให้เพียงพอ จะช่วยให้ร่างกาย 
แข็งแรงและหัวใจสูบฉีดเลือดได้ดี
	 ๒.	ระวังอย่าให้ของแข็งกระแทก
หน้าอก เพราะอาจทำ�ให้หัวใจได้รับความ
กระทบกระเทือนและบาดเจ็บได้
	 ๓.	พยายามไม่เครียด จะช่วยให้
หัวใจไม่ทำ�งานหนัก เพราะความเครียด 

จะส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจเร็วขึ้น ทำ�ให้หัวใจทำ�งานหนักขึ้น

	 ปอด เป็นอวัยวะที่มีลักษณะ
คล้ายกับฟองน้ำ� ยืดหยุ่นได  มีอยู่  
๒ ข้าง ตั้งอยู่บริ เวณด้านซ้าย 
และขวาของช่องอก มีหน้าที่ในการ
หายใจ ภายในปอดประกอบด้วย
หลอดเลอืดฝอยและถงุลมปอด ซึง่
เปน็ถงุเลก็ ๆ  จำ�นวนมากทีท่ำ�หนา้ที่
แลกเปลี่ยนแก๊สในกระบวนการ
หายใจ

ถุงลมปอด

ปอด
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๑.๔ ตับ

ต�ำแหน่งของตับ

	 การดูแลรักษาปอด

	 เราสามารถดูแลรักษาปอดให้ทำ�งานเป็นปกติได้ดังนี้

	 ๑.	 อยู่ในบริเวณที่มีอากาศบริสุทธิ์ ไม่อยู่ในที่แออัดนาน ๆ

	 ๒.	ไมส่วมเสือ้ทีร่ดัแนน่จนเกินไป เพราะจะทำ�ใหห้ายใจไมส่ะดวก

	 ๓.	รักษาร่างกายให้อบอุ่นอยู่เสมอ โดยเฉพาะเวลานอน เพื่อ

ป้องกันโรคปอดบวมและโรคไข้หวัด

	 ๔.	 ไม่อยู่ใกล้ผู้ที่ป่วยเป็นโรคปอด เพราะอาจทำ�ให้ติดโรคได้

	 ๕.	ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ เพื่อช่วยให้ปอดแข็งแรง 

	 ตบั เปน็อวยัวะภายในทีม่ขีนาดใหญท่ีส่ดุ  

ในร่างกาย มีลักษณะเป็นกลีบ ๒ กลีบ  

ขนาดไม่เท่ากัน ตั้งอยู่บริเวณส่วนบนของ 

ช่องท้องด้านขวา

	 ตับมีหน้าที่สำ�คัญหลายประการ ได้แก่ 

	 ๑.	 สร้างน้ำ�ดีออกมาเก็บไว้ที่ถุงน้ำ�ดี 

ก่อนส่งต่อไปที่ลำ�ไส้เล็กเพื่อช่วยย่อยและ 

ดูดซึมสารอาหารประเภทไขมัน

	 ๒.	สำ�รองอาหารเพื่อให้ร่างกายดึงมาใช้ในช่วงเวลาที่ขาดแคลน

	 ๓.	กำ�จัดสารพิษที่มากับเลือด

	 ๔.	 เป็นแหล่งสะสมธาตุเหล็กและวิตามินที่สำ�คัญของร่างกาย

	 การดูแลรักษาตับ

	 เราสามารถดูแลรักษาตับให้ทำ�งานเป็นปกติได้ดังนี้
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๑.๕ ไต

ต�ำแหน่งของไต
และกระเพาะปัสสาวะ

	 ๑.	 รบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน ์หลกีเล่ียงอาหารทีข่ึน้รา ไมด่ืม่ 

เคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เพราะอาหารและเครื่องดื่มดังกล่าวจะส่งผล

ทำ�ลายตับ

	 ๒.	นอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พยีงพอและพยายามไมเ่ครยีด จะชว่ยให ้

ตับฟื้นฟูสภาพได้ดี

	 ๓.	ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ จะช่วยให้ตับทำ�งานได้เป็นปกติ

	 ไต เปน็อวัยวะท่ีมลัีกษณะ

คล้ายกับเมล็ดถั่วแดง ตั้งอยู่ 

บริ เวณ ๒ ข้างของกระดูก 

สันหลังทางด้านหลังบริ เวณ 

เหนือเอว มีหน้าที่กรองของเสีย

ออกจากเลือด แล้วขับออกจาก

ร่างกายในรูปของปัสสาวะ

	 การดูแลรักษาไต

	 เราสามารถดูแลรักษาไต 

ให้ทำ�งานเป็นปกติได้ดังนี้

	 ๑.	ดื่มน้ำ�สะอาดอย่างน้อยวันละ ๖–๘ แก้ว เพื่อช่วยให้ไต 

ขับของเสียได้ดี

	 ๒.	ไมร่บัประทานอาหารรสเคม็จัด เพราะจะไปกระตุน้ใหไ้ตทำ�งาน

หนักขึ้น

กระเพาะปัสสาวะ

ไต
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๑.๖ กระเพาะอาหารและล�ำไส้

ต�ำแหน่งของกระเพาะอาหาร
ล�ำไส้เล็ก และล�ำไส้ใหญ่

	 ๓.	ขณะปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ไม่ควรให้ของแข็งมากระแทก 
บริเวณเอว
	 ๔.	 ไมค่วรกลัน้ปสัสาวะ เพราะจะทำ�ใหก้ระเพาะปสัสาวะอกัเสบได้
	 ๕.	 เมือ่มคีวามผดิปกตเิกีย่วกับการขบัถ่ายปสัสาวะ ควรบอกพอ่แม ่
หรือผู้ปกครองให้พาไปพบแพทย์ เพื่อรับการตรวจและรักษาโดยเร็ว

	 กระเพาะอาหาร เป็นอวยัวะ
ที่มีลักษณะเป็นถุง ตั้งอยู่บริเวณ
ช่องท้องส่วนบนทางด้านซ้าย 
ดา้นบนของกระเพาะอาหารจะอยู ่
ตดิกบัหลอดอาหาร สว่นดา้นลา่ง
จะอยู่ติดกับลำ�ไส้เล็ก มีหน้าที่
เป็นท่ีพักอาหารและย่อยอาหาร
ก่อนส่งต่อไปที่ลำ�ไส้เล็ก 
	 ลำ�ไส้ เป็นอวัยวะท่ีมีลักษณะ
เป็นท่อยาวขดอยู่ในช่องท้อง 
ประกอบด้วยลำ�ไส้เล็กและลำ�ไส้ 
ใหญ่ ลำ�ไส้เล็กมีหน้าที่ย่อยและ

ดูดซึมสารอาหาร ส่วนลำ�ไส้ใหญ่มีหน้าที่ดูดซึมน้ำ�ออกจากกากอาหาร 
ที่ผ่านการย่อยแล้ว และขับถ่ายออกจากร่างกายในรูปของอุจจาระ
	 การดูแลรักษากระเพาะอาหารและลำ�ไส้
	 เราสามารถดูแลรักษากระเพาะอาหารและลำ�ไส้ให้ทำ�งานเป็นปกติ 
ได้ดังนี้

กระเพาะอาหาร 

ล�ำไส้ใหญ่ 

ล�ำไส้เล็ก 



แหล่งสืบค้นความรู้

8   หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ป. ๒

๒. ธรรมชาตขิองชวีติมนษุย์

๒.๑ ธรรมชาติของชีวิต

	 ๑.	 รับประทานอาหารในปริมาณท่ีพอดีกับความต้องการของร่างกาย
และให้ตรงเวลาทุกมื้อ เพื่อไม่ให้น้ำ�ย่อยออกมากัดกระเพาะอาหาร
	 ๒.	ไม่รับประทานอาหารที่มีรสจัด เพราะอาจทำ�ให้เกิดอาการ 
ปวดท้องได้
	 ๓.	รับประทานอาหารที่สะอาดและปรุงสุกใหม ่ๆ จะช่วยป้องกัน
โรคอุจจาระร่วงและโรคพยาธิลำ�ไส้
	 ๔.	 เคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืนทุกครั้ง เพื่อป้องกันการเกิด
อาการท้องอืดหรือจุกเสียดแน่นท้อง
	 ๕.	ขับถ่ายอุจจาระทุกวัน ไม่ปล่อยให้ท้องผูกบ่อย ๆ เพราะอาจ
ทำ�ให้เป็นริดสีดวงทวารได้

	 นักเรียนค้นคว้าความรู้เพิ่มเติมเรื่อง อวัยวะภายใน ได้จากการ 
สอบถามคุณครู ผู้ปกครอง หรือจากเว็บไซต ์ https://www.chula.ac.th/
museum/766/

	 ธรรมชาตขิองชวีติมนษุยเ์ริม่จากการคลอดออกมาจากครรภม์ารดา
เป็นทารก และเจริญเติบโตเข้าสู่วัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ และวัยสูงอาย ุ
ทีม่รีา่งกายเสือ่มสภาพ เจบ็ปว่ย และเสียชวิีตในท่ีสุด ถา้เราไมด่แูลรกัษา
สุขภาพก็อาจเกิดการเจ็บป่วยและเสียชีวิตก่อนวัยอันควรได้ ดังนั้นเรา 
จึงควรดูแลรักษาสุขภาพให้แข็งแรงเพื่อการมีชีวิตที่ยืนยาว
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๒.๒ ธรรมชาติตามวัย

วัยทารก

เด็กก่อนวัยเรียน

	 ชีวิตมนุษย์ตั้งแต่เกิดมานั้นสามารถแบ่งออกได้ ๕ ช่วงวัยดังนี้ 

	 วัยทารก 

	 วัยทารก หมายถึง เด็กตั้งแต่แรกเกิดถึง  

๑๒ เดือน หรือ ๑ ป ีเป็นวัยที่ยังช่วยเหลือตัวเอง 

ไม่ได้จึงต้องการการดูแลอย่างใกล้ชิด พัฒนาการ 

ของวยัทารกจะเปน็ไปตามขัน้ตอน ไดแ้ก่ คว่ำ� คบื 

นั่ง คลาน และยืนตามลำ�ดับ สามารถรับรู้และ 

ปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมที่ตนคุ้นเคยได้ เช่น 

หัวเราะ ออกเสียงสูงต่ำ� จ้องหน้า 

	 วัยเด็ก 

	 วยัเดก็ หมายถงึ คนทีม่ชีว่งอายุ

ตั้งแต ่๑–๑๒ ปี แบ่งออกเป็น ๒ ช่วง 

ดังนี้ 

	 –	 เด็กก่อนวัยเรียนจะมีช่วง

อายุตั้งแต ่๑–๕ ปี เป็นวัยที่สามารถ

เคลื่อนไหวร่างกายได้คล่องแคล่ว  

สามารถช่วยเหลือตนเองได้บ้ าง  

อยากรู้อยากลอง มีการปรับตัวเข้ากับ 

สิ่งแวดล้อม และเรียนรู้พฤติกรรม 

ทางสังคม 
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เด็กวัยเรียน

วัยรุ่น

วัยผู้ใหญ่

	 –	 เด็กวัยเรียนจะมีช่วงอายุตั้งแต่	 ๖–๑๒	 ปี	
เป็นวัยที่เริ่มเข้าเรียนในโรงเรียนและออกไปสู่สังคม
นอกบ้านมากขึ้น	 สามารถเข้าใจและปรับตัวให้อยู่ใน
สังคมได้	 วัยนี้จะมีร่างกายที่เจริญเติบโตขึ้นทั้งน้ำ	หนัก
และส่วนสูง	 สามารถช่วยเหลือและดูแลตนเองได้เกือบ
ทั้งหมด
	 วัยรุ‹น 

	 วัยรุ่น	หมายถึง	คนที่มีช่วงอายุตั้งแต่	๑๓–๑๘	ปี	
เป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย	 จิตใจ
อารมณ์	และสังคมมากกว่าวัยอื่น	ๆ	การเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกาย	 เช่น	 ผู้หญิงจะมีหน้าอกใหญ่ขึ้น	
สะโพกผาย	ผู้ชายจะมีเสียงแตกห้าว	การเปลี่ยนแปลง
ทางด้านจิตใจและอารมณ์	เช่น	มีอารมณ์แปรปรวนง่าย	
และการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม	เช่น	ชอบเข้าสังคม
กับกลุ่มเพื่อน

	 วัยผู้ใหญ‹
	 วัยผู้ใหญ่	 หมายถึง	 คนที่มีช่วงอายุตั้งแต่	
๑๙–๖๐	 ปี	 เป็นวัยที่ร่างกายมีการเจริญเติบโต
เต็มที่	มีหน้าที่การงานและมีความมั่นคงทางอารมณ์	
สามารถสร้างครอบครัว	 และเมื่อเข้าสู่วัยผู้ใหญ่
ตอนปลาย	ร่างกายเร่ิมเส่ือมสภาพลงและอาจมีปัญหา
สุขภาพได้



กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)

แหล่งสืบค้นความรู้
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	 นักเรียนค้นคว้าความรู้เพิ่มเติมเรื่อง	ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์	ได้จาก
การสอบถามคุณครู	ผู้ปกครอง	หรือจากเว็บไซต์	https://www.dltv.ac.th/
utils/files/download/4654

วัยสูงอำยุ

๑.	นักเรียนจับคู่กับเพื่อนผลัดกันสรุปหน้าที่และวิธีการดูแลรักษา
	 อวัยวะภายใน	 แล้วออกมารายงานผลหน้าชั้นเรียน	 จากนั้นนักเรียน
	 ในชั้นเรียนร่วมกันแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน
๒.	นักเรียนร่วมพูดคุยกับพ่อแม่หรือผู้ปกครองเกี่ยวกับธรรมชาติตามวัย
	 ของมนุษย์ในช่วงวัยทารก	 วัยเด็ก	 วัยรุ่น	 วัยผู้ใหญ่	 และวัยสูงอายุ	
	 แล้วนำ	ความรู้ที่ได้รับมาสรุปผลร่วมกันกับเพื่อนในชั้นเรียน

	 วัยสูงอายุ

	 วยัสงูอาย	ุหมายถงึ	คนทีม่อีายตุัง้แต	่๖๐	ปขีึน้ไป	

เป็นวัยที่ร่างกายเสื่อมสภาพลง	 ต้องการการดูแล

เอาใจใส่จากลูกหลาน	เนื่องจากอาจมีอาการเจ็บป่วย

ด้วยโรคประจำ	ตัว	 บางครั้งอาจมีอารมณ์น้อยใจ

หรือหดหู่ใจหากลูกหลานไม่ดูแลหรือไม่ให้ความ

สำ	คัญกับตนเอง



บทสรุป
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เรียนรู้ตัวเรา

อวัยวะภายใน

สมอง

เป็นก้อนรูปไข่บรรจุอยู่ภายในกะโหลกศีรษะ 
มหีนา้ทีค่วบคมุและสัง่การใหอ้วยัวะตา่ง ๆ  ทำ�งาน 
ดูแลรักษาสมองโดยรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์  
ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ นอนหลับพักผ่อน
ให้เพยีงพอ อยูใ่นทีท่ีม่อีากาศถา่ยเทสะดวก และ
ระวังไม่ให้สมองได้รับการกระทบกระเทือน

หัวใจ

ตั้งอยู่บริเวณทรวงอกทางด้านซ้ายระหว่างปอด 
ทัง้ ๒ ขา้ง มหีนา้ทีส่บูฉดีเลอืดไปเลีย้งสว่นตา่ง ๆ   
ของร่างกาย ดูแลรักษาหัวใจโดยรับประทาน
อาหารทีมี่ประโยชน์ ออกกำ�ลงักายอย่างสม่ำ�เสมอ  
นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ระวังอย่าให้ของแข็ง
กระแทกหน้าอก และพยายามไม่เครียด

ปอด

ตัง้อยูบ่รเิวณดา้นซา้ยและขวาของชอ่งอก มหีนา้ที ่
ในการหายใจ ดูแลรักษาปอดโดยอยู่ในบริเวณ
ที่มีอากาศบริสุทธิ์ ไม่สวมเสื้อที่รัดแน่น รักษา
ร่างกายให้อบอุ่น ไม่อยู่ใกล้ผู้ที่ป่วยเป็นโรคปอด 
และออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ

ตับ

ตัง้อยูบ่รเิวณสว่นบนของชอ่งทอ้งดา้นขวา มหีนา้ที ่
หลายประการ เช่น สร้างน้ำ�ดี กำ�จัดสารพิษที่มา 
กับเลือด ดูแลรักษาตับโดยรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ หลกีเลีย่งอาหารทีข่ึน้รา ไมด่ืม่เครือ่งดืม่ 
ที่มีแอลกอฮอล์ นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
และออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ

ไต

ตั้งอยู่บริเวณ ๒ ข้างของกระดูกสันหลังทางด้านหลังบริเวณเหนือเอว มีหน้าที่กรองของเสียออกจากเลือด 
แลว้ขบัออกจากรา่งกายในรปูของปสัสาวะ ดแูลรกัษาไตโดยด่ืมน้ำ�อย่างน้อยวันละ ๖–๘ แกว้ ไมร่บัประทาน
อาหารรสเค็มจัด ไม่ควรให้ของแข็งกระแทกบริเวณเอว ไม่ควรกลั้นปัสสาวะ และเมื่อมีความผิดปกติ
เกี่ยวกับการขับถ่ายปัสสาวะควรบอกพ่อแม่หรือผู้ปกครองให้พาไปพบแพทย ์เพื่อรับการตรวจและรักษา

กระเพาะ
อาหาร

และล�ำไส้

กระเพาะอาหารมีลักษณะเป็นถุง ลำ�ไส้มีลักษณะเป็นท่อยาวขดอยู่ในช่องท้อง ประกอบด้วยลำ�ไส้เล็ก 
และลำ�ไส้ใหญ่ กระเพาะอาหารเป็นที่พักอาหารและย่อยอาหารก่อนส่งต่อไปที่ลำ�ไส้เล็ก และลำ�ไส้เล็ก 
มีหน้าที่ย่อยและดูดซึมสารอาหาร ส่วนลำ�ไส้ใหญ่มีหน้าที่ดูดซึมน้ำ�ออกจากกากอาหาร ดูแลรักษา 
กระเพาะอาหารและลำ�ไส้โดยรับประทานอาหารให้ตรงเวลาทุกมื้อ รับประทานอาหารที่สะอาดและ 
ปรุงสุกใหม่ ๆ เคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน และขับถ่ายอุจจาระทุกวัน

ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์

ธรรมชาติของชีวิต

ธรรมชาติตามวัย

ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์เร่ิมจากการคลอด
ออกมาจากครรภม์ารดาเป็นทารก และเจรญิ-
เติบโตเข้าสู่วัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ ่และวัย
สูงอายุที่มีร่างกายเสื่อมสภาพ เจ็บป่วย และ
เสียชีวิตในที่สุด

ชีวติของมนษุยต์ัง้แตเ่กดิแบง่ออกได ้๕ ชว่งวยั  
ไดแ้ก ่๑) วยัทารก ต้ังแตแ่รกเกดิถงึ ๑๒ เดอืน 
เป็นวัยที่ยังช่วยเหลือตัวเองไม่ได ้๒) วัยเด็ก 
ชว่งอายต้ัุงแต่ ๑–๑๒ ปี แบ่งออกเป็น ๒ ชว่ง 
คือ เด็กก่อนวัยเรียน ช่วงอายุตั้งแต ่๑–๕ ปี  
เป็นวัยท่ีช่วยเหลือตนเองได้บ้าง และเด็กวัยเรียน  
ช่วงอายุตั้งแต ่๖–๑๒ ป ีเป็นวัยเริ่มเข้าเรียน 
๓) วัยรุ่น ช่วงอายุตั้งแต ่๑๓–๑๘ ปี เป็นวัย
ท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายเป็นผู้ใหญ่  
๔) วยัผูใ้หญ ่ชว่งอายตุัง้แต่ ๑๙–๖๐ ปี เป็นวยั 
ทีร่า่งกายเจรญิเตบิโตเตม็ที ่และ ๕) วัยสงูอาย ุ
มีอายุต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป เป็นวัยท่ีร่างกาย
เสื่อมสภาพลง



กิจกรรมเสนอแนะ

โครงงาน
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๑.	นักเรียนจับคู่กับเพื่อนเล่นเกมใบ้คำ�เกี่ยวกับอวัยวะภายในร่างกาย  
	 ตัวอย่างเช่น นักเรียนคนท่ี ๑ ใบ้ว่า อวัยวะใดเอ่ยมีขนาดเท่ากับ 
	 กำ�ปั้นของตนเอง แล้วนักเรียนคนที่ ๒ ทายว่า ก็หัวใจไงล่ะ  
	 (ให้นักเรียนผลัดกันคิดคำ�ถามและตอบคำ�ถามให้ได้มากที่สุด)
๒.	นกัเรยีนรว่มกนัแสดงความคดิเหน็ว่า “นกัเรยีนบางคนเจ็บปว่ยบอ่ย  
	 บางคนแข็งแรงมาก เป็นเพราะอะไร”

	 นักเรียนเลือกทำ�โครงงานต่อไปนี้ (เลือก ๑ ข้อ) หรืออาจเลือกทำ� 
โครงงานอ่ืนตามความสนใจตามรูปแบบโครงงานที่คุณครูกำ�หนด  
(ซ่ึงอยา่งนอ้ยตอ้งมหีวัขอ้ตอ่ไปนี ้เหตุผลทีเ่ลอืกโครงงานนี ้จดุประสงค ์
แผนการปฏิบัติการ)
	 ๑.	 โครงงานการศึกษาค้นคว้าเรื่อง ลักษณะของพฤติกรรมที่ส่ง
ผลเสียต่ออวัยวะภายในรา่งกาย
	 ๒.	โครงงานการสำ�รวจข้อมลูเรือ่ง ความรูค้วามเขา้ใจเรือ่งธรรมชาต ิ
ของชีวิตมนุษย์ของนักเรียนในชั้นเรียน
	 หมายเหตุ: โครงงานที่เลือกตามความสนใจควรได้รับคำ�แนะนำ�
แก้ไขจากคุณคร ู เมื่อได้รับความเห็นชอบแล้วจึงดำ�เนินโครงงานนั้น ๆ 
โดยคุณครู/ผู้ปกครอง/กลุ่มเพื่อนประเมินลักษณะกระบวนการทำ�งาน 
และนักเรยีนควรมกีารสรปุแลกเปลีย่นความรูซ้ึง่กนัและกนักอ่นพจิารณา
เก็บในแฟ้มสะสมผลงาน



การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วัน

คำ�ถามทบทวน

14   หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ป. ๒

	 นกัเรยีนดแูลรกัษาอวยัวะภายในรา่งกายโดยรบัประทานอาหารทีม่ี
ประโยชน์ ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
อยู่ในท่ีท่ีมีอากาศบริสุทธ์ิ และไม่เล่นหรือปฏิบัติกิจกรรมท่ีมีการปะทะกัน
รุนแรง จนเกิดอุบัติเหตุต่อทรวงอก ท้อง และสมอง

ตอบคำ�ถามต่อไปนี้
๑.	นกัเรียนคดิวา่อวยัวะภายในแตล่ะอวัยวะทำ�หนา้ทีส่มัพนัธกั์นหรอืไม ่ 
	 อย่างไร
๒.	ในฐานะที่นักเรียนอยู่ในวัยเด็ก นักเรียนคิดว่าวัยเด็กมีความสำ�คัญ 
	 อย่างไร
๓.	นักเรียนจะมีวิธีการใช้ชีวิตที่ทำ�ให้มีสุขภาพท่ีดี ไม่เจ็บป่วย หรือ 
	 มีความระมัดระวังในการใช้ชีวิตอย่างไรบ้าง


