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คำ�นำ�

	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ เล่มนี้  
จัดท�ำขึ้นตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ ส�ำหรับให้นักเรียน  
และครใูช้เป็นสือ่ในการจดัการเรยีนรู ้เพือ่พฒันานกัเรยีนให้มคีณุภาพตามสาระ มาตรฐานการเรยีนรู้ 
ตวัชีว้ดัชัน้ปี และสาระการเรียนรู้แกนกลางทีห่ลกัสตูรก�ำหนด รวมทัง้พฒันานกัเรยีนให้มสีมรรถนะ 
ส�ำคัญตามที่ต้องการทั้งด้านการสื่อสาร การคิด การแก้ปัญหา การใช้ทักษะชีวิต และการใช้
เทคโนโลยี ตลอดจนพัฒนานักเรียนให้มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ท�ำประโยชน์ให้สังคม เพื่อให้
สามารถด�ำรงชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมไทยและสังคมโลกได้อย่างมีความสุข
	 หนงัสือเรยีนรายวชิาพืน้ฐาน สขุศกึษาและพลศกึษา ชัน้ประถมศกึษาปีที ่๕ เล่มนีย้ดึแนวคดิ
การจัดการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นส�ำคัญ ใช้หลักการส่งเสริมให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจ
ธรรมชาติของทักษะกระบวนการทางสุขศึกษาและพลศึกษา และสามารถน�ำความรู้ไปประยุกต์ใช้
ในชีวิตประจ�ำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพและยั่งยืน โดยพัฒนานักเรียนแบบองค์รวมอยู่บนพื้นฐาน
ของการบรูณาการความคดิรวบยอด ทีเ่น้นให้เรยีนรูด้้วยกระบวนการเรยีนรูเ้ชงิรกุ (Active Learning) 
และการเรยีนรูต้ามศักยภาพสมอง (Brain-based Learning) ซึ่งเน้นการเรียนรู้ให้ตรงกับรูปแบบ
การเรียนรู้ (Learning Styles) ตามช่วงวยั เน้นทกัษะทีส่ร้างเสรมิความเข้าใจทีค่งทน ซึง่เป็นผลลพัธ์
ปลายทางที่ต้องการให้เกิดตามหลักสูตร 
	 การจดัท�ำหนงัสอืเรยีนรายวชิาพืน้ฐาน สขุศกึษาและพลศกึษา ชัน้ประถมศกึษาปีที ่๕ เล่มนี้ 
คณะผู้จดัท�ำได้ออกแบบหน่วยการเรยีนรูใ้ห้ครอบคลุมกลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษา 
และออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ กิจกรรมเสนอแนะ โครงงาน การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน 
ค�ำถามทบทวนเพือ่พฒันาให้นกัเรยีนเกดิการเรยีนรูต้ามหลกัสตูร นอกจากนีย้งัน�ำค�ำส�ำคญัในเนือ้หา
ของแต่ละหน่วยการเรียนรู้มาจัดท�ำเป็นอภิธานศัพท์ไว้ท้ายเล่ม
	 หวังเป็นอย่างยิง่ว่า หนงัสอืเรยีนรายวชิาพืน้ฐาน สขุศกึษาและพลศกึษา ชัน้ประถมศกึษาปีที ่๕ 
เล่มนีจ้ะช่วยสนบัสนนุให้นกัเรยีนสามารถพฒันาทกัษะชวีติและทกัษะกระบวนการทางสขุศกึษาและ
พลศึกษาในตนเองได้เป็นอย่างดี

คณะผู้จัดท�ำ



	 หนงัสอืเรยีนรายวิชาพืน้ฐาน สขุศกึษาและพลศกึษา ชัน้ประถมศกึษาปีที ่๕ เล่มนีไ้ด้ออกแบบ
ให้มีองค์ประกอบดังนี้

สาระการเรียนรู้ เป็นขอบข่ายเนื้อหา
ในแต่ละหน่วยการเรียนรู ้ โดยมี 
หัวข้อหลัก และหัวข้อรองของเนื้อหา
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

เนื้อหา เป็นเนื้อหาท่ีตรงตามสาระ 
มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดชั้นปี  
และสาระการเรียนรู้ โดยแบ่งเนื้อหา
เป็นช่วง ๆ แล้วแทรกกิจกรรมการ
เรยีนรูเ้ชงิรกุทีส่อดคล้องกบัการเรยีน 
รวมทั้งมีการน�ำเสนอด้วยภาพ ตาราง 
แผนภมู ิและแผนทีค่วามคดิ เพือ่เป็น
สือ่ให้นกัเรยีนสร้างความคดิรวบยอด
และเกิดความเข้าใจที่คงทน

๕

ค�ำส�ำคัญ ระบุค�ำส�ำคัญท่ีแทรกอยู่ 
ในเนื้อหาโดยการเน้นสีของค�ำไว้ต่าง 
จากตวัพ้ืนด้วยตวัอกัษรตวัหนาสีเขยีว 
ค�ำส�ำคัญนี้จะใช้ตัวเน้นเฉพาะค�ำที่
ปรากฏค�ำแรกในเนื้อหา ไม่เน้นค�ำท่ี
เป็นหัวข้อ

๖

เร่ืองน่ารู ้ (ความรู้เสริมหรือเกร็ด
ความรู้) เป็นความรู้เพื่อเพิ่มพูนให้
นักเรียนมีความรู้กว้างขวางขึ้น โดย
คัดสรรเฉพาะเรื่องที่นักเรียนควรรู้

๗

คำ�ชี้แจง

ตวัชีวั้ดชัน้ปี ระบเุป้าหมายในการพฒันา
นกัเรียนในด้านต่าง ๆ โดยแยกออก
เป็น ๒ กลุม่ ได้แก่ ตวัชีว้ดัระหว่างทาง 
และตัวชี้วัดปลายทาง (ตามหนังสือที่ 
ศธ ๐๔๐๑๐/ ว ๑๕๔๓ ลงวันที่ ๒๓ 
มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๖๖) ซึ่งตัวชี้วัด
ระหว่างทางพิมพ์ด้วยตัวอักษรสีด�ำ 
ส่วนตัวชี้วัดปลายทางพิมพ์ด้วยตัว
อักษรตัวหนาสีฟ้า

๑



กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active 
Learning) เป็นกิจกรรมที่ก�ำหนด
ไว้เมื่อจบเนื้อหาแต่ละตอนหรือ
หัวข้อ เป็นกิจกรรมที่หลากหลาย
ตามแนวคิดของหลักการการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้เชงิรกุ (Active 
Learning) ที่สอดคล้องกับเนื้อหา 
เหมาะสมกบัวยัและพฒันาการด้าน
ต่าง ๆ ของนักเรียน สะดวกในการ
ปฏิบัติ กระตุ้นให้นักเรียนได้คิด 
และส่งเสริมให้ศึกษาค้นคว้าเพิ่ม
เตมิ มคี�ำถามเป็นการตรวจสอบผล
การเรยีนรูข้องนกัเรยีน ได้ออกแบบ
กิจกรรมไว้อย่างหลากหลาย และมี
มากเพยีงพอที่จะพัฒนาให้นักเรียน
เกิดการเรียนรู้ตามเป้าหมายของ
หลักสูตร  

๘

แหล่งสืบค้นความรู้ เป็นแหล่งการ
เรียนรู้ต่าง ๆ ตามความเหมาะสม 
เช่น เว็บไซต์ หนังสือ สถานที่ หรือ
บุคคล เพือ่ให้นกัเรยีนศกึษาค้นคว้า
เพิม่เติมให้สอดคล้องกับเร่ืองทีเ่รียน

๙

บทสรุป ได ้ จัดท�ำบทสรุปเป ็น 
ผังมโนทัศน์ (Concept Map)๑๐
กิจกรรมเสนอแนะ เป็นกิจกรรม
บูรณาการทักษะต่าง ๆ ตลอดจน
หลักการและความคิดรวบยอดใน
เรื่องต่าง ๆ ที่นกัเรยีนได้เรยีนรูไ้ป
แล้วมาประยุกต์ในการปฏบิตักิิจกรรม

๑๑

โครงงาน เป็นกิจกรรมเสนอแนะ
เพือ่ให้นกัเรยีนปฏบิตัแิละน�ำเสนอ
หัวข ้อและแนวทางการปฏิบัติ 
โครงงานท่ีสอดคล้องกับมาตรฐาน
การเรียนรู ้และตัวชี้วัดชั้นปีของ
หน่วยการเรียนรู ้นั้น ซึ่งท�ำให้
นักเรียนได้พัฒนาทักษะการคิด 
การวางแผน และการแก้ปัญหา

๑๒

การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน 
เป็นกิจกรรมท่ีเสนอแนะให้นกัเรียน
ได้น�ำความรู ้และทกัษะไปประยกุต์
ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน

๑๓

บรรณานุกรม เป็นรายชื่อหนังสือ 
เอกสาร หรือเว็บไซต์ที่ใช้ค้นคว้า
อ้างอิงประกอบการเขียน

๑๕

ค�ำถามทบทวน เป็นค�ำถามแบบ
อัตนัยเพ่ือทบทวนผลการเรียนรู้
ของนักเรียน

๑๔

อภิธานศัพท์ เป็นการน�ำค�ำส�ำคัญ
ท่ีแทรกอยู ่ในเนื้อหามาอธิบาย 
ให้ความหมาย และจดัเรยีงตามล�ำดบั
ตัวอักษรเพื่อความสะดวกในการ 
ค้นคว้า

๑๖



หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑   เรียนรู้ตัวเรา	 ๑

• 	 ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย	 ๒

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒   ชีวิตและครอบครัว	 ๑๑

๑.	 พัฒนาการทางเพศ	 ๑๒
๒.	 ครอบครัวอบอุ่น	 ๑๖
๓.	 การแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง	 ๑๙

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓   เพิ่มพูนทักษะการเคลื่อนไหว	 ๒๖

๑.	 การเคลื่อนไหวร่างกายตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา	 ๒๘
๒. 	เกมน�ำไปสู่กีฬาและกิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด	๓๗
๓. 	กีฬา	 ๔๐
๔. 	กิจกรรมนันทนาการ	 ๖๐

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔   ใส่ใจสุขภาพ	 ๖๘

๑.	 การปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ	 ๖๙
๒. 	ข้อมูลข่าวสารสุขภาพ	 ๗๓
๓. 	สื่อโฆษณากับอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ	 ๗๖
๔. 	การดูแลรักษาตนเองเบื้องต้นเมื่อเจ็บป่วย	 ๘๐
๕. 	การทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
	 เพื่อสุขภาพ	 ๘๔

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๕   ชีวิตปลอดภัย	 ๑๐๑

๑.	 ยาและสารเสพติด	 ๑๐๒
๒.	 อิทธิพลของสื่อที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ	 ๑๐๘
๓.	 การป้องกันอันตรายจากการเล่นกีฬา	 ๑๑๒

บรรณานุกรม	 ๑๑๙

อภิธานศัพท	์ ๑๒๐

สารบัญ



ตัวชี้วัดชั้นปี
๑. 	อธิบายความส�ำคัญของระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต 

	 และพัฒนาการ (พ ๑.๑ ป. ๕/๑)

๒. 	อธิบายวิธีดูแลระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายให้ท�ำงานตามปกติ (พ ๑.๑ ป. ๕/๒)

สาระการเรียนรู้
	 •	ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย

	 	 –	 ระบบย่อยอาหาร

	 	 –	 ระบบขับถ่ายปัสสาวะ

หน่วยการ

เรียนรู้ที่ ๑ เรียนรู้ตัวเรา

	 ระบบต่าง ๆ  ภายในร่างกายของเรามคีวามส�ำคัญต่อสุขภาพโดยรวม ถ้าระบบใด
ระบบหนึ่งไม่สามารถท�ำงานได้ตามปกติก็จะส่งผลกระทบต่อระบบอื่น ก่อให้เกิด
การเจ็บป่วยหรือความพิการได้ นักเรียนจึงควรศึกษาและท�ำความเข้าใจในเรื่อง
หน้าที่ของระบบ โครงสร้างของระบบ และการดูแลระบบต่าง ๆ ของร่างกาย

ประโยชน์จากการเรียนรู้
	 รู้และเข้าใจการท�ำงานและความส�ำคัญ
ของระบบย่อยอาหารและระบบขบัถ่ายปัสสาวะ
ที่ส ่งผลต่อสุขภาพและการเจริญเติบโต 
ตลอดจนสามารถดแูลระบบย่อยอาหารและ
ระบบขับถ่ายปัสสาวะได้อย่างเหมาะสม

ลองคิด ลองตอบ
•	นกัเรยีนรูห้รอืไมว่า่ระบบยอ่ยอาหารและ

ระบบขับถ่ายปัสสาวะมีความสำ�คัญต่อ
ร่างกายอย่างไร

•	ถ้าขาดการดูแลเอาใจใส่ระบบต่าง ๆ 
ของร่างกาย นักเรียนคิดว่าจะส่งผลให้
ร่างกายผิดปกติหรือไม ่อย่างไร
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• ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย

	 ในระดับชั้นน้ีนักเรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับระบบต่าง	 ๆ	 ของร่างกาย	 ได้แก่	
ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายปัสสาวะ

• ระบบย่อยอาหาร

ระบบย่อยอาหารเป็นอีกระบบหนึ่งที่มี
ความสำ คัญต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย

	 อาหารทีเ่รารบัประทานเข้าไปจ�าเป็นต้อง

ถกูย่อยและดดูซมึโดยระบบย่อยอาหาร	เพือ่ให้

ร่างกายได้น�าสารอาหารไปใช้ประโยชน์ในการ

เจริญเติบโต	

 ๑. หน้าที่ของระบบย่อยอาหาร

	 	 ระบบย่อยอาหาร	มหีน้าทีห่ลกัคอืย่อยอาหารทีร่บัประทานเข้าไปให้แตกตวัและ

มขีนาดเลก็	จากน้ันอาหารท่ีถูกย่อยจะกลายเป็นสารอาหารและถกูดดูซมึไปใช้ประโยชน์

ในร่างกาย	 ส่วนอาหารท่ีไม่สามารถย่อยหรือถูกดูดซึมได้จะกลายเป็นกากอาหารและ

ถูกก�าจัดออกนอกร่างกายเป็นอุจจาระต่อไป			

 ๒. โครงสร้างของระบบย่อยอาหาร

	 	 ระบบย่อยอาหารประกอบด้วยอวัยวะที่ส�าคัญ	 ได้แก่	 ปาก	 หลอดอาหาร	

กระเพาะอาหาร	ตับ	ล�าไส้เล็ก	และล�าไส้ใหญ่	นอกจากนี้ยังมีอวัยวะช่วยท�างานในระบบ

อีก	ได้แก่	ต่อมน�้าลาย	ตับอ่อน	และถุงน�้าดี	ซึ่งอวัยวะช่วยท�างานเหล่านี้จะขับเอนไซม์	

(Enzyme)	ออกมาช่วยย่อยอาหาร
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	 ปาก

	 เป็นอวัยวะแรกของระบบย่อยอาหาร ภายในปาก

จะมฟัีน ลิน้ และต่อมน�ำ้ลายซึง่สร้างน�ำ้ลาย ในน�ำ้ลายจะมี 

เอนไซม์ช่วยในการย่อยอาหาร

ปากเป็นอวัยวะแรกของ
ระบบย่อยอาหาร

	 หลอดอาหาร

	 เป็นส่วนแรกของทางเดินอาหาร มีความยาว

ประมาณ ๒๕ เซนติเมตร ภายในหลอดอาหารจะมี

กล้ามเน้ือทีจ่ะหดและคลายตวัเพือ่ให้อาหารเคลือ่นที่

ผ่านหลอดอาหารลงไปยังกระเพาะอาหาร

	 กระเพาะอาหาร

	 เป็นส่วนของทางเดินอาหารที่ใหญ่ที่สุด มีลักษณะเป็นถุงพองรูปคล้ายตัวเจ (J) 

ในอักษรภาษาอังกฤษ ภายในกระเพาะอาหารจะมีผนังที่มีลักษณะเป็นคลื่น มีต่อมสร้าง

น�้ำย่อย กระเพาะอาหารจึงเป็นท่ีรวมอาหารที่รับประทานเข้าไปและมีหน้าที่ย่อยอาหาร 

ให้มีขนาดเล็กลง

	 ตับ 

	 เป็นอวยัวะในระบบย่อยอาหารท่ีมหีน้าทีผ่ลิต

น�้ำดี เพื่อช่วยย่อยไขมันให้แตกตัวเป็นเม็ดเล็ก ๆ 

จนร่างกายสามารถดูดซึมและน�ำไปใช้

หลอดอาหาร

กระเพาะอาหาร

ลักษณะของหลอดอาหาร
และกระเพาะอาหาร

ตับเป็นอวัยวะที่ผลิตน้ำ�ดี 
ที่ช่วยย่อยไขมันให้แตกตัว
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ลำ	ไส้เล็ก

ไส้ตรง

ลำ	ไส้ใหญ่

ลักษณะของลำ ไส้เล็ก ลำ ไส้ใหญ่ 
และไส้ตรง

 ล�าไส้เล็ก
	 เป็นส่วนท่ีต่อมาจากกระเพาะอาหาร	
มีลักษณะเป็นท่อท่ีขดม้วน	 การย่อย
อาหารและการดดูซมึสารอาหารส่วนใหญ่
เกิดขึ้นในล�าไส้เล็ก
 ล�าไส้ใหญ่
	 เป็นส่วนทีม่ขีนาดใหญ่กว่าล�าไส้เลก็	
แต่สั้นกว่ามาก	 ล�าไส้ใหญ่ไม่ได้มีหน้าที่
ย่อยอาหาร	 แต่จะท�าหน้าที่ดูดน�้าจาก
กากอาหารเก็บกลับเข้าสู่ร่างกาย	 และ

กากอาหารทีเ่หลอืจะกลายเป็นอจุจาระท่ีจะต้องถกูก�าจดัออกจากร่างกาย	โดยล�าไส้ใหญ่
จะบีบตัวให้อุจจาระเคลื่อนที่ไปยังส่วนที่เรียกว่า	 ไส้ตรง	 (ล�าไส้ใหญ่ส่วนปลายที่ต่อกับ
ทวารหนัก)	และผ่านออกทางทวารหนัก
 ๓. การดูแลระบบย่อยอาหาร
	 	 เพือ่ให้ระบบย่อยอาหารท�างานได้ปกติ	ควรปฏิบัติ
ดังนี้
	 	 ๑)	 ไม่รับประทานอาหารที่มีรสจัด	เพราะจะท�าให้
ปวดและแสบท้องได้
	 	 ๒)	เคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน	 เพื่อช่วยให้
กระเพาะอาหารท�างานไม่หนกัและลดอาการท้องอดืจากอาหาร
ไม่ย่อย เคี้ยวอาหารให้ละเอียด

ก่อนกลืนทุกครั้ง

รับประทานผักและผลไม้
เป็นประจำ 

	 	 ๓)	รับประทานผักและผลไม้เป็น
ประจ�า	 เพราะเป็นอาหารท่ีย่อยง่ายและมี
เส้นใยอาหารมาก	ช่วยในการขับถ่ายได้ดี
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ดื่มน้ำ สะอาด
อย่างน้อยวันละ ๘ แก้ว

รับประทานอาหาร
ให้ครบทั้ง ๓ มื้อและตรงเวลา

	 	 ๔)	ดื่มน�้าสะอาดอย่างน้อยวันละ	๘	แก้ว	เพื่อให้
ระบบย่อยอาหารท�างานได้อย่างปกติ

	 	 ๕)	 รบัประทานอาหารให้ครบทัง้	๓	มือ้	
และตรงเวลา	เพือ่ป้องกนัการเป็นโรคกระเพาะอาหาร

	 	 ๖)	 ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ	 เพราะ
การออกก�าลงักายช่วยให้ระบบย่อยอาหารท�างานได้ดขีึน้
	 	 ๗)	รกัษาฟันให้แขง็แรง	เน่ืองจากฟันช่วยใน
การบดเคีย้วอาหาร	ท�าให้อาหารทีเ่รารบัประทานมีขนาด
เล็กลงและย่อยง่ายขึ้น

	 การก�าจัดของเสียหรือการขับถ่ายของเสียออกจากร่างกาย	 โดยปกติจะผ่านการ
ท�างานของอวัยวะที่ส�าคัญใน	๔	ระบบ	ได้แก่	ระบบหายใจ ที่ก�าจัดของเสียผ่านทางปอด
ในรปูของแกสคาร์บอนไดออกไซด์จากกระบวนการหายใจ	ระบบผวิหนงั ที่ก�าจัดของเสีย
ผ่านทางผวิหนงัในรูปของเหงือ่	ระบบขบัถ่าย ทีก่�าจดัของเสียผ่านทางล�าไส้ใหญ่ในรปูของ
อุจจาระ	และระบบขับถ่ายปัสสาวะ ที่ก�าจัดของเสียผ่านทางไตในรูปของน�้าปัสสาวะ

ออกกำ ลังกายอย่างสม่ำ เสมอ

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)

•	นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความเหมาะสม	 ร่วมกันศึกษาเกี่ยวกับหน้าที่และวิธีการดูแลรักษา
ระบบย่อยอาหาร	จากนัน้ให้นกัเรยีนน�าความรูท้ีไ่ด้มาแลกเปลีย่นเรยีนรูก้บัเพือ่นในชัน้เรยีน
และสรุปความรู้ร่วมกัน
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• ระบบขับถ่ายปัสสาวะ

	 เมือ่ร่างกายน�าอาหารท่ีผ่านการย่อยและดดูซึมจากระบบย่อยอาหารไปใช้ประโยชน์

แล้ว	 จะมีสิ่งที่เหลือจากการย่อยและดูดซึมกลายเป็นของเสียที่ร่างกายต้องก�าจัดออก	

ระบบขบัถ่ายปัสสาวะเป็นระบบหนึง่ทีก่�าจดัของเสยีออกจากร่างกายในรปูของน�า้ปัสสาวะ

 ๑. หน้าที่ของระบบขับถ่ายปัสสาวะ

	 	 ระบบขบัถ่ายปัสสาวะ	มหีน้าทีก่รองของเสียออกจากเลือดและก�าจดัออกจาก

ร่างกายในรูปของน�้าปัสสาวะโดยผ่านการท�างานของอวัยวะที่ส�าคัญ	คือ	ไต

 ๒. โครงสร้างของระบบขับถ่ายปัสสาวะ

	 	 ระบบขบัถ่ายปัสสาวะประกอบ

ด้วยอวัยวะที่ส�าคัญ	 ได้แก่	 ไต	 ท่อไต	

กระเพาะปัสสาวะ	และท่อปัสสาวะ

  ไต	 เป็นอวัยวะที่มีลักษณะ

คล้ายเมลด็ถัว่แดง	มอียู	่๒	ข้าง	ทางด้าน

หลังของช่องท้องบริเวณเอว	 มีหน้าท่ี

กรองของเสีย	เช่น	น�้า	เกลือแร่	ออกจาก

เลือดแล้วกลายเป็นน�้าปัสสาวะ

  ท่อไต	เป็นท่อท่ีออกมาจากไต

แต่ละข้างไปสู่กระเพาะปัสสาวะ	 ท่อไต

มหีน้าทีน่�าน�า้ปัสสาวะจากไตไปสูก่ระเพาะ-

ปัสสาวะ

  กระเพาะปัสสาวะ	มีลักษณะคล้ายถุง	อยู่บริเวณช่องท้องด้านล่าง	มีหน้าที่

กักเก็บน�้าปัสสาวะก่อนจะปล่อยออกสู่ภายนอกร่างกายทางท่อปัสสาวะ

  ท่อปัสสาวะ	เป็นท่อเล็ก	ๆ	ที่ออกมาจากกระเพาะปัสสาวะเพื่อน�าน�้าปัสสาวะ

ออกไปนอกร่างกาย

ไต

ท่อไต
ท่อปัสสาวะ
กระเพาะปัสสาวะ

ตำ แหน่งของไต ท่อไต 
กระเพาะปัสสาวะ และท่อปัสสาวะ
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	 ๓.	การดูแลระบบขับถ่ายปัสสาวะ

	 	 เพื่อให้ระบบขับถ่ายปัสสาวะท�ำงานได้ปกติ ควรปฏิบัติดังนี้

	 	 ๑)	 ควรดื่มน�้ำที่สะอาดอย่างน้อยวันละ ๘ แก้ว เพื่อให้การท�ำงานของระบบ  

ขับถ่ายปัสสาวะเป็นปกติ

	 	 ๒)	ไม่ควรกลั้นปัสสาวะ เพราะอาจท�ำให้กระเพาะปัสสาวะอักเสบได้

	 	 ๓)	ไม่รบัประทานอาหารท่ีมีรสเคม็จดั 

เพราะจะท�ำให้ไตท�ำงานหนักเกินไปและอาจเป็น

โรคไตได้

	 	 ๔)	ดูแลความสะอาดของอวัยวะเพศ

อยู่เสมอ เพราะจะช่วยป้องกันการติดเชื้อโรคใน

ระบบขับถ่ายปัสสาวะได้

	 	 ๕)	 ถ้ามีอาการผิดปกติในการขับถ่าย

ปัสสาวะ เช่น ปัสสาวะไม่ออก ปวดหรือเจ็บ 

อวัยวะเพศในขณะปัสสาวะให้รีบบอกพ่อแม่หรือ 

ผูป้กครองพาไปพบแพทย์

แหล่งสืบค้นความรู้

	 	 นักเรียนค้นคว้าความรู้เพิ่มเติมเรื่อง ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ได้จากการสอบถาม
คุณคร ูผู้ปกครอง หรือจากเว็บไซต ์https://m.youtube.com/watch?v=HnEoyjWeQsc

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)

๑.	นักเรียนจับคู่กับเพื่อนศึกษาถึงลักษณะและหน้าที่ของระบบขับถ่ายปัสสาวะ แล้วร่วมกัน
พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับเพื่อนในชั้นเรียน

๒.	นักเรียนศึกษาวิธีการดูแลระบบขับถ่ายปัสสาวะ แล้วเขียนเป็นแผนที่ความคิดลงในสมุด
บันทึก จากนั้นให้นักเรียนน�ำความรู้ที่ได้มาแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับเพื่อนในชั้นเรียน และ
สรุปความรู้ร่วมกัน

ถ้ามีอาการผิดปกติต้องรีบบอกพ่อแม่
หรือผู้ปกครองทันที
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บทสรุป

เรียนรู้ตัวเรา

ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย

ระบบย่อยอาหาร ระบบขับถ่ายปัสสาวะ

หน้าที่ ย่อยอาหารให้มีขนาดเล็กลง
และดูดซึมสารอาหารให้กับ
ร่างกาย

กรองของเสียออกจากเลือด
และก�ำจดัออกจากร่างกายใน
รูปของน�้ำปัสสาวะ

บดเคี้ยว กลืนอาหาร และ
สร้างเอนไซม์ช่วยย่อยอาหาร

กรองของเสียออกจาก
เลือดแล้วกลายเป็น
น�้ำปัสสาวะ

น�ำน�้ำปัสสาวะจากไต
ไปสู่กระเพาะปัสสาวะ

น�ำน�้ำปัสสาวะออกไป
นอกร่างกาย

กักเก็บน�ำ้ปัสสาวะก่อน
จะปล่อยออกสู่ภายนอก
ร่างกาย

เป็นทางผ่านของอาหาร
ไปสู่กระเพาะอาหาร

เป็นแหล่งรวมอาหารและ
ย่อยอาหาร

ดูดน�ำ้จากกากอาหาร
เก็บกลับเข้าสู่ร่างกาย

ย่อยและดูดซึมสารอาหาร

ปาก
ไต

ท่อไต

กระเพาะปัสสาวะ

ท่อปัสสาวะ

 หลอดอาหาร

กระเพาะอาหาร

ล�ำไส้เล็ก

ล�ำไส้ใหญ่

หน้าที่

โครงสร้าง

การดูแลระบบย่อยอาหาร การดูแลระบบขับถ่ายปัสสาวะ

โครงสร้าง

ไม่รบัประทานอาหารทีม่รีสจดั เคีย้วอาหารให้
ละเอียดก่อนกลืน รับประทานผักและผลไม้
เป็นประจ�ำ  ดื่มน�้ำสะอาดอย่างน้อยวันละ  
๘ แก้ว รับประทานอาหารให้ครบทั้ง ๓ มื้อ 
และตรงเวลา ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ 
และรักษาฟันให้แข็งแรง

ดืม่น�ำ้สะอาดอย่างน้อยวนัละ ๘ แก้ว ไม่ควร
กลั้นปัสสาวะ ไม่รับประทานอาหารที่มี 
รสเค็มจัด ดูแลความสะอาดของอวัยวะเพศ
อยูเ่สมอ และถ้ามอีาการผดิปกตใินการขบัถ่าย
ปัสสาวะให้รีบบอกพ่อแม่หรือผู ้ปกครอง 
พาไปพบแพทย์

ผลิตน�ำ้ดีช่วยย่อยไขมัน
ให้แตกตัวตับ
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กิจกรรมเสนอแนะ

	 ๑.	 นักเรียนวาดภาพระบายสีกิจกรรมท่ีถือว่าเป็นวิธีการดูแลระบบย่อยอาหาร

และระบบขับถ่ายปัสสาวะ พร้อมกับอธิบายว่าภาพกิจกรรมที่วาดออกมานั้นจัดเป็น 

วิธีการดูแลระบบดังกล่าวอย่างไร แล้วน�ำมาอภิปรายหน้าชั้นเรียน

	 ๒.	นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความเหมาะสม ร่วมกันจัดกิจกรรมการให้ความรู้และ

รณรงค์ให้กบัสมาชกิภายในชมุชนของนกัเรยีนเก่ียวกับวธีิการดูแลระบบย่อยอาหารและ

ระบบขับถ่ายปัสสาวะ

	 นักเรียนเลือกท�ำโครงงานต่อไปนี้ (เลือก ๑ ข้อ) หรืออาจเลือกท�ำโครงงานอื่น

ตามความสนใจตามรปูแบบโครงงานท่ีคณุครกู�ำหนด (ซึง่อย่างน้อยต้องมหีวัข้อ เหตผุล

ที่เลือกโครงงานนี้ จุดประสงค ์แผนการปฏิบัติการ)

	 ๑.	 โครงงานการศึกษาค้นคว้าเรื่อง ปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อระบบย่อยอาหาร

	 ๒.	 โครงงานการส�ำรวจเร่ือง แนวทางการดูแลรักษาระบบขับถ่ายปัสสาวะของ

นักเรียนในชั้นเรียน

	 ๓.	 โครงงานการศกึษาค้นคว้าเรือ่ง อาหารทีช่่วยให้ระบบย่อยอาหารท�ำงานได้ดข้ึีน

	 หมายเหตุ: โครงงานที่เลือกตามความสนใจควรได้รับค�ำแนะน�ำแก้ไขจากคุณครู 

เมื่อได้รับความเห็นชอบแล้วจึงด�ำเนินโครงงานนั้น ๆ  โดยคุณครู/ผู้ปกครอง/กลุ่มเพื่อน

ประเมินลักษณะกระบวนการท�ำงาน และนักเรียนควรมีการสรุปแลกเปลี่ยนความรู ้

ซึ่งกันและกันก่อนพิจารณาเก็บในแฟ้มสะสมผลงาน

โครงงาน
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การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วัน

	 นักเรียนน�ำความรู้ท่ีได้จากการศึกษาหน่วยการเรียนรู้นี้ไปปฏิบัติให้เป็นนิสัย  

โดยรับประทานผกัและผลไม้เป็นประจ�ำ เคีย้วอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน ไม่รบัประทาน

อาหารทีม่รีสจดั ออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอ ไม่กลัน้ปัสสาวะ และพักผ่อนให้เพยีงพอ 

แล้วสังเกตดูว่าตนเองมีการขับถ่ายที่ปกติหรือไม่

คำ�ถามทบทวน

ตอบค�ำถามต่อไปนี้

	 ๑.	ระบบย่อยอาหารมีความส�ำคัญและส่งผลต่อการเจริญเติบโตต่อคนเราอย่างไร

	 ๒.	ถ้ากล่าวถึงระบบย่อยอาหาร นักเรียนจะนึกถึงอวัยวะใดเป็นอันดับแรก และ 

	 	เพราะเหตุใด

	 ๓.	นกัเรียนคดิว่า ถ้าฟันของเราไม่แขง็แรงจะมผีลต่อระบบย่อยอาหารของเราอย่างไร

	 ๔.	“การกลั้นปัสสาวะนาน ๆ จะท�ำให้เป็นโรคนิ่ว” เพราะเหตุใด

	 ๕.	นักเรียนมีแนวทางปฏิบัติตนอย่างไร เพื่อให้ระบบขับถ่ายปัสสาวะท�ำงานปกติ


