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คําชี�แจง

เพราะอะไร

เราจงึตอ้งดแูลรักษา

อวัยวะภายใน

ให้ทํางานได้

เป็นปกติ

ตวัเราตวัเรา
หนว่ยการเรียนรูท่ี้๑๑

ปอด
สมอง

หัวใจ

กระเพาะ
อาหาร

ลําไส้

ตบั

ไต

ตัวชี้วัด

๑. อธบิายลักษณะและหน้าท่ีของอวัยวะภายใน (มฐ. พ ๑.๑ ป.๒/๑)
๒. อธบิายธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ (มฐ. พ ๑.๑ ป.๒/๓)
๓. อธบิายวิธดีูแลรักษาอวัยวะภายใน (มฐ. พ ๑.๑ ป.๒/๒)

วัยเด็ก วัยเรยีน วัยผูใ้หญ่

รา่งกายของเรา
บทที่๑๑

สาระสำคญั

ชวีิตมนษุยเ์ริ�มตน้ตั�งแตเ่กิด มีการเจรญิเตบิโตและพัฒนาการเป�นไปตามวัย

 ไม่ว่าจะเป�นวัยเดก็ วัยเรยีน วัยรุน่ วัยผู้ใหญ่ หรอืวัยผู้สงูอาย ุในวัยแรกเกิดอวัยวะตา่ง ๆ

 ในรา่งกายอาจยงัทํางานไดไ้ม่เตม็ประสิทธภิาพ เมื�อเจรญิเตบิโตและมีพัฒนาการขึ�น

อวัยวะเหลา่นั�นก็จะทํางานไดอ้ยา่งมีประสิทธภิาพ แตเ่มื�อถึงวัยผู้สงูอายรุา่งกาย

เริ�มเสื�อมสภาพ การทํางานของอวัยวะตา่ง ๆ  ลดลง ดงันั�น เราจึงควรดแูลอวัยวะภายใน

เพื�อให้รา่งกายดําเนินชวีิตไดเ้ป�นปกติ

รางกาย

ในแตล่ะช่วงวัย

มีการทำงาน

เหมือนหรือตางกัน

อย่างไร

๒๒

วยัเดก็ วยัเรยีน วยัผูใ้หญ่

๑ ธรรมชาตขิองชวีติมนษุย์
ธรรมชาติของชีวิตมนุษย เริ�มตนตั้งแตเกิด เจริญเติบโตเปนวยัเดก็เลก็ วยัเรยีน วยัรุน วยัทํางาน วยัผูสงูอาย ุตามลําดบั ในแตละชวงวยัยอมมโีอกาสเจบ็ปวย บาดเจบ็ หรอืเสยีชวีติดวยสาเหตตุาง ๆ  ซึ�งไมวาใครก็ไมสามารถหลีกเลี่ยงกฎของธรรมชาติน�้ได

วยัเรยีน วยัรุน่ (๖ - ๑๙ ป�)
มกีารเจรญิเตบิโตและพฒันาการอยาง
ตอเน��อง เมื่อเขาสูวัยรุนรางกายจะ
มีลักษณะของเพศชายและเพศหญิง
ชัดเจนขึ้น

วยัผูส้งูอายุ   (๖๐ ป�ขึ�นไป)
รางกายเริ�มเสือ่มสภาพ ประสทิธภิาพ
การทํางานของอวัยวะตาง ๆ  ลดลง

วยัทาํงาน   (๒๐- ๕๙ ป�)
มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการเต็ม
ประสิทธิภาพ พรอมสําหรับการมี
ครอบครัว

วยัเดก็เลก็   (๐ - ๕ ป�)
เมื่อแรกเกิดยังชวยเหลือตัวเองไมได 
แตจะมกีารเจรญิเตบิโตและพฒันาการ
อยางรวดเร็วจนชวยเหลือตัวเอง
ในชีวิตประจําวันได

วยัเดก็เลก็ (๐-๕ ปี) วยัเรยีน วยัรุน่
(๖ -๑๙ ปี)

วยัผูส้งูอายุ
(๖๐ ปีขึน้ไป)

วยัทาํงาน
(๒๐ - ๕๙ ปี)

หมายเหต.ุ ปรบัปรงุจาก จํานวนประชากรตามกลุมวยั, โดย กลุมพฒันาระบบขอมลู กองแผนงาน กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, ม.ป.ป., ฐานขอมูลกลาง กรมอนามัย (https://dohdatacenter.anamai.moph.go.th/index.php?r=site/basic).

๓๓

สมรรถนะสำคัญสมรรถนะสำคัญสำหรับผูเรียนสำหรับผูเรียน

ความสามารถดาน  การสื่อสาร

 การคิด  การแกปญหา 

 การใชทักษะชีวิต  การใชเทคโนโลยี
✓
✓

กจิ
กรรม

การเรยีนรูเชงิรกุเชงิรกุ ctive ctive     earningearningAA LL(( ))

 ๑. ตอบคําถามตอไปน�้ลงในสมุด

  ๑)  นักเรียนคิดวารางกายของตนเองตอนปจจุบัน ตางจากตอนกอน

เขาเรียนหรือไม อยางไร

  ๒)  พฤติกรรมใดของนักเรียนที่สงผลเสียตออวัยวะภายในรางกาย 

และจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนั้นอยางไร

 ๒.  แบงกลุม แตละกลุมจับสลากรูปภาพอวัยวะภายในกลุมละ ๑ ภาพ

แลวรวมกันสืบคนขอมูลลักษณะและหนาที่ของอวัยวะภายในที่จับ

สลากไดจากขอมูลที่ครูเตรียมไวให จัดทําเปนแผนภาพอวัยวะ แลว

ออกมานําเสนอหนาชั้นเรียน

 ๓.  ครแูละนกัเรยีนรวมกนัเชือ่มโยงลกัษณะและหนาทีข่องอวยัวะภายใน

รางกายที่แตละกลุมออกมานําเสนอ และรวมกันนําภาพของกลุม

ตนเองจากขอ  ๒.  มาประกอบเปนรางกาย

 ๔. นักเรียนอานขอความที่กําหนด แลวบอกวามีผลตออวัยวะใด

  ๑) วิ�งเลนแลวศีรษะกระแทกกับศีรษะของเพื่อน

  ๒) รบัประทานอาหารทอด ขนมหวาน ขนมขบเคีย้ว เปนประจําทกุวนั

  ๓) ชอบกลั้นปสสาวะและอุจจาระเปนเวลานาน ๆ

  ๔) บรเิวณโรงเรยีนมกีารกอสรางและอยูใกลถนนทีม่กีารจราจรตดิขดั

  ๕) ดื่มนํ้าวันละ ๑ ขวดเล็ก (๖๐๐ มิลลิลิตร)

 ๕.  นกัเรยีนกลุมเดมิ รวมกนัสบืคนขอมลูวธิดีแูลรกัษาอวยัวะภายในของ

แตละกลุม (สิ�งที่สงผลเสีย สิ�งที่สงผลดีตออวัยวะนั้น) จากนั้นออกมา

นําเสนอหนาชั้นเรียน ครูและนักเรียนแตละกลุมรวมกันแสดง

ความคิดเห็นและสรุปเปนองคความรูเกี่ยวกับวิธีดูแลรักษาอวัยวะ

ภายในรางกาย

 ๑.

 ๒.  

 ๓.  

๒.  มาประกอบเปนรางกาย

 ๔.

 ๕.  

๑๕๑๕

สรุปสรุป

สาระสำคัญ

นักเรียนลองสังเกตตนเองดูวา ปฏิบัติตามสิ�งตาง ๆ  เหลาน�้ไดหรือไมตรวจสอบตนเอง

 อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย

 บอกลักษณะและหนาที่ของอวัยวะภายใน

 อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายใน

วธิีการดูแลรักษาอวัยวะภายในรางกายวธิีการดูแลรักษาอวัยวะภายในรางกาย

มนุษย์มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการเป�นไปตามวัย
โดยในวัยเด็กอวัยวะยังเจริญเติบโตไม่เต็มท�
การทํางานยังไม่มีประสิทธิภาพเท่ากับวัยผู้ใหญ่ 
และอวัยวะจะเส�อมสภาพเม�อถึงวัยผู้สูงอายุ

หัวใจ

วิธีดูแลวิธีดูแล
ไม่รับประทาน
อาหารไขมันสูง
ออกกําลังกายสม�าเสมอ

สูบฉีดเลือด

ตับ

วิธีดูแลวิธีดูแล
ไม่รับประทานอาหารไขมันสูง

สร้างน�าดี

ปอด

วิธีดูแลวิธีดูแล
ไม่อยู่ในท�ท�มีมลพิษทางอากาศ

แลกเปล�ยนแก๊ส

กระเพาะอาหาร

วิธีดูแลวิธีดูแล
รับประทานอาหารตรงเวลา

ย่อยอาหาร

ลําไส้

วิธีดูแลวิธีดูแล
รับประทานอาหารท�มีกากใยสูง
ขับถ่ายเป�นเวลาทุกวัน

ยอ่ยและดูดซมึสารอาหาร

ไต

วิธีดูแลวิธีดูแล
ไม่รับประทานอาหารเค็มจัด หวานจัด

กําจัดของเสีย

สมอง

วิธีดูแลวิธีดูแล
ระมัดระวังการกระแทก ไม่เครียด

ควบคุมการทํางาน
ของร่างกาย

ธรรมชาตขิองชีวติมนุษยธรรมชาตขิองชีวติมนุษย

ตัวเรา

๑๖๑๖

เน้ือหา

สาระสําคัญตวัชีว้ดั

สรุปเน�้อหาของหนวยการเรียนรู

เพื่อทบทวนความรูใหแกผูเรียน

กจิกรรมการเรยีนรูเ้ชงิรุก
(Active Learning)

กิจกรรมที่เนนใหผูเรียนไดลงมือปฏิบัติ เพื่อใหเกิด
การเรียนรูดวยตนเอง และบรรลุสมรรถนะสําคัญ

สรุปสาระสําคัญ
ประจาํหน่วยการเรยีนรู้

ตัวชี้วัดระหวางทาง

และตัวชี้วัดปลายทาง

ที่สอดคลองกับเน�้อหา

แกนความรูที่เปนความเขาใจ
คงทนติดตัวผูเรียน

ครบตามหลักสูตรแกนกลางฯ 
พุทธศักราช ๒๕๕๑ นําเสนอ
เหมาะสมกบัการเรยีนการสอน
ในแตละระดับชั้น

คําชี�แจง

สุขศึกษาและพลศึกษาเปนวิชาที่ศึกษาดานสุขภาพที่มีเปาหมายเพื่อการดํารงสุขภาพ 

การสรางเสริมสุขภาพ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนใหยั�งยืน 

โดยสุขศึกษา มุงเนนใหผูเรียนพัฒนาพฤติกรรมทางดานความรู เจตคติ คุณธรรม คานิยม และ

การปฏบิตัเิกีย่วกับสขุภาพควบคูไปดวยกัน และพลศกึษา มุงเนนใหผูเรียนใชกจิกรรมการเคล่ือนไหว

การออกกําลังกาย การเลนเกมและกีฬา เปนเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งดานรางกาย จิตใจ 

อารมณ สังคม สติปญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา

 สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

พุทธศักราช ๒๕๕๑ ศึกษาเกี่ยวกับ สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย สาระที่ ๒ 

ชีวิตและครอบครัว สาระที่ ๓ การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และ

กีฬาสากล สาระท่ี ๔ การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค และสาระที่ ๕

ความปลอดภัยในชีวิต

 ในการเรียบเรียงหนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ป.๒
ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๒ เลมน�้ เรียบเรียงขึ้นตรงตามตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง

เพือ่ใหผูเรยีนไดรบัสาระความรูตามทีห่ลกัสตูรกําหนดไว โดยแบงเน�อ้หาออกเปนหนวยการเรยีนรู

แตละหนวยการเรียนรูมีการระบุตัวชี้วัดระหวางทางและตัวชี้วัดปลายทางที่สถานศึกษาสามารถ

นําไปปรบัใชในการจดักจิกรรมการเรยีนรู การวดัและประเมนิผล นอกจากน� ้ยงัมกิีจกรรมการเรียนรู

เชิงรกุ (Active Learning) ที่ใหผูเรยีนไดลงมอืปฏบิตั ิเพือ่นําไปสูการเกดิสมรรถนะสําคญัของผูเรยีน 

ทัง้น� ้ ไดปรับปรุงเน�้อหาใหถูกตองและสอดคลองตามพระราชบัญญัติความเทาเทียมระหวางเพศ

พ.ศ. ๒๕๕๘ พระราชบัญญัติการปองกันและแกไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุน พ.ศ. ๒๕๕๙

รวมทั้งปรับปรุงรูปเลมใหมีความทันสมัย นาอานมากขึ้น โดยจัดทําเปนรายชั้นป ชั้นปละ ๑ เลม

 คณะผูเรียบเรียงหวังเปนอยางยิ�งวา หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน

สุขศึกษาและพลศึกษา ป.๒ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๒ เลมน�้ จะชวยอํานวย

ความสะดวกในการจดัการเรยีนการสอนรายวชิาสขุศกึษาและพลศกึษา ชวยให

ผูเรยีนไดรบัสาระความรู เหน็คณุคา และตระหนักถงึความสาํคญัของสขุภาพ 

และมีผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาตามที่หลักสูตรกําหนดไวไดเปนอยางดี

        คณะผูเรยีบเรยีง



เพราะอะไร

เราจงึตอ้งดแูลรักษา

อวัยวะภายใน

ให้ทํางานได้

เป็นปกติ

ตวัเราตวัเรา
หนว่ยการเรียนรู้ท่ี๑๑

ปอด
สมอง

หัวใจ

กระเพาะ
อาหาร

ลําไส้

ตบั

ไต

ตัวชี้วัด

๑. อธบิายลักษณะและหน้าท่ีของอวัยวะภายใน (มฐ. พ ๑.๑ ป.๒/๑)
๒. อธบิายธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ (มฐ. พ ๑.๑ ป.๒/๓)
๓. อธบิายวิธดีูแลรักษาอวัยวะภายใน (มฐ. พ ๑.๑ ป.๒/๒)

สารบญั

๑๐๘

ตวัเรา ๑
บทที� ๑ รา่งกายของเรา ๒
ตวัเรา หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๑๑

ชวีติปลอดภยั ๕๙
บทที� ๑ ภยัใกล้ตัว ๖๐
บทที� ๒ อุบัติเหตุป�องกันได้ ๖๖
บทที� ๓ รูท้นัอัคคีภยั ๗๖

หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๔๔

ครอบครวั ตวัฉัน และคนรอบข้าง ๑๗
บทที� ๑ ครอบครวัและเพื�อน ๑๘
บทที� ๒ ภาคภมูิใจในตนเอง ๒๕

หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๒๒

กจิกรรมการเคลื�อนไหว ๘๒
บทที� ๑ ขยับรา่งกาย ๘๓
บทที� ๒ สนกุกับอุปกรณ์ ๙๐

หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๕๕

รกัสขุภาพ ๓๐
บทที� ๑ สุขภาพดีด้วยอาหาร ๓๑
บทที� ๒ ของใชแ้ละของเล่น ๓๙
บทที� ๓ ยาน่ารูป้ระจําบ้าน ๔๕
บทที� ๔ สุขภาพดีไมม่เีจบ็ป�วย ๕๐

หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๓๓

กจิกรรมหรรษา ๙๕
บทที� ๑ สนกุกับการออกกําลังกาย ๙๖
บทที� ๒ เกมแสนสนกุ ๑๐๒

หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๖๖
บรรณานกุรม



วัยเด็ก วัยเรยีน วัยผูใ้หญ่

๑ ธรรมชาตขิองชวีติมนษุย์
ธรรมชาติของชีวิตมนุษย เริ�มตนตั้งแตเกิด เจริญเติบโตเปน

วยัเดก็เลก็ วยัเรียน วยัรุน วยัทํางาน วยัผูสงูอาย ุตามลําดบั ในแตละ

ชวงวยัยอมมโีอกาสเจบ็ปวย บาดเจบ็ หรอืเสยีชวีติดวยสาเหตตุาง ๆ  

ซึ�งไมวาใครก็ไมสามารถหลีกเลี่ยงกฎของธรรมชาติน�้ได

วัยเรยีน วัยรุน่ (๖ - ๑๙ ป�)

มกีารเจรญิเติบโตและพัฒนาการอยาง
ตอเน��อง เมื่อเขาสูวัยรุนรางกายจะ
มีลักษณะของเพศชายและเพศหญิง
ชัดเจนขึ้น

วัยผู้สงูอายุ   (๖๐ ป�ขึ�นไป)

รางกายเริ�มเสือ่มสภาพ ประสทิธภิาพ
การทํางานของอวัยวะตาง ๆ  ลดลง

วัยทํางาน   (๒๐- ๕๙ ป�)

มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการเต็ม
ประสิทธิภาพ พรอมสําหรับการมี
ครอบครัว

วัยเดก็เลก็   (๐ - ๕ ป�)

เม่ือแรกเกิดยังชวยเหลือตัวเองไมได 
แตจะมกีารเจรญิเติบโตและพัฒนาการ
อยางรวดเร็วจนชวยเหลือตัวเอง
ในชีวิตประจําวันได

วยัเดก็เลก็ (๐-๕ ปี) วยัเรยีน วยัรุน่
(๖ -๑๙ ปี)

วยัผูส้งูอายุ

(๖๐ ปีขึน้ไป)

วยัทาํงาน
(๒๐ - ๕๙ ปี)

หมายเหตุ. ปรบัปรงุจาก จํานวนประชากรตามกลุมวยั, โดย กลุมพฒันาระบบขอมลู กองแผนงาน กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข, ม.ป.ป., ฐานขอมูลกลาง กรมอนามัย (https://dohdatacenter.anamai.moph.go.th/
index.php?r=site/basic). ๓๓

วัยเด็ก วัยเรยีน วัยผูใ้หญ่

รา่งกายของเรา
บทที่๑๑

สาระสำคญั

ชวีิตมนษุยเ์ริ�มตน้ตั�งแตเ่กิด มีการเจรญิเตบิโตและพัฒนาการเป�นไปตามวัย

 ไม่ว่าจะเป�นวัยเดก็ วัยเรยีน วัยรุน่ วัยผู้ใหญ่ หรอืวัยผู้สงูอาย ุในวัยแรกเกิดอวัยวะตา่ง ๆ

 ในรา่งกายอาจยงัทํางานไดไ้ม่เตม็ประสิทธภิาพ เมื�อเจรญิเตบิโตและมีพัฒนาการขึ�น

อวัยวะเหลา่นั�นก็จะทํางานไดอ้ยา่งมีประสิทธภิาพ แตเ่มื�อถึงวัยผู้สงูอายรุา่งกาย

เริ�มเสื�อมสภาพ การทํางานของอวัยวะตา่ง ๆ  ลดลง ดงันั�น เราจึงควรดแูลอวัยวะภายใน

เพื�อให้รา่งกายดําเนินชวีิตไดเ้ป�นปกติ

รางกาย

ในแตล่ะช่วงวัย

มีการทำงาน

เหมือนหรือตางกัน

อย่างไร

๒๒



หัวใจห้องล่างซา้ยส่งเลอืดทีม่แีกส๊ออกซเิจนสูง
ไปเลีย้งส่วนตา่ง  ๆ  ของรา่งกาย

หัวใจห้องล่างขวาส่งเลอืด
ทีม่แีกส๊ออกซเิจนต�า

ไปทีป่อด

ปอดส่งเลอืดทีม่แีกส๊
ออกซเิจนสูงไปทีหั่วใจ

ห้องบนซา้ย

ถุงลมปอด

เลอืดทีม่ี
แกส๊ออกซเิจนต�า

เข้าสู่หัวใจ
ห้องบนขวา

หัวใจ มีลักษณะคลายดอกบัวตูม มีขนาดเทากําปน

ของเจาของ 

ปอด มีลักษณะคลายลูกโปงขนาดใหญมี ๒ ขาง

(ซายและขวา) ภายในมถุีงลมเล็ก ๆ  เรยีกวา “ถงุลมปอด”

จํานวนมาก 

๓.

หนาที่ ชวยในการหายใจ โดยนําแกสออกซิเจนจากการหายใจเขา

มาแลกเปลีย่นกบัแกสคารบอนไดออกไซดในรางกาย ซึ�งแกสออกซิเจน

จะถูกสงไปกับเลือดเขาสูหัวใจเพื่อใหรางกายนําไปใชในการดํารงชีวิต

สวนแกสคารบอนไดออกไซดทีเ่ปนของเสียจะถกูกําจดัออกจากรางกาย

ผานลมหายใจออก

๒.

๑.

๔.

๒.

หนาที ่สบูฉ�ดเลอืดทีม่สีารอาหารและแกสออกซเิจนสงูไปเลีย้งสวนตาง ๆ  

ของรางกาย และสูบฉ�ดเลือดที่มีแกสออกซิเจนตํ่าไปยังปอด

๒. ๔.

๓.๓.

๑.

๕๕

๒ การทํางานของอวยัวะในรา่งกาย
รางกายประกอบไปดวยอวัยวะตาง ๆ  ทํางานรวมกัน อวัยวะ

ภายใน เปนอวัยวะที่อยูภายในรางกาย ซึ�งไมสามารถมองเห็นได 

เชน สมอง หัวใจ ปอด ตับ ไต กระเพาะอาหาร ลําไส

การเต้นของหัวใจ

การทรงตัว

การรบัรส

การคิด

การเคลื�อนไหว

การมองการสัมผสั

การพูดคุย

การดมกลิ�น
และการหายใจ

การฟ�ง

๑. สมอง มีลักษณะคลาย

กะหลํ่าดอก

หนาที่ ควบคุมการทํางานทุกสวน

ของรางกาย เชน

๒.

๓.

๑.

๔๔



กระเพาะอาหารจะหด

และคลายตวัเพ่ือคลกุเคลา้

อาหารกบักรด

และน�ายอ่ย ชว่ยให้ยอ่ย

ไดง้า่ยขึน้ แลว้ส่งตอ่ไปยงั

ลําไส้เลก็

ลําไส้ใหญ่ดดูซมึน�า

และเกลือแรอ่อกจาก

อาหารทีย่อ่ยไมไ่ด้

จนเหลือแตก่ากอาหาร

และขับออกมา

เป็นอุจจาระ

ลําไส้เลก็ยอ่ยอาหาร

ทกุชนิดและดดูซมึ

สารอาหารเขา้สู่รา่งกาย 

ส่วนอาหารทีย่อ่ยไมไ่ด้

จะถูกส่งตอ่ไปยงั

ลําไส้ใหญ่

 กระเพาะอาหาร  มีลักษณะเปนถุงคลายตัวเจ (J)

 หนาที่ ยอยอาหารประเภทโปรตีน และสรางกรด
ในการชวยยอยอาหาร อาหารที่ยอยแลวจะถูกสงตอไปยังลําไสเล็ก

ลําไส  มีลักษณะเปนเสนกลวงยาว ประกอบดวย
ลําไสเล็กและลําไสใหญ

๖.

อุจจาระ

๗.

หนาที่

•  ลําไสเล็ก  ยอยอาหารทกุประเภท และดดูซมึสารอาหารเขาสูรางกาย

•  ลําไสใหญ  ดดูซมึน้ําและแรธาตอุอกจากกากอาหารท่ียอยไมได และ

ขับออกมาเปนอุจจาระ

๒.

๓.

๑.

๗๗

 ตับ มี ลักษณะคลาย

ลิ�มรูปสามเหลี่ยม มี ๒

กลีบ เปนอวยัวะภายใน

ที่ใหญที่สุดในรางกาย

ไต มีลักษณะคลาย

เมล็ดถั�วแดง มี ๒ ขาง

ซายและขวา

น�าปัสสาวะในกระเพาะปัสสาวะ
จะถกูขบัออกจากรา่งกาย

ไตกรองของเสีย
จากเลือดเกดิเป็น

น�าปัสสาวะ

๔.

๕.

หนาที่ 

• สรางนํ้าดีที่ชวยในการยอยไขมัน

ในลําไสเล็ก

• เกบ็สะสมพลงังาน วติามินและแรธาตุ

• กรองของเสีย ในเ ลือดที่มาจาก

กระเพาะอาหารและลําไสแลวสงตอ

ไปยังระบบขับถาย

 หนาที่ กรองของเสียและน้ําสวนเกิน

ออกจากรางกาย โดยขับออกมาเปน

ปสสาวะ ทัง้น�ร้างกายสามารถดํารงชวีติ

อยูไดดวยไตที่ปกติเพียง ๑ ขาง

๔.
๖.

๗.
๕.

เลือดทีม่ขีองเสีย
จากส่วนตา่ง  ๆ

ของรา่งกายเข้าสู่ไต

๖๖



นมนมนมนมนมนมนมนมนม

✓ ✗

 ๒. หัวใจ
 หัวใจของเด็กจะมีขนาดเล็กและมีผนังท่ีบอบบาง อัตรา

การเตนของหัวใจเร็ว ไมสมํ่าเสมอ และอาจเตนผิดปกติไดมากกวา

วัยผูใหญ เพราะพัฒนาการของระบบประสาทยังไมสมบูรณ แต

หัวใจจะมีการเจริญเติบโตและการทํางานที่ดีและคงที่มากขึ้นเมื่อถึง

วัยผูใหญ

๑.   รับประทานอาหารท่ีมปีระโยชนตอหัวใจ
เชน เน�้อสัตวไมติดมัน ไข ปลา ถั�ว 
ผลไมรสเปรี้ยว ไมรับประทานอาหารรสเค็มจัด

๓.   ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ เพื่อเพิ�ม
ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจ
เชน วิ�ง ปนจักรยาน ฟุตบอล

๒.   รักษาน้ําหนักตัวใหเหมาะสม
ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรค
หัวใจ โรคความดันโลหิตสูง

๔.   จดัการความเครยีดอยางเหมาะสม ดวยการพกัผอน

ใหเพียงพอหรือทํากิจกรรมผอนคลายความเครียด 

เชน ฟงเพลง เพราะเมื่อเกิดความเครียดหรือ

ความรูสึกดานไมดีจะทําใหหัวใจทํางานหนักขึ้น

วธิดีแูลรกัษา

 ไมรับประทานอาหารหมักดอง ไมรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง

๙๙
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 ๑. สมอง
 สมองของคนเรามกีารเจรญิเตบิโตและพฒันาการตัง้แตอยู

ในครรภไปจนถึงอายุประมาณ ๓-๔ ป หลังจากนั้นการเจริญเติบโต

และพฒันาการจะเปนไปอยางชา ๆ  เมือ่ถงึอายปุระมาณ ๑๐ ป สมอง

จะมขีนาดใกลเคียงกับวัยผูใหญ และไมมกีารขยายขนาดอกี แตยงัคง

มีการพัฒนาเสนใยประสาท

๑.   รับประทานอาหารบํารุงสมอง
เชน ปลา ไข ตับ ถั�วเหลือง
ถั�วแดง ผักโขม ตําลึง

๓.   ไมสูบบุหรี่ ดื่มสุรา เสพสารเสพติด
  เพราะสิ�งเหลาน�้ทําใหสมอง

ถูกทําลาย

๒.   ปองกันศีรษะจากการกระทบกระเทือน  
เพราะสมองตั้งอยูภายในศีรษะ

๔.   ออกกําลงักายสมองผานการเลน
และเรียนรูสิ�งตาง ๆ  รอบตัว เชน 
การเคลื่อนไหวรางกาย การเลน
เกมเชาวนปญญา

วธิดีแูลรกัษา

โปรตนี

แคลเซยีม

ไขมันที�สําคัญ
สําหรบัสมอง 
เชน่ โอเมก้า ๓

๓ วธิกีารดแูลรกัษาอวยัวะภายใน

ไอโอดนีธาตุเหลก็
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 ๔. ตับ
 ตับของเด็กมีขนาดเล็กและจะมีขนาดใหญขึ้นเรื่อย ๆ

ตามการเจริญเติบโตของรางกาย แมวาตับจะเปนอวัยวะเดียว

ท่ีสามารถฟนฟูตนเองจากความเสียหายได แตหากไดรับความ

เสียหายอยางตอเน��องก็จะแข็งตัว สงผลเสียตอรางกาย

๑.   ไมรับประทานอาหารที่สงผลเสียตอตับ เชน อาหารที่มีไขมันสูง
อาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ  อาหารหมักดอง อาหารแปรรูป อาหารปรุงแตง 
นํ้าดื่มที่ไมสะอาด เครือ่งดืม่ที่มีแอลกอฮอล

๒.   ไมรับประทานยาเกินความจําเปน เพราะยาบางชนิดมีผลขางเคียง
และทําลายตับโดยตรง

๓.   ควบคุมน้ําหนักตัว ไมใหเกินกวาเกณฑมาตรฐานเพื่อปองกันไขมัน
สะสมที่ตับ

๔.   ฉ�ดวคัซีน ปองกนัโรคไวรสัตบัอกัเสบทั้งชนิดเอและชนิดบีตามกําหนด

ไขมนัพอกตบั ตบัอกัเสบ ตบัแขง็ มะเรง็ตบั

กาแฟ 
ชอ็กโกแลต

อาหาร
ฟาสตฟ์ดู

เครือ่งดืม่ทีม่ี
แอลกอฮอล์

เน้ือสัตว์
ตดิมัน ซอส ขนมหวานน�าอดัลม

ทาํให้ตบัอกัเสบ
 ตบัแข็งและเป็น
มะเรง็ตบัในท่ีสดุ

อาหารทีส่่งผลเสียตอ่ตบั

วธิดีแูลรกัษา
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๓. ปอด
 ปอดของเด็กจะมีขนาดเล็กและมีพื้นที่นอยกวาวัยผูใหญ 

และจะเจริญเติบโตเต็มที่เมื่ออายุประมาณ ๘ ป แตเน��องจากระบบ

ภูมิคุมกันของเด็กยังไมแข็งแรง หากติดโรคระบบทางเดินหายใจจะ

สงผลกระทบตอการเจรญิเติบโตและพัฒนาการของปอด และสขุภาพ

ระยะยาวได

๑.   อยูในสถานที่ที่มีอากาศบริสุทธิ์ ไมแออัด ไมมีฝุน PM2.5 ควันบุหรี่
ควันพิษ แตถาหลีกเลี่ยงไมไดใหสวมหนากากปองกัน เชน หนากาก 
N95 หนากากอนามัย

วธิดีแูลรกัษา

๒.   รักษารางกายใหอบอุนอยู
เสมอ ไมสวมเสือ้ผาทีเ่ปยกช้ืน 
สวมเสื้อกันหนาวเมื่ออากาศ
เย็น เพราะเมื่ออากาศแหง
และเย็นจะทําใหปอดเกิดการ
ระคายเคือง ไอ หายใจหอบ 
ปอดบวม และติดเชื้อได

๓.   ฝกหายใจเขาและหายใจออก
แบบลึก ๆ  อยางนอยวันละ
๑๐ คร้ัง เพื่อบริหารปอด
จะทําใหปอดไดขยายตัวอยาง
เตม็ที ่สงผลใหการหายใจดขีึน้ 

๑๐๑๐



 ๖. กระเพาะอาหาร
 กระเพาะอาหารของเด็กจะมีขนาดเล็ก จึงรับประทาน

อาหารไดนอยกวาวัยผูใหญ แตจะมีขนาดใหญขึ้นเรื่อย ๆ  ตามการ

เจรญิเตบิโตของรางกาย ในเดก็เลก็กระเพาะอาหารจะยังไมสามารถ

ผลตินํ้ายอยไดดพีอทีจ่ะชวยยอยอาหาร แตเมือ่โตขึน้กระเพาะอาหาร

ก็จะพัฒนาการยอยอาหารใหทํางานไดดีขึ้น

๑.   รับประทานอาหารปรุงสุกใหม ๆ  สะอาด ตรงเวลา ครบ ๓ ม้ือ

ไมรบัประทานอาหารมือ้ดึก หรอืรบัประทานอาหารแลวเขานอนทนัที
แตละมือ้รับประทานในปริมาณท่ีพอด ีและไมรับประทานอาหารรสจดั 
อาหารหมักดอง นํ้าอัดลม

๒.   เคีย้วอาหารใหละเอยีด จะชวย
ทําใหการยอยอาหารงายขึ้น 
รางกายดูดซึมสารอาหารไดดี
ลดอาการทองอืด ทองเฟอ
จากการที่ ไมสามารถยอย
อาหารชิ้นใหญได

๓.   จั ดการความเครี ยดอย า ง
เหมาะสม เพราะความเครียด
จะกระตุนใหกระเพาะอาหาร
หลั�งนํ้ายอยออกมามากกวา
ปกติ เกิดการระคายเคือง และ
เปนโรคกระเพาะอาหารอกัเสบ

วธิดีแูลรกัษา

หากรบัประทานอาหารไมต่รงเวลา

น�ายอ่ยจะกดักระเพาะอาหารทาํให้

กระเพาะอาหารระคายเคือง อกัเสบ

เป็นระยะเวลานาน ส่งผลให้เกดิแผล

ในกระเพาะอาหาร หรอือาจ

เป็นมะเรง็ได้

๑๓๑๓
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 ๕. ไต
 ไตของเดก็มขีนาดเลก็กวาวยัผูใหญ สามารถกรองของเสยี

และรักษาสมดุลของน้ําในรางกายไดดี แตการมีพฤติกรรมที่ขาด

ความระมัดระวังทําใหไดรับเชื้อโรคและสารพิษเขาสูรางกายไดงาย 

ทําใหติดเชื้อในระบบทางเดินปสสาวะ ไตอักเสบ เปนโรคเกี่ยวกับไต 

หากมีภาวะไตวายในเด็ก รางกายก็จะหยุดการเจริญเติบโตได

กอ้นน่ิวในไต

๑.   ไมรบัประทานอาหารรสเคม็จดั
อาหารหมักดองที่ใชเกลือใน
การถนอมอาหาร เพราะจะ
ทําใหไตทํางานหนัก

๓.   ดื่มนํ้าใหเพียงพอ อยางนอยวันละ ๘ แกว (แกวละ
๒๐๐ มลิลลิติร) นํ้าจะชวยใหเลอืดไมหน�ดขน ไตสามารถ
กรองของเสียออกจากเลือด และขับออกจากรางกาย
ไดงาย หากดื่มน้ํานอยเกินไปไตอาจขับของเสียได
ไมหมด เกดิการสะสมไปนาน ๆ  จนตกตะกอนกลายเปน
กอนนิ�ว เกิดโรคนิ�วในไต

๒.   ไมรับประทานอาหารรสหวาน
จดั เพราะทําใหนํ้าตาลในเลอืด
สงูสงผลใหไตทํางานหนกั

๔.   ปองกันการถูกกระแทก ถูกตีหรือไดรับบาดเจ็บบริเวณขางลําตัว 
เน��องจากเปนตําแหนงของไต อาจเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคไตวายได

วธิดีแูลรกัษา
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สมรรถนะสำคัญสมรรถนะสำคัญสำหรับผูเรียนสำหรับผูเรียน

ความสามารถดาน  การสื่อสาร
 การคิด  การแกปญหา 
 การใชทักษะชีวิต  การใชเทคโนโลยี

✓
✓

กจิ
กรรม

การเรยีนรูเชงิรกุเชงิรกุ ctive ctive     earningearningAA LL(( ))

 ๑. ตอบคําถามตอไปน�้ลงในสมุด

  ๑)  นักเรียนคิดวารางกายของตนเองตอนปจจุบัน ตางจากตอนกอน

เขาเรียนหรือไม อยางไร

  ๒)  พฤติกรรมใดของนักเรียนท่ีสงผลเสียตออวัยวะภายในรางกาย 

และจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนั้นอยางไร

 ๒.  แบงกลุม แตละกลุมจับสลากรูปภาพอวัยวะภายในกลุมละ ๑ ภาพ

แลวรวมกันสืบคนขอมูลลักษณะและหนาที่ของอวัยวะภายในท่ีจับ

สลากไดจากขอมูลที่ครูเตรียมไวให จัดทําเปนแผนภาพอวัยวะ แลว

ออกมานําเสนอหนาชั้นเรียน

 ๓.  ครแูละนกัเรยีนรวมกนัเชือ่มโยงลกัษณะและหนาทีข่องอวยัวะภายใน

รางกายที่แตละกลุมออกมานําเสนอ และรวมกันนําภาพของกลุม

ตนเองจากขอ  ๒.  มาประกอบเปนรางกาย

 ๔. นักเรียนอานขอความที่กําหนด แลวบอกวามีผลตออวัยวะใด

  ๑) วิ�งเลนแลวศีรษะกระแทกกับศีรษะของเพื่อน

  ๒) รบัประทานอาหารทอด ขนมหวาน ขนมขบเคีย้ว เปนประจําทกุวนั

  ๓) ชอบกลั้นปสสาวะและอุจจาระเปนเวลานาน ๆ

  ๔) บรเิวณโรงเรยีนมกีารกอสรางและอยูใกลถนนทีม่กีารจราจรตดิขดั

  ๕) ดื่มนํ้าวันละ ๑ ขวดเล็ก (๖๐๐ มิลลิลิตร)

 ๕.  นกัเรยีนกลุมเดมิ รวมกนัสบืคนขอมลูวธิดีแูลรกัษาอวยัวะภายในของ

แตละกลุม (สิ�งที่สงผลเสีย สิ�งที่สงผลดีตออวัยวะนั้น) จากนั้นออกมา

นําเสนอหนาชั้นเรียน ครูและนักเรียนแตละกลุมรวมกันแสดง

ความคิดเห็นและสรุปเปนองคความรูเกี่ยวกับวิธีดูแลรักษาอวัยวะ

ภายในรางกาย

 ๑.

 ๒.  

 ๓.  

๒.  มาประกอบเปนรางกาย

 ๔.

 ๕.  

๑๕๑๕

 ๗. ลําไส
 ลําไสของเด็กจะมีขนาดเล็กและยาวนอยกวาวัยผูใหญ 

แตสามารถดูดซึมสารอาหารไดมากเพื่อรองรับความตองการของ

รางกายท่ีมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการอยางรวดเร็ว แตลําไส

กยั็งไมสามารถปองกนัเชือ้โรคและสารพษิไดดเีทากบัวยัผูใหญ วยัเดก็

จึงมักมีความเสี่ยงตอการติดเชื้อและการเปนโรคในลําไสไดมากกวา

๑.   รบัประทานอาหารทีม่กีากใยสงู
เชน ผัก ผลไม ธัญพืช และ
รับประทานอาหารที่ ช วย
กระตุนการทํางานของลําไส 
เชน นมเปรี้ยว โยเกิรต ทําให
ระบบขับถายทํางานเปนปกติ 

๒.   ดื่มน้ําใหเพียงพอ อยางนอย
วันละ ๘ แกว (แกวละ ๒๐๐ 
มลิลลิติร) นํา้จะชวยใหขบัถาย
งาย ลดอาการทองผูก

๓.   ขับถายเปนเวลาทุกวัน ไมควรกลั้นอุจจาระ หากมีอุจจาระคางอยู
ในลําไสเปนเวลานาน รางกายจะดูดซึมของเสียกลับสูรางกาย ทําให

๑ ๒ ๓ ๔

๕ ๖ ๗ ๘

เกิดกลิ�นปาก กลิ�นตัวเปนโรคตาง ๆ  เชน 
รดิสดีวงทวาร โรคอจุจาระเตม็ทอง ลําไสอดุตนั
ซึ�งเปนสาเหตุของโรคมะเร็งลําไส

๔.   ไมเครียด เพราะความเครียดทําใหเกิดอาการ
ทองผูก

วธิดีแูลรกัษา

๑๔๑๔



สรุปสรุป

สาระสำคัญ

นักเรียนลองสังเกตตนเองดูวา ปฏิบัติตามสิ�งตาง ๆ  เหลาน�้ไดหรือไมตรวจสอบตนเอง

 อธิบายธรรมชาติของชีวิตมนุษย

 บอกลักษณะและหนาที่ของอวัยวะภายใน

 อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายใน

วธิีการดูแลรักษาอวัยวะภายในรางกายวธิีการดูแลรักษาอวัยวะภายในรางกาย

มนุษย์มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการเป�นไปตามวัย
โดยในวัยเด็กอวัยวะยังเจริญเติบโตไม่เต็มท�
การทํางานยังไม่มีประสิทธิภาพเท่ากับวัยผู้ใหญ่ 
และอวัยวะจะเส�อมสภาพเม�อถึงวัยผู้สูงอายุ

หัวใจ

วิธีดูแลวิธีดูแล
ไม่รับประทาน
อาหารไขมันสูง
ออกกําลังกายสม�าเสมอ

สูบฉีดเลือด

ตับ

วิธีดูแลวิธีดูแล
ไม่รับประทานอาหารไขมันสูง

สร้างน�าดี

ปอด

วิธีดูแลวิธีดูแล
ไม่อยู่ในท�ท�มีมลพิษทางอากาศ

แลกเปล�ยนแก๊ส

กระเพาะอาหาร

วิธีดูแลวิธีดูแล
รับประทานอาหารตรงเวลา

ย่อยอาหาร

ลําไส้

วิธีดูแลวิธีดูแล
รับประทานอาหารท�มีกากใยสูง
ขับถ่ายเป�นเวลาทุกวัน

ยอ่ยและดูดซมึสารอาหาร

ไต

วิธีดูแลวิธีดูแล
ไม่รับประทานอาหารเค็มจัด หวานจัด

กําจัดของเสีย

สมอง

วิธีดูแลวิธีดูแล
ระมัดระวังการกระแทก ไม่เครียด

ควบคุมการทํางาน
ของร่างกาย

ธรรมชาตขิองชีวติมนุษยธรรมชาตขิองชีวติมนุษย

ตัวเรา

๑๖๑๖


