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	  	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ กลุ่มสาระการเรียนรู้
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การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว สาระที่ ๓ การเคลื่อนไหว  

การออกกำ�ลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล สาระที่ ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และ

การป้องกันโรค และสาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต โดยตรงตามจุดประสงค์ของการเรียนกลุ่มสาระ 

การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ที่มุ่งเน้นการสร้างและพัฒนาพฤติกรรมทางสุขภาพ ทั้งด้านความรู้ เจตคติ 

คุณธรรม ค่านิยม และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน รวมท้ังการใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว  

การออกกำ�ลังกาย การเล่นเกม และกีฬาในการพัฒนาสุขภาพ ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สติปัญญา และ

สังคม ให้เหมาะสมกับวัยของผู้เรียน

	 เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่ผู้สอนและผู้เรียน หนังสือเรียนเล่มนี้จึงได้นำ�เสนอเนื้อหาที่ทันสมัย 

มีกิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) ที่นำ�ไปสู่การประเมินผลตรงตามตัวชี้วัด และสอดแทรก

ข้อมูลเกี่ยวกับทักษะชีวิตและอาชีพ เพิ่มเติมเสริมความรู้ รักษ์โลก ปลอดภัยไว้ก่อน สร้างเสริมสุขภาพ 

กจิกรรมพัฒนาการอา่น คำ�ศพัท์นา่รู้ และผงัสรุปสาระสำ�คญัสูก่ารสร้างความรู้ เพือ่ให้ผู้เรียนมคีวามรู้มากขึน้ 

พร้อมด้วยโครงงานสู่นวัตกรรม เพื่อเป็นแนวทางให้ผู้เรียนสร้างนวัตกรรม	

รองศาสตราจารย์ ดร.เรณุมาศ  มาอุ่น

	 อาจารย์ทรงสวัสดิ์  แสงมณี

	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ฉบับนี้ได้ปรับแก้ไขเนื้อหาให้ถูกต้องและสอดคล้อง 

ตามพระราชบัญญติัความเท่าเทยีมระหว่างเพศ พ.ศ. ๒๕๕๘ พระราชบญัญตักิารปอ้งกนัและแกไ้ขปัญหาการต้ังครรภ ์

ในวัยรุ่น พ.ศ. ๒๕๕๙ และกฎหมายอื่นท่ีเกี่ยวข้อง ซึ่งแก้ไขปรับปรุงเนื้อหาภายใต้หลักสูตรแกนกลางการศึกษา 

ขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ โดยปรับแก้ไขเนื้อหาในสาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ สาระที่ ๒ 

ชวีติและครอบครัว และสาระที ่๕ ความปลอดภยัในชวีติ เฉพาะเร่ืองท่ีเกีย่วขอ้งกบัเพศวถิ ีความเทา่เทยีมระหวา่งเพศ 

การป้องกันและแก้ไขปัญหาการต้ังครรภ์ในวัยรุ่น ซ่ึงได้กำ�หนดคำ�สำ�คัญ ความหมาย เนื้อหา และตัวอย่าง โดย 

สำ�นักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา สำ�นักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ร่วมกับผู้ทรงคุณวุฒิจาก 

หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง และภาคประชาสังคมได้จัดทำ�ขึ้น เพื่อเป็นกรอบและแนวทางให้ทุกสำ�นักพิมพ์ใช้ในการปรับ 

แก้ไขหนังสือเรียนให้ถูกต้องเป็นที่เข้าใจตรงกันตั้งแต่ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ ถึงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖

	 ทั้งนี้ การปรับปรุงหนังสือเรียนดังกล่าว ยังคงยึดถือรากฐานเดิมของสังคมไทยไปพร้อมกับการเปลี่ยนแปลง

ของสังคมโลก ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ต่อนักเรียน ผู้ปกครอง ครู และทุกคนในสังคมในการร่วมสร้างความเข้าใจ 

และยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในศตวรรษที่ ๒๑ อย่างเท่าเทียมไปพร้อมกัน
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เพื่อสุขภาพ   ๑๖๙

๑๓

๑๔

หน่

วย
การเ

รยีนรู้ท่ี

หน่

วย
การเ

รยีนรู้ท่ี

๑
ผังสาระการเรียนรู้

สาระสำาคัญ

ระบบย่อยอาหารระบบย่อยอาหาร
และระบบขับถ่ายและระบบขับถ่าย

อวัยวะที่มีส่วนในการย่อยอาหาร

ระบบขับถ่ายระบบย่อยอาหาร

ระบบย่อยอาหาร
และระบบขับถ่าย

• อธิบายความสำาคัญของ

ระบบยอ่ยอาหารและระบบ

ขับถ่ายที่มีผลต่อสุขภาพ 

การ เจ ริญ เ ติบ โต  และ

พัฒนาการ (พ ๑.๑ ป.๕/๑)

• อธิบายวิธีดูแลระบบย่อย 

อาหารและระบบขับถ่ายให้

ทำางานตามปกติ 

(พ ๑.๑ ป.๕/๒)

 ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายมีความสำาคัญต่อการดำารงชีวิต การดูแลรักษาระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่าย

ให้ทำางานตามปกติ เพื่อกำาจัดของเสียและรักษาสมดุลของร่างกายและทำาให้ร่างกายทำางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ปาก 
ย่อยสารอาหาร ประเภทคาร์โบไฮเดรต

ลำาไส้เล็ก 
ย่อยสารอาหารทุกประเภท

กระเพาะอาหาร
ย่อยสารอาหาร ประเภทโปรตีน

ตัวชี้วัดระหว่างทาง

ตัวชี้วัดปลายทาง

๑.

๓.

๒.
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			   ระบบยอ่ยอาหาร เป็นระบบที่เปลี่ยนอาหารที่รับประทานให้เป็นสารอาหาร

ที่จำ�เป็นต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย ส่งผลให้มีพัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ และสติปัญญาเป็นไปตามวัย ซึ่งหากระบบย่อยอาหารไม่สามารถทำ�งานได้

ตามปกติ จะทำ�ให้เจ็บป่วย ร่างกายอ่อนแอ การเจริญเติบโตและพัฒนาการผิดปกติ

	 ๑.๒	อวัยวะที่สำ�คัญของระบบย่อยอาหาร

	 ๑.๔	วิธีดูแลระบบย่อยอาหารให้ทำ�งานตามปกติ
			   ๑)	 ดูแลรักษาความสะอาดของช่องปากและฟัน โดยการแปรงฟัน 

ให้ถูกวิธีเพราะถ้าฟันแข็งแรงจะช่วยบดเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน การเคี้ยว

อาหารไม่ละเอียดทำ�ให้กระเพาะอาหารทำ�งานหนักมากขึ้น

			   ๒)	 รับประทานอาหารให้ตรงเวลา ทำ�ให้ระบบย่อยอาหารทำ�งานปกติ 

การรบัประทานอาหารไมต่รงเวลา เปน็สาเหตขุองโรคกระเพาะอาหาร โรคลำ�ไสอ้กัเสบ

			   ๓)	 รับประทานอาหารที่ปรุงสุก สะอาด หลีกเลี่ยงอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ  และ

อาหารรสจัด เพราะอาจทำ�ให้เกิดกรดและมีอาการอึดอัดในกระเพาะอาหาร

			   ๔)	 รับประทานอาหาร ผัก และผลไม้ที่ย่อยง่าย จะทำ�ให้ระบบย่อยอาหาร

ไม่ทำ�งานหนัก และได้รับสารอาหารครบถ้วน

			   ๕)	 ดื่มนํ้าสะอาดวันละ ๗-๘ แก้ว จะช่วยให้ระบบย่อยอาหารทำ�งาน 

เป็นปกติ		

	 ๑.๑	 ความสำ�คัญของระบบย่อยอาหาร

๑.	ระบบย่อยอาหาร

อวัยวะที่สำ�คัญของระบบย่อยอาหาร

ปาก
หลอดอาหาร

กระเพาะอาหาร

ลำ�ไส้ใหญ่

ลำ�ไส้เล็ก

ตับ

ถุงนํ้าดี

ตับอ่อน

เมนูอาหารที่นักเรียนชอบ
มีอะไรบ้าง

	 ๑.๓	การทำ�งานของระบบย่อยอาหาร

			   เมื่อรับประทานอาหารระบบย่อยอาหารจะทำ�งาน ดังนี้

๑)	 ปาก จะย่อยอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตเป็นหลัก โดยมีฟัน
ช่วยบดเคี้ยวและมีลิ้นช่วยคลุกเคล้าอาหารกับนํ้าลายที่ออกมาช่วย
ย่อย จากนั้นอาหารจะถูกกลืนเข้าสู่หลอดอาหาร

			   ๒)	 หลอดอาหาร จะใช้กล้ามเนื้อบีบตัว และดันอาหารเข้าสู่กระเพาะอาหาร

			   ๓)	 กระเพาะอาหาร จะย่อยอาหารประเภทโปรตีนเป็นหลัก 
โดยมีตับคอยผลิตนํ้าดีมาเก็บไว้ในถุงนํ้าดี ก่อนที่จะส่งนํ้าดีมาช่วยย่อย 
เมื่อย่อยแล้วอาหารที่ย่อยไม่หมดจะไหลเข้าสู่ลำ�ไส้เล็ก

			   ๔)	 ลำ�ไส้เล็ก จะย่อยอาหารทุกประเภท 
โดยมีตับอ่อนคอยผลิตนํ้าย่อยซึ่งมีเอนไซม์ที่ส่งมา 
ชว่ยยอ่ยจากนัน้ ลำ�ไสเ้ลก็จะดดูซมึสารอาหารและนํา้ผา่น 
กระแสเลือดเพื่อให้ร่างกายเจริญเติบโต 
ส่วนที่เหลือจะกลายเป็นกากอาหาร
ไหลเข้าสู่ลำ�ไส้ใหญ่

		  ๕) ลำ�ไส้ใหญ่ จะดูดซึม
นํ้าและเกลือแร่จากกากอาหาร 
กลับเข้าสู่ร่างกาย ส่วนที่เหลือ 
จะเคลื่อนที่ผ่านไปสู่
ปลายลำ�ไส้ใหญ่
สะสมเป็นอุจจาระ



เพิ่มเติมเสริมความรู้

อุจจาระบอกภาวะสุขภาพ

	 ลักษณะสีของอุจจาระที่ผิดปกติและควรไปพบแพทย์ มีดังนี้

	  	สีแดงหรือมีเลือดสดปนออกมาตอนท้ายของการอุจจาระ 

		  อาจเกิดจากโรคริดสีดวงทวาร

	  	สีดำ�เหมือนถ่าน โดยที่ไม่ได้กินยาบำ�รุงเลือด ธาตุเหล็ก 

		  แสดงว่าอาจจะมีเลือดออกในกระเพาะอาหารหรือลำ�ไส้

	  	สีเหลืองซีด อาจเกิดจากการอักเสบของลำ�ไส้ หรือเป็นโรคมะเร็ง

	 การมีสุขภาพที่ดีสามารถปฏิบัติตามหลัก ๕ อ. ดังนี้

	 อาหาร				   รับประทานอาหารที่มีประโยชน์กับร่างกาย

	 อากาศ				   ควรอยู่ในสภาพแวดล้อมที่มีอากาศบริสุทธิ์

	 อารมณ์ 			   คิดในแง่ดี หากิจกรรมคลายเครียด

	 ออกกำ�ลังกาย 	 เลือกการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง

	 อุจจาระ 			   ขับถ่ายให้เป็นเวลา ล้างมือหลังการขับถ่าย

สร้างเสริมสุขภาพ

10 11

	 เป็นการกรองของเสียท่ีไม่มีประโยชน์ต่อร่างกาย โดยขับออกมาในรูปแบบของ 
อุจจาระและปัสสาวะ
	 ๒.๑	ระบบขับถ่ายอุจจาระ
			   ๑)	 ความสำ�คัญของระบบขับถ่ายอุจจาระ
						     ระบบขับถ่ายอุจจาระ  เป็นระบบกำ�จัดกากอาหารที่ เหลือจาก 
การย่อยซึ่งสะสมเป็นอุจจาระอยู่ที่ปลายลำ�ไส้ใหญ่ ช่วยไม่ให้เกิดการสะสมของเสีย
หรือเชื้อโรคในร่างกาย
	 	 	 ๒)	 อวัยวะที่สำ�คัญของระบบขับถ่ายอุจจาระ

๒.	ระบบขับถ่าย

อวัยวะที่สำ�คัญของระบบขับถ่ายอุจจาระ

	 	 	 ๓)	 การทำ�งานของระบบขับถ่ายอุจจาระ

						     ระบบขบัถา่ยอจุจาระจะทำ�งานเกีย่วขอ้งกบัระบบยอ่ยอาหาร โดยเมือ่
ลำ�ไส้เล็กย่อยอาหารเสร็จ ส่วนที่เหลือจะกลายเป็นกากอาหารไหลเข้าสู่ลำ�ไส้ใหญ่ 
ระบบขับถ่ายอุจจาระจึงทำ�งาน ดังนี้

	 	 	 ๔)	 วิธีดูแลระบบขับถ่ายอุจจาระให้ทำ�งานตามปกติ

						     (๑)	 ดื่มนํ้าสะอาดวันละ ๗-๘ แก้ว ช่วยในการทำ�งานของระบบ 

ขับถ่ายอุจจาระ

						     (๒)	 หลีกเลี่ยงอาหารดิบ ๆ หรือหมักดอง 

จะช่วยลดอาการท้องเสีย

						     (๓)	 รับประทานผัก ผลไม้ที่มีเส้นใยอาหาร

เป็นประจำ� ผักจะช่วยให้การขับถ่ายสะดวก เช่น ผักบุ้ง 

ตำ�ลึง คะน้า ถั่วฝักยาว มะม่วง กล้วย ส้ม มะละกอ

						     (๔)	 ขับถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลา เพื่อไม่ให้กากอาหารตกค้างและมี

แก๊สในลำ�ไส้และท้องผูกหรือขับถ่ายยาก

ลำ�ไส้ใหญ่

ทวารหนัก

อุจจาระ

	 (๑)	 ลำ�ไสใ้หญ ่จะดดูซมึนํา้และเกลอืแรอ่อกจากกากอาหาร 
ทำ�ให้กากอาหารแข็งตัวเป็นอุจจาระ
		 (๒)	ลำ�ไส้ใหญ่จะขับเมือกออกมาหล่อลื่นเพื่อให้อุจจาระ
เคลื่อนไปตามลำ�ไส้ใหญ่จนไปสะสมอยู่ที่ปลายลำ�ไส้ใหญ่ 
ได้ง่ายขึ้น
		 (๓)	อุจจาระที่มาสะสมกันที่ปลายลำ�ไส้ใหญ่ เมื่อมีปริมาณ
มากขึ้น จะทำ�ให้รู้สึกปวดและพร้อมที่จะขับอุจจาระออกจาก
ร่างกายผ่านทางทวารหนัก



คำศััพท์์ คำอ่่าน ความหมาย

ปริิมาณ ปะ-ริิ-มาน กำหนดความมากน้้อยของจำนวน

สร้้างเสริิม ส้้าง-เสิิม ทำให้้เกิิดมีีขึ้้�นและเพิ่่�มพููนให้้มากยิ่่�งขึ้้�น

	 นักเรียนอ่านคำ�ศัพท์และความหมายของคำ�ศัพท์ต่อไปนี้

กิจกรรมพัฒนาการอ่าน

คำศััพท์์ คำอ่่าน ความหมาย

stomach สทััม ่่ มััค กระเพาะอาหาร

tooth ทููธ ฟ ัน

คำ�ศัพท์น่ารู้
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	 ๒.๒	ระบบขับถ่ายปัสสาวะ
	 	 	 ๑)	 ความสำ�คัญของระบบขับถ่ายปัสสาวะ

						     ระบบขับถ่ายปัสสาวะ เป็นระบบกำ�จัดของเสีย และช่วยควบคุม 
ปรมิาณนํา้ในรา่งกายใหอ้ยูใ่นปรมิาณทีเ่หมาะสม จงึชว่ยไมใ่หเ้กดิการสะสมของเสยี

หรือเชื้อโรคในร่างกาย

	 	 	 ๒)	 อวัยวะที่สำ�คัญของระบบขับถ่ายปัสสาวะ

อวัยวะที่สำ�คัญของระบบขับถ่ายปัสสาวะ

กรวยไต
ไตข้างซ้าย

ไตข้างขวา ท่อไต

กระเพาะปัสสาวะ
ท่อปัสสาวะ

	 	 	 ๓)	 การทำ�งานของระบบขับถ่ายปัสสาวะ

						     โดยปกติการทำ�งานของร่างกายจะทำ�ให้เกิดของเสียต่าง ๆ เข้าสู่ 
หลอดเลือดและไหลผ่านหลอดเลือดฝอยในไต ระบบขับถ่ายปัสสาวะจึงทำ�งาน ดังนี้

	 	 	 ๔)	 วิธีดูแลระบบขับถ่ายปัสสาวะให้ทำ�งานตามปกติ

						     (๑)	 ดื่มนํ้าสะอาดวันละ ๗-๘ แก้ว เพราะนํ้าจะช่วยให้ไตทำ�งานได้
อย่างมีประสิทธิภาพ
						     (๒)	 ไม่กลั้นปัสสาวะ เพราะจะทำ�ให้กระเพาะปัสสาวะอักเสบ
						     (๓)	 ไม่รับประทานอาหารที่มีรสเค็มจัด เพราะเสี่ยง
ต่อการเป็นโรคไต
						     (๔)	 หากขับถ่ายปัสสาวะไม่ออก เจ็บอวัยวะเพศ
เวลาขับถ่ายปัสสาวะหรือมีเลือดปนออกมากับนํ้าปัสสาวะ ควรรีบ
บอกผู้ปกครองหรือครูให้พาไปพบแพทย์

	 การกดน้ำ�ดื่มจากถังน้ำ�เย็น ต้องสังเกตว่าถังน้ำ�มีสายดิน สายไฟฟ้าไม่ชำ�รุด 

และไม่มีน้ำ�เจิ่งนองบริเวณพื้นที่ยืนกด เพื่อป้องกันการถูกไฟฟ้าดูด

ปลอดภัยไว้ก่อน

		 (๑)	 ไต ทั้งสองข้างจะกรองของเสียที่
ไหลมากับเลือดให้อยู่ในรูปแบบของปัสสาวะ 
และไหลมารวมกันที่กรวยไตแต่ละข้าง

		 (๒)	 กรวยไต แต่ละข้างจะรองรับนํ้าที่
กรองจากไต และส่งเข้าสู่ท่อไต

		 (๓)	 ทอ่ไต จะใช้กล้ามเนื้อบีบตัวเพื่อให้
ปัสสาวะไหลเข้าสู่กระเพาะปัสสาวะ

		 (๔)	 กระเพาะปัสสาวะ จะเก็บสะสม
ปัสสาวะจนกว่าจะถึงปริมาณที่เหมาะสม

		 (๕)	 ปัสสาวะที่ถูกสะสมไว้ เมื่อมีปริมาณประมาณ 200-250 ซีซ ี
กล้ามเนื้อจะหดตัวทำ�ให้รู้สึกปวดปัสสาวะ และพร้อมขับออกนอก
ร่างกายผ่านทางท่อปัสสาวะที่อยู่บริเวณอวัยวะเพศ



ขั้นสังเกต รวบรวมข้อมูล (Gathering)G

ขั้นคิดวิเคราะห์และสรุปความรู้ (Processing)P

ขั้นปฏิบัติและสรุปความรู้หลังการปฏิบัติ (Applying and Constructing the Knowledge)A1

ขั้นสื่อสารและนำ�เสนอ (Applying the Communication Skill)A2

วิธีการดูแลรักษาระบบย่อยอาหาร ผลที่เกิดขึ้น

ขั้นสังเกต รวบรวมข้อมูล (Gathering)G

ขั้นคิดวิเคราะห์และสรุปความรู้ (Processing)P

ขั้นประเมินเพื่อเพิ่มคุณค่าบริการสังคมและจิตสาธารณะ (Self-Regulating)S

ขั้นปฏิบัติและสรุปความรู้หลังการปฏิบัติ (Applying and Constructing the Knowledge)A1

วิธีการดูแลรักษา
ระบบขับถ่าย ผลที่เกิดขึ้น
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๑.	 นักเรียนร่วมกันศึกษาเกี่ยวกับอวัยวะที่สำ�คัญและการทำ�งานของระบบย่อยอาหาร 

๒.	 นักเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการไม่ดูแลรักษาระบบย่อยอาหาร 

	 โดยมีประเด็นคำ�ถาม ดังนี้

	   การรับประทานอาหารรสเผ็ดจัด จะส่งผลต่อระบบย่อยอาหารอย่างไร

	   การรับประทานอาหารไม่ตรงเวลา จะส่งผลต่อระบบย่อยอาหารอย่างไร

๓.	 นักเรียนร่วมกันยกตัวอย่างโรคที่อาจเกิดขึ้นหากไม่ดูแลรักษาระบบย่อยอาหาร

๔.	 นกัเรยีนรว่มกนัวเิคราะหค์วามสำ�คญัของระบบยอ่ยอาหารทีส่ง่ผลตอ่สขุภาพรา่งกาย

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)

๕.	 นักเรียนเขียนวิธีการดูแลรักษาระบบย่อยอาหารที่ตนเองปฏิบัติเป็นประจำ� 

	 และอธิบายผลที่เกิดขึ้น ลงในแผนภาพความคิด

	 ตัวอย่างแผนภาพความคิด

๖.	 นักเรียนนำ�เสนอวิธีการดูแลรักษาระบบย่อยอาหารที่ตนเองจะปฏิบัติเป็นประจำ� 

	 และผลที่เกิดขึ้น

๗.	 นักเรียนร่วมกันอภิปรายเกี่ยวกับวิธีการดูแลระบบย่อยอาหาร โดยมีประเด็นคำ�ถาม 

 	 ดังนี้

	   เพราะเหตุใดจึงต้องเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน

ระบบย่อยอาหาร

๑.	 นักเรียนร่วมกันศึกษาเกี่ยวกับอวัยวะที่สำ�คัญและการทำ�งานของระบบขับถ่ายอุจจาระ 

	 และระบบขับถ่ายปัสสาวะ

๒.	 นักเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการไม่ดูแลรักษาระบบขับถ่ายอุจจาระ 

	 ระบบขับถ่ายปัสสาวะ โดยมีประเด็นคำ�ถาม ดังนี้

	   การรับประทานของดิบส่งผลต่อระบบขับถ่ายอุจจาระอย่างไร

	   การไม่รับประทานผัก ผลไม้ส่งผลต่อระบบขับถ่ายอุจจาระอย่างไร

	   การกลั้นปัสสาวะนาน ๆ จะส่งผลต่อระบบขับถ่ายปัสสาวะอย่างไร

	   การดื่มนํ้าน้อย จะส่งผลต่อระบบขับถ่ายปัสสาวะอย่างไร

๓.	 นักเรียนร่วมกันยกตัวอย่างโรคที่อาจเกิดขึ้นหากไม่ดูแลรักษาระบบขับถ่าย

๔.	 นกัเรยีนรว่มกนัวเิคราะหค์วามสำ�คญัของระบบขบัถา่ยอจุจาระและระบบขบัถา่ยปสัสาวะ 

	 ที่ส่งผลต่อสุขภาพร่างกาย

๘.	 นักเรียนร่วมกันเสนอแนะแนวทางเกี่ยวกับวิธีการดูแลรักษาระบบย่อยอาหารไปใช้ 

	 ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและครอบครัว

ระบบขับถ่าย

๕.	 นักเรียนเลือกหัวข้อในการเขียนวิธีการดูแลรักษาระบบขับถ่ายที่ตนเองจะปฏิบัติ 

	 เป็นประจำ� และอธิบายผลที่เกิดขึ้น ลงในแผนภาพความคิด

	 ตัวอย่างแผนภาพความคิด



ระบบย่อยอาหาร

และระบบขับถ่าย

ระบบย่อยอาหาร

ขั้นสื่อสารและนำาเสนอ (Applying the Communication Skill)A2

ขั้นประเมินเพื่อเพิ่มคุณค่าบริการสังคมและจิตสาธารณะ (Self-Regulating)S
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สรุปสาระสำ�คัญสู่การสร้างความรู้

๖.	 นักเรียนนำ�เสนอวิธีก�รดูแลรักษ�ระบบขับถ่�ยที่ตนเองจะปฏิบัติเป็นประจำ�และ	

	 ผลที่เกิดขึ้น

๗.	 นักเรียนร่วมกันอภิปร�ยเกี่ยวกับวิธีก�รดูแลระบบขับถ่�ยโดยมีประเด็นคำ�ถ�ม	ดังนี้

	 		เพร�ะเหตุใดจึงควรฝึกขับถ่�ยอุจจ�ระให้เป็นเวล�

	 		เพร�ะเหตุใดจึงควรขับถ่�ยปัสส�วะเมื่อมีอ�ก�รปวดไม่น�นจนเกินไป

๘.	 นกัเรยีนรว่มกนัเสนอแนะแนวท�งเกีย่วกบัก�รนำ�วธิกี�รดแูลรกัษ�ระบบขบัถ�่ยอจุจ�ระ	

	 และระบบขับถ่�ยปัสส�วะไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและครอบครัว

ระบบยอ่ยอ�ห�ร	เป็นระบบทีม่คีว�มสำ�คญั

ต่อร่�งก�ยเพร�ะช่วยย่อยอ�ห�รและส่ง	

ส�รอ�ห�รท่ีจำ�เปน็ไปเลีย้งร่�งก�ย	ก�รดแูล

รักษ�ระบบย่อยอ�ห�รให้ทำ�ง�นเป็นปกติ	

จะทำ � ใ ห้ ร่ � งก �ย เจ ริญ เติ บ โตและมี

พัฒน�ก�รต�มวัย	 ถ้�ดูแลไม่ดี	 จะทำ�ให้

ระบบย่อยอ�ห�รทำ�ง�นผิดปกติ	มีผลทำ�ให้

เจ็บป่วย	 สุขภ�พไม่ดี	 เป็นผลให้ร่�งก�ย	

ไม่เจริญเติบโตและไม่มีพัฒน�ก�รต�มวัย

ระบบขับถ่าย

ระบบขับถ่�ย	เป็นก�รกรองของเสียที่ไม่มี

ประโยชน์ต่อร่�งก�ย	 โดยขับออกม�ใน	

รูปแบบของอุจจ�ระและปัสส�วะ	 ช่วย	

ไม่ให้เกิดก�รสะสมของเสียหรือเชื้อโรค	

ในร่�งก�ย	 ห�กระบบขับถ่�ยทำ�ง�น	

ผิดปกติจะทำ�ใหเ้กดิก�รเจ็บปว่ย	ก�รดแูล

รักษ�ระบบขับถ่�ยอย่�งถูกต้องจะทำ�ให้

ร่�งก�ยทำ�ง�นได้อย่�งมีประสิทธิภ�พ

หน่

วย
การเ

รยีนรู้ท่ี

หน่

วย
การเ

รยีนรู้ท่ี

๒
ผังสาระการเรียนรู้

สาระสำาคัญ

ครอบครัวที่หลากหลายครอบครัวที่หลากหลาย

สัมพันธภาพที่ดี
และการปฏิบัติตน

ในครอบครัว

ความหมาย ความสำาคัญ
และความอบอุ่น
ของครอบครัว

ครอบครัว
ที่หลากหลาย

ปู่่�

ลุุง ลุุงปู่้า ปู่้าพ่่อ

พ่่�ชาย พ่่�สาว ตััวเรา น้้องชาย น้้องสาว

แม่่อา น้้า

ย่า ตัา ยาย

คำาเรียก
เครือญาติ

• อธบิายความสำาคญัของ

การมีครอบครัวท่ีอบอุ่น

ตามวัฒนธรรมไทย

(พ ๒.๑ ป.๕/๒)

 การอย่่ร่วม่กัน้ใน้ครอบครัว สม่าชิกของครอบครัวควรปู่ฏิบัตัิตัน้ตัาม่บทบาทหน้้าท่�ของตัน้เอง ม่่ความ่เอื้อเฟื้อ 

เผื�อแผ่กัน้ เคารพ่ซึ�งกัน้แลุะกัน้ การปู่ฏิบัตัิตัน้ดังกลุ่าวจะช่วยส่งเสริม่ให้ครอบครัวอย่่ร่วม่กัน้อย่างม่่ความ่สุข แลุะ 

ดำารงช่วิตัอย่่ใน้สังคม่ได้อย่างปู่ลุอดภัยแลุะม่่ความ่สุข

ตัวชี้วัดระหว่างทาง

ตัวชี้วัดปลายทาง
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