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%Ąา*วิ�าการ บริ1ัท ค@ร@ม=เ�=* �Qากั�

 หนังสือเรียนรายวิชาพื้น�าน ส@ข0>ก1า ชั้นมั ยมศ>กษาปāที่ U จัดอยูในกลุมสาระการเรียนรู

สุขศ>กษาและพลศ>กษา จัดทQาข>น้ตามมาตร�านการเรียนรู �ัว�=Mวั�ระหวางทางEละ�ัว�=Mวั�ปลา*ทาง

และสาระการเรียนรูตามหลักสูตรแกนกลางการศ>กษาขั้นพื้น�าน พุท ศักราช VYYU

 หนงัสอืเลมนีม้กีารปรบัปรงุเนือ้หาและสอดแทรกความรูใหม ๆ  ใหมคีวามทนัสมยัสอดคลองกับ

การเปล่ียนแปลงของสังคมไทยและสังคมFลก สงเสริมใหผูเรียนไดเรียนรูผานกิ�กรรมการเร=*นรูเ�ิงร@ก

(Active Learning) ซ>่งเปนแนวทางในการจัดการเรียนรูท่ีมุงใหผูเรียนพั�นาทักษะการคิดขั้นสูง 

ŮHigher Order Thinkingů ในการมีวิจาร�ญา� การวิเคราะห การคิดแกปญหา การประเมิน

การตัดสินใจ และการสรางสรรค มีการสรางเสริมสมรรถนะที่สQาคัญดานสุขศ>กษา F�*G�Fครงงาน

เปđน�าน ŮProject-Based Learning) เปนกิจกรรมที่ตองการเช่ือมFยงใหผูเรียนไดมองเหKน

สภาพแวดลอมใกลตัว ปญหาของชุมชน สังคม หรือประเทศชาติ และแนวทางการปąองกันแกไข

ซ>่งเปนการเตรียมความพรอมใหผูเรียนสามารถนQาความรูและทักษะที่ไดไปประยุกตใชแกปญหา

หรือใชในสถานการ�ใหม ๆ ท่ีจะเกิดข>น้ในFลกแหงอนาคตได ซ>ง่เปนสมรรถนะสQาคัญในศตวรรษท่ี VU

 ผูเรียบเรียงหวังเปนอยางยิ่งวา หนังสือเรียนเลมนี้จะมีสวนชวยใหผูเรียนเกิดการพั�นาแบบ

องครวมทั้งดานความรู ทกัษะกระบวนการ และคุ�ลกัษ�ะอันพ>งประสงค อีกทั้งอQานวยความสะดวก

ตอครูผูสอนท่ีจะนQาไปใชในการจัดการเรียนรูเพ่ือใหผูเรียนไดพั�นาเตKมตามศักยภาพและบรรลุ

เปąาหมายของหลักสูตร

 หนังสือเรียนรายวิชาพื้น�าน สุขศ>กษา ฉบับนี้ไดปรับแกไขเนื้อหาใหถูกตองและสอดคลอง

ตามพระราชบญัญตัคิวามเทาเทยีมระหวางเพศ พŴศŴ VYY\ พระราชบญัญตักิารปąองกันและแกไข

ปญหาการตั้งครรภในวัยรุน พŴศŴ VYY] และก�หมายอื่นที่เกี่ยวของ ซ>่งแกไขปรับปรุงเนื้อหา

ภายใตหลักสูตรแกนกลางการศ>กษาขั้นพ้ืน�าน พุท ศักราช VYYU Fดยปรับแกไขเนื้อหา

ในสาระที ่U การเจรญิเตบิFตและพ�ันาการของมนษุย สาระที ่V ชีวติและครอบครัว และสาระที ่Y 

ความปลอดภัยในชีวิต เฉพาะเรื่องที่เกี่ยวของกับเพศวิถี ความเทาเทียมระหวางเพศ การปąองกัน

และแกไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุน ซ>่งไดกQาหนดคQาสQาคัญ ความหมาย เนื้อหา และตัวอยาง 

FดยสQานักวิชาการและมาตร�านการศ>กษา สQานักงานค�ะกรรมการการศ>กษาข้ันพ้ืน�าน

รวมกับผูทรงคุ�วุ�ิจากหนวยงานที่เกี่ยวของและภาคประชาสังคมไดจัดทQาข>้น เพื่อเปนกรอบ

และแนวทางใหทกุสQานกัพมิพใชในการปรับแกไขหนังสือเรียนใหถกูตองเปนท่ีเขาใจตรงกันตัง้แต

ชั้นประถมศ>กษาปāที่ U ถ>งชั้นมั ยมศ>กษาปāที่ Z 

 ทัง้นี ้การปรบัปรงุหนงัสอืเรียนดงักลาว ยงัคงย>ดถอืราก�านเดมิของสงัคมไทยไปพรอมกบั

การเปลีย่นแปลงของสังคมFลก ซ>ง่จะเปนประFยชนตอนักเรยีน ผูปกครอง คร ูและทกุคนในสังคม

ในการรวมสรางความเขาใจและยอมรับการเปล่ียนแปลงทีเ่กดิข>น้ในศตวรรษที ่VU อยางเทาเทยีม

ไปพรอมกัน

×ĜาÝĈĘĐÛง



×ĜาอëćบายรายวćÝา

�ารางวิเคราะหčFครงสรางสาระการเร=*นรูEละ�ัว�=Mวั� หนังส?อเร=*นรา*วิ�า&?Mน�าน ส@ข0>ก1า �ัMนมั *ม0>ก1าปāท=L ๑

 ศ>กษาความสQาคัญของระบบประสาทและระบบตอมไรทอที่มีผลตอสุขภาพ การเจริญเติบFตและพั�นาการ
ของวัยรุน วิ ีดูแลรักษาระบบประสาทและระบบตอมไรทอใหทQางานตามปกติ ภาวะการเจริญเติบFตทางรางกาย
ของตนเองกบัเก��มาตร�าน แนวทางในการพ�ันาตนเองใหเจรญิเติบFตสมวัย วิ กีารปรบัตวัตอการเปลีย่นแปลง
ทางรางกาย จิตใจ อารม� และพั�นาการทางเพศอยางเหมาะสม ทักษะการป�ิเส เพ่ือปąองกันตนเองจากการ
ถูกลวงละเมิดทางเพศ การเลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย ปญหาท่ีเกิดจากภาวะFภชนาการท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ
การควบคุมน้Qาหนักของตนเองใหอยูในเก��มาตร�าน การสรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผล
การทดสอบ ว ิปี�มพยาบาลและเคลือ่นยายผูปĄวยอยางปลอดภัย ลกัษ�ะอาการของผูติดสารเสพติดและการปąองกนั
การติดสารเสพติด ความสัมพัน ของการใชสารเสพติดกับการเกิดFรคและอุบัติเหตุ และวิ ีการชักชวนผูอ่ืนใหลด
ละ เลิกสารเสพติดFดยใชทักษะตาง ๆ
 Fดยใชทักษะการคิด ทักษะการแกปญหา ทักษะการสื่อสาร ทักษะความตระหนักรู ทักษะการปรับตัว ทักษะ
การจัดการกับอารม�และความเครียด และทักษะการใชเทคFนFลยีอยางสรางสรรคในการจัดการและดูแลตนเอง
อยางมสีขุภาวะ รวมกบัใชทกัษะการเปนผูนQาและผูตาม ตลอดจนทกัษะกระบวนการกลุมในการวางแผนดแูลสขุภาพ
องครวมทั้งทางดานรางกาย จิตใจและอารม� สังคม และสติปญญา
 เพือ่ใหนกัเรยีนมลีกัษ�ะทีด่ใีนการพ�ันาสุขภาพและสมรรถภาพของรางกาย มคีวามเขาใจทีถ่กูตอง มเีจตคติ 
มีคุ� รรมและคานิยมที่เหมาะสม รวมทั้งมีทักษะป�ิบัติดานสุขภาพเปนกิจนิสัยเพื่อดQารงสุขภาพ การสรางเสริม

สุขภาพ การพั�นาคุ�ภาพชีวิตของนักเรียน ครอบครัว และสังคมที่ยั่งยืน

หนnว¥การ

เรี¥นร¼ท่ี
Ã�รงสรางเนื้อหา

ความสอ�คลองกับสาระ มา�ร�าน Eละ�ัว�=Mวั�

สาระที่ ๑ สาระท่ี ๒ สาระที่ ๔ สาระที่ Ö

ม�Ŵ & ๑Ŵ๑ ม�Ŵ 
& ๒Ŵ๑

ม�Ŵ & XŴ๑ ม�Ŵ & ๕Ŵ๑

๑ ๒ W X ๑ ๒ ๑ ๒ W X ๑ ๒ W X

U ระบบอวัยวะของรางกาย  

V เติบFตตามเก��  

W เพศกับวัยรุน 

X
ปąองกัน ระวังภัยจากการลวงละเมิด

ทางเพศ


Y อาหารและFภชนาการท่ีเหมาะสมกับวัย 

Z ภาวะFภชนาการกับสุขภาพ 

[ น้Qาหนักตัวกับสุขภาพ 

\ ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

]
การป�มพยาบาลและการเคลื่อนยาย

ผูปĄวย


UT อันตรายจากสารเสพติด   

 รา*วิ�า&?Mน�าน ส@ข0>ก1า  กล@มสาระการเร=*นรูส@ข0>ก1าEละ&ล0>ก1า

 �ัMนมั *ม0>ก1าปāท=L ๑             เวลา XT �ัLวFมงŵปā

ĐìะìĜาþìังýĊอ

 การทĊęมîčþ÷ŤสามารëéĈรÜßĊüิตĂ÷ĎŠĒúะสามารëประกĂบกิÝกรรมประÝĈüĆî
ตŠาÜ ė îĆĚîเกิé×ċĚîÝากการสรšาÜพúĆÜÜาîĒúะการîĈพúĆÜÜาîĕปĔßš×ĂÜĀîŠü÷ทĊęเúĘก
ทĊęสčé×ĂÜรŠาÜกา÷ ซċęÜเรĊ÷กüŠา เซúúŤ ($FMMT) เซúúŤทĊęมĊēÙรÜสรšาÜĒúะĀîšาทĊę
Ùúšา÷ÙúċÜกĆîÝĈîüîĀúา÷พĆîúšาîเซúúŤÝะรüมกĆîเปŨîเîČĚĂเ÷ČęĂ (5JTTVF) เîČĚĂเ÷ČęĂĒตŠúะßîéิ
ÝะประกĂบกĆîเปŨîĂüĆ÷üะ (0SHBO) ĂüĆ÷üะทĊęทĈĀîšาทĊęประสาîสĆมพĆîíŤกĆîรüมเรĊ÷กüŠา
ระบบĂüĆ÷üะ (0SHBO 4ZTUFN) การทĈÜาî×ĂÜระบบตŠาÜ ė ĔîรŠาÜกา÷ÝะตšĂÜประสาî
สĆมพĆîíŤกĆîĂ÷ĎŠตúĂéเüúาÝċÜทĈĔĀšมîčþ÷Ťสามารë
éĈรÜßĊüติĂ÷ĎŠĕéšĂ÷ŠาÜปกติ ระบบตŠาÜ ė ×ĂÜรŠาÜกา÷
ÝะทĈÜาîĕéšĂ÷ŠาÜมĊประสิทíิõาพĒúะเปŨîปกติ 
ÝĈเปŨîทĊęÝะตšĂÜĕéšรĆบการéĎĒúรĆกþาĂüĆ÷üะ
ตŠาÜ ė ×ĂÜทčกระบบเปŨîประÝĈสมęĈเสมĂ 
เพราะĀากระบบการทĈÜาî×ĂÜรŠาÜกา÷
ĕมŠทĈÜาîประสาîสĆมพĆîíŤกĆîกĘÝะทĈĔĀš
เกิéÙüามñิéปกติ×ċĚîĕéš ทčกÙîÝċÜÙüร
เĂาĔÝĔสŠĒúะปäิบĆติตîĂ÷ŠาÜเĀมาะ
สมĔîการéĎĒúรĆกþาระบบĂüĆ÷üะตŠาÜ ė 
ĔîรŠาÜกา÷

ĴêċกระบบĒìรางกายของďราÛะôĈการêĆงาìêĈėďกĈėยวขşอง
ýôัñìัëŢกัìĵ

ìกัďรĈยì×ćçวาระบบîระýาê
Đøะระบบèอôēรşêอ� ôĈ×วาô
ýĆ×ัàè อการçĆรงÝĈ วć è
ของวัยรċìอยางēร

สĆมพĆîíŤกĆîĂ÷ĎŠตúĂéเüúาÝċÜทĈĔĀšมîčþ÷Ťสามารë
éĈรÜßĊüติĂ÷ĎŠĕéšĂ÷ŠาÜปกติ ระบบตŠาÜ ė ×ĂÜรŠาÜกา÷
ÝะทĈÜาîĕéšĂ÷ŠาÜมĊประสิทíิõาพĒúะเปŨîปกติ 
ÝĈเปŨîทĊęÝะตšĂÜĕéšรĆบการéĎĒúรĆกþาĂüĆ÷üะ
ตŠาÜ ė ×ĂÜทčกระบบเปŨîประÝĈสมęĈเสมĂ 

ระบบอวัยวะของรางกายĝ ระบบอวัยวะของรางกาย Ğ

ระบบอวัยวะ
ของรางกาย

ตĆüßĊĚüĆé

ตĆüßĊĚüĆéระĀüŠาÜทาÜ �
๑Ŵ  อ ิบายความสำคัญของระบบประสาท และ 

 ระบบตอมไรทอทีม่ผีลตอสขุภาพ การเจริญเติบFต

  และพั�นาการของวัยรุน Ůพ UŴU มŴUŵUů
๒Ŵ  อ ิบายวิ ีดูแลรักษาระบบประสาท และ

 ร ะ บ บ ต อ ม ไ ร ท อ ใ ห ท ำ ง า นต า มปกติ 

 Ůพ UŴU มŴUŵVů

ĀîŠü÷การเรĊ÷îรĎšทĊę Ģ

ĒîüÙิéสĈÙĆâ

 การทำงานของระบบตาง ๆ ในรางกายที่

ประสานสัมพัน กันทุกระบบมีผลตอการดำรงชีวิต

หากระบบใดทำงานผิดปกติจะสงผลกระทบ

ตอระบบอื่น ๆ ดวย ระบบประสาทและระบบ

ตอมไรทอเปนระบบการทำงานของอวยัวะในรางกาย

ทีเ่กีย่วของกบัการรบัรูความรูส>ก การตอบสนองตอ

สิง่เราตาง ๆ และการผลิต6อรFมนเพ่ือควบคุมการ

ทำงานของอวยัวะในรางกาย

๑Ŵ ĆēýýþĆēčĕú 
Nervous System)

๒Ŵ ĆēýýøŇĐĄģĆňúŇĐ 
Endocrine System)

สาระการเรĊ÷îรĎš

ควรกินผลไมแทนขนมขบเคี้ยว

ô. หลีกเลี่ยงการกินขนมขบเคี้ยว 
เพราะอาจทำใหอวนและขาดสารอาหารบางอยาง
ได นอกจากนี้ขนมขบเคี้ยวยังมีเกลือFซเดียม 
(Sodium Chlorideů มาก ซ>่งอาจสงผลใหเปน
Fรคความดันเลือดสูง และFรคไตในอนาคตได

  

ďîŕçđøกêัûìŢ����������������

 การคำนว�พลังงานอาหารขั้นต่ำ BMR (Basal Metabolic Rateů หรือ คาพลังงานที่
รางกายตองการอยางนอยทีส่ดุในแตละวนั เม่ือรางกายไมไดใชพลงังานหรอืทำกจิกรรมตาง ๆ  
มีวิ ีการคำนว�ดังนี้ 

 • BMR สำหรบัผูชาย ĥ ZZ ű ŮUWŴ[ Š นำ้หนกัตวัปจจบุนัเปนกFิลกรมัů ű ŮY Š สวนสงู
ปจจุบันเปนเซนติเมตรů Ú ŮZŴ\ Š อายุปจจุบันů

 • BMR สำหรับผูหญิง ĥ ZZY ű Ů]ŴZ Š น้ำหนักตัวปจจุบันเปนกิFลกรัมů ű ŮUŴ\ Š 

สวนสูงปจจุบันเปนเซนติเมตรů Ú ŮXŴ[ Š อายุปจจุบันů

 นักเร=*นลองค;นวณหาคา BMR ของเ�็ก�า*อัLงเปาEละเ�็กห�ิงออมสิน

ซม.

ซม.

น้ำหนัก [T กก.
อายุ UW ปā

น้ำหนัก YU กก.
อายุ UW ปā

เดKกชายอั่งเปา มีคา BMR ĥ åååŴ

เดKกหญิงออมสิน มีคา BMR ĥ åååŴ

กćÛกรรôñัåìาการďรĈยìรČş

  นกัเรยีนทำสมดุบนัท>กขอตกลงเกีย่วกบัการเลอืกกนิอาหารทีเ่หมาะสมกบัวยั Fดยจะตอง

คดิหลกัการเลอืกกนิอาหารทีเ่หมาะสมกบัวยัของตนเอง จากนัน้ประเมนิพ,ตกิรรมของตนเองวา 

มีพ,ติกรรมใดบางที่ป�ิบัติไดและป�ิบัติไมได 

อาþารĐøะđóÝìาการêĈėďþôาะýôกับวัย๗ğ อาþารĐøะđóÝìาการêĈėďþôาะýôกับวัย ๗Ġ

● สาระการเรียนรู

เปนขอบขายเนื้อหาสาระที่นักเรียน

จะไดเรียนในหนวยการเรียนรูนั้น ๆ

● แนวคิดสําคัญ

เปนความคิดสำคัญและแนวในการ

ผูกเรื่องหรือความคิดอื่น ๆ ทีส่อดแทรก

อ ยู ใน เนื้ อหาสาระการ เ รี ยนรู ของ

แตละหนวยการเรยีนรู

● ปญหามีทางออก

เปนการนำเสนอปญหาที่สามารถพบเหKนหรือสอดคลองในชีวิตประจำวัน Fดยใชภาพเหตุการ�

แลวตัง้คำถามกระตุนการเรยีนรูในเรือ่งนัน้ ซ>ง่เปนคำถามปลายเปĀด เพ่ือใหนกัเรยีนไดคดิวเิคราะห 

และหาคำตอบดวยตนเอง

● เปดโลกทัศน

เปนการสอดแทรกความรู 
มุมมองแนวคิดที่ทันสมัย
ในประเดKนตาง ๆ  ทีสั่มพนั 
กนัระหวางเนือ้หา ซ>ง่นกัเรยีน
และครูผูสอนสามารถนำไป
ปรับใชในการจัดกิจกรรม
ก า ร เ รี ย น รู ไ ด อ ย า ง
หลากหลาย เพ่ือเพิ่มพูน
ความรูใหแกนักเรียน

ตัวชี้วัด

เปนสิ่งที่กำหนดใหรูวานักเรียนควรรู

อะไร ทำอะไรได และค�ุลักษ�ะทีพ่>งเกดิ

กับนักเรียนตามเปąาหมายของหลักสูตร

Fดยแบงเปน�ัว�=Mวั�ระหวางทางEละ

�ัว�=Mวั�ปลา*ทาง๑Ŵ๑Ŵ๑Ŵ๑Ŵ๑Ŵ ĆēýýþĆēčĕú 


๒Ŵ๒Ŵ๒Ŵ๒Ŵ๒Ŵ๒Ŵ๒Ŵ๒Ŵ๒Ŵ ĆēýýøŇĐĄģĆňúŇĐ 


สาระการเรียนรู

ระบบอวัยวะระบบอวัยวะระบบอวัยวะระบบอวัยวะระบบอวัยวะระบบอวัยวะระบบอวัยวะระบบอวัยวะระบบอวัยวะระบบอวัยวะระบบอวัยวะระบบอวัยวะระบบอวัยวะระบบอวัยวะระบบอวัยวะระบบอวัยวะ
ของรางกายของรางกายของรางกายของรางกายของรางกายของรางกายของรางกายของรางกายของรางกายของรางกาย

 อ ิบายความสำคัญของระบบประสาท และ 

 ระบบตอมไรทอทีม่ผีลตอสขุภาพ การเจริญเติบFต

 อ ิบายวิ ีดูแลรักษาระบบประสาท และ

 ร ะ บ บ ต อ ม ไ ร ท อ ใ ห ท ำ ง า นต า มปกติ 

ตัวชี้วัด

เปนสิ่งที่กำหนดใหรูวานักเรียนควรรู

อะไร ทำอะไรได และค�ุลักษ�ะทีพ่>งเกดิ

กับนักเรียนตามเปąาหมายของหลักสูตร

Fดยแบงเปน

 การทำงานของระบบตาง ๆ ในรางกายที่ การทำงานของระบบตาง ๆ ในรางกายที่ การทำงานของระบบตาง ๆ ในรางกายที่

ประสานสัมพัน กันทุกระบบมีผลตอการดำรงชีวิตประสานสัมพัน กันทุกระบบมีผลตอการดำรงชีวิตประสานสัมพัน กันทุกระบบมีผลตอการดำรงชีวิต

ô.ô.
เพราะอาจทำใหอวนและขาดสารอาหารบางอยาง
ได นอกจากนี้ขนมขบเคี้ยวยังมีเกลือFซเดียม 
(Sodium Chloride
Fรคความดันเลือดสูง และFรคไตในอนาคตได

 การคำนว�พลังงานอาหารขั้นต่ำ การคำนว�พลังงานอาหารขั้นต่ำ การคำนว�พลังงานอาหารขั้นต่ำ
รางกายตองการอยางนอยทีส่ดุในแตละวนั เม่ือรางกายไมไดใชพลงังานหรือทำกิจกรรมตาง ๆ  

เปนการสอดแทรกความรู 
มุมมองแนวคิดที่ทันสมัย
เปนการสอดแทรกความรู 
มุมมองแนวคิดที่ทันสมัย
เปนการสอดแทรกความรู 

 หนังส?อเร=*นรา*วิ�า&?Mน�าน ส@ข0>ก1า �ัMนมั *ม0>ก1าปāท=L ๑ เลมน=M ม=องคčประกอบสQาคั� �ังน=M 



● การนําเสนอเน ้อหา

เปนการนำเสนอเนือ้หาในรูปแบบ Infographic ในสวน

ของเนือ้หาท่ียากและมปีริมา�มาก เพือ่ใหงายตอการ

ทำความเขาใจของนักเรียน

● สร¡ปสาระสําคัญ

เปนการสรปุสาระสำคญัหรอืความคดิรวบยอดทายหนวยการเรยีนรู

แบบ Infographic เพื่อใหนักเรียนเขาใจไดงายและสามารถใช

เทคFนFลยี QR Code เพื่อใหเขาถ>งและรับชม Motion Graphic

Ġ�ġ�การçČďďøรักüาระบบîระýาê

 ระบบประสาทเปนระบบท่ีทำหนาท่ีควบคุมและประสานการทำงานระหวางระบบตาง ๆ ของ

รางกาย หากระบบประสาทเกิดความผิดปกติยอมจะสงผลกระทบตอการทำงานของระบบตาง ๆ 

ท่ีเกี่ยวของ รวมท้ังสงผลกระทบตอการเจริญเติบFตและพั�นาการ ดังนั้นจ>งควรมีการปąองกันและ

ดูแลรักษา ดังนี้

   ปąองกนัการเกดิอุบัตเิหตท่ีุจะมผีลกระทบ

   บรเิว�ศรีษะและไขสนัหลงั เพราะอาจ

ทำใหเปนอัมพ,กษหรืออัมพาตได เชน สวม

หมวกนริภยัข�ะขีร่ถจกัรยานยนต คาดเขKมขดั

นิรภัยข�ะขับรถ หรือเปนผูFดยสาร

รถยนต ไมใชของแขKง เชน เหลKก

ไม ตีศีรษะของเพื่อน

   หลีกเลี่ยงการใชสารเสพติดทุกชนิด 

  และเครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอ6อล ŮAlcoholů 
เพราะแอลกอ6อลเปนสารเสพติดที่มี,ท ิP

กดประสาท เม่ือดืม่ในปรมิา�มาก

มีระยะเวลาตอเนื่องกันจะทำให

ระบบประสาทถูกทำลาย และ

เปนสาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุ

        กินอาหารที่มีประFยชนตอรางกาย 

  Fดยเฉพาะอาหารที่มีวิตามินบี U
ŮVitamin B1ů สูง เชน เนื้อสัตว 

ไข ผัก  ัญพืชจำพวกขาวกลอง 

ถั่วลิสง เมลKดทานตะวัน

  พกัผอนใหเพยีงพอ \ųUT ชัว่Fมงตอวนั

   และมีการผอนคลายความเครียด 

๑. ๒.

๓. ĥ.

  ออกกำลังกายเปนประจำอยางสม่ำเสมอ 

  เลอืกกจิกรรมการออกกำลงักายท่ีตนเองชอบ

และไมกอใหเกิดอันตรายตอสมอง

และไขสนัหลงั Fดยใชอปุกร�ปąองกนั

อนัตรายตามชนดิของก4ีานัน้ ๆ

  ถนอมการใชสายตา เชน ไมควร

  ใชสายตากบัเครือ่งคอมพวิเตอร

หรือFทรศพัทมอืถอื แทKบเลKต

ŮTabletů เปนเวลานาน ๆ 

ไมควรอานหนังสือในที่มืด

ħ.Ħ.

  ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับระบบประสาท 

  เชน ปวดศีรษะมาก อาเจียน Fดยไมทราบ

สาเหตุ หรือรูส>กชาตามแขนขา 

ควรรีบพบแพทยเพื่อเขารับ

การตรวจรักษา

  ตรวจสายตา การไดยิน หรือ

  การทำงานของระบบประสาท

อ่ืน ๆ ในรางกายของ

ตนเอง หรือใชการสังเกต

ความผิดปกติ

ĩ.Ĩ.

เชน ฟงเพลง เดินเลน หรือ

ทำกจิกรรมอืน่ ๆ  ทีรู่ส>กผอนคลาย

ระบบอวัยวะของรางกายģ ระบบอวัยวะของรางกาย Ĥ

ระบบอวัยวะของรางกาย

ýรċîýาระýĆ×ัà

๑. ระบบประสาท (Nervous System)

๒. ระบบตอมไรทอ (Endocrine System)

๑Ŵ  ดูแลตนเอง ปąองกันการเกิดอุบัติเหตุ

๒Ŵ  หลีกเลี่ยงแอลกอ6อลและสารเสพติดทุกชนิด

WŴ  กินอาหารที่มีประFยชน Fดยเฉพาะวิตามินบี U

XŴ  พักผอนใหเพียงพอวันละ \ųUT ชั่วFมง

๕Ŵ  ออกกำลังกายเปนประจำอยางสม่ำเสมอ

ZŴ  ถนอมการใชสายตา

[Ŵ ถามคีวามผดิปกตเิกีย่วกบัระบบประสาทควรปร>กษาแพทย

๘Ŵ  ตรวจการทำงานของระบบประสาทและหมั่นสังเกต

 ความผิดปกติอยางสม่ำเสมอ

Ġ�ġ�การ�ูEลรัก1าระบบประสาท ไดแก

ġ�Ġ�ความส;คั�ของระบบ�อมไรทอ แบงเปน ġ�ġ�การ�Eูลรกั1าระบบ�อมไรทอ  ไดแก

Ġ�Ġ�ความส;คั�ของระบบประสาท  แบงเปน

ระบบประสาท
สวนกลาง

สมอง

หนา

เ�ร=บรัม เ�ร=เบลลัม

&อนสč

เม�ัลลา ออบลองกา�า

ทาลามัส

ไ6Fปทาลามัส

กลาง ทา*

๑๒ คู

W๑ คู

เสนประสาทสมอง �ิม&าเท�ิก

&ารา�ิม&าเท�ิกเสนประสาทไขสันหลัง
ไขสันหลัง

๑Ŵ  กินอาหารที่มีประFยชน 

๒Ŵ  ดื่มน้ำอยางนอยวันละ Zų\ แกว

WŴ  งดแอลกอ6อลและไมเสพสารเสพติดทุกชนิด

XŴ  หลกีเลีย่งสภาพแวดลอมทีส่งผลตอระบบตอมไรทอ 

๕Ŵ  พักผอนใหเพียงพอวันละ \ųUT ชั่วFมง

ZŴ  คิดอยางสรางสรรค มองFลกในแงบวก

[Ŵ  ออกกำลังกายเปนประจำอยางสม่ำเสมอ

๘Ŵ  ตรวจสอบสมรรถภาพที่เกี่ยวกับระบบตอมไรทอ

ÊÃØ»ÊÒÃÐÊíÒ¤ÑÞ

https://eqrco.de/a/bok1Rd

ระบบประสาท
สวนปลา*

ระบบประสาท
อั�Fนมั�ิ

ตอมไพเนียล

ตอมไทรอยด

ตอมไทมัส

ตอมหมวกไต

รังไข

ตอมพิทูอิทารี

ตอมพาราไทรอยด

ตอมที่อยูในตับออน

อั��ะ

ระบบอวัยวะของรางกายĜĝ ระบบอวัยวะของรางกาย ĜĞ

เปนการนำเสนอเนือ้หาในรูปแบบเปนการนำเสนอเนือ้หาในรูปแบบ

๑. ระบบประสาท (Nervous System)๑. ระบบประสาท (Nervous System)

๒. ระบบตอมไรทอ (Endocrine System)๒. ระบบตอมไรทอ (Endocrine System)

๑Ŵ

๒Ŵ

WŴ

XŴ

๕Ŵ

Ġ�ġ�Ġ�ġ�

● กิqกรรมการเรียนรูเชิงร¡ก�� BSHUD�+D@QMHMF�

เปนการจัดกิจกรรมการเรียนรูที่ตองการ%Ăกใหนักเรียน

ไดเรยีนรูจากประสบการ�จริงเหมอืนกับในชีวติจรงิอยางมรีะบบ

Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู X ขั้นตอน

กćÛกรรôการďรĈยìรČşďÝćงรċก�	"DUJWF�-FBSOJOH


 ų นักเรยีนแตละคนวเิคราะหการเปลีย่นแปลงของรางกายตนเองทีเ่ก่ียวของกับระบบประสาทและระบบตอมไรทอ

ที่ทำใหนักเรียน ßวิ�กกังวลà แลวนำเสนอวิ ีการจัดการและการรับมืออยางเหมาะสม 

 ų นักเรียนศ>กษาความรูและสืบคนขอมูลประกอบการทำกิจกรรมเรื่อง ระบบประสาทและระบบตอมไรทอ

 ų นักเรียนกำหนดและออกแบบรูปแบบการบันท>กการเปลี่ยนแปลงของรางกาย เชน ตาราง แผนผังความคิด

 ų นักเรียนกำหนดและเตรียมวัสดุ อุปกร�ที่ใชในการทำกิจกรรม

 ų นักเรียนนำเสนอผลการป�ิบัติกิจกรรม ßเปลี่ยนแปลง ปรับตัวà พรอมตั้งขอสังเกตวาการเปลี่ยนแปลงของ

เพื่อนแตละคนเหมือนหรือแตกตางกันอยางไร ผลัดเปลี่ยนกันนำเสนอผลงานหนาชั้นเรียน

  ų นักเรียนรวมกันอภิปรายสรุปความรูและผลการทำกิจกรรม จากนั้นประเมินผลงานFดยประเมินตนเอง 

เพื่อนประเมิน และครูประเมิน

 ų นักเรียนสำรวจการเปลี่ยนแปลงของรางกายที่ทำใหนักเรียน ßวิ�กกังวลà พรอมจดบันท>กในรูปแบบ

ที่ออกแบบไว

 ų นักเรียนวิเคราะหการเปลี่ยนแปลงที่เกี่ยวของกับระบบประสาทและระบบตอมไรทอ 

 ų นักเรียนนำเสนอแนวทางการจัดการและวิ ีรับมืออยางเหมาะสม

×Ćéาôñัåìาêักüะการ×ćç

๑Ŵ  นักเรียนมีความคิดเหKนอยางไรเกี่ยวกับ ßFรคสมา ิสั้น ŮADHDůà และคิดวาตนเองหรือ

เพื่อนมีความเสี่ยงเกี่ยวกับFรคดังกลาวหรือไม เพราะเหตุใด

๒Ŵ  นักเรียนสำรวจพ,ติกรรมสุขภาพของตนเองวามีพ,ติกรรมใดบางที่สงผลเสียตอระบบ

ประสาทและระบบตอมไรทอ นักเรียนมีวิ ีการป�ิบัติตนเพื่อดูแลรักษาระบบประสาทและระบบ

ตอมไรทออยางไร

WŴ  นกัเรยีนสามารถนำความรูทีเ่กีย่วของกบัระบบประสาทและระบบตอมไรทอไปประยกุตใช

ในชีวิตประจำวันไดอยางไร

กิจกรรม “เปลี่ยนแปลง ปรับตัว”

ขั้นตอนที่ ๑     การกำหนดและเลือกหัวขอ

ขั้นตอนที่ ๒     การวางแผน

ขั้นตอนที่ ๓     การปฏิบัติงาน

ขั้นตอนที่ ๔     การนำเสนอผลงานและการประเมินผล

ระบบอวัยวะของรางกายĜğ ระบบอวัยวะของรางกาย PB

●
กćÛกรรôการďรĈยìรČşďÝćงรċก�	"DUJWF�-FBSOJOH


ýรşางďýรćôêักüะçşาìýċขûĉกüาđçยĒÝşđ×รงงาìďîŦìãาì

�	1SPKFDU�#BTFE�-FBSOJOH


 Fครงงานทางส@ข0>ก1า Fครงงานทางส@ข0>ก1า Fครงงานทางส@ข0>ก1า Fครงงานทางส@ข0>ก1า Fครงงานทางส@ข0>ก1า Fครงงานทางส@ข0>ก1า Fครงงานทางส@ข0>ก1า Fครงงานทางส@ข0>ก1า เปนการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนทีส่งเสรมิใหผูเรยีนนำความรูและ เปนการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนทีส่งเสรมิใหผูเรยีนนำความรูและ เปนการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนทีส่งเสรมิใหผูเรยีนนำความรูและ เปนการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนทีส่งเสรมิใหผูเรยีนนำความรูและ เปนการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนทีส่งเสรมิใหผูเรยีนนำความรูและ เปนการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนทีส่งเสรมิใหผูเรยีนนำความรูและ เปนการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนทีส่งเสรมิใหผูเรยีนนำความรูและ เปนการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนทีส่งเสรมิใหผูเรยีนนำความรูและ เปนการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนทีส่งเสรมิใหผูเรยีนนำความรูและ เปนการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนทีส่งเสรมิใหผูเรยีนนำความรูและ เปนการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนทีส่งเสรมิใหผูเรยีนนำความรูและ เปนการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนทีส่งเสรมิใหผูเรยีนนำความรูและ

ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน 

ขัMน�อนท=L ๑ การก;หน�หร?อเล?อกFครงงาน  นักเรียนเลือกFครงงานที่สนใจ Fดยทั่วไปเรื่องที่  นักเรียนเลือกFครงงานที่สนใจ Fดยทั่วไปเรื่องที่  นักเรียนเลือกFครงงานที่สนใจ Fดยทั่วไปเรื่องที่  นักเรียนเลือกFครงงานที่สนใจ Fดยทั่วไปเรื่องที่  นักเรียนเลือกFครงงานที่สนใจ Fดยทั่วไปเรื่องที่  นักเรียนเลือกFครงงานที่สนใจ Fดยทั่วไปเรื่องที่  นักเรียนเลือกFครงงานที่สนใจ Fดยทั่วไปเรื่องที่  นักเรียนเลือกFครงงานที่สนใจ Fดยทั่วไปเรื่องที่  นักเรียนเลือกFครงงานที่สนใจ Fดยทั่วไปเรื่องที่  นักเรียนเลือกFครงงานที่สนใจ Fดยทั่วไปเรื่องที่
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 พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ 

 แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ

ขัMน�อนท=L ๒ การวางE$นการท;Fครงงาน    Fดยการระบกุจิกรรมทีจ่ะทำใหชดัเจนวาจะทำอะไรบาFดยการระบกุจิกรรมทีจ่ะทำใหชดัเจนวาจะทำอะไรบาFดยการระบกุจิกรรมทีจ่ะทำใหชดัเจนวาจะทำอะไรบาFดยการระบกุจิกรรมทีจ่ะทำใหชดัเจนวาจะทำอะไรบาFดยการระบกุจิกรรมทีจ่ะทำใหชดัเจนวาจะทำอะไรบาFดยการระบกุจิกรรมทีจ่ะทำใหชดัเจนวาจะทำอะไรบาFดยการระบกุจิกรรมทีจ่ะทำใหชดัเจนวาจะทำอะไรบาFดยการระบกุจิกรรมทีจ่ะทำใหชดัเจนวาจะทำอะไรบาFดยการระบกุจิกรรมทีจ่ะทำใหชดัเจนวาจะทำอะไรบาง
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 ทั้งหมด ทั้งหมด ทั้งหมด ทั้งหมด ทั้งหมด ทั้งหมด ทั้งหมด ทั้งหมด

ขัMน�อนท=L W การเข=*นเคาFครงของFครงงาน    เขยีนตามรปูแบบการเขยีนFครงงาน ประกอบดวย     เขยีนตามรปูแบบการเขยีนFครงงาน ประกอบดวย     เขยีนตามรปูแบบการเขยีนFครงงาน ประกอบดวย     เขยีนตามรปูแบบการเขยีนFครงงาน ประกอบดวย     เขยีนตามรปูแบบการเขยีนFครงงาน ประกอบดวย     เขยีนตามรปูแบบการเขยีนFครงงาน ประกอบดวย     เขยีนตามรปูแบบการเขยีนFครงงาน ประกอบดวย     เขยีนตามรปูแบบการเขยีนFครงงาน ประกอบดวย     เขยีนตามรปูแบบการเขยีนFครงงาน ประกอบดวย     เขยีนตามรปูแบบการเขยีนFครงงาน ประกอบดวย     เขยีนตามรปูแบบการเขยีนFครงงาน ประกอบดวย 

 ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย  ชื่อFครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูที่ปร>กษา หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปąาหมาย 

 ระยะเวลา พื้นที่ดำเนินการ วิ ีดำเนินการ งบประมา� หนวยงานที่รับผิดชอบ ระยะเวลา พื้นที่ดำเนินการ วิ ีดำเนินการ งบประมา� หนวยงานที่รับผิดชอบ ระยะเวลา พื้นที่ดำเนินการ วิ ีดำเนินการ งบประมา� หนวยงานที่รับผิดชอบ ระยะเวลา พื้นที่ดำเนินการ วิ ีดำเนินการ งบประมา� หนวยงานที่รับผิดชอบ ระยะเวลา พื้นที่ดำเนินการ วิ ีดำเนินการ งบประมา� หนวยงานที่รับผิดชอบ ระยะเวลา พื้นที่ดำเนินการ วิ ีดำเนินการ งบประมา� หนวยงานที่รับผิดชอบ ระยะเวลา พื้นที่ดำเนินการ วิ ีดำเนินการ งบประมา� หนวยงานที่รับผิดชอบ ระยะเวลา พื้นที่ดำเนินการ วิ ีดำเนินการ งบประมา� หนวยงานที่รับผิดชอบ ระยะเวลา พื้นที่ดำเนินการ วิ ีดำเนินการ งบประมา� หนวยงานที่รับผิดชอบ ระยะเวลา พื้นที่ดำเนินการ วิ ีดำเนินการ งบประมา� หนวยงานที่รับผิดชอบ ระยะเวลา พื้นที่ดำเนินการ วิ ีดำเนินการ งบประมา� หนวยงานที่รับผิดชอบ ระยะเวลา พื้นที่ดำเนินการ วิ ีดำเนินการ งบประมา� หนวยงานที่รับผิดชอบ ระยะเวลา พื้นที่ดำเนินการ วิ ีดำเนินการ งบประมา� หนวยงานที่รับผิดชอบ ระยะเวลา พื้นที่ดำเนินการ วิ ีดำเนินการ งบประมา� หนวยงานที่รับผิดชอบ ระยะเวลา พื้นที่ดำเนินการ วิ ีดำเนินการ งบประมา� หนวยงานที่รับผิดชอบ ระยะเวลา พื้นที่ดำเนินการ วิ ีดำเนินการ งบประมา� หนวยงานที่รับผิดชอบ

 ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมิน เอกสารอางอิง หรือบรร�านุกรม ภาคผนวก ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมิน เอกสารอางอิง หรือบรร�านุกรม ภาคผนวก ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมิน เอกสารอางอิง หรือบรร�านุกรม ภาคผนวก ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมิน เอกสารอางอิง หรือบรร�านุกรม ภาคผนวก ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมิน เอกสารอางอิง หรือบรร�านุกรม ภาคผนวก ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมิน เอกสารอางอิง หรือบรร�านุกรม ภาคผนวก ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมิน เอกสารอางอิง หรือบรร�านุกรม ภาคผนวก ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมิน เอกสารอางอิง หรือบรร�านุกรม ภาคผนวก ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมิน เอกสารอางอิง หรือบรร�านุกรม ภาคผนวก ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมิน เอกสารอางอิง หรือบรร�านุกรม ภาคผนวก ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมิน เอกสารอางอิง หรือบรร�านุกรม ภาคผนวก ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมิน เอกสารอางอิง หรือบรร�านุกรม ภาคผนวก ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมิน เอกสารอางอิง หรือบรร�านุกรม ภาคผนวก ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมิน เอกสารอางอิง หรือบรร�านุกรม ภาคผนวก ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมิน เอกสารอางอิง หรือบรร�านุกรม ภาคผนวก ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมิน เอกสารอางอิง หรือบรร�านุกรม ภาคผนวก ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมิน เอกสารอางอิง หรือบรร�านุกรม ภาคผนวก

ขัMน�อนท=L X การป�ิบั�ิงานFครงงาน  เปนการดำเนินงานตามแผนท่ีไดกำหนดไวในเคาFครง  เปนการดำเนินงานตามแผนท่ีไดกำหนดไวในเคาFครง  เปนการดำเนินงานตามแผนท่ีไดกำหนดไวในเคาFครง  เปนการดำเนินงานตามแผนท่ีไดกำหนดไวในเคาFครง  เปนการดำเนินงานตามแผนท่ีไดกำหนดไวในเคาFครง  เปนการดำเนินงานตามแผนท่ีไดกำหนดไวในเคาFครง  เปนการดำเนินงานตามแผนท่ีไดกำหนดไวในเคาFครง  เปนการดำเนินงานตามแผนท่ีไดกำหนดไวในเคาFครง  เปนการดำเนินงานตามแผนท่ีไดกำหนดไวในเคาFครง  เปนการดำเนินงานตามแผนท่ีไดกำหนดไวในเคาFครง  เปนการดำเนินงานตามแผนท่ีไดกำหนดไวในเคาFครง  เปนการดำเนินงานตามแผนท่ีไดกำหนดไวในเคาFครง

 ของFครงงาน และตองมกีารจดบนัท>กขอมลูตาง ๆ  อยางละเอยีด จดัทำอยางเปนระบบ  ของFครงงาน และตองมกีารจดบนัท>กขอมลูตาง ๆ  อยางละเอยีด จดัทำอยางเปนระบบ  ของFครงงาน และตองมกีารจดบนัท>กขอมลูตาง ๆ  อยางละเอยีด จดัทำอยางเปนระบบ  ของFครงงาน และตองมกีารจดบนัท>กขอมลูตาง ๆ  อยางละเอยีด จดัทำอยางเปนระบบ  ของFครงงาน และตองมกีารจดบนัท>กขอมลูตาง ๆ  อยางละเอยีด จดัทำอยางเปนระบบ  ของFครงงาน และตองมกีารจดบนัท>กขอมลูตาง ๆ  อยางละเอยีด จดัทำอยางเปนระบบ  ของFครงงาน และตองมกีารจดบนัท>กขอมลูตาง ๆ  อยางละเอยีด จดัทำอยางเปนระบบ  ของFครงงาน และตองมกีารจดบนัท>กขอมลูตาง ๆ  อยางละเอยีด จดัทำอยางเปนระบบ  ของFครงงาน และตองมกีารจดบนัท>กขอมลูตาง ๆ  อยางละเอยีด จดัทำอยางเปนระบบ  ของFครงงาน และตองมกีารจดบนัท>กขอมลูตาง ๆ  อยางละเอยีด จดัทำอยางเปนระบบ  ของFครงงาน และตองมกีารจดบนัท>กขอมลูตาง ๆ  อยางละเอยีด จดัทำอยางเปนระบบ  ของFครงงาน และตองมกีารจดบนัท>กขอมลูตาง ๆ  อยางละเอยีด จดัทำอยางเปนระบบ  ของFครงงาน และตองมกีารจดบนัท>กขอมลูตาง ๆ  อยางละเอยีด จดัทำอยางเปนระบบ  ของFครงงาน และตองมกีารจดบนัท>กขอมลูตาง ๆ  อยางละเอยีด จดัทำอยางเปนระบบ  ของFครงงาน และตองมกีารจดบนัท>กขอมลูตาง ๆ  อยางละเอยีด จดัทำอยางเปนระบบ  ของFครงงาน และตองมกีารจดบนัท>กขอมลูตาง ๆ  อยางละเอยีด จดัทำอยางเปนระบบ 
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ขัMน�อนท=L ๕ การน;เสนอ$ลงาน   ทำไดหลายรปูแบบ เชน การนำเสนอดวยFปรแกรม   ทำไดหลายรปูแบบ เชน การนำเสนอดวยFปรแกรม   ทำไดหลายรปูแบบ เชน การนำเสนอดวยFปรแกรม   ทำไดหลายรปูแบบ เชน การนำเสนอดวยFปรแกรม   ทำไดหลายรปูแบบ เชน การนำเสนอดวยFปรแกรม   ทำไดหลายรปูแบบ เชน การนำเสนอดวยFปรแกรม   ทำไดหลายรปูแบบ เชน การนำเสนอดวยFปรแกรม   ทำไดหลายรปูแบบ เชน การนำเสนอดวยFปรแกรม   ทำไดหลายรปูแบบ เชน การนำเสนอดวยFปรแกรม   ทำไดหลายรปูแบบ เชน การนำเสนอดวยFปรแกรม PowerPoint PowerPoint PowerPoint PowerPoint 
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 ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง ตามจุดประสงคที่กำหนดไวหรือไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคที่พบคืออะไรบาง
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Ĝ๖๗

● สรางเสรมิทกั�ะดานส¡kศ�ก�าโดย¨ชโครงงานเปÛนyาน
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เปนการจัดกิจกรรมการเรียนรูที่นำความรูและทักษะท่ีไดเรียนรู

ทัง้หมดมาประยกุตใชแกปญหาหรอืพั�นางานFดยการทำFครงงาน 

มีขัน้ตอนการจัดกจิกรรมการเรียนรู Z ขัน้ตอน

 Fครงงานทางส@ข0>ก1า

ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน ทักษะไปบูร�าการสรางงานและป�ิบัติจริงอยางครบวงจร Fดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม Z ขั้นตอน 

ดังนี้

ขัMน�อนท=L ๑ การก;หน�หร?อเล?อกFครงงาน

 จะนำมามักจะไดมาจากปญหาคำถาม หรือความสนใจที่เกี่ยวของกับสุขศ>กษา เชน  จะนำมามักจะไดมาจากปญหาคำถาม หรือความสนใจที่เกี่ยวของกับสุขศ>กษา เชน  จะนำมามักจะไดมาจากปญหาคำถาม หรือความสนใจที่เกี่ยวของกับสุขศ>กษา เชน  จะนำมามักจะไดมาจากปญหาคำถาม หรือความสนใจที่เกี่ยวของกับสุขศ>กษา เชน  จะนำมามักจะไดมาจากปญหาคำถาม หรือความสนใจที่เกี่ยวของกับสุขศ>กษา เชน 

 ปญหาสุขภาพที่สำคัญของคนไทยมีอะไรบาง Fรคติดตอสงผลเสียอยางไรตอสุขภาพ  ปญหาสุขภาพที่สำคัญของคนไทยมีอะไรบาง Fรคติดตอสงผลเสียอยางไรตอสุขภาพ  ปญหาสุขภาพที่สำคัญของคนไทยมีอะไรบาง Fรคติดตอสงผลเสียอยางไรตอสุขภาพ  ปญหาสุขภาพที่สำคัญของคนไทยมีอะไรบาง Fรคติดตอสงผลเสียอยางไรตอสุขภาพ 

 พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ  พ,ตกิรรมสขุภาพกบัการเกดิFรค ทกัษะชวีติในการปąองกนัสถานการ�เสีย่งทางสขุภาพ 

 แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ แนวทางการปąองกันการลวงละเมิดทางเพศ สารเสพติด และอุบัติเหตุ

ขัMน�อนท=L ๒ การวางE$นการท;Fครงงาน    สรางเสรมิทกั�ะดานส¡kศ�ก�าโดย¨ชโครงงานเปÛนyาน

ýารบัà

ñ.  ภาวะการเจริญเติบFตของวัยรุน
ò.  การเปรียบเทียบการเจริญเติบFต

ของ วัยรุนกับเก��มาตร�าน
ó.  แนวทางการป�ิบัติตนเพื่อพั�นา

 การเจริญเติบFตใหสมวัย

สรุปสาระสQาคัญ

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก ŮActive Learningů
คQาถามพั�นาทักษะการคิด

U[
U]

๒X

๒Z
๒[
๒[

เติบโตตามเกæäŢ ๑๕
หนา

หนวยการเรียนรูที่

 ภาวะการเจริญเติบFตของวัยรุน

หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่

ģ

ñ.  ระบบประสาท (Nervous System)
ò.  ระบบตอมไรทอ (Endocrine System)
สรุปสาระสQาคัญ

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก ŮActive Learningů
คQาถามพั�นาทักษะการคิด

X
]
UW
UX
UX

ระบบอวัยวะ
ของรางกาย

๑

หนา
หนวยการเรียนรูที่

Ģ

ñ. ความหมายและประเภทของการ

 ลวงละเมิดทางเพศ
ò. สาเหตุของการลวงละเมิดทางเพศ
ó. ผลกระทบจากการลวงละเมิดทางเพศ
ô. การปąองกันและหลีกเลี่ยงสถานการ�

เสี่ยงตอการลวงละเมิดทางเพศ
õ. ทักษะการปąองกันตนเอง
ö. หนวยงานทีใ่หความชวยเหลอืแกผูไดรับ

ผลกระทบจากการลวงละเมดิทางเพศ

สรุปสาระสำคัญ

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก ŮActive Learningů
คQาถามพั�นาทักษะการคิด

XZ

X]
YT
Y๒

YW
ZT

Z๒
ZW
ZW

ปŚองกนั�ระวงัภยัจาก
การลวงละเมดิทางเพû

ģ๕
หนา

หนวยการเรียนรูที่

ปŚองกนั�ระวงัภยัจากปŚองกนั�ระวงัภยัจาก
การลวงละเมดิทางเพû

หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่

ĥ

ñ.  ความหมายของอาหารและFภชนาการ
ò.  คุ�คาของอาหารและFภชนาการตอ

สุขภาพ 
ó. หลักการเลือกกนิอาหารทีเ่หมาะสมกบัวยั

สรุปสาระสQาคัญ

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก ŮActive Learningů
คQาถามพั�นาทักษะการคิด

ZY
Z[

[T
[Z
[[
[[

อาหารและโภชนาการ
ทีเ่หมาะสมกับวยั

ĥģ

หนา

ñ. การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ

และอารม�ในวัยรุน
ò. พั�นาการทางเพศในวัยรุน
ó. การยอมรับและปรับตัวตอการ

เปลี่ยนแปลงของวัยรุน
ô. ความหลากหลายทางเพศ Ŵ

สรุปสาระสQาคัญ

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก ŮActive Learningů
คQาถามพั�นาทักษะการคิด

๒]

WX
WZ

W\
XW
XX
XX

เพûกับวัยรุน ๒๘

หนา
หนวยการเรียนรูที่

การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ

Ĥ

หนวยการเรียนรูที่

 ความหมายของอาหารและFภชนาการ

อาหารและโภชนาการอาหารและโภชนาการ
ทีเ่หมาะสมกับวยัทีเ่หมาะสมกับวยัทีเ่หมาะสมกับวยัทีเ่หมาะสมกับวยั

Ħ



ñ.  ความหมายและความสำคัญของการ
สรางเสริมสมรรถภาพทางกาย

ò.  ประเภทของสมรรถภาพทางกาย
ó. วิ ีทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ
ô.  วิ ีการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย

Fดยทั่วไป
õ.  วิ กีารสรางเสรมิและปรบัปรงุสมรรถภาพ

ทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ

สรุปสาระสQาคัญ
กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก ŮActive Learningů
คQาถามพั�นาทักษะการคิด

UT๒

UTW
UTY
UUT

UUZ

U๒T
U๒U
U๒U

ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

๑๐๑
หนา

หนวยการเรียนรูที่

ทดสอบสมรรถภาพทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายทางกาย

หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่

ĩ

สรางเสริมทัก1ะ�านส@ข0>ก1าF�*G�Fครงงาน

เปđน�าน ŮProject-Based Learningů   

บรรณาน@กรม  

UZ[

UZ\

ñ.  ความหมายของภาวะทุพFภชนาการ
ò.  ประเภทของภาวะทุพFภชนาการ
ó.  ปญหาที่เกิดจากภาวะทุพFภชนาการ
 ที่มีผลกระทบตอสุขภาพ
ô. การป�ิบตัตินเพือ่แกไขปญหาFภชนาการ
สรุปสาระสQาคัญ
กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก ŮActive Learningů
คQาถามพั�นาทักษะการคิด

[]
\T
\T

\[
\]
]T
]T

 ความหมายของภาวะทุพFภชนาการ ความหมายของภาวะทุพFภชนาการ ความหมายของภาวะทุพFภชนาการ ความหมายของภาวะทุพFภชนาการ

ภาวะโภชนาการ
กับสุขภาพ

๗๘
หนา

หนวยการเรียนรูที่

 ความหมายของภาวะทุพFภชนาการ ความหมายของภาวะทุพFภชนาการ ความหมายของภาวะทุพFภชนาการ ความหมายของภาวะทุพFภชนาการ ความหมายของภาวะทุพFภชนาการ

ภาวะโภชนาการภาวะโภชนาการ
กับสุขภาพกับสุขภาพ

 ความหมายของภาวะทุพFภชนาการ
กับสุขภาพ

 ความหมายของภาวะทุพFภชนาการ

ħ

ñ. ความหมายและความสำคัญของการ
ป�มพยาบาล

ò.  หลักทั่วไปในการป�มพยาบาล 
ó.  การป�มพยาบาลผูปĄวยอยางปลอดภัย 
ô.  การเคลือ่นยายผูปĄวยและความสำคญัของ

การเคลือ่นยายผูปĄวยอยางปลอดภยั 
õ.  หลักทั่วไปในการเคลื่อนยายผูปĄวย
ö.  การเคลื่อนยายผูปĄวยแบบตาง ๆ

สรุปสาระสQาคัญ
กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก ŮActive Learningů
คQาถามพั�นาทักษะการคิด

U๒W

U๒X
U๒[
UW\

UW\
UW]
UX\
UX]
UX]

การปฐมพยาบาลและ
การเคลือ่นยายผูปวย

๑๒๒
หนา

หนวยการเรียนรูที่

ความหมายและความสำคัญของการ

การปฐมพยาบาลและการปฐมพยาบาลและ
การเคลือ่นยายผูปวยการเคลือ่นยายผูปวย
การปฐมพยาบาลและ
การเคลือ่นยายผูปวย
การปฐมพยาบาลและการปฐมพยาบาลและ
การเคลือ่นยายผูปวย
การปฐมพยาบาลและ

Ī

ñ.  ความสำคัญของการดูแลและควบคุม
 น้ำหนักตัว
ò.  วิ ีการประเมินและวิเคราะหน้ำหนักตัว
ó.  วิ ีการดูแลและควบคุมน้ำหนักตัว
 ใหอยูในเก��มาตร�าน
สรุปสาระสQาคัญ
กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก ŮActive Learningů
คQาถามพั�นาทักษะการคิด

]๒

]X
]Y

]]
UTT
UTT

น้ำหนักตัว
กับสุขภาพ

๙๑
หนา

หนวยการเรียนรูที่

Ĩ

ñ.  ความหมายของสารเสพติด
ò.  ลักษ�ะและอาการของผูติดสารเสพติด
ó.  ความสัมพัน ของการใชสารเสพติด 

กับการเกิดFรคและอุบัติเหตุ
ô.  แนวทางการปąองกันการใชสารเสพติด
õ.  การมีสวนรวมในการปąองกันสารเสพติด

ในFรงเรียน
ö.  ปจจัยเสี่ยงตอการติดสารเสพติด
÷.  ทักษะในการชักชวนผูอื่นใหลด ละ เลิก

สารเสพติด
สรุปสาระสQาคัญ
กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก ŮActive Learningů
คQาถามพั�นาทักษะการคิด

อันตรายจากสารเสพติด
UYU
UY๒
UYX

UY\
UY]

UZT
UZU

UZY
UZZ
UZZ

๑๕๐

หนา

หนวยการเรียนรูที่

ñ.  ความหมายของสารเสพติด

อันตรายจากสารเสพติดอันตรายจากสารเสพติด

หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่

Ģġ

ระบบอวัยวะ
ของรางกาย

ตĆüßĊĚüĆé

ตĆüßĊĚüĆéระĀüŠาÜทาÜ �
๑Ŵ  อ ิบายความสำคัญของระบบประสาท และ 

ระบบตอมไรทอทีม่ผีลตอสขุภาพ การเจรญิเตบิFต 

 และพั�นาการของวัยรุน Ůพ UŴU มŴUŵUů
๒Ŵ  อ ิบายวิ ีดูแลรักษาระบบประสาท และ

 ร ะ บบต อ ม ไ ร ท อ ใ ห ท ำ ง า น ต า มปกติ 

 Ůพ UŴU มŴUŵVů

ĀîŠü÷การเรĊ÷îรĎšทĊę Ģ

ĒîüÙิéสĈÙĆâ

 การทำงานของระบบตาง ๆ ในรางกายที่

ประสานสัมพัน กันทุกระบบมีผลตอการดำรงชีวิต

หากระบบใดทำงานผิดปกติจะสงผลกระทบ

ตอระบบอื่น ๆ ดวย ระบบประสาทและระบบ

ตอมไรทอเปนระบบการทำงานของอวยัวะในรางกาย

ทีเ่กีย่วของกบัการรบัรูความรูส>ก การตอบสนองตอ

สิง่เราตาง ๆ และการผลติ6อรFมนเพือ่ควบคมุการ

ทำงานของอวัยวะในรางกาย

๑Ŵ ĆēýýþĆēčĕú 
Nervous System)

๒Ŵ ĆēýýøŇĐĄģĆňúŇĐ 
Endocrine System)

สาระการเรĊ÷îรĎš



 การทĊęมîčþ÷ŤสามารëéĈรÜßĊüิตĂ÷ĎŠĒúะสามารëประกĂบกิÝกรรมประÝĈüĆî
ตŠาÜ ė îĆĚîเกิé×ċĚîÝากการสรšาÜพúĆÜÜาîĒúะการîĈพúĆÜÜาîĕปĔßš×ĂÜĀîŠü÷ทĊęเúĘก
ทĊęสčé×ĂÜรŠาÜกา÷ ซċęÜเรĊ÷กüŠา เซúúŤ ($FMMT) เซúúŤทĊęมĊēÙรÜสรšาÜĒúะĀîšาทĊę
Ùúšา÷ÙúċÜกĆîÝĈîüîĀúา÷พĆîúšาîเซúúŤÝะรüมกĆîเปŨîเîČĚĂเ÷ČęĂ (5JTTVF) เîČĚĂเ÷ČęĂĒตŠúะßîéิ
ÝะประกĂบกĆîเปŨîĂüĆ÷üะ (0SHBO) ĂüĆ÷üะทĊęทĈĀîšาทĊęประสาîสĆมพĆîíŤกĆîรüมเรĊ÷กüŠา
ระบบĂüĆ÷üะ (0SHBO 4ZTUFN) การทĈÜาî×ĂÜระบบตŠาÜ ė ĔîรŠาÜกา÷ÝะตšĂÜประสาî
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ÝะทĈÜาîĕéšĂ÷ŠาÜมĊประสิทíิõาพĒúะเปŨîปกติ 
ÝĈเปŨîทĊęÝะตšĂÜĕéšรĆบการéĎĒúรĆกþาĂüĆ÷üะ
ตŠาÜ ė ×ĂÜทčกระบบเปŨîประÝĈสมęĈเสมĂ 
เพราะĀากระบบการทĈÜาî×ĂÜรŠาÜกา÷
ĕมŠทĈÜาîประสาîสĆมพĆîíŤกĆîกĘÝะทĈĔĀš
เกิéÙüามñิéปกติ×ċĚîĕéš ทčกÙîÝċÜÙüร
เĂาĔÝĔสŠĒúะปäิบĆติตîĂ÷ŠาÜเĀมาะ
สมĔîการéĎĒúรĆกþาระบบĂüĆ÷üะตŠาÜ ė 
ĔîรŠาÜกา÷

ĴêċกระบบĒìรางกายของďราÛะôĈการêĆงาìêĈėďกĈėยวขşอง
ýôัñìัëŢกัìĵ
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ของวัยรċìอยางēร

สĆมพĆîíŤกĆîĂ÷ĎŠตúĂéเüúาÝċÜทĈĔĀšมîčþ÷Ťสามารë
éĈรÜßĊüติĂ÷ĎŠĕéšĂ÷ŠาÜปกติ ระบบตŠาÜ ė ×ĂÜรŠาÜกา÷
ÝะทĈÜาîĕéšĂ÷ŠาÜมĊประสิทíิõาพĒúะเปŨîปกติ 
ÝĈเปŨîทĊęÝะตšĂÜĕéšรĆบการéĎĒúรĆกþาĂüĆ÷üะ
ตŠาÜ ė ×ĂÜทčกระบบเปŨîประÝĈสมęĈเสมĂ 
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สมอง
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 การทำงานของแตละระบบ

จะทำหนาที่แตกตางกันไป แตทุก

ระบบจะมีการทำงานเกี่ ยวของ

ประสานสัมพัน กัน ดังนั้นระบบ

การทำงานของอวัยวะในรางกายทุก

ระบบจ>งมีความสำคัญตอการดำรง

ชีวิตมนุษยทั้งสิ้น ระบบอวัยวะที่มี

ความสำคัญตอสุขภาพ การเจริญ

เติบFต และพั�นาการของวัยรุน 

ที่ จ ะ เ รี ย น รู ใ น ชั้ น เ รี ย น นี้  คื อ 

ระบบประสาท ŮNervous Systemů

และระบบ�อมไรทอ ŮEndocrine 

Systemů

อวัยวะภายในและอวัยวะภายนอกของรางกาย

 อวัยวะของรางกายนั้นมีทั้ ง

อวัยวะที่มองเหKนและมองไมเหKน 

อวัยวะที่เรามองเหKนสวนใหญจะอยู

ภายนอกรางกาย เชน ปาก จมกู แขน

ขา มือ เทา อวัยวะที่มองไมเหKนจะอยู

ภายในรางกาย เชน สมอง หวัใจ ลำไส

และตอมตาง ๆ ในรางกาย 

ระบบอวัยวะของรางกายĝ ระบบอวัยวะของรางกาย Ğ



 ระบบประสาททำหนาที่รับความรูสึก มีการทำงานสัมพันธกับฮอรโมน
ทีผ่ลติจากตอมไรทอ เพือ่ควบคมุการทำงานของรางกายใหตอบสนองตอสิง่เรา 
รวมทั้งทำงานสัมพันธกับระบบอื่น ๆ เพื่อใหรางกายทำงานไดตามปกติ

    ระบบประสาท ประกอบดวย สมอง ไขสนัหลัง และเสนประสาทในรางกาย 

   ทุกองคประกอบจะทำหนาที่รวมกันในการรับความรูส>กของอวัยวะตาง ๆ และ

ตอบสนองตอสิ่งแวดลอม ไดแก รูส>กหนาว รอน อ>ดอัด หรือสบาย นอกจากนี้ยังควบคุม

การทำงานของรางกาย ตลอดจนอารม� ความรูส>กน>กคิด ความทรงจำตาง ๆ ระบบประสาท

จ>งมคีวามสำคัญมากเพราะเปนระบบทีเ่ปนศนูยกลางการทำงานของรางกาย ทำใหระบบตาง ๆ

ของรางกายทำงานประสานกันไดเปนอยางดี 

 ระบบประสาทแบงออกเปน W สวน คือ ระบบประสาทสวนกลาง ระบบประสาท

สวนปลา* และระบบประสาทอั�Fนมั�ิ

  ระบบประสาทสวนกลาง ประกอบดวย สมอง และไขสันหลัง เปนศูนยกลางควบคุมและ
ประสานการทำงานของรางกายทั้งหมด

ñ. ระบบประสาทสวนกลาง (Central Nervous System) 

กŴ สมองสวนหนา ŮForebrainů ประกอบดวย เ�ร=บรัม ŮCerebrumů 

ทาลามัส ŮThalamusů และไ6Fปทาลามัส ŮHypothalamusů 

เ�ร=บรัม ทำหนาที่ดานความทรงจำ ความฉลาด ไหวพริบ และเปนศูนยรับความรูส>กในการมองเหKน
การไดยิน การไดกลิ่น และการรับรส

เปนศูนยรับและถายทอดความรูส>กไปยังเซรีบรัมทาลามัส

ไ6Fปทาลามัส
เปนศูนยควบคุมอุ�หภูมิของรางกาย การเตนของหัวใจ ความดันเลือด ความหิว 
การนอนหลับ การหลั่ง6อรFมนของตอมไรทอ การหลั่งน้ำยอยจากกระเพาะอาหาร 
ความสมดุลของน้ำในรางกาย การแสดงออกทางอารม� และความรูส>กตาง ๆ

  สมĂÜ (#SBJO)
  สมอง บรรจอุยูภายในกะFหลกศีรษะ แบงออกเปน W สวน คือ
๑.๑

Ġ��ระบบîระýาê  	/FSWPVT�4ZTUFN
��

Ġ�Ġ�×วาôýĆ×ัàของระบบîระýาê

ระบบอวัยวะของรางกายğ ระบบอวัยวะของรางกาย Ġ

สวนตาง ๆ 
ของสมอง

ขŴ สมองสวนกลาง ŮMidbrainů ทำหนาที่เกี่ยวกับการเคล่ือนไหว

ของลูกตาและมานตา

คŴ สมองสวนทา* ŮHindbrainů ประกอบดวย เ�ร=เบลลมั ŮCerebellumů 

&อนสč ŮPonsů และเม�ัลลา ออบลองกา�า ŮMedulla Oblongataů  หรือ

เรียกวา กานสมองสวนทาย

เ�ร=เบลลัม ทำหนาที่ในการดูแลการทำงานของสวนตาง ๆ ในรางกายและระบบกลามเนื้อตาง ๆ 
ใหประสานสัมพัน กัน ควบคุมการทรงตัวของรางกาย 

ทำหนาที่ควบคุมการเคี้ยวอาหาร การหลั่งน้ำลาย การหายใจ การฟง การเคลื่อนไหว
กลามเนื้อบริเว�ใบหนา และเปนสะพานเชื่อมระหวางสมองกับไขสันหลัง&อนสč

เม�ัลลา
ออบลองกา�า

ทำหนาที่เปนศูนยควบคุมการทำงานของระบบประสาทอัตFนมัติตาง ๆ ไดแก การหายใจ 
การไหลเวียนเลือด การเตนของหัวใจ การไอ การจาม การกลืน

  ĕ×สĆîĀúĆÜ (Spinal Cord)
  ไขสันหลัง เปนสวนที่ตอกานสมองสวนทายลงไปตามแนวชองกระดูกสันหลัง ทำหนาที่

เปนตัวเชื่อมในการรับกระแสประสาทจากสวนตาง ๆ  ของรางกายสงตอไปยังสมอง และรับจาก

สมองสงไปยังอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย นอกจากน้ียังควบคุมป�ิกิริยาตอบสนองส่ิงเราอยาง

กะทันหันFดยไมตองรอคำสั่งจากสมอง หรือที่เรียกวา ป�ิกิริ*าร=เ'ล็ก�č ŮReflf lflex Actionů

เชน เมื่อมือไปถูกของรอน คนเราจะกระตุกมือหนีทันที

ของสมอง

ไขสันหลัง (Spinal Cord)

เมดัลลา ออบลองกาตา 
(Medulla Oblongata)

เซรีบรัม (Cerebrum)

ทาลามัส (Thalamus)

ไฮโปทาลามัส 
(Hypothalamus)

สมองสวนกลาง 
(Midbrain)

พอนส (Pons)

เซรีเบลลัม (Cerebellum)

๑.๒
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  เสšîประสาทสมĂÜ (Cranial Nerve)  
  มี U๒ คู ทอดมาจากสมองผานรูตาง ๆ 

ของกะFหลกศีรษะ เสนประสาทสมองบางคูจะ

ทำหนาทีร่บัความรูส>ก บางคูจะทำหนาทีเ่กีย่วกับ

การเคลือ่นไหว บางคูจะทำหนาทีท่ัง้รบัความรูส>ก 

และเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว

  เสšîประสาทĕ×สĆîĀúĆÜ (Spinal Nerve)
  ม ีWU คู เปนเสนประสาททีแ่ตกออก

มาจากไขสันหลัง เสนประสาททุกคูจะเปนเสน

ประสาทรวม คือ ทำหนาที่รับความรูส>กและ

รับรูเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว เสนประสาท

ไขสันหลังจะเปนระบบประสาทที่อยูนอก

อำนาจจิตใจ ทำหนาที่ควบคุมอวัยวะ

ตาง ๆ ที่ทำงานไดดวยตัวเอง เชน 

การเตนของหวัใจ การเคลือ่นไหว

ของอวัยวะภายใน

ระบบประสาทสวนปลาย ประกอบดวย เสนประสาทสมอง และเสนประสาทไขสันหลัง 

ทำหนาที่นำความรูส>กจากสวนตาง ๆ ของรางกายเขาสูระบบประสาทสวนกลางและสงกลับ

ไปยังอวัยวะตาง ๆ

ò. ระบบประสาทสวนปลาย (Peripheral Nervous System)

เสนประสาทสมอง

๒.๑

๒.๒

 คู ทอดมาจากสมองผานรูตาง ๆ 

ของกะFหลกศีรษะ เสนประสาทสมองบางคูจะ

ทำหนาทีร่บัความรูส>ก บางคูจะทำหนาทีเ่กีย่วกับ

การเคลือ่นไหว บางคูจะทำหนาทีท่ัง้รบัความรูส>ก 

 คู เปนเสนประสาททีแ่ตกออก

มาจากไขสันหลัง เสนประสาททุกคูจะเปนเสน

ประสาทรวม คือ ทำหนาที่รับความรูส>กและ

รับรูเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว เสนประสาท

จะเปนระบบประสาทที่อยูนอก

อำนาจจิตใจ ทำหนาที่ควบคุมอวัยวะ

ตาง ๆ ที่ทำงานไดดวยตัวเอง เชน 

ŮUů

รับความรูส>ก

บริเวณคอ ๘ คู

บริเวณอก ๑๒  คู

บริเวณเอว ๕ คู

บริเวณกระเบนเหน็บ ๕  คู

บริเวณกนกบ ๑ คู

การเคลื่อนไหว ทำหนาที่
ผสมผสาน

ŮVů

ŮWů

ŮXů

ŮYů

ŮZů

Ů[ů
Ů\ů

Ů]ů
ŮUTů

ŮUUů

ŮUVů

เสนประสาทไขสันหลัง

ระบบอวัยวะของรางกาย๖ ระบบอวัยวะของรางกาย ๗

ระบบประสาทอัตโนมัติ

 ระบบประสาทอัตโนมัติ
(Autonomic Nervous System) 
แบงออกเปน ๒ สวน คือ

ó.   ระบบประสาทซิมพาเทติก 
  (Sympathetic Nervous System)   
  ระบบประสาทซมิพาเทตกิ เปนระบบทีท่ำใหรางกาย
เตรียมพรอมสำหรับเผชิญภาวะอันตรายหรือฉุกเฉิน

  ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (Parasympathetic Nervous System)  
  ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก เปนระบบที่ทำหนาที่ควบคุมการ

สะสมพลังงานควบคุมการทำงานของอวัยวะภายในหลอดเลือด และตอมตาง ๆ  

ใหมีสภาพการทำงานเปนปกติ ระบบประสาททั้งสองระบบนี้จะทำงานรวมกัน 

เพื่อการรักษาความสมดุลของรางกายใหสามารถดำรงชีวิตไดอยางปกติ

๓.๒

๓.๑

รูมานตาหดตัว

พาราซิมพาเทติก

ไขสันหลัง

ปมประสาท
ซิมพาเทติก

กระตุนการหลั่งน้ำลาย

หลอดลมหดตัว

ชะลออัตรา
การเตนของหัวใจ

รูมานตาขยายตัว

ซิมพาเทติก

สมอง

หลอดลมขยายตัว

การยับยั้งทางเพศ

ยับยั้งการหลั่ง
เอนไซม

ยับยั้งการบีบตัว
ของถุงน้ำดี

ลดการบีบตัว
ของลำไส

กระตุนการหลั่ง
เอพิเนฟรินและ
นอรเอพิเนฟริน

กระเพาะปสสาวะ
คลายตัว

ยับยั้งการหลั่ง
น้ำลาย

เพิ่มอัตรา
การเตนของหัวใจ

กระตุนการหลั่งเอนไซม

กระตุนการบีบตัว
ของถุงน้ำดี

การบีบตัวของลำไส

กระเพาะปสสาวะหดตัว

กระตุนทางเพศ

Ê×èÍàÊÃÔÁ
¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ

https://eqrco.de/a/BtRoIY

ระบบอวัยวะของรางกาย๖ ระบบอวัยวะของรางกาย ๗



Ġ�ġ�การçČďďøรักüาระบบîระýาê

 ระบบประสาทเปนระบบที่ทำหนาท่ีควบคุมและประสานการทำงานระหวางระบบตาง ๆ ของ

รางกาย หากระบบประสาทเกิดความผิดปกติยอมจะสงผลกระทบตอการทำงานของระบบตาง ๆ 

ที่เกี่ยวของ รวมทั้งสงผลกระทบตอการเจริญเติบFตและพั�นาการ ดังนั้นจ>งควรมีการปąองกันและ

ดูแลรักษา ดังนี้

   ปąองกนัการเกดิอบุตัเิหตทุีจ่ะมผีลกระทบ 

  บรเิว�ศรีษะและไขสันหลัง เพราะอาจ

ทำใหเปนอัมพ,กษหรืออัมพาตได เชน สวม

หมวกนริภยัข�ะขีร่ถจกัรยานยนต คาดเขKมขัด

นริภยัข�ะขับรถ หรอืเปนผูFดยสาร

รถยนต ไมใชของแขKง เชน เหลKก

ไม ตศีรีษะของเพือ่น

   หลีกเลี่ยงการใชสารเสพติดทุกชนิด 

  และเครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอ6อล ŮAlcoholů 
เพราะแอลกอ6อลเปนสารเสพติดที่มี,ท ิP

กดประสาท เม่ือดืม่ในปรมิา�มาก

มีระยะเวลาตอเนื่องกันจะทำให

ระบบประสาทถูกทำลาย และ

เปนสาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุ

        กินอาหารที่มีประFยชนตอรางกาย 

  Fดยเฉพาะอาหารที่มีวิตามินบี U
ŮVitamin B1ů สูง เชน เนื้อสัตว 

ไข ผัก  ัญพืชจำพวกขาวกลอง 

ถั่วลิสง เมลKดทานตะวัน

  พกัผอนใหเพยีงพอ \ųUT ชัว่Fมงตอวนั

   และมีการผอนคลายความเครียด 

๑. ๒.

๓. ĥ.

  ออกกำลังกายเปนประจำอยางสม่ำเสมอ 

  เลอืกกิจกรรมการออกกำลงักายท่ีตนเองชอบ

และไมกอใหเกิดอันตรายตอสมอง

และไขสนัหลงั Fดยใชอปุกร�ปąองกนั

อนัตรายตามชนดิของก4ีานัน้ ๆ

  ถนอมการใชสายตา เชน ไมควร

  ใชสายตากบัเครือ่งคอมพวิเตอร

หรือFทรศพัทมอืถอื แทKบเลKต

ŮTabletů เปนเวลานาน ๆ 

ไมควรอานหนังสือในที่มืด

ħ.Ħ.

  ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับระบบประสาท 

  เชน ปวดศีรษะมาก อาเจียน Fดยไมทราบ

สาเหตุ หรือรูส>กชาตามแขนขา 

ควรรีบพบแพทยเพื่อเขารับ

การตรวจรักษา

  ตรวจสายตา การไดยิน หรือ

  การทำงานของระบบประสาท

อื่น ๆ ในรางกายของ

ตนเอง หรือใชการสังเกต

ความผิดปกติ

ĩ.Ĩ.

เชน ฟงเพลง เดินเลน หรือ

ทำกจิกรรมอืน่ ๆ  ทีรู่ส>กผอนคลาย

ระบบอวัยวะของรางกายģ ระบบอวัยวะของรางกาย Ĥ
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�อมG�สมอง
หร?อ�อม&ิทูอิทาร=

Pituitary Gland)

�อมไ&เน=*ล

Pineal Gland)

�อมหมวกไ�

Adrenal Gland)

�อมไทรอ*�č 

Thyroid Gland)

�อม&าราไทรอ*�č 

Parathyroid Gland)

�อมไทมัส

Thymus Gland)

�อมท=Lอ*ูGน�บัออน

Islets of Langerhans)

�อมG�สมอง
หร?อ�อม&ิทูอิทาร=

Pituitary Gland


Pineal Gland

�อม&าราไทรอ*�č �อม&าราไทรอ*�č 

Parathyroid GlandParathyroid Gland

�อมเ&0

 ตอมไรทอเปนตอมที่ทำหนาที่สราง

สารประกอบอินทรีย เคมีที่ เรียกวา

6อรčFมน ซ>่งมีความสำคัญตอการดำรง

ชีวิตของคนเรามาก 6อรFมนจะซ>มเขา

สู ก ร ะแส เลื อด ไปยั ง ส วนต า ง  ๆ 

ของร างกาย 6อร Fมนแตละชนิด

ทำหนาที่ เฉพาะและมีอิท ิพลตอ

ระบบการทำงานของอวัยวะในรางกาย 

ตอมไรทอจ>งมคีวามสำคญัตอการเจรญิ

เติบFตและควบคุมระบบตาง ๆ ของ

รางกายใหสมดุลFดยประสานกับระบบ

ประสาท เพื่อให6อรFมนที่ผลิตข>้นมา

มีปริมา�พอดีกับความตองการของ

รางกาย ดังนั้น6อรFมนจ>งอาจมีผลไป

กระตุนหรือยับยั้ งกKได  ตอมไรทอ

ในรางกายเรามีองคประกอบและ

การทำงาน ดังนี้
ตำแหนงของตอมไรทอและอวัยวะที่เกี่ยวของ

กćÛกรรôñัåìาการďรĈยìรČş

  นกัเรยีนFยงเสนเชือ่มหาตวัเลขทีเ่หมอืนกนั Fดยหามทบัเสนและหามขดีเสนออกนอกกรอบ จากนัน้

ตอบคำถามที่กำหนด

๑

๑
๒๒

๓

๓
๑Ŵ   จากกจิกรรมขางตนนกัเรยีนคดิวาเกีย่วของ

  กับการทำงานของระบบประสาทสวนใด

๒Ŵ   กิจกรรมดังกลาวสามารถชวยพั�นาระบบ

  ประสาทไดอยางไร

ระบบอวัยวะของรางกายģ ระบบอวัยวะของรางกาย Ĥ



ตŠĂมĔตšสมĂÜสŠüîĀîšา 
  (AnteŚioŚ ĸitŝitŉŚš įlŉnŌ)
  ทำหนาทีผ่ลติ6อรFมนตาง ๆ  มากมาย 

ไดแก 6อรFมนควบคุมการเจริญเติบFตของ

รางกาย 6อรFมนท่ีกระตุนตอมไทรอยด 

6อรFมนที่กระตุนตอมหมวกไตสวนนอก 

6อรFมนเพศ 6อรFมนที่กระตุนการเจริญ

เติบFตของเตานมและตอมน้ำนม

๑.๑

ตŠĂมĔตšสมĂÜสŠüîĀúĆÜ
  (ĸośteŚioŚ ĸitŝitŉŚš įlŉnŌ)
  ทำหนาที่กักเกKบและปลอย

6อร Fมนที่ ส ร า งจากสมองส วน

ไ6Fปทาลามัส เชน 6อรFมนควบคมุ

สมดุลนQ้า 6อรFมนที่ควบคุมการหลั่ง

ของนำ้นมและการบบีตวัของมดลกู

๑.๒

ตอมใตสมอง หรือ
ตอมพิทูอิทารี 

ŮPituitary Glandů

เปนตอมไรทอที่มีขนาดใหญที่สุดในรางกาย อยูบริเว�ลูกกระเดือก

ทำหนาที่ผลิต6อรFมนที่ควบคุมการใชพลังงานทั้งจากอาหารและ

ออกซิเจน ที่เรียกวาเมทาบอลิซ>ม ŮMetabolismů เพื่อการเจริญเติบFต 

การซอมแซมรางกายและควบคุมสมดุลแคลเซียม ŮCalciumů ในเลือด

ò. ตอมไทรอยด (Thyroid Gland)

อยูดานหลังของตอมไทรอยด เปนตอมที่เลKก

ที่สุด มี ๒ คู ทำหนาที่ผลิต6อรFมนที่ควบคุม

ปรมิา�ของแคลเซยีม และฟอสเฟต ŮPhosphateů 

ในเลือด

ó. ตอมพาราไทรอยด 
(Parathyroid Gland)

ตั้งอยูบริเว�ทรวงอก ผลิต6อรFมน

ออกมาควบคุมการทำงานของระบบ

ภูมิคุมกันของรางกาย

ô. ตอมไทมัส (Thymus Gland)

เปนตอมขนาดเลKก แตมีความสำคัญที่สุดตั้งอยูบริเว�ใตสมอง

 แบงออกเปน ๒ สวน คือ �อมG�สมองสวนหนา และ�อมG�

สมองสวนหลัง

ñ. ตอมใตสมอง หรือตอมพิทูอิทารี (Pituitary Gland)
ระบบอวัยวะของรางกายĜě ระบบอวัยวะของรางกาย ĜĜระบบอวัยวะของรางกายĜě ระบบอวัยวะของรางกาย ĜĜ

เปนตอมขนาดเลKก อยูบริเว�ก>่งกลางของ

สมองสวนเซรบีรมัซายและขวา ตอมไพเนยีล

จะสราง6อรFมนที่ทำหนาที่ยับยั้งการเจริญ

เติบFตของตอมเพศในชวงกอนวัยรุน 

เมื่อFตข>้นจะ%Ąอลง แตยังสราง6อรFมน

เมลาFทนิน (Melatoninů ที่เกี่ยวกับการรับรู

กลางวันųกลางคืน

õ. ตอมไพเนียล (Pineal Gland)

ตอมไพเนียล
ŮPineal Glandů

  ĂĆèæะ  (Testes)
  มลีกัษ�ะคลายรปูไขอยูภายในถงุอ�ั�ะ

ทั้งสองขาง อาจมีขนาดเทากันหรือตางกัน

เลKกนอย ทำหนาท่ีสรางตัวอสุจิ ซ>่งเปนเซลล

สืบพัน ุเพศชาย และสราง6อรFมนเพศชายช่ือ

เทสทอสเทอFรน ŮTestosteroneů ท่ีควบคุม

พั�นาการและกำหนดลักษ�ะเฉพาะความ

เปนชาย เชน หนวด เครา การหลั่งน้ำอสุจิ

ขนหนาแขง เสียงหาว

ĩ.๑   รĆÜĕ×Š  (Ovary) 
  มีลักษ�ะและขนาดเทานิ้วหัวแมมือตั้งอยู
สองขางของมดลูก ทำหนาที่สรางเซลลไขซ>่งเปน
เซลลสืบพัน ุเพศหญิง และสราง6อรFมนเพศหญิง
ชื่อ เอสFทรเ�น ŮEstrogenů และF&รเ�สเทอFรน
(Progesteroneů ท่ีควบคุมพั�นาการในความ
เปนหญงิ เชน เสียงเลKกแหลม เอวคอด มปีระจำเดอืน
เตานมขยายขนาดใหญข>้น ใบหนาและแกมเปลงปลั่ง 
กระดูกเชิงกรานขยายออก และมีไขมันพอกตาม
สวนตาง ๆ ของรางกาย

ĩ.๒

มีรูปรางแบนคลายหมวกครอบอยูบนไต

ท้ังขางซายและขางขวา ทำหนาท่ีผลิต

6อรFมน และกระบวนการเผาผลาญอาหาร

ในรางกาย สมดุลน้ำ เกลือแร และการ

ตอบสนองตอความเครียด

ö. ตอมหมวกไต (Adrenal Gland)

เปนตอมที่ทำหนาที่สรางเซลลเก่ียวกับการสืบพัน ุ

ตอมเพศของผูชาย คอื อ�ั�ะ ตอมเพศของผูหญงิ คอื

รังไข

ø. ตอมเพศ (Gonads หรอื Reproductive 
Glands)

อั��ะ Ůเฉพาะผูชายů รังไข Ůเฉพาะผูหญิงů

ทำหนาท่ีผลิต6อรFมนทีค่วบคมุปรมิา�นำ้ตาลของรางกาย

÷. ตอมทีอ่ยูในตับออน (Islets of Langerhans)

ระบบอวัยวะของรางกายĜě ระบบอวัยวะของรางกาย ĜĜระบบอวัยวะของรางกายĜě ระบบอวัยวะของรางกาย ĜĜ


