


ชุดเอกสารสื่อ ๖๐ พรรษา สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี

ลิขสิทธิ์ของ สํานักงานโครงการสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี

 สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ

 สถาบันสงเสริมการสอนวิทยาศาสตร และเทคโนโลยี

สงวนลิขสิทธิ์ตามพระราชบัญญัติลิขสิทธิ์

พิมพครั้งที่ ๑ พ.ศ. ๒๕๖๑  จํานวน ๒๒,๐๐๐ ชุด

จัดพิมพโดย องคการคาของ สกสค.

 

 
ก 
 

สารบัญ 
 
 เรื่อง           หน้า 
 

สารบัญ              ก    
         หน่วยการเรียนรู้บูรณาการหน่วยท่ี ๑ เศรษฐีน้อย        ๔ 

หน่วยย่อยที่ ๑ ชีวิตพอเพียง       ๕  
หน่วยย่อยที่ ๒ ออมไว้ไม่ขัดสน      ๒๒  

         หน่วยการเรียนรู้บูรณาการหน่วยท่ี ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข       ๓๘ 
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า      ๓๙ 
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา      ๘๐ 
หน่วยย่อยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข      ๘๖ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
ก 
 

สารบัญ 
 
 

เรื่อง 
          

หน้า
 

 
สารบัญ              ก    

         หน่วยการเรียนรู้บูรณาการหน่วยท่ี ๑ เศรษฐีน้อย        ๔ 
หน่วยย่อยที่ ๑ ชีวิตพอเพียง       ๕  
หน่วยย่อยที่ ๒ ออมไว้ไม่ขัดสน      ๒๒  

         หน่วยการเรียนรู้บูรณาการหน่วยท่ี ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข       ๓๘ 
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า      ๓๙ 
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา      ๘๐ 
หน่วยย่อยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข      ๘๖ 
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ชุดการเรียนรูหนวยบูรณาการ
ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑

หนวยที่ ๒ : สุขภาพดีชีวีเปนสุข



หนวยที่ ๒  หนวยยอยที่ ๑
รักตัวเราเทาฟา     



๔๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบทดสอบก่อนเรียน ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๑ 
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

 
 

ค าช้ีแจง  ให้กาเคร่ืองหมาย     ทับตัวอักษรหน้าค าตอบท่ีถูกต้อง 
๑. คนเราใช้อวัยวะใดบ้างในการกินอาหาร 
    ก. แขน ปาก 
    ข. มือ ปาก 
    ค. ฟัน หู 

๖. การกระท าในข้อใดที่แสดงถึงความรักความผูกพัน 
    ของครอบครัว      
    ก. ลูกเช่ือฟังค าสั่งสอนของพ่อแม่    
    ข. ลูกช่วยพ่อแม่กวาดบ้านทุกวัน 
    ค. ลูกไปท างานหารายได้ช่วยพ่อแม่ 

๒. ข้อใดเป็นวิธีดูแลฟันท่ีเหมาะสมท่ีสุด 
    ก. กินฝรั่งทุกวัน 
    ข. แปรงฟันทุกวัน 
    ค. ออกก าลังกายทุกวัน 

๗. ใครมีลักษณะที่น่าชื่นชมมากท่ีสุด 
    ก. แตงมีหน้าตาสวย      
    ข. ป่านช่วยโต้เถียงแทนเพ่ือน 
    ค. ฝนกล่าวขอโทษที่ว่ิงชนเพ่ือน 

๓. ใครดูแลอวัยวะภายนอกได้เหมาะสมท่ีสุด 
    ก. ก้อยใช้ผ้าขนหนูซับน  าท่ีใบหูหลังอาบน  า 
    ข. น้อยอาบน  าเฉพาะเวลาก่อนเข้านอน 
    ค. ต้นใช้นิ วเขี่ยผงท่ีติดอยู่ในดวงตา 

๘. “ดาว” ใส่เสื อลูกไม้และนุ่งผ้าถุงไปท าบุญที่วัด   
    ใครมีเพศต่างจาก “ดาว”       
    ก. วิภาถักเปียไปโรงเรียน     
    ข. วินไว้หนวดและเครา 
    ค. ดาราใส่ชุดกระโปรงไปเท่ียว 

๔. เพราะเหตุใดจึงควรใช้ยาสีฟันท่ีมีส่วนผสม 
    ของฟลูออไรด์ 
    ก. เพื่อช่วยป้องกันฟันผุ 
    ข. เพื่อท าให้เหงือกแข็งแรง 
    ค. เพื่อช่วยให้ฟันเรียงกันเป็นระเบียบ 

๙. นุ่นเป็นเด็กขี อาย ท าให้นุ่นไม่มีเพื่อนเลย  
    นุ่นควรปรับปรุงตนเองตามข้อใด 
    ก. ยิ มทักทายเพื่อนก่อน     
    ข. แต่งกายเลียนแบบเพื่อน 
    ค. ไปบอกครูว่าเพื่อนไม่พูดด้วย 

๕. ข้อใดเป็นลักษณะของครอบครัวที่มีความสุข 
    ก. พ่อแม่กอดลูกทุกวัน     
    ข. พ่อแม่ให้ลูกเรียนพิเศษ   
    ค. พ่อแม่ให้ลูกเล่นกีฬา 

๑๐. ใครท่ีมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ 
    ก. เด็กหญิงฝ้ายมักพูดว่าตนเองมีฐานะดีกว่าเพ่ือน ๆ 
    ข. เด็กชายเด่นชวนเพ่ือนเตะฟุตบอลหลังเลิกเรียน    
    ค. เต๋าช่วยเพื่อนท าความสะอาดทั งท่ีไม่ใช่เวรของตน 

 
 
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 



๔๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

เรื่อง  วิธีดูแลรักษาอวัยวะในช่องปาก                     

ค าช้ีแจง ๑. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันบอกหน้าที่ของอวัยวะในช่องปาก 
               และวิธีดูแลอวยัวะในช่องปากจากใบความรู้ที่ ๑  
    ๒. ให้นักเรียนติดภาพและเขียนช่ืออวยัวะในช่องปาก ตกแต่งผลงานให้สวยงาม 
           ๓. ให้นักเรียนเขียนสรุปความรู้บอกวธิีดูแลอวยัวะในช่องปาก 
               ให้ถูกต้อง 

  
 
 
 
 
 
 
                                                                                                                                      

 
 
 
 

ติดภาพ  เขียนชื่ออวัยวะในช่องปาก วิธีดูแล 
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กลุ่ม ................................ชื่อสมาชิก............................................................................................... 
                                          ................................................................................................ 
                                          ................................................................................................ 
                                          ................................................................................................ 
                                          ................................................................................................ 

 บ ๒.๑/ผ ๑-๐๑ บ ๒.๑/ผ ๑-๐๑★



๔๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง  อวัยวะในช่องปากและวิธีดูแลอวัยวะในช่องปาก 

 
๑. อวัยวะในช่องปาก 

 ปากเป็นอวัยวะภายนอกชนิดหนึ่ง  ซึ่งภายในปากของเรายังประกอบด้วยอวัยวะอื่น ๆ  รวม
เรียกว่า อวัยวะในช่องปาก ประกอบไปด้วย 
 - ริมฝีปากบน 
 - เหงือก 
 - ฟันตัดด้านบน 
 - ฟันเขี ยวด้านบน 
 - ฟันกรามด้านบน 
 - ริมฝีปากล่าง 
 - ลิ น 
 - ฟันตัดด้านล่าง 
 - ฟันเขี ยวด้านล่าง 
  - ฟันกรามด้านล่าง 
 ฟันของคนเรามี ๒ ชุด คือ ฟันชุดแรก เรียกว่า ฟันน้ านม และฟันชุดที่สอง  เรียกว่า ฟันแท้  ถ้า
ฟันแท้หลุดไป ก็จะไม่มีฟัน 

๒. อวัยวะในช่องปากมีหน้าที่ส าคัญ ได้แก ่
- ปาก  ใช้พูดคุยและรับประทานอาหาร 
- เหงือก  เป็นท่ียึดเกาะของฟัน 
- ลิ น  ใช้รับรสชาติอาหารและช่วยในการออกเสียง 
- ฟัน  ใช้กัด  บด  เคี ยวอาหาร 

๓. การดูแลอวัยวะในช่องปาก      
เราควรดูแลอวัยวะในช่องปาก ดังนี    

- แปรงฟันให้สะอาดอย่างท่ัวถึงและถูกวิธี ทุกซี่ ทุกด้าน อย่างน้อยวันละ ๒ ครั ง 
หรือหลังกินอาหาร และควรแปรงลิ นทุกครั งหลังแปรงฟันด้วย 

- เราควรเลือกใช้ยาสีฟันท่ีมีส่วนผสมของฟลูออไรด์ เพื่อสร้างความแข็งแรงและ 
ป้องกันฟันผุ 
 
 

 



๔๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

- กินอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อเหงือกและฟัน เช่น นม ฝร่ัง ชมพู่ มันแกว แครอต 
เป็นต้น 

- หลังจากกินขนมหวานแล้ว ต้องแปรงฟันให้สะอาดทุกครั ง 
- ไม่ใช้ฟันผิดวิธี เช่น เปิดฝาขวด ฉีกถุงขนม เป็นต้น 
- ไปพบทันตแพทย์ (หมอฟัน) เพื่อตรวจสุขภาพในช่องปากอย่างน้อยปีละ ๒ ครั ง 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แครอท



๔๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง  อวัยวะภายนอกของร่างกาย 

 
ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนฝึกอ่านค าศพัท์ในใบงานให้ถูกต้อง 
            ๒. ให้นักเรียนขีดเส้นโยงจากรูปภาพอวัยวะของร่างกายตามที่ก าหนดให้  
            ๓. คัดลายมอืตัวบรรจงเต็มบรรทัดค าศัพท์ชื่ออวยัวะลงในสมดุงานของ 
                นักเรียนเป็นการบ้าน    
                (ถ้านักเรียนอ่านไมไ่ด้  ให้ครู เพื่อน หรือผู้ปกครองช่วยเหลือในการอา่นได้) 
  

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

                                     
 

                                       
 
 
 
 
 
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

                              ที่มาของภาพ  https://www.google.co.th/search?q=รูปร่างเด็กน่ารัก 
 

ตา

มือ

ขา

หู

จมูก 

ปาก

                                    

                                      

 บ ๒.๑/ผ ๒-๐๑ บ ๒.๑/ผ ๒-๐๑★



๔๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 
 

                                              ใบงานท่ี ๐๒ 
เรื่อง  หน้าท่ีของอวัยวะภายนอกช่องปาก 

  ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนอ่านค าศัพท์ชือ่อวยัวะภายนอกของรา่งกายให้ถูกต้อง 
      ๒. ให้นักเรียนบอกหน้าที่อวยัวะภายนอกทีก่ าหนดให้ถูกต้อง 
             (ครูช่วยแนะน านักเรียนในการอา่นและเขยีนค าศัพท์) 

 

            
 
 
 
           
 
 

  
 
 
 

 
 

 
                    
                  
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 บ ๒.๑/ผ ๒-๐๒ 

ตา   มีไว้   ดู หู   มีไว้   ............ 

มือ  มีไว้   ............ จมูก มีไว้  .......... 

ปาก มีไว้  .............. 

บ ๒.๑/ผ ๒-๐๒★



๔๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง  อวัยวะในช่องปากและวิธีดูแลอวัยวะในช่องปาก 

 
๑. อวัยวะในช่องปาก 

 ปากเป็นอวัยวะภายนอกชนิดหนึ่ง  ซึ่งภายในปากของเรายังประกอบด้วยอวัยวะอื่น ๆ  รวม
เรียกว่า อวัยวะในช่องปาก ประกอบไปด้วย 
 - ริมฝีปากบน 
 - เหงือก 
 - ฟันตัดด้านบน 
 - ฟันเขี ยวด้านบน 
 - ฟันกรามด้านบน 
 - ริมฝีปากล่าง 
 - ลิ น 
 - ฟันตัดด้านล่าง 
 - ฟันเขี ยวด้านล่าง 
  - ฟันกรามด้านล่าง 
 ฟันของคนเรามี ๒ ชุด คือ ฟันชุดแรก เรียกว่า ฟันน้ านม และฟันชุดที่สอง  เรียกว่า ฟันแท้  ถ้า
ฟันแท้หลุดไป ก็จะไม่มีฟัน 

๒. อวัยวะในช่องปากมีหน้าที่ส าคัญ ได้แก ่
- ปาก  ใช้พูดคุยและรับประทานอาหาร 
- เหงือก  เป็นท่ียึดเกาะของฟัน 
- ลิ น  ใช้รับรสชาติอาหารและช่วยในการออกเสียง 
- ฟัน  ใช้กัด  บด  เคี ยวอาหาร 

๓. การดูแลอวัยวะในช่องปาก       
เราควรดูแลอวัยวะในช่องปาก ดังนี    

- แปรงฟันให้สะอาดอย่างท่ัวถึงและถูกวิธี ทุกซี่ ทุกด้าน อย่างน้อยวันละ ๒ ครั ง 
หรือหลังกินอาหาร และควรแปรงลิ นทุกครั งหลังแปรงฟันด้วย 

- เราควรเลือกใช้ยาสีฟันท่ีมีส่วนผสมของฟลูออไรด์ เพื่อสร้างความแข็งแรงและ 
ป้องกันฟันผุ 

 
 
 



๔๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

- กินอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อเหงือกและฟัน เช่น นม ฝร่ัง ชมพู่ มันแกว แครอต 
เป็นต้น 

- หลังจากกินขนมหวานแล้ว ต้องแปรงฟันให้สะอาดทุกครั ง 
- ไม่ใช้ฟันผิดวิธี เช่น เปิดฝาขวด ฉีกถุงขนม เป็นต้น 
- ไปพบทันตแพทย์ (หมอฟัน) เพื่อตรวจสุขภาพในช่องปากอย่างน้อยปีละ ๒ ครั ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

แครอท



๔๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

 เรื่อง  ค าถามชวนคิด  
 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนติดภาพเด็กและคนชรา แล้วตอบค าถาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนอา่นหัวข้อที่ก าหนดให้ แล้วบันทึกข้อมลูตามความเป็นจริง 
             ลงในช่องว่าง 

๑) นักเรียน   เคยเห็น     ไม่เคยเห็น  ทารกเกิดใหม่ 
 

๒) ในครอบครัวของนักเรียน     มี       ไม่มี   คนชรา 
 

๓) สมาชิกในครอบครัวของนักเรียน   เคย    ไม่เคย  เจ็บป่วย 
 
 
 

 
         
 
 

ชื่อกลุ่ม...............................ชื่อ...........................................................เลขที่...........ชั้น............... 
    ชื่อ...........................................................เลขที่...........ชั้น............... 
    ชื่อ...........................................................เลขที่...........ชั้น............... 

 บ ๒.๑/ผ ๓-๐๑ 
บ ๒.๑/ผ ๓-๐๑★



๔๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบงานท่ี ๐๒ 

เรื่อง  ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ 
     

ค าช้ีแจง   ๑. ให้นักเรียนศึกษาข้อมูลเพิม่เติมจากใบความรู้ที่ ๑ เรือ่ง ช่วงวัยต่าง ๆ  
                     ของมนุษย์ 

๒. ให้นักเรียนเลือก ตัวเลขหน้าค า ที่ก าหนดให้ น าไปเติมในช่องว่าง  
    ใต้แผนภาพธรรมชาติของชีวิตมนุษย์  ให้ถูกต้อง 
 
 
 

 
       

 
 
 
 
 
 
 

 
        
 
 

วัฏจักรของชีวิต 
    เพ่ิมเติมความรู้           ชีวิต      อ่านว่า     ชี – วิด        
                                 วัฏจักร   อ่านว่า     วัด – ตะ – จัก 
 

 
               
               
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

   ๓. วัยรุ่น ๒. วัยเรยีน ๑. วัยทารก     ๔. วัยสูงอาย ุ

………… ………… ………… …………

 บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒ 
บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒★



๕๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบงานท่ี ๐๓ 

  เรื่อง  ช่วงวัยของชีวิตมนุษย์ 
 
 

ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนอ่านใบงานที่ ๐๓ เรือ่ง ช่วงวัยของชีวิตมนุษย์ 
                 ๒. ให้นักเรียนศึกษาข้อมูลเพิม่เติมจากใบความรู้ที่ ๑ เรือ่ง ช่วงวัยต่าง ๆ 
                    ของมนุษย์ 
                 ๓. ให้นักเรียนเขียนแผนภาพความคิดแสดงช่วงวัยต่าง ๆ ของมนุษย ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
                      เริ่มตน้                                                    สิ้นสุด 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
วัย 
...................................
 

 
วัย 
...................................
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 
วัย 
...................................
 ช่วงวัย 

ของ 
ชีวิตมนุษย์ 

 
วัย 
...................................
 

 บ ๒.๑/ผ ๓-๐๓ บ ๒.๑/ผ ๓-๐๓ ★



๕๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
           ใบงานท่ี ๐๔ 

     เรื่อง  ฉันเจริญเติบโต 
 

ค าช้ีแจง ๑. ให้นักเรียนอ่านใบงานที่ ๐๔ เรื่อง ฉันเจริญเติบโต 
           ๒. ให้นักเรียนสังเกตลักษณะแตกต่างรอบ ๆ ตัว หรอืศึกษาขอ้มูลเพิ่มเตมิจาก 
               ใบความรู้เรื่อง การเจรญิเติบโตของมนุษย ์
           ๓. ให้นักเรียนเขียนบันทึกข้อมลูน  าหนักและส่วนสูงของตนเอง 
           ๔. นักเรียนสรปุผลการเจรญิเติบโตน  าหนักส่วนสูงโดยใช้ข้อมลูเดิมชั่งน  าหนักวัดส่วนสูง 
               ประกอบการสรุปผล  โดยท าเครื่องหมาย    ลงใน  หน้าข้อความที่ก าหนด  
 

๑) ฉันชื่อ.......................................................................................................... 
 

๒) ฉันมีน  าหนัก.........................กิโลกรัม   วัดส่วนสูงได้ .................................เซนติเมตร 
 

๓) เมื่อบันทึก น้ าหนัก และ ส่วนสูง แล้ว สรุปผลได้ดังนี  
 

  ฉันเจริญเติบโต  
    

  ฉันไม่เจริญเติบโต  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 บ ๒.๑/ผ ๓-๐๔ บ ๒.๑/ผ ๓-๐๔★



๕๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง  หลักการดูแลสุขภาพ 

 
 
 ๑. ออกก าลังกาย 
  ออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ ครั ง 
 
 ๒. อาหารปลอดภัย 
  รับประทานอาหารครบ ๕ หมู่ สะอาดและปลอดภัย 
 
 
 ๓. อบายมุข 
  หลีกเลี่ยงสารเสพติด 
 
 
 ๔. อารมณ์แจ่มใส 
  รู้จักพักผ่อนคลายความเครียดและท าจิตใจให้แจ่มใสอยู่เสมอ 
 
 ๕. อโรคยา 
  หลีกเลี่ยงปัจจัยท่ีเส่ียงต่อการเกิดโรค 
 
 
 ๖. อนามัยสิ่งแวดล้อม 
   
 
 
 
 
 
 

ปลอดภัยไวก้่อน 
 การดื่ม น ้าอัดลม ท าให้ฟันผุและอ้วน หากดื่มในขณะท้องว่าง  
จะท าให้ท้องอืด  และปวดแสบท้อง กระเพาะอาหาร เป็นแผล 



๕๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

อาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
  เราจ าเป็นต้องรับประทานอาหาร  เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารอย่างพอเพียงเพื่อใช้ใน
การเจริญเติบโต  และซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย  อาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย  คือ อาหารหลัก  
๕ หมู่ 
 
  อาหารหมู่ที่ ๑  เนื อสัตว์ นม ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง   
สร้างเสริมการเจรญิเติบโตและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 
 
 
 อาหารหมู่ที่ ๒  ข้าว แป้ง น  าตาล  ช่วยให้ร่างกายท างานเป็นปกติ  
ให้พลังงานแก่ร่างกาย 
 
 อาหารหมู่ที่ ๓  ผักต่าง ๆ สร้างภูมิต้านทานโรค   
ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง 
 
 
 อาหารหมู่ที่ ๔  ผลไม้ต่างๆ สร้างภูมิต้านทานโรค   
ช่วยให้ร่างกายท างานเป็นปกติ 
 
 
 อาหารหมู่ที่ ๕  น  ามันหรือไขมันจากพืชและสัตว์   
ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ตัวอย่างบัตรภาพผลไม ้

 

ตัวอย่างบัตรภาพอาหาร 

 



๕๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ช่วงวัยต่าง ๆ ของมนุษย์ 
 

การเจริญเติบโตตามวยัของมนุษย์ 
๑. วัยทารก คือ ช่วงอายุตั งแต่แรกเกิดถึง ๑ ปี เป็นวัยที่ต้องได้รับการดูแลเอาใจใส่อย่าง

ใกลช้ิด เพราะยังช่วยเหลือตนเองไม่ได้ 
๒. วัยก่อนเรียน คือ ช่วงอายุ ๑ – ๖ ปี เป็นวัยที่เจริญเติบโตรวดเร็ว เดินและวิ่ง  ได้คล่อง 

มีความซุกซน ไม่ชอบอยู่นิ่ง สามารถช่วยเหลือตนเองได้บ้าง เช่น รับประทานอาหาร 
อาบน  า แปรงฟัน เป็นต้น 

๓. วัยเรียน คือ ช่วงอายุ ๖ – ๑๒ ปี เป็นวัยท่ีเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย มี
น  าหนักและส่วนสูงเพิ่มขึ น สามารถเรียนรู้และเข้าใจสิ่งต่าง ๆ เพ่ือดูแลตนเองได้ 

๔. วัยรุ่น คือ ช่วงอายุ ๑๒ – ๒๐ ปี เป็นวัยท่ีมีการเจริญเติบโตและการเปลี่ยนแปลงทาง
เพศอย่างชัดเจน มีอารมณ์อ่อนไหวง่าย ชอบอยู่กับกลุ่มเพื่อน 

๕. วัยผู้ใหญ่ คือ ช่วงอายุ ๒๐ – ๖๐ ปี เป็นวัยท่ีมีการเจริญเติบโตอย่างสมบูรณ์   มี
อารมณ์มั่นคง เป็นวัยท่ีต้องท างานและมีครอบครัว 

๖. วัยสูงอายุ หรือ วัยชรา คือ อายุตั งแต่ ๖๐ ปีขึ นไป สภาพร่างกายจะเสื่อมลง เดินช้า 
คิดช้า สุขภาพไม่แข็งแรง เป็นวัยท่ีต้องการความรักและการดูแลเอาใจใส่จากลูกหลาน             

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๕๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
     เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตจะเป็นเกณฑ์ท่ีใช้ในการเปรียบเทียบการเจริญเติบโต เกี่ยวกับความ
สูง น  าหนัก อายุ เพศ ว่ามีพัฒนาการได้มาตรฐานสมวัยหรือไม่ การศึกษาท าความเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องนี จึงมี
ความส าคัญ เพราะจะท าให้สามารถมีการเสริมสร้างตนเองและผู้อื่น   ให้มี     การเจริญเติบโตตามเกณฑ์
มาตรฐานท่ีก าหนดอย่างสมวัย 
 
เกณฑ์การเปรียบเทียบการเจริญเติบโตตามสัดสว่นของน้ าหนักและส่วนสูงกบัเกณฑ์มาตรฐาน 

๑. เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย 
             ตารางแสดงน  าหนักตามเกณฑ์อายุ 

อายุ 
น้ าหนักตามเกณฑ์อายุ  (กิโลกรัม) 

น้ าหนัก 
น้อยกว่าเกณฑ์ 

น้ าหนัก 
ค่อนข้างน้อย 

น้ าหนัก      
ตามเกณฑ์ 

น้ าหนัก
ค่อนข้างมาก 

น้ าหนัก 
มากเกินเกณฑ์ 

๖ ๑๕.๔ ลงมา ๑๕.๕ – ๑๖.๕ ๑๖.๖ – ๒๕.๔ ๒๕.๕ – ๒๗.๒ ๒๗.๓ ขึ้นไป 
๗ ๑๗.๐ ลงมา ๑๗.๑ – ๑๘.๒ ๑๘.๓ – ๒๘.๘ ๒๘.๙ – ๓๑.๐ ๓๑.๑ ขึ้นไป 
๘ ๑๘.๕ ลงมา ๑๘.๖ – ๑๙.๙ ๒๐.๐ – ๓๒.๒ ๓๒.๓ – ๓๔.๙ ๓๕.๐ ขึ้นไป 
๙ ๑๙.๗ ลงมา ๑๙.๘ – ๒๑.๔ ๒๑.๕ – ๓๖.๖ ๓๖.๗ – ๓๙.๙ ๔๐.๐ ขึ้นไป 
๑๐ ๒๑.๔ ลงมา ๒๑.๕ – ๒๓.๕ ๒๓.๖ – ๔๐.๘ ๔๐.๙ – ๔๔.๕ ๔๔.๖ ขึ้นไป 
๑๑ ๒๓.๑ ลงมา ๒๓.๒ – ๒๕.๕ ๒๕.๖ – ๔๕.๒ ๔๕.๓ – ๔๙.๔ ๔๙.๕ ขึ้นไป 
๑๒ ๒๕.๒ ลงมา ๒๕.๓ – ๒๘.๐ ๒๘.๑ – ๕๐.๐ ๕๐.๑ – ๕๔.๕ ๕๔.๖ ขึ้นไป 

 

 
 
ตารางแสดงส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ 

อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ  (เซนติเมตร) 
เตี้ย ค่อนข้างเตี้ย ส่วนสูงตามเกณฑ์ ค่อนข้างสูง สูง 

๖ ๑๐๕.๓ ลงมา ๑๐๕.๔ – ๑๐๗.๖ ๑๐๗.๗ – ๑๒๑.๓ ๑๒๑.๔ – ๑๒๓.๖ ๑๒๓.๗ ขึ้นไป 
๗ ๑๑๐.๓ ลงมา ๑๑๐.๔ – ๑๑๒.๗ ๑๑๒.๘ – ๑๒๗.๔ ๑๒๗.๕ – ๑๒๙.๙ ๑๒๙.๙ ขึ้นไป 
๘ ๑๑๔.๗ ลงมา ๑๑๔.๘ – ๑๑๗.๓ ๑๑๗.๔ – ๑๓๓.๒ ๑๓๓.๓ – ๑๓๕.๘ ๑๓๕.๙ ขึ้นไป 
๙ ๑๑๘.๙ ลงมา ๑๑๔.๐ – ๑๒๑.๗ ๑๒๑.๘ – ๑๓๘.๓ ๑๓๘.๔ – ๑๔๐.๙ ๑๔๑.๐ ขึ้นไป 
๑๐ ๑๒๓.๒ ลงมา ๑๒๓.๓ – ๑๒๖.๑ ๑๒๖.๒ – ๑๔๓.๔ ๑๔๓.๕ – ๑๔๖.๒ ๑๔๖.๓ ขึ้นไป 
๑๑ ๑๒๗.๔ ลงมา ๑๒๗.๕ – ๑๓๐.๔ ๑๓๐.๕ – ๑๔๙.๔ ๑๔๙.๕ – ๑๕๒.๘ ๑๕๒.๙ ขึ้นไป 
๑๒ ๑๓๑.๕ ลงมา ๑๓๑.๖ – ๑๓๔.๐ ๑๓๕.๑ – ๑๕๖.๙ ๑๕๗.๐ – ๑๖๐.๗ ๑๖๐.๘ ขึ้นไป 

 
 

ความสําคัญ  เพราะจะทําใหสามารถมีการเสริมสรางตนเองและผูอื่น ใหมีการเจริญเติบโตตามเกณฑ



๕๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

๒. เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง 
             ตารางแสดงน  าหนักตามเกณฑ์อายุ 

อายุ น้ าหนักตามเกณฑ์อายุ  (กิโลกรัม) 
น้ าหนัก 

น้อยกว่าเกณฑ์ 
น้ าหนัก 

ค่อนข้างน้อย 
น้ าหนัก      

ตามเกณฑ์ 
น้ าหนัก

ค่อนข้างมาก 
น้ าหนัก 

มากเกินเกณฑ์ 
๖ ๑๔.๙ ลงมา ๑๕.๐ – ๑๖.๐ ๑๖.๑ – ๒๕.๗ ๒๔.๘ – ๒๖.๔ ๒๖.๕ ขึ้นไป 
๗ ๑๖.๔ ลงมา ๑๖.๕ – ๑๗.๖ ๑๗.๗ – ๒๘.๗ ๒๘.๘ – ๓๑.๒ ๓๑.๓ ขึ้นไป 
๘ ๑๗.๘ ลงมา ๑๗.๙ – ๑๙.๒ ๑๙.๓ – ๓๒.๕ ๓๒.๖ – ๓๕.๕ ๓๕.๖ ขึ้นไป 
๙ ๑๙.๓ ลงมา ๑๙.๔ – ๒๑.๑ ๒๑.๒ – ๓๗.๔ ๓๖.๕ – ๔๑.๑ ๔๑.๒ ขึ้นไป 
๑๐ ๒๑.๒ ลงมา ๒๑.๓ – ๒๓.๓ ๒๓.๔ – ๔๒.๑ ๔๒.๒ – ๔๖.๒ ๔๖.๓ ขึ้นไป 
๑๑ ๒๓.๓ ลงมา ๒๓.๔ – ๒๖.๐ ๒๖.๑ – ๔๖.๕ ๔๖.๖ – ๕๐.๖ ๕๐.๗ ขึ้นไป 
๑๒ ๒๖.๓ ลงมา ๒๖.๔ – ๒๙.๓ ๒๙.๔ – ๕๐.๒ ๕๐.๓ – ๕๔.๐ ๕๔.๑ ขึ้นไป 

ตารางแสดงส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ 

อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ  (เซนติเมตร) 
เตี้ย ค่อนข้างเตี้ย ส่วนสูงตามเกณฑ์ ค่อนข้างสูง สูง 

๖ ๑๐๕.๑ ลงมา ๑๐๕.๒ – ๑๐๗.๓ ๑๐๗.๔ – ๑๒๐.๘ ๑๒๐.๙ – ๑๒๓.๐ ๑๒๓.๑ ขึ้นไป 
๗ ๑๐๙.๘ ลงมา ๑๐๙.๙ – ๑๑๒.๓ ๑๑๒.๔ – ๑๒๖.๘ ๑๒๖.๙ – ๑๒๙.๒ ๑๒๙.๓ ขึ้นไป 
๘ ๑๑๔.๓ ลงมา ๑๑๔.๔ – ๑๑๖.๙ ๑๑๗.๐ – ๑๓๒.๕ ๑๓๒.๖ – ๑๓๕.๑ ๑๓๕.๒ ขึ้นไป 
๙ ๑๑๙.๐ ลงมา ๑๑๙.๑ – ๑๒๑.๘ ๑๒๑.๙ – ๑๓๙.๑ ๑๓๙.๒ – ๑๔๒.๑ ๑๔๒.๒ ขึ้นไป 
๑๐ ๑๒๔.๐ ลงมา ๑๒๔.๑ – ๑๒๗.๐ ๑๒๗.๑ – ๑๔๖.๑ ๑๔๖.๒ – ๑๔๙.๔ ๑๔๙.๕ ขึ้นไป 
๑๑ ๑๒๙.๔ ลงมา ๑๒๙.๕ – ๑๓๒.๘ ๑๓๒.๙ – ๑๕๒.๖ ๑๕๒.๗ – ๑๕๕.๙ ๑๕๕.๙ ขึ้นไป 
๑๒ ๑๓๕.๓ ลงมา ๑๓๕.๔ – ๑๓๘.๗ ๑๓๘.๘ – ๑๕๖.๙ ๑๕๗.๐ – ๑๕๙.๕ ๑๕๙.๖ ขึ้นไป 

    
 

ที่มา :  เกณฑ์อ้างอิง น  าหนัก ส่วนสูง และเครื่องชี วัดภาวะโภชนาการของประชาชนชาวไทย  
         อายุ ๑ วัน – ๑๙ ปี กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

 
ถ้าเปรียบเทียบน  าหนัก และส่วนสูงของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐานแล้วเป็นไปตามเกณฑ์  แสดงว่า 

เรามีการเจริญเติบโตและพัฒนาการ (พัฒนาการ อ่านว่า พัด – ทะ – นา – กาน)   
ทางร่างกายเหมาะสมกับวัย 

 
 
 
 
 



๕๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 

                                          ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง ส ารวจค้นหาสมาชิกในครอบครัว 

 

ค าช้ีแจง   ๑. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มศึกษาหาขอ้มูลจากความรู้เดมิและหาข้อมูลเพิ่มเติม 
 จากใบความรู้ที่ ๑ เรื่อง บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว 

              ๒. ให้นักเรียนเขียนบันทึกข้อมูลบทบาทหน้าที่ของสมาชิกในครอบครวัลงในตาราง  
 

  
สมาชิกในครอบครัว บทบาทหน้าที ่

 เป็นผู้น าครอบครวั 
 ดูแลความเรยีบร้อยความสะอาดในบ้าน  
 ช่วยท างานในบ้าน 
 แบ่งหน้าที่และช่วยกันท างานบ้าน 

 
 
 

           
   

 
 

 
 

 
 
 
                                                                                            

                           
 
 
 
 
 

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๑ 

ชื่อกลุ่ม.................................................เลขท่ี...........ชั้น............. 
ชื่อกลุ่ม.................................................เลขท่ี...........ชั้น............. 
ชื่อกลุ่ม.................................................เลขท่ี...........ชั้น............. 

 

บ ๒.๑/ผ ๔-๐๑★



๕๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

  
  

ใบงานท่ี ๐๒     

  เรื่อง ความรักในครอบครัว    
ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนน าความรู้เดิมและเช่ือมโยงหาขอ้มลูจากความรู้ใหม่เพิ่มเติม 

จากใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง การปฏิบัติตนต่อสมาชกิในครอบครัว 
             ๒. ให้นักเรียนวาดภาพครอบครัวของตนเอง ที่ท ากิจกรรมทีแ่สดงถึงความรัก 

ความผูกพันของสมาชิกในครอบครวั 
             ๓. ให้นักเรียนน าผลงานออกมาแสดงที่หน้าชั น  

     ๔. ให้ครูและเพือ่นพิจารณาว่าเป็นกิจกรรมที่แสดงถึงความรักความผูกพัน 
         หรือไม ่

 
   
                     

 
 
 
 
 
 
 

 
 
  
 
 

 
 
 
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

ครอบครัวของฉัน 
                    

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๒ บ ๒.๑/ผ ๔-๐๒★



๕๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบงานท่ี ๐๓   

เรื่อง เพื่อนกันฉันรักเพื่อน 
 
ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนดูภาพที่ก าหนดให้และอ่านขอ้ความในข้อที่ ๑ – ข้อที่ ๕ 

    ๒. ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย  หน้าขอ้ความที่แสดงถึงลักษณะ 
        ของเพือ่นที่ด ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
......... ข้อที่ ๑    เราเล่นด้วยกัน 
......... ข้อที่ ๒  ช่วยสอนพับเรือใบ 
......... ข้อที่ ๓  ให้ค าปรึกษาเมื่อเรามีปัญหา 
......... ข้อที่ ๔  เราแย่งของเล่นกัน 
......... ข้อที่ ๕  ฉันไม่ให้เพื่อนลอกการบ้าน  
 
 
 
 

 
                       
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๓ 
บ ๒.๑/ผ ๔-๐๓★



๖๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

  
ใบงานท่ี ๐๔ 

  เรื่อง ความสัมพันธ์ในครอบครัว 
           

ค าช้ีแจง     ๑. ให้นักเรียนวาดภาพการกระท าของสมาชิกในครอบครัวทีท่ าให้ 
                     ครอบครัวมคีวามสุขอย่างนอ้ย  2  ตัวอย่าง 
                 ๒. ให้นักเรียนตกแต่งผลงานให้สวยงาม  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

ครอบครัวมีความสุข 

………………………………………………………
………………………………………………………
…………………………………………………….. 
 

………………………………………………………
………………………………………………………
…………………………………………………….. 
 

………………………………………………………
………………………………………………………
…………………………………………………….. 
 

………………………………………………………
………………………………………………………
…………………………………………………….. 

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๔ บ ๒.๑/ผ ๔-๐๔★



๖๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรู้ที่ ๑ 
                    เรื่อง บทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในครอบครัว 
 
 

๑. บทบาทหน้าที่ของตนเอง 
๑) เช่ือฟังค าสั่งสอนของพ่อแม่ผู้ปกครอง และผู้ใหญ่ในบ้าน 
๒) ช่วยเหลืองานในบ้านเท่าที่ท าได้ 
๓) ขยันและตั งใจเรียนหนังสือ 
๔) รู้จักดูแลและช่วยเหลือตนเอง 
๕) พูดจาไพเราะ อ่อนหวาน ไม่พูดโกหก 
๖) ช่วยครอบครัวประหยัดและรู้จักอดออม 

๒. บทบาทหน้าที่ของพ่อ 
๑) เป็นผู้น าครอบครัว ปกป้องและดูแลความเป็นอยู่ของสมาชิกในครอบครัว 
๒) หารายได้มาเลี ยงครอบครัว 
๓) ท างานในบ้านท่ีต้องใช้แรงมาก 
๔) แก้ไขปัญหาต่าง ๆ ร่วมกับสมาชิกในครอบครัว 
๕) อบรมเลี ยงดูลูกให้เป็นคนดีและปฏิบัติเป็นแบบอย่างท่ีดีของลูก 

๓. บทบาทหน้าที่ของแม ่
๑) ดูแลความสะอาดและความเป็นระเบียบเรียบร้อยในบ้าน 
๒) ดูแลเอาใจใส่ลูกและทุกคนในครอบครัว 
๓) อบรมเลี ยงดูลูกให้เป็นคนดี และปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างท่ีดีของลูก 
๔) ช่วยแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ในบ้าน 
๕) ช่วยพ่อหารายได้มาเลี ยงครอบครัว 

๔. บทบาทหน้าที่ของพี่น้อง 
๑) มีความรักความสามัคคีกัน ไม่ทะเลาะกัน 
๒) มีน  าใจเอื อเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อกัน 
๓) แบ่งหน้าท่ีและช่วยกันท างานบ้าน 
๔) ใช้ค าพูดที่สุภาพ ไม่พูดหยาบคายต่อกัน 
๕) พี่ต้องดูแลและรู้จักเสียสละให้น้อง 
๖) น้องต้องให้ความนบัถือและเช่ือฟังสิ่งท่ีพี่สอน 
๗) เมื่อท าผิดต้อง ขอโทษ และรู้จักให้อภัยซึ่งกันและกัน 

 



๖๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

๕. บทบาทหน้าที่ของญาต ิ
๑) ช่วยดูแลความเรียบร้อยและช่วยเหลืองานในบ้าน 
๒) อบรมเลี ยงดูลูกหลานให้เป็นคนดี 
๓) ให้ค าปรึกษาและช่วยแก้ไขปัญหาในครอบครัว 
๔) ปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างท่ีดีแก่ลูกหลาน 
๕) มีน  าใจเอื อเฟ้ือเผื่อแผ่ ไม่เบียดเบียนสมาชิก 
     ในครอบครัว 
๖) มีส่วนร่วมกับกิจกรรมในครอบครัว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



๖๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรู้ที่ ๒  
เรื่อง การปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครัว 

 
     การปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครัว 
  เมื่อเราอยู่ร่วมกันเป็นครอบครัว สมาชิกทุกคนต้องปฏิบัติตามหน้าท่ีของตนเองและ   
     ปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครัวอย่างเหมาะสม 
  พ่อ เป็นแบบอย่างท่ีดีแก่ลูก  ดูแลปกป้องสมาชิกในบ้าน ช่วยท างานบ้าน และดูแล   
     อบรมสั่งสอนลูก ๆ 
  แม่ ต้องเป็นแบบอย่างท่ีดีแก่ลูก คอยเอาใจใส่สมาชิกในบ้าน มีความเคารพในตัวพ่อ  
     และอบรมสั่งสอนลูก ๆ 
  ลูก ต้องเคารพเชื่อฟังพ่อแม่และสมาชิกท่ีมีอายุมากกว่า  มีน  าใจเอื อเฟื้อเผื่อแผ่    
     ต่อทุกคน พูดจาสุภาพกับทุกคน และเป็นตัวอย่างท่ีดีต่อสมาชิกที่มีอายุน้อยกว่า 
  ญาติผู้ใหญ่ ต้องเป็นแบบอย่างท่ีดีต่อสมาชิกที่มีอายุน้อยกว่า  คอยดูแลเอาใจใส่  
     ทุกคน มีความเอื อเฟื้อเผื่อแผ่และมีความเมตตาต่อสมาชิกในบ้าน 
  เมื่อสมาชิกทุกคนในครอบครัวต่างปฏิบัติต่อกันด้วยดีแล้วก็จะท าให้ครอบครัว 
     มีความสุข 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



๖๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

เรื่อง ความภาคภูมิใจในตนเอง 
 
 

ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนน าความรู้เดิมและค้นหาความรู้ใหม่เก่ียวกับความภาคภูมิใจตนเอง 
๒. ให้นักเรียนวาดภาพความภาคภมูิใจในตนเองที่เคยมีและชื่นชอบมากที่สุด 
๓. เขียนค าหรือขอ้ความสั น ๆ ประกอบภาพ โดยขอค าแนะน าจากเพือ่น  พี่ 
    หรือคณุคร ู

                     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่ม..........................................เลขที่.........................................................ชั้น................ 

 บ ๒.๑/ผ ๕-๐๑ 

…………………………………………………………………………………………………………………………..… 
…………………………………………………………………………………………………………………………..… 
…………………………………………………………………………………………………………………………..… 
…………………………………………………………………………………………………………………………..… 
…………………………………………………………………………………………………………………………..… 
…………………………………………………………………………………………………………………………..… 
…………………………………………………………………………………………………………………………..… 
…………………………………………………………………………………………………………………………..… 

                    

…………………………………………………………………………………………………………………………..…
…………………………………………………………………………………………………………………………..…
…………………………………………………………………………………………………………………………..…
…………………………………………………………………………………………………………………………..…
…………………………………………………………………………………………………………………………..…
…………………………………………………………………………………………………………………………..…
…………………………………………………………………………………………………………………………..…
…………………………………………………………………………………………………………………………..…

บ ๒.๑/ผ ๕-๐๑★



๖๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบงานท่ี ๐๒ 
เรื่อง วิธีป้องกันจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

          
ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนศึกษาใบความรูท้ี่ ๒ เรื่อง การล่วงละเมิดทางเพศ 

และวิธีหลีกเลีย่งพฤติกรรมที่น าไปสู่การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๒. นักเรียนร่วมกันคิด น าค าที่ก าหนดให้เขียนลงในแผนผังความคิด 
๓. ตกแตง่ผลงานให้สวยงาม 
     (ครคูอยแนะน าการอ่านและการเขยีนตอบ) 

  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
                         
 
 

วิธีป้องกันจากการ 
ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 

......................................

......................................

.

......................................

......................................

.

......................................

......................................

.

......................................

......................................

.

   ไม่รับของจากคนไม่รู้จกั     แต่งกายเรียบร้อย    ชอบเที่ยวกลางคืน    คบเพื่อนดี  
   ไม่แย่งของเล่น               ดื่มสุรา            ไม่เสพสารเสพติด       ู

 

กลุ่ม...............................  ชื่อ..........................................เลขที่...........ชั น................ 
ชื่อ..........................................เลขที่...........ชั น................ 
ชื่อ..........................................เลขที่...........ชั น................ 
ชื่อ..........................................เลขที่...........ชั น................ 

 

 บ ๒.๑/ผ ๕-๐๒ 
บ ๒.๑/ผ ๕-๐๒★

ไมดูหนังโปลามก



๖๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบความรู้ที่ ๑  

เรื่อง วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 
 

 วิธีการสร้างสมัพันธภาพในครอบครัวและกลุม่เพื่อน 
  สัมพันธภาพ (สัมพันธภาพ อ่านว่า ส า – พัน – ทะ – พาบ) คือ ความสัมพันธ์ท่ีดี
ระหว่างบุคคล (บุคคล อ่านว่า บุก – คน)  การอยู่ร่วมกันในครอบครัวและกลุ่มเพื่อนจึงต้องอาศัย
การสร้างสัมพันธภาพ เพื่อให้ใช้ชีวิตอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข 

๑) วิธีสร้างสัมพันธภาพในครอบครัว 

๑.๑ ให้ความเคารพ เชื่อฟังค าสั่งสอนของผู้ใหญ่ 
๑.๒ ช่วยเหลืองานในบ้านเท่าท่ีสามารถท าได้ 
๑.๓ ใช้ค าพูดที่สุภาพ อ่อนหวาน หน้าตายิ้มแย้มแจ่มใสเสมอ 
๑.๔ ใช้เวลาว่างท ากิจกรรมร่วมกับสมาชิกในครอบครัว 
๑.๕ ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นไม่ท าอะไรตามใจตนเอง 
๑.๖ ให้ก าลังใจและร่วมมือหาทางแก้ไขเมื่อครอบครัวมีปัญหา 

การอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม เป็นวิธีการหนึ่งของการใช้เวลาว่างท ากิจกรรมร่วมกับสมาชิกใน
ครอบครัว ด้วยการน าส่ิงของเหลือใช้ในบ้านมาช่วยกันประดิษฐ์เป็นของใช้ตกแต่งบ้าน ช่วยสร้าง
สัมพันธภาพท่ีดีและท าให้บ้านน่าอยู่ 

๒) วิธีสร้างสัมพันธภาพในกลุ่มเพื่อน 

๒.๑ ไม่เอาเปรียบหรือรังแกเพื่อน 
๒.๒ มีน้ าใจ รู้จักแบ่งปัน และเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ต่อเพื่อน 
๒.๓ ใช้ค าพูดที่สุภาพกับเพื่อนและยิ้มแย้มแจ่มใสเสมอ 
๒.๔ ให้ความช่วยเหลือเมื่อเพื่อนเดือดร้อนหรือมีปัญหา 
๒.๕ มีความจริงใจ ไม่โกหกหลอกลวงเพื่อน 

      ๒.๖ รู้จักยอมรับฟังความคิดเห็นของเพื่อน 
 การปฏิบัติตนเพ่ือสร้างสัมพันธภาพกับสมาชิกในครอบครัวและกลุ่มเพื่อนเป็นสิ่งท่ีส าคัญ   
ท่ีจะท าให้สามารถปรับตัว ใช้ชีวิตร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างปกติสุข 

 
 
 
 
 
 
 



๖๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบความรู้ที่ ๒   
เรื่อง การล่วงละเมิดทางเพศและวิธีการหลีกเลี่ยง 

๑) พฤติกรรมที่น าไปสู่การถกูล่วงละเมดิทางเพศ 
การล่วงละเมิดทางเพศ  หมายถึง การกระท าท่ีท าให้ผู้อื่นเกิดความเสื่อมเสียทางเพศ  

ด้วยการโอบกอด การจับหรือแตะต้องร่างกาย  ซึ่งท าให้เกิดความเสียหายแก่ร่างกาย และส่งผล
กระทบต่อจิตใจของผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

พฤติกรรมท่ีน าไปสู่การถูกล่วงละเมิดทางเพศ มีดังนี้ 
๑. การแต่งกายล่อแหลมด้วยเสื้อผ้ารัดรูป โดยเฉพาะเพศหญิง เช่น สวมเสื้อคอลึก สวม

กระโปรงสั้น 
๒. พูดคุย รับสิ่งของ หรือหลงเชื่อค าชักชวนของคนแปลกหน้า 
๓. อยู่ในท่ีลับตาคนสองต่อสองกับคนต่างเพศหรือเพื่อนต่างเพศ 
๔. เข้าไปอยู่ในสถานท่ีเปลี่ยว รกร้างไม่มีคน เช่น อาคารร้าง หลังห้องน้ าโรงเรียน 
๕. คบเพื่อนท่ีไม่ดี  และถูกชักชวนไปท าในสิ่งท่ีไม่ถูกต้อง เช่น ออกไปเท่ียวกลางคืน 

อ่านการ์ตูนลามก ดูคลิปวิดีโอลามก 
๖. ติดสารเสพติด (สารเสพติด อ่านว่า สาน – เสบ – ติด)  หรือดื่มเครื่องดื่มที่มี

แอลกอฮอล์ ท าให้ขาดสติและความยับย้ังชั่งใจ 
๒) วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมทีน่ าไปสู่การถูกล่วงละเมดิทางเพศ 
การหลีกเลี่ยงและป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ ท าได้ดังนี ้

๑. ไม่หลงเชื่อค าชักชวนหรือไม่รับสิ่งของจากคนที่ไม่รู้จัก และใช้ค าพูดปฏิเสธอย่าง
สุภาพ เช่น “ไม่ไปค่ะ/ไม่ไปครับ” “ขอบคุณค่ะ/ขอบคุณครับ”แต่หนูไม่อยากได้” 
แล้วรีบเดินหนีไปจากบริเวณนั้น 

๒. ไม่อยู่ในสถานท่ีเปลี่ยวหรือลับตาคนเพียงล าพัง 
๓. แต่งกายให้เรียบร้อยและเหมาะสมกับกาลเทศะ (กาลเทศะ อ่านว่า กา–ละ–เท–สะ) 

โดยเฉพาะเพศหญิงต้องแต่งกายมิดชิด ไม่โป๊ หรือเปิดเผยให้เห็นรูปร่าง สัดส่วน 
๔. ไม่อ่านหนังสือหรือดูสื่อลามก และไม่อยู่กับเพื่อนหรือคนต่างเพศสองต่อสองในห้อง

หรือท่ีลับตาคน 
๕. ไม่ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์และไม่เสพสารเสพติด 
๖. หากมีคนที่ไม่น่าไว้ใจ ท้ังท่ีรู้จักและไม่รู้จัก มาพูดคุยและถูกเนื้อตัว หรือโอบกอด

บ่อยครั้ง ควรรีบบอกพ่อแม่ผู้ปกครองให้ทราบ การปฏิบัติตนที่เหมาะสมกับเพศ
และวัย รวมท้ังรู้จักวิธีการหลีกเลี่ยงการถูกล่วงละเมิดทางเพศ จะท าให้อยู่ในสังคม
อย่างปลอดภัย ไม่เกิดอันตรายทางเพศ 

 
 



๖๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

แบบทดสอบหลงัเรยีน ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑
   หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

 

ค าช้ีแจง  ให้กาเครื่องหมาย     ทับตัวอักษรหน้าค าตอบที่ถูกต้อง 
๑. คนเราใช้อวัยวะใดบ้างในการกินอาหาร 
     ก. แขน ปาก 
     ข. มือ ปาก 
     ค. ฟัน หู 

๖. การกระท าในข้อใดท่ีแสดงถึงความรักความผูกพัน 
    ของครอบครัว      
     ก. ลูกเชื่อฟังค าส่ังสอนของพ่อแม่    
     ข. ลูกช่วยพ่อแม่กวาดบ้านทุกวัน 
     ค. ลูกไปท างานหารายได้ช่วยพ่อแม ่

๒. ข้อใดเป็นวิธดีูแลฟันท่ีเหมาะสมท่ีสุด 
     ก. กินฝรั่งทุกวัน 
     ข. แปรงฟันทุกวัน 
     ค. ออกก าลังกายทุกวัน 

๗. ใครมีลักษณะที่น่าชื่นชมมากท่ีสุด 
     ก. แตงมีหน้าตาสวย      
     ข. ป่านช่วยโต้เถียงแทนเพื่อน 
     ค. ฝนกล่าวขอโทษที่ว่ิงชนเพื่อน 

๓. ใครดูแลอวัยวะภายนอกได้เหมาะสมท่ีสุด 
     ก. ก้อยใช้ผ้าขนหนูซับน้ าท่ีใบหูหลังอาบน้ า 
     ข. น้อยอาบน้ าเฉพาะเวลาก่อนเข้านอน 
     ค. ต้นใช้นิ้วเขี่ยผงท่ีติดอยู่ในดวงตา 

๘.  “ดาว”  ใส่เสื้อลูกไม้และนุ่งผ้าถุงไปท าบุญที่วัด   
     ใครมีเพศต่างจาก “ดาว”       
     ก. วิภาถักเปียไปโรงเรียน     
     ข. วินไว้หนวดและเครา 
     ค. ดาราใส่ชุดกระโปรงไปเท่ียว 

๔. เพราะเหตุใดจึงควรใช้ยาสีฟันท่ีมีส่วนผสม 
     ของฟลูออไรด์ 
     ก. เพื่อช่วยป้องกันฟันผุ 
     ข. เพื่อท าให้เหงือกแข็งแรง 
     ค. เพื่อช่วยให้ฟันเรียงกันเป็นระเบียบ 

๙. นุ่นเป็นเด็กขี้อาย ท าให้นุ่นไม่มีเพื่อนเลย  
     นุ่นควรปรับปรุงตนเองตามข้อใด 
     ก. ยิ้มทักทายเพื่อนก่อน     
     ข. แต่งกายเลียนแบบเพื่อน 
     ค. ไปบอกครวู่าเพื่อนไม่พูดด้วย 

๕. ข้อใดเป็นลักษณะของครอบครัวท่ีมีความสุข 
     ก. พ่อแม่กอดลูกทุกวัน     
     ข. พ่อแม่ให้ลูกเรียนพิเศษ   
     ค. พ่อแม่ให้ลูกเล่นกีฬา 

๑๐. ใครท่ีมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ 
     ก. เด็กหญิงฝ้ายมักพูดว่าตนเองมีฐานะดีกว่าเพื่อน ๆ 
     ข. เด็กชายเด่นชวนเพื่อนเตะฟุตบอลหลังเลิกเรียน    
     ค. เต๋าช่วยเพื่อนท าความสะอาดทั้งท่ีไม่ใช่เวรของตน 
 
 
 

 

 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 



หนวยที่ ๒  หนวยยอยที่ ๒
สนุกกับเกมกีฬา      



๗๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน  
หน่วยย่อยท่ี ๒ สนุกกับเกมกีฬาชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๑ 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนกาเครือ่งหมาย  ทับข้อที่ถูกที่สุดเพียงขอ้เดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

๑. ข้อใดไม่ใช่จุดประสงค์ของการเล่นเกม 
    ก. ความเก่งกล้า 
    ข. ความสนุกสนาน 
    ค. ความแข็งแรงของร่างกาย 
๒. จากรูปเป็นการเคล่ือนไหวแบบใด 

 
    ก. เคล่ือนไหวขณะยืน 
    ข. เคลื่อนไหวขณะนั่ง 
    ค. เคลื่อนไหวขณะนอน 
๓. จากรูปเป็นการเคล่ือนไหวแบบใด 

 
    ก. เคลื่อนไหวขณะยืน     
    ข. เคลื่อนไหวขณะนั่ง    
    ค. เคลือ่นไหวขณะนอน - นั่ง 
๔. การเล่นแบบผลัด เป็นกิจกรรมท่ีช่วยเราฝึก 
    ในเรื่องใด 
    ก. ความมีสมาธิ 
    ข. ความสามัคคีในหมู่คณะ 
    ค. ความมีระเบียบ 
๕. การออกก าลังกาย คืออะไร 
    ก. การเคล่ือนไหวร่างกาย 
    ข. การอยู่กับท่ี 

๖. เกมแบบผลัดมีลักษณะเกมอย่างไร 
    ก. สมาชิกภายในแถวผลัดกันเล่นเกม 
        ใครเล่นเสร็จต่อท้ายแถว 
    ข. เมื่อใครเล่นเกมเสร็จให้ออกไปอยู่นอกแถว 
        แถวไหนหมดก่อนชนะ 
    ค. ผลัดกันเล่นกับกลุ่มอื่น  
๗. จากรูปคือการเล่นอะไร 

 
    ก. โหนแขน 
    ข. เดินบนไม้พาด 
    ค. ใช้เท้าส่งของ 

๘.ประโยชน์ของการออกก าลังกาย คือข้อใด 
    ก. ท าให้ร่างกายอ่อนเพลีย 
    ข. ท าให้ร่างกายอ่อนแอ 
    ค. ท าให้ร่างกายแข็งแรง 
๙. เมื่อเล่นเกมแพ้เราควรปฏิบัติอย่างไร 
    ก. โกรธผู้ชนะ   
    ข. ดีใจกับผู้ชนะ 
    ค. เสียใจร้องไห้ 
๑๐. “นั่งยอง ๆ ล้มตัวไปข้างหลังมือท้ังสองเท้าพื้น    
และเคล่ือนตัวไปข้างหน้าและถอยหลังในลักษณะ 
“เดินป”ู ตรงกับรูปภาพใด 
ก.                    ข.                       ค. 

 
 

 
 

 

แบบทดสอบหลังเรียน 
หน่วยย่อยท่ี ๒  สนุกกับเกมกีฬา  ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๑ 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนกาเครือ่งหมาย  ทับข้อที่ถูกที่สุดเพียงขอ้เดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. ข้อใด จุดประสงค์ของการเล่นเกม 
    ก.ความเก่งกล้า 
    ข. ความสนุกสนาน 
    ค. ความแข็งแรงของร่างกาย 
๒. จากรูปเป็นการเคล่ือนไหวแบบใด 

 
    ก. เคลื่อนไหวขณะยืน 
    ข. เคลื่อนไหวขณะนั่ง 
    ค. เคลื่อนไหวขณะนอน 
๓. จากรูปเป็นการเคล่ือนไหวแบบใด 

 
    ก. เคลื่อนไหวขณะยืน     
    ข. เคลื่อนไหวขณะนั่ง    
    ค. เคลื่อนไหวขณะนอน - นั่ง 
๔. การเล่นแบบผลัด เป็นกิจกรรมท่ีช่วยเราฝึก 
    ในเรื่องใด 
    ก. ความมีสมาธิ     ข. ความสามัคคีในหมู่คณะ 
    ค. ความมีระเบียบ 
๕. การออกก าลังกาย คืออะไร 
    ก. การเคล่ือนไหวร่างกาย ข. การอยู่กับท่ี 
    ค. การอยู่เฉย ๆ ไม่ท าอะไรเลย 
 
 
 

๖. เกมแบบผลัดมีลักษณะเกมอย่างไร 
    ก. สมาชิกภายในแถวผลัดกันเล่นเกมใครเล่น 
       เสร็จต่อท้ายแถว 
    ข. เมื่อใครเล่นเกมเสร็จให้ออกไปอยู่นอกแถว 
       แถวไหนหมดก่อนชนะ 
    ค. ผลัดกันเล่นกับกลุ่มอื่น  
๗. จากรูปคือการเล่นอะไร 

 
    ก. โหนแขน  ข. เดินบนไม้พาด 
    ค. ใช้เท้าส่งของ 
๘. ประโยชน์ของการออกก าลังกาย คือข้อใด 
    ก. ท าให้ร่างกายอ่อนเพลีย 
    ข. ท าให้ร่างกายอ่อนแอ 
    ค. ท าให้ร่างกายแข็งแรง 
๙. เมื่อเล่นเกมแพ้เราควรปฏิบัติอย่างไร 
    ก. โกรธผู้ชนะ ข.  ดีใจกับผู้ชนะ 
    ค.  เสียใจร้องไห้ 
๑๐.“นั่งยอง ๆ ล้มตัวไปข้างหลัง มือทั งสองเท้าพื น 
และเคล่ือนตัวไปข้างหน้าและถอยหลังในลักษณะ
เดินป”ู ตรงกับรูปภาพใด 
ก.                    ข.                       ค. 

 
 
 

 
  
 
 

ไมใช

ค. การอยูเฉย ๆ ไมทําอะไรเลย



๗๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
 

ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง  การเคลื่อนไหวร่างกายอยู่กับท่ี 

 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนวาดภาพการเคลื่อนไหวอยู่กับที่มาอย่างนอ้ย ๑ ภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ชื่อ…………………………..….....................................…………………….ชั น………………...………………… 
วันท่ี……………………......................………….กลุ่ม………………..........................................…………… 
 
 
 

บ ๒.๒/ผ ๑-๐๑ 

บ ๒.๒/ผ ๑-๐๑★



๗๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง  การเล่นเกม 

 
ชื่อกลุ่ม…............................................…………………………………..เลขที…่…………….....…………………… 
ชั น…………………............................................…..…วันท่ี……………………………………………………………. 
 

๑. การเล่นเกมให้มีความปลอดภัยมากที่สุดควรท าอย่างไร 
............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
๒. ประโยชน์และข้อคิดท่ีได้รับจากการเล่นเกมนี คือ
............................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................. 

(นักเรียนชั น ป.๑ เขียนข้อความไม่ได้ ครูช่วยแนะน าการเขียนให้) 
๓. ให้นักเรียนบอกชื่อเกมท่ีชอบพร้อมให้เหตุผลและวาดภาพประกอบ 

ชื่อเกม…….....................……................................. 
เหตุผลท่ีชอบ……......................................................................................………………………. 

............................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บ ๒.๒/ผ ๒-๐๑ 

บ ๒.๒/ผ ๒-๐๑★

ชื่อเกม



๗๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
 

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

เรื่อง  เกม  
 
ชื่อกลุ่ม ......................................................................................... ชั้น .............................. 

 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มโดยคละชาย - หญิง กลุ่มละ ๔ คน ร่วมกันคิด  แล้วเขียนแผนผัง
 

              
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

บ ๒.๒/ผ ๑-๐๑ 

 
 
 
 

 
 

       
 

 
 

 
           

 
 

    
   

บ ๒.๒/ผ ๒-๐๒ ★

ความคิด

ประโยชนของการเลนเกม

ชื่อเกม

ประโยชนของการเลนเกม

...........................................
.........................................

...............................

......................................................
  .........................................................
  .....................................................
 ....................................................
   ..........................................



๗๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 

แบบทดสอบหลังเรียน 
หน่วยย่อยท่ี ๒  สนุกกับเกมกีฬา  ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๑ 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนกาเครือ่งหมาย  ทับข้อที่ถูกที่สุดเพียงขอ้เดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. ข้อใด จุดประสงค์ของการเล่นเกม 
    ก.ความเก่งกล้า 
    ข. ความสนุกสนาน 
    ค. ความแข็งแรงของร่างกาย 
๒. จากรูปเป็นการเคล่ือนไหวแบบใด 

 
    ก. เคลื่อนไหวขณะยืน 
    ข. เคลื่อนไหวขณะนั่ง 
    ค. เคลื่อนไหวขณะนอน 
๓. จากรูปเป็นการเคล่ือนไหวแบบใด 

 
    ก. เคลื่อนไหวขณะยืน     
    ข. เคลื่อนไหวขณะนั่ง    
    ค. เคลื่อนไหวขณะนอน - นั่ง 
๔. การเล่นแบบผลัด เป็นกิจกรรมท่ีช่วยเราฝึก 
    ในเรื่องใด 
    ก. ความมีสมาธิ     ข. ความสามัคคีในหมู่คณะ 
    ค. ความมีระเบียบ 
๕. การออกก าลังกาย คืออะไร 
    ก. การเคล่ือนไหวร่างกาย ข. การอยู่กับท่ี 
    ค. การอยู่เฉย ๆ ไม่ท าอะไรเลย 
 
 
 

๖. เกมแบบผลัดมีลักษณะเกมอย่างไร 
    ก. สมาชิกภายในแถวผลัดกันเล่นเกมใครเล่น 
       เสร็จต่อท้ายแถว 
    ข. เมื่อใครเล่นเกมเสร็จให้ออกไปอยู่นอกแถว 
       แถวไหนหมดก่อนชนะ 
    ค. ผลัดกันเล่นกับกลุ่มอื่น  
๗. จากรูปคือการเล่นอะไร 

 
    ก. โหนแขน  ข. เดินบนไม้พาด 
    ค. ใช้เท้าส่งของ 
๘. ประโยชน์ของการออกก าลังกาย คือข้อใด 
    ก. ท าให้ร่างกายอ่อนเพลีย 
    ข. ท าให้ร่างกายอ่อนแอ 
    ค. ท าให้ร่างกายแข็งแรง 
๙. เมื่อเล่นเกมแพ้เราควรปฏิบัติอย่างไร 
    ก. โกรธผู้ชนะ ข.  ดีใจกับผู้ชนะ 
    ค.  เสียใจร้องไห้ 
๑๐.“นั่งยอง ๆ ล้มตัวไปข้างหลัง มือทั งสองเท้าพื น 
และเคล่ือนตัวไปข้างหน้าและถอยหลังในลักษณะ
เดินป”ู ตรงกับรูปภาพใด 
ก.                    ข.                       ค. 

 
 
 

 
  
 
 

ไมใช

ู



หนวยที่ ๒  หนวยยอยที่ ๓
สุขภาพดีมีสุข     



๗๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน  ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๑     
หน่วยการเรียนรู้ท่ี ๒ : หน่วยย่อยท่ี ๓ สุขภาพดีมีสุข 

********************************** 
ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนตอบค าถามต่อไปนี ด้วยการเขียนหรอืวาดภาพให้ถูกต้องที่สุด 
 

ค าถาม ค าตอบ 

๑. นักเรียนรับประทานอะไรบ้างในตอนเช้า  
 

๒. ก่อนรับประทานอาหารนักเรียนต้องท าอะไร  
 

๓. ท าไมเราต้องรับประทานอาหาร  
 

๔. อวัยวะใดท่ีเต้นอยู่ตลอดเวลา 

 

 

๕. นักเรียนบอกชื่ออวัยวะภายนอกมา ๓ ชื่อ 
 

 

๖. นักเรียนเคยป่วยเป็นโรคอะไรบ้าง 
  

 

๗. ถ้านักเรียนไม่สบาย ควรให้ใครตรวจรักษาให้ 
 

 

๘. ท าไมเราต้องอาบน  าทุกวัน 
 

 

๙. นักเรียนออกก าลังกายอย่างไรบ้าง 

 

 

๑๐. นักเรียนบอกชื่อเกมที่นักเรียนชอบเล่นมา ๓ ชื่อ  
 

  
 

                  ชื่อ...............................................................เลขที่...............ชั น................. 
 
 
 
 
 



๗๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

เรื่อง  หลักสุขบัญญัติแห่งชาติ   
.................................................................................... 

        ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเลอืกท าเครือ่งหมาย     หน้าภาพทีค่วรปฏิบัติ 
                                      และเครือ่งหมาย     หน้าภาพที่ไม่ควรปฏิบัติ  
  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชือ.....................................................................เลขที่ .............ชั น........................ 
 
 
 
 
 
 

 บ ๒.๓/ผ ๑-๐๑ บ ๒.๓/ผ ๑-๐๑★



๘๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
 

ใบงานท่ี ๐๒ 
เรื่อง  หลักสุขบัญญัติแห่งชาติ       

 

 ค าชี้แจง ให้นักเรียนคัดลายมือตัวบรรจงเต็มบรรทัด “หลักสุขบัญญัติแห่งชาติ” ข้อที่ ๑ - 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ.........................................................เลขที่.................ชั น.......................... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  
ชื่อ.........................................................เลขที่.................ชั น........................... 

 
 

……………………………………………………………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….……………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………….……………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

บ ๒.๓/ผ ๑-๐๒ 

บ ๒.๓/ผ ๑-๐๒★

๑๐



๘๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

เรื่อง  โรคและอาการเจ็บป่วย 
ตอนที่ ๑ เรียงล าดับภาพเหตุการณ์ โดยเขียนเลข ๑ – ๔ ลงใน       ท่ีมุมขวาด้านล่างของภาพ   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

               
 
 
 
 
 

ตอนที่ ๒  ส ารวจตนเองว่าเคยมีอาการตามหัวข้อท่ีก าหนดให้หรือไม่ โดยขีด ลงในตาราง 
อาการ เคย ไม่เคย อาการ เคย ไม่เคย 

๑. ไอ   ๖. ท้องร่วง   
๒. เจ็บคอ   ๗. คัดจมูก   
๓. น  ามูกไหล   ๘. คันตามผิวหนัง   
๔. ปวดศีรษะ   ๙. มีไข้   
๕. ตาแดง   ๑๐. ปวดหลัง   

 
 

ชื่อ.................................................เลขที่...........ชั น............ 
 
 

 บ ๒.๓/ผ ๓-๐๑ 

                                        

       

บ ๒.๓/ผ ๒-๐๑ ★



๘๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
ใบงานท่ี ๐๒ 

เรื่อง  อาการเจ็บป่วย 
 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนจับคู่อาการและลักษณะการเจ็บป่วยท่ีสัมพันธ์กัน 
           แล้วระบายสี ตกแต่งให้สวยงาม   

    ๑. 
 
    
 
    ๒. 

 

 

 
    ๓.  

 

 

 
    ๔. 

 
 
 
 
     ๕.  
 
 
 
 

 

 บ ๒.๓/ผ ๓-๐๓ บ ๒.๓/ผ ๒-๐๒★

ตัวรอน แนนทอง ทองอืด ทองเฟอ มีลมในทอง

มีเม็ดสีแดงเล็ก ๆ บริเวณผิวหนัง

และมีอาการคัน

ถายเหลวมากกวา ๓ ครั้งตอวัน

ผิวหนังมีความรอนสูงกวาปกติ

โดยเฉพาะในชองปาก

บริเวณผิวหนังมีรอยชํ้า

สีแดงอมมวงหรือสีนํ้าเงิน

ฟกชํ้า

ปวดทอง

ทองเสีย

ผื่นคัน



๘๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบความรู้ที่ ๑   
เรื่อง  โรคและการป้องกัน 

โรคและการเจ็บป่วย 
โรคต่างๆ ท าให้เราเจ็บป่วยส่วนใหญ่เป็นเพราะการขาดการดูแลเอาใจใส่สุขภาพ      ของ

และขาดการป้องกันโรคที่ดี  เราจึงควรป้องกันโรคต่าง ๆ ดังนี  
๑. ไข้หวัด เกิดจากเชื อไวรัส  ติดต่อกันได้ง่ายโดยการหายใจเอาเชื อไวรัสเข้าไปหรือ    ไป

คลุกคลีกับผู้ท่ีป่วย  
๒. ปวดท้อง หากเรารับประทานอาหารที่ไม่สะอาดหรือรสจัด น  าท่ีไม่สะอาดจะท าให้เรา

ท้อง ท้องร่วง หรือท้องเสียได้ 
๓. ผื่นคัน เกิดจากการสัมผัสสิ่งท่ีระคายเคืองต่อผิวหนัง เช่น สารเคมี เชื อโรค พืชและสัตว์

บางชนิด 
๔. ฟกช้ า เกิดจากการหกล้มหรือถูกกระแทกอย่างรุนแรง 
๕. โรคตาแดง เป็นโรคติดต่อส่วนใหญ่ท่ีพบในเด็ก สาเหตุเกิดจากเชื อโรคท่ีอยู่ในฝุ่นละออง

หรือแมลงหว่ีเข้าตา 
๖. โรคผิวหนัง ได้แก่ โรคพุพอง กลาก เกลื อน หิด ซึ่งเกิดจากผิวหนังสกปรกหรือ      การ

สวมใส่เสื อผ้า ท่ีสกปรก 
๗. เหา เหาเป็นสัตว์ชนิดหนึ่งท่ีชอบเกาะเส้นผมบนศีรษะของเรา  เหาจะกัดและดูดเลือดบน

ศีรษะ  ถ้าผมของเราสกปรกหรืออยู่ใกล้ชิดกับผู้ท่ีเป็นเหาเราจะมีเหาด้วย 
๘. โรคขาดสารอาหาร การรับประทานอาหารไม่ถูกส่วน  ท าให้ร่างกายได้รับสารอาหาร 

เพียงพอ  ร่างกายจึงเจริญเติบโตช้า 
๙. โรคลมชัก หรือโรคลมบ้าหมู มักเกิดขึ นกับเด็ก โดยมากมักไม่ทราบสาเหตุ แต่อาจ  

จาก ความผิดปกติของกล้ามเนื อบางส่วน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

และขาดการปองกันโรคที่ดี เราจึงควรปองกันโรคตางๆ ดังนี้
ตนเอง

ปวดทอง ทองรวง หรือทองเสียได

ไมเพียงพอ รางกายจึงเจริญเติบโตชา

เกิดจากความผิดปกติของกลามเนื้อบางสวน

สวมใสเสื้อผาที่สกปรก



๘๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
ใบความรู้ที่ ๑ ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๑  

เรื่อง  อุบัติเหตุท่ีบ้านและโรงเรียน  

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ใบความรู้ที่ ๑ ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๑  

เรื่อง  อุบัติเหตุท่ีบ้านและโรงเรียน  

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อุบัติเหตุภายในบาน
 อุบัติเหตุภายในบาน หมายถึง เหตุการณที่เกิดขึ้นอยางฉับพลันภายในบาน ที่ทําใหไดรับหรือเกิด

การเจ็บปวย หรือทําใหทรัพยสินในบานรวมทั้งบานไดรับความเสียหาย

 สาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุในบาน เชน การจัดวางสิ่งของเครื่องใชไมเปนระเบียบ ไฟฟา และ

อุปกรณเครื่องใชไฟฟาในบาน เครื่องใชในบานชํารุด บริเวณบานไมเหมาะสม ปองกันโดยกระทําสิ่งตางๆ 

ดวยความรอบคอบ ระมัดระวัง ไมประมาท อยาแกไขเครื่องใชไฟฟาดวยตนเองถาไมมีความรู อยาเลน

ในบานดวยความสนุกคึกคะนอง ใชสารเคมีอยางระมัดระวัง

อุบัติเหตุในโรงเรียน
 อุบัติเหตุในโรงเรียน เชน หกลม ถูกของมีคมบาด ถูกแมลงสัตวกัดตอย บาดเจ็บจากการ

ทะเลาะวิวาท ปองกันโดยตรวจดูความเรียบรอยของโตะ เกาอี้ เลนในที่ที่จัดใหเลน เก็บขยะ เศษแกว

ไม และของมีคม ปฏิบัติตามกฎระเบียบของโรงเรียน



๘๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

แบบทดสอบหลังเรียน  ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๑     
หน่วยการเรียนรู้ท่ี ๒ : หน่วยย่อยท่ี ๓ สุขภาพดีมีสุข 

********************************** 
ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนตอบค าถามต่อไปนี ด้วยการเขียนหรอืวาดภาพให้ถูกต้องที่สุด 
 

ค าถาม ค าตอบ 

๑. นักเรียนรับประทานอะไรบ้างในตอนเช้า  
 

๒. ก่อนรับประทานอาหารนักเรียนต้องท าอะไร  
 

๓. ท าไมเราต้องรับประทานอาหาร  
 

๔. อวัยวะใดท่ีเต้นอยู่ตลอดเวลา 
 

 

๕. นักเรียนบอกชื่ออวัยวะภายนอกมา ๓ ชื่อ 
 

 

๖. นักเรียนเคยป่วยเป็นโรคอะไรบ้าง 
  

 

๗. ถ้านักเรียนไม่สบาย ควรให้ใครตรวจรักษาให้ 
 

 

๘. ท าไมเราต้องอาบน  าทุกวัน 
 

 

๙. นักเรียนออกก าลังกายอย่างไรบ้าง 
 

 

๑๐. นักเรียนบอกชื่อเกมที่นักเรียนชอบเล่นมา ๓ ชื่อ  
 

  
 
 
 
 

                  ชื่อ...............................................................เลขที่...............ชั น................. 
 
 



บันทึก บันทึก



บันทึก บันทึก



บันทึก


