
ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ (ส�าหรับนักเรียน) กลุ่มบูรณาการ
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ เศรษฐีน้อย ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ เล่ม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 



ชุดเอกสารส่ือ ๖๐ พรรษา สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี

ลิขสิทธิ์ของ สํานักงานโครงการสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี

 สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ

 สถาบันสงเสริมการสอนวิทยาศาสตร และเทคโนโลยี

สงวนลิขสิทธิ์ตามพระราชบัญญัติลิขสิทธิ์

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

จัดพิมพโดย องคการคาของ สกสค.



สารบัญ
ก 
 

สารบัญ 
 
 เรื่อง           หน้า 
 

สารบัญ                  

         หน่วยการเรียนรู้บูรณาการหน่วยท่ี ๑ เศรษฐีน้อย        ๑ 
หน่วยย่อยที่ ๑ ชีวิตพอเพียง       ๓  
หน่วยย่อยที่ ๒ ออมไว้ไม่ขัดสน      ๒๗  

         หน่วยการเรียนรู้บูรณาการหน่วยท่ี ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข       ๕๓ 
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า      ๕๕ 
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา      ๙๗ 
หน่วยย่อยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข      ๑๑๑ 

 
 
 
  

 
  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

การเรียนรูหนวยบูรณาการหนวยที่ ๑ เศรษฐีนอย

การเรียนรูหนวยบูรณาการหนวยที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข



ชุดการเรียนรูหนวยบูรณาการ

ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓

หนวยที่ ๒ : สุขภาพดีชีวีเปนสุข



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๕๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๑ เศรษฐีนอย ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

หนวยที่ ๒ : หนวยยอยที่ ๑

รักตัวเราเทาฟา



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๕๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบทดสอบก่อนเรียน ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๓ 
   หน่วยย่อยที่ ๑ รักตวัเราเท่าฟ้า 

 
 

ค าช้ีแจง    ให้กาเครื่องหมาย     หนา้ค าตอบที่ถูกที่สุด 
๑. ข้อใดต่อไปนี้กล่าวถึงอวัยวะภายใน 
    ก. มีหน้าท่ีมองดูสิ่งต่าง ๆ 
    ข. รูปร่างคล้ายเมล็ดถั่วแดง 
    ค. มี ๒ ข้าง ใช้หยิบจับสิ่งของ 

๖. หญิงชราคนหนึ่ง ชื่อดวงพร เธออายุ ๘๐ ปี ตอนเป็น 
    เด็กเล้ียงง่าย ข้อใดเป็นธรรมชาติของชีวิตมนุษย์ 
    ก. ดวงพรเป็นคนแก่    
    ข. ดวงพรเป็นเด็กเลี้ยงง่าย 
    ค. ดวงพรแต่งงานแล้ว 

๒. พฤติกรรมใดต่อไปนี้ท่ีส่งผลเสียต่อตับ 
    ก. ดื่มสุราเป็นประจ า   
    ข. กินลาบหมูท่ีท าสุกแล้ว 
    ค. ออกก าลังกายเป็นประจ าทุกสัปดาห์ 

๗. ถ้านักเรียนเป็นพี่ และต้องการให้น้องเชื่อฟัง 
    ควรท าตามข้อใดเหมาะสมท่ีสุด 
    ก. ช่วยน้องท าการบ้าน     ข. ยอมรับผิดแทนน้อง 
    ค. พูดกับน้องอย่างสุภาพไพเราะ 

๓. ข้อใดเป็นวิธีดูแลอวัยวะในระบบหายใจ 
    ก. กินผักและผลไม้มาก ๆ 
    ข. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
    ค. ไม่กินอาหารท่ีมีไขมันมาก 

๘. “เพ่ือนกินหาง่าย เพื่อนตายหายาก” พฤติกรรมใด 
    ตรงกับส านวนนี้ 
    ก. มีปัญหาแล้วหลบหน้า    ข. ปลอบใจเมื่อเสียใจ 
    ค. ชวนไปดูหนังอยู่เสมอ 

๔. ความเครียดมีผลต่อการท างานของกระเพาะ 
    อาหารอย่างไร 
    ก. กระเพาะอาหารย่อยอาหารได้มากขึ้น 
    ข. กระเพาะอาหารดูดซึมอาหารได้ดีขึ้น 
    ค. กระเพาะอาหารหล่ังกรดในการย่อย 
       อาหารมากขึ้น 

๙. ใครมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับค าว่า สุภาพบุรุษ 
    ก. เด็กชายอ้นเดินจับมือกับตาลขณะเดินข้ามถนน 
    ข. เด็กชายพีระชวนเด็กหญิงนารีไปบ้าน 
        เมื่อพ่อแม่ไม่อยู่บ้าน 
    ค. เด็กชายก้องช่วยเด็กหญิงแจนถือหนังสือ 
        จ านวนมากไปคืนห้องสมุด 

๕. ถ้าแม่ขอให้นักเรียนช่วยกวาดบ้าน นักเรียน 
    ควรท าอย่างไร 
    ก. วิ่งหนี    ข. รีบเข้าไปช่วย   ค. ท าเฉย ๆ 

๑๐. พฤติกรรมใดท่ีแสดงถึงความภาคภูมิใจในตนเอง 
     ก. เด็กหญิงปลากอดกับเด็กชายต้นเมื่อชนะกีฬา 
     ข. ป่านเรียกเพื่อนว่าแก    
     ค. อิ่มช่วยมดยกสมุดท่ีหนัก 

 
         
 
 
 

 

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



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๕๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
 ใบงานท่ี ๐๑                                      

เรื่อง  หน้าที่และวิธดีูแลอวัยวะภายนอกของรา่งกาย 
 ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนอ่านค าถามแตล่ะขอ้ให้ถูกต้อง โดยท าความเข้าใจ 
                 ก่อนตอบค าถาม 
             ๒. ให้นักเรียนตอบค าถามให้ถูกต้อง 
      ๓. ตรวจสอบความถูกต้องกับเพื่อน ๆ ก่อนส่งคร ู
๑. วันนี้มีลมพัดแรง ฝุ่นจึงปลิวเข้าตาของสุดา สุดาควรดูแลอย่างไร 

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

๒. วันนี้ฝนตกหนัก ท าให้เกิดน้ าท่วม อ้อยจึงเดินลุยน้ าเข้าบ้าน เมื่อถึงบ้านอ้อยควรดูแลเท้า 
    อย่างไร 

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

๓. วิชาช่วยพ่อปลูกต้นไม้ในวันหยุด แล้วแม่เรียกเขาและพ่อให้มากินขนม วิชาควรท าอย่างไร 
   ก่อนกินขนม 

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

๔. หลังจากกินขนมหวาน หากวิชาไม่สามารถแปรงฟันได้ วิชาควรปฏิบัติอย่างไร เพ่ือไม่ให้ฟันผุ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

 
 
 
 

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

 บ ๒.๑/ผ ๑-๐๑  



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๕๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

เพลง “หัว หู ตา ไหล่”
หัว  หู  ตา  ไหล่        แขนซ้าย  แขนขวา  

นี่ขาเอาไว้ย่ าเดิน      นี่ขา  แขนขวา  แขนซ้าย    
นี่ไหล่  ตา  หู  และหัว    ดูงามทั้งตัวเมือ่เดินไปมา  
ลัน ลา ลัน ลา ลัน ลา ล๊า                   ลัน ลา ลัน ลา ลัน ล้า ลา   ( ซ้ า )

 
 

 
 ใบงานท่ี ๐๑                                      

เรื่อง  หน้าที่และวิธดีูแลอวัยวะภายนอกของรา่งกาย 
 ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนอ่านค าถามแตล่ะขอ้ให้ถูกต้อง โดยท าความเข้าใจ 
                 ก่อนตอบค าถาม 
             ๒. ให้นักเรียนตอบค าถามให้ถูกต้อง 
      ๓. ตรวจสอบความถูกต้องกับเพื่อน ๆ ก่อนส่งคร ู
๑. วันนี้มีลมพัดแรง ฝุ่นจึงปลิวเข้าตาของสุดา สุดาควรดูแลอย่างไร 

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

๒. วันนี้ฝนตกหนัก ท าให้เกิดน้ าท่วม อ้อยจึงเดินลุยน้ าเข้าบ้าน เมื่อถึงบ้านอ้อยควรดูแลเท้า 
    อย่างไร 

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

๓. วิชาช่วยพ่อปลูกต้นไม้ในวันหยุด แล้วแม่เรียกเขาและพ่อให้มากินขนม วิชาควรท าอย่างไร 
   ก่อนกินขนม 

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

๔. หลังจากกินขนมหวาน หากวิชาไม่สามารถแปรงฟันได้ วิชาควรปฏิบัติอย่างไร เพ่ือไม่ให้ฟันผุ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

 
 
 
 

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

 บ ๒.๑/ผ ๑-๐๑  



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๖๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

เพลง แปรงฟัน
ตื่นเช้าล้างหน้าแปรงฟนั

แปรงทุก ๆ วันฟันจะสวยดี
แปรงขึ้นแปรงลงเข้าซี
วันละ ๒ ที แปรงฟัน แปรงฟัน

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง  อวัยวะในช่องปากและวิธีดูแลอวัยวะในช่องปาก 

 
๑. อวัยวะในช่องปาก 

 ปากเป็นอวัยวะภายนอกชนิดหนึ่ง  ซึ่งภายในปากของเรายังประกอบด้วยอวัยวะอื่น ๆ  รวม
เรียกว่า อวัยวะในช่องปาก ประกอบไปด้วย 
 - ริมฝีปากบน 
 - เหงือก 
 - ฟันตัดด้านบน 
 - ฟันเขี้ยวด้านบน 
 - ฟันกรามด้านบน 
 - ริมฝีปากล่าง 
 - ลิ้น 
 - ฟันตัดด้านล่าง 
 - ฟันเขี้ยวด้านล่าง 
  - ฟันกรามด้านล่าง 
 ฟันของคนเรามี ๒ ชุด คือ ฟันชุดแรก เรียกว่า ฟันน้ านม และฟันชุดที่สอง เรียกว่า ฟันแท้  
ถ้าฟันแท้หลุดไป ก็จะไม่มฟีัน 

๒. อวัยวะในช่องปากมีหน้าที่ส าคัญ ได้แก ่
- ปาก  ใช้พูดคุยและรับประทานอาหาร 
- เหงือก  เป็นท่ียึดเกาะของฟัน 
- ลิ้น  ใช้รับรสชาติอาหาร และช่วยในการออกเสียง 
- ฟัน  ใช้กัด  บด  เคี้ยวอาหาร 

              ๓. การดูแลอวัยวะในช่องปาก
เราควรดูแลอวัยวะในช่องปาก ดังนี้   

- แปรงฟันให้สะอาดอย่างท่ัวถึงและถูกวิธี ทุกซี่ ทุกด้าน อย่างน้อยวันละ ๒ ครั้ง 
หรือหลังกินอาหาร และควรแปรงล้ินทุกครั้งหลังแปรงฟันด้วย 

- เราควรเลือกใช้ยาสีฟันท่ีมีส่วนผสมของฟลูออไรด์ เพื่อสร้างความแข็งแรงและ 
ป้องกันฟันผุ 
 
 
 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๖๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง  อวัยวะในช่องปากและวิธีดูแลอวัยวะในช่องปาก 

 
๑. อวัยวะในช่องปาก 

 ปากเป็นอวัยวะภายนอกชนิดหนึ่ง  ซึ่งภายในปากของเรายังประกอบด้วยอวัยวะอื่น ๆ  รวม
เรียกว่า อวัยวะในช่องปาก ประกอบไปด้วย 
 - ริมฝีปากบน 
 - เหงือก 
 - ฟันตัดด้านบน 
 - ฟันเขี้ยวด้านบน 
 - ฟันกรามด้านบน 
 - ริมฝีปากล่าง 
 - ลิ้น 
 - ฟันตัดด้านล่าง 
 - ฟันเขี้ยวด้านล่าง 
  - ฟันกรามด้านล่าง 
 ฟันของคนเรามี ๒ ชุด คือ ฟันชุดแรก เรียกว่า ฟันน้ านม และฟันชุดที่สอง เรียกว่า ฟันแท้  
ถ้าฟันแท้หลุดไป ก็จะไม่มฟีัน 

๒. อวัยวะในช่องปากมีหน้าที่ส าคัญ ได้แก ่
- ปาก  ใช้พูดคุยและรับประทานอาหาร 
- เหงือก  เป็นท่ียึดเกาะของฟัน 
- ลิ้น  ใช้รับรสชาติอาหาร และช่วยในการออกเสียง 
- ฟัน  ใช้กัด  บด  เคี้ยวอาหาร 

              ๓. การดูแลอวัยวะในช่องปาก
เราควรดูแลอวัยวะในช่องปาก ดังนี้   

- แปรงฟันให้สะอาดอย่างท่ัวถึงและถูกวิธี ทุกซี่ ทุกด้าน อย่างน้อยวันละ ๒ ครั้ง 
หรือหลังกินอาหาร และควรแปรงล้ินทุกครั้งหลังแปรงฟันด้วย 

- เราควรเลือกใช้ยาสีฟันท่ีมีส่วนผสมของฟลูออไรด์ เพื่อสร้างความแข็งแรงและ 
ป้องกันฟันผุ 
 
 
 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๖๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
- กินอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อเหงือกและฟัน เช่น นม ฝร่ัง ชมพู่ มันแกว แครอต 

เป็นต้น 
- หลังจากกินขนมหวานแล้ว ต้องแปรงฟันให้สะอาดทุกครั้ง 
- ไม่ใช้ฟันผิดวิธี เช่น เปิดฝาขวด ฉีกถุงขนม เป็นต้น 
- ไปพบทันตแพทย์ (หมอฟัน) เพื่อตรวจสุขภาพในช่องปากอย่างน้อยปีละ ๒ ครั้ง 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ใบงานท่ี ๐๑ 
 เรื่อง  คิดแล้วท า   

ค าช้ีแจง    ๑. ให้นักเรียนจับคู่ 
      ๒. ให้นักเรียนแต่ละคู่ดูภาพอวยัวะภายในที่ก าหนดให้ในใบงาน 

              ๓. ให้นักเรียนช่วยกันเขียนชื่ออวัยวะ และหน้าที่ของอวยัวะภายในให้ถูกต้อง 
ภาพ ชื่ออวัยวะภายใน หน้าที่ของอวัยวะภายใน 
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บ ๒.๑/ผ ๒-๐๑ 

 
 
 
 

 
        จับคู่กันนะ     ชื่อ................................................................เลขที่...........ชั้น................ 
                         ชื่อ................................................................เลขที่...........ชั้น................ 

 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๖๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
- กินอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อเหงือกและฟัน เช่น นม ฝร่ัง ชมพู่ มันแกว แครอต 

เป็นต้น 
- หลังจากกินขนมหวานแล้ว ต้องแปรงฟันให้สะอาดทุกครั้ง 
- ไม่ใช้ฟันผิดวิธี เช่น เปิดฝาขวด ฉีกถุงขนม เป็นต้น 
- ไปพบทันตแพทย์ (หมอฟัน) เพื่อตรวจสุขภาพในช่องปากอย่างน้อยปีละ ๒ ครั้ง 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ใบงานท่ี ๐๑ 
 เรื่อง  คิดแล้วท า   

ค าช้ีแจง    ๑. ให้นักเรียนจับคู่ 
      ๒. ให้นักเรียนแต่ละคู่ดูภาพอวยัวะภายในที่ก าหนดให้ในใบงาน 

              ๓. ให้นักเรียนช่วยกันเขียนชื่ออวัยวะ และหน้าที่ของอวยัวะภายในให้ถูกต้อง 
ภาพ ชื่ออวัยวะภายใน หน้าที่ของอวัยวะภายใน 
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บ ๒.๑/ผ ๒-๐๑ 

 
 
 
 

 
        จับคู่กันนะ     ชื่อ................................................................เลขที่...........ชั้น................ 
                         ชื่อ................................................................เลขที่...........ชั้น................ 

 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๖๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 

ภาพอวัยวะภายใน 
 

 
 
 
 
 

             
          
 
 

            
 
 

  
 
 
 
 
 
  
  

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ปอด หัวใจ 

ตับ ไต 

ล าไส้ใหญ่ 

ล าไส้เล็ก กระเพาะอาหาร 

                   
ใบงานท่ี ๐๒ 

เรื่อง  พฤติกรรมท่ีมีผลดีหรือผลเสียต่ออวัยวะภายใน 
ค าช้ีแจง   ๑. ให้นักเรียนอ่านค าถามแตล่ะขอ้และตอบค าถาม 
             ๒. ให้นักเรียนเขียนอธิบายวิธีดูแลอวัยวะภายในให้ถูกต้อง 

********************* 
๑) นุ่นชอบกินอาหารท่ีมัน โดยเฉพาะข้าวขาหมู เธอจะต้องกินทุกวัน 
พฤติกรรมของนุ่นเป็นผลเสียต่ออวัยวะใด ........................................................................ 
นุ่นควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังนี้ .................................................................................. 
.......................................................................................................................................... 
๒) อั๋นมักเข้าไปอยู่ใกล้ ๆ พ่อเสมอขณะท่ีพ่อสูบบุหร่ี 
พฤติกรรมของอั๋นเป็นผลเสียต่ออวัยวะใด ........................................................................ 
อั๋นควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังนี้ ................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
๓) โหน่งชอบกินอาหารไม่ตรงเวลา 
พฤติกรรมของโหน่งเป็นผลเสียต่ออวัยวะใด ..................................................................... 
โหน่งควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังนี้ ............................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
๔) เสรีว่ิงเล่นแล้วศีรษะกระแทกกับเพื่อน 
พฤติกรรมของเสรีเป็นผลเสียต่ออวัยวะใด ........................................................................ 
เสรีควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังนี้ .................................................................................. 
.......................................................................................................................................... 
๕) ส้มโออยู่ในท่ีท่ีมีฝุ่นละอองและมลพิษมาก 
พฤติกรรมของส้มโอเป็นผลเสียต่ออวัยวะใด .................................................................... 
ส้มโอควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังนี้ .............................................................................. 
.......................................................................................................................................... 
 

 

 บ ๒.๑/ผ ๒-๐๒ 

                          
 

 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๖๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 

ภาพอวัยวะภายใน 
 

 
 
 
 
 

             
          
 
 

            
 
 

  
 
 
 
 
 
  
  

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ปอด หัวใจ 

ตับ ไต 

ล าไส้ใหญ่ 

ล าไส้เล็ก กระเพาะอาหาร 

           

                   
ใบงานท่ี ๐๒ 

เรื่อง  พฤติกรรมท่ีมีผลดีหรือผลเสียต่ออวัยวะภายใน 
ค าช้ีแจง   ๑. ให้นักเรียนอ่านค าถามแตล่ะขอ้และตอบค าถาม 
             ๒. ให้นักเรียนเขียนอธิบายวิธีดูแลอวัยวะภายในให้ถูกต้อง 

********************* 
๑) นุ่นชอบกินอาหารท่ีมัน โดยเฉพาะข้าวขาหมู เธอจะต้องกินทุกวัน 
พฤติกรรมของนุ่นเป็นผลเสียต่ออวัยวะใด ........................................................................ 
นุ่นควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังนี้ .................................................................................. 
.......................................................................................................................................... 
๒) อั๋นมักเข้าไปอยู่ใกล้ ๆ พ่อเสมอขณะท่ีพ่อสูบบุหร่ี 
พฤติกรรมของอั๋นเป็นผลเสียต่ออวัยวะใด ........................................................................ 
อั๋นควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังนี้ ................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
๓) โหน่งชอบกินอาหารไม่ตรงเวลา 
พฤติกรรมของโหน่งเป็นผลเสียต่ออวัยวะใด ..................................................................... 
โหน่งควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังนี้ ............................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
๔) เสรีว่ิงเล่นแล้วศีรษะกระแทกกับเพื่อน 
พฤติกรรมของเสรีเป็นผลเสียต่ออวัยวะใด ........................................................................ 
เสรีควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังนี้ .................................................................................. 
.......................................................................................................................................... 
๕) ส้มโออยู่ในท่ีท่ีมีฝุ่นละอองและมลพิษมาก 
พฤติกรรมของส้มโอเป็นผลเสียต่ออวัยวะใด .................................................................... 
ส้มโอควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังนี้ .............................................................................. 
.......................................................................................................................................... 
 

 

 บ ๒.๑/ผ ๒-๐๒ 

                          
 

 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๖๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

เพลง อะไรอยู่บนใบหน้า

หน้าของเธออยู่ไหน  ถามจากใจจ าได้หรือเปล่า
อะไรอยู่บนหน้าบ้างเล่า  อะไรอยู่บนหน้าบ้างเล่า  
จ าได้หรือเปล่า  ไหนลองชี้ดู
ห ู   จมูก   แก้ม    ปาก      ปาก   จมูก    แก้ม    หู

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง  ลักษณะ หน้าท่ี และวิธีดูแลอวัยวะภายใน 

อวัยวะภายในร่างกาย 
๑. สมอง (สมอง อ่านว่า สะ - หมอง)  เป็นอวัยวะท่ีถูกหุ้มอยู่ภายในกะโหลกศีรษะ มีลักษณะ

เป็นก้อนเนื้อเหลวและมีรอยหยัก 
สมอง มีหน้าท่ีควบคุมการท างานของร่างกาย เช่น การเคล่ือนไหว การมองเห็น การดมกลิ่น เป็นต้น 
การดูแลรักษาสมอง ท าได้ดังนี ้

๑) รับประทานอาหารท่ีมีวิตามินบี ๑ บี ๖ และบี ๑๒ เช่น ผัก ผลไม้ ถั่ว งา นม 
เนื้อสัตว์ ไข่ ข้าวกล้อง เป็นต้น 

๒) ป้องกันอันตรายท่ีท าให้สมองได้รับความกระทบกระเทือน เช่น การลื่นล้มศีรษะฟาด
พื้น ด้วยการเล่น หรือท ากิจกรรมด้วยความระมัดระวัง 

๓) ฝึกการคิดและความจ าอยู่เสมอ เช่น อ่านหนังสือ ฝึกคิดเลขเร็ว เล่นเกมท่ีฝึกการคิด 
เป็นต้น 

 
๒. หัวใจ หัวใจตั้งอยู่ในทรวงอกด้านซ้าย มีขนาดประมาณก าป้ันของเจ้าของ  

แบ่งออกเป็น ๔ ห้อง คือ  
ห้องบน ๒ ห้อง ซ้ายและขวา  
ห้องล่าง ๒ ห้อง ซ้ายและขวา 

หัวใจ มีหน้าท่ีสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
การดูแลรักษาหัวใจ ท าได้ดังนี ้

๑) รับประทานอาหารท่ีช่วยบ ารุงเลือด เช่น ตับ ไข่แดง ผักใบเขียว เป็นต้น 
๒) ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
๓) ไม่รับประทานอาหารที่มีไขมันสูง 

 
๓. ปอด ปอดตั้งอยู่ในทรวงอกทั้ง ๒ ข้าง  

ปอด มีหน้าท่ีฟอกเลือดเสียให้เป็นเลือดดี เพื่อให้หัวใจใช้สูบฉีดไปเลี้ยง ส่วนต่าง ๆ ท่ัวร่างกาย 
การดูแลรักษาปอด ท าได้ดังนี้ 

๑) อยู่ในบริเวณท่ีมีอากาศปลอดโปร่งถ่ายเทได้ดี 
๒) หลีกเลี่ยงบริเวณท่ีมีฝุ่นละอองหรือควันพิษ 
๓) ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
๔) หลีกเลี่ยงการสูดดมสารเสพติดหรือสารอันตราย เช่น แล็กเกอร์ ควันบุหร่ี 

  

 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๖๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง  ลักษณะ หน้าท่ี และวิธีดูแลอวัยวะภายใน 

อวัยวะภายในร่างกาย 
๑. สมอง (สมอง อ่านว่า สะ - หมอง)  เป็นอวัยวะท่ีถูกหุ้มอยู่ภายในกะโหลกศีรษะ มีลักษณะ

เป็นก้อนเนื้อเหลวและมีรอยหยัก 
สมอง มีหน้าท่ีควบคุมการท างานของร่างกาย เช่น การเคล่ือนไหว การมองเห็น การดมกลิ่น เป็นต้น 
การดูแลรักษาสมอง ท าได้ดังนี ้

๑) รับประทานอาหารท่ีมีวิตามินบี ๑ บี ๖ และบี ๑๒ เช่น ผัก ผลไม้ ถั่ว งา นม 
เนื้อสัตว์ ไข่ ข้าวกล้อง เป็นต้น 

๒) ป้องกันอันตรายท่ีท าให้สมองได้รับความกระทบกระเทือน เช่น การลื่นล้มศีรษะฟาด
พื้น ด้วยการเล่น หรือท ากิจกรรมด้วยความระมัดระวัง 

๓) ฝึกการคิดและความจ าอยู่เสมอ เช่น อ่านหนังสือ ฝึกคิดเลขเร็ว เล่นเกมท่ีฝึกการคิด 
เป็นต้น 

 
๒. หัวใจ หัวใจตั้งอยู่ในทรวงอกด้านซ้าย มีขนาดประมาณก าป้ันของเจ้าของ  

แบ่งออกเป็น ๔ ห้อง คือ  
ห้องบน ๒ ห้อง ซ้ายและขวา  
ห้องล่าง ๒ ห้อง ซ้ายและขวา 

หัวใจ มีหน้าท่ีสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
การดูแลรักษาหัวใจ ท าได้ดังนี ้

๑) รับประทานอาหารท่ีช่วยบ ารุงเลือด เช่น ตับ ไข่แดง ผักใบเขียว เป็นต้น 
๒) ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
๓) ไม่รับประทานอาหารที่มีไขมันสูง 

 
๓. ปอด ปอดตั้งอยู่ในทรวงอกทั้ง ๒ ข้าง  

ปอด มีหน้าท่ีฟอกเลือดเสียให้เป็นเลือดดี เพื่อให้หัวใจใช้สูบฉีดไปเลี้ยง ส่วนต่าง ๆ ท่ัวร่างกาย 
การดูแลรักษาปอด ท าได้ดังนี้ 

๑) อยู่ในบริเวณท่ีมีอากาศปลอดโปร่งถ่ายเทได้ดี 
๒) หลีกเลี่ยงบริเวณท่ีมีฝุ่นละอองหรือควันพิษ 
๓) ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
๔) หลีกเลี่ยงการสูดดมสารเสพติดหรือสารอันตราย เช่น แล็กเกอร์ ควันบุหร่ี 

  

 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๖๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

๔. ตับ ตับเป็นอวัยวะภายในท่ีใหญ่ท่ีสุดอยู่ภายในช่องท้อง ค่อนไปทางด้านขวา
ตับ มีหน้าท่ีสร้างน้ าดี เพื่อใช้ย่อยอาหาร สร้างความร้อนเพื่อให้ร่างกายอบอุ่น ก าจัดสารพิษ (อ่านว่า 
สาน – พิด) และเป็นแหล่งสะสมวิตามินต่าง ๆ
การดูแลรักษาตับ ท าได้ดังนี้

๑) รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ สะอาด และไม่มีสารเคมีเจือปน
๒) ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ
๓) นอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ
๔) ไม่ดื่มสุราหรือของมึนเมา

๕. ไต ไตเป็นอวัยวะที่มีลักษณะคล้ายเมล็ดถั่ว อยู่ภายในช่องท้องด้านหลัง โดยตั้งอยู่ด้านซ้าย
และด้านขวาของกระดูกสนัหลังข้างละ ๑ อัน
ไต มีหน้าท่ีกรองของเสียออกจากเลือดและขับออกมากับน้ าในรูปของปัสสาวะ
การดูแลรักษาไต ท าได้ดังนี้

๑) ดื่มน้ าสะอาดวันละไม่น้อยกว่า ๘ แก้ว
๒) ไม่รับประทานอาหารรสเค็มจัด
๓) ไม่กลั้นปัสสาวะเป็นเวลานาน ๆ
๔) ออกก าลังกายสม่ าเสมอ และพักผ่อนอย่างเพียงพอ

๖. กระเพาะอาหาร กระเพาะอาหารเป็นอวัยวะที่อยู่ภายในช่องท้อง มีลักษณะ
เป็นถุงกล้ามเนื้อ มีความเหนียวและยืดหดตัวได้
กระเพาะอาหาร มีหน้าท่ีย่อยอาหารและดูดซึมน้ าและสารอาหารให้ร่างกาย
การดูแลรักษากระเพาะอาหาร ท าได้ดังนี้

๑) เคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน
๒) รับประทานอาหารให้ตรงเวลา
๓) ไม่รับประทานอาหารรสจัด
๔) รับประทานอาหารให้พอดี ไม่รับประทานจนอิ่มเกินไป
๕) นอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ

๗. ล าไส้ ล าไส้มีลักษณะเป็นท่อยาวกลวง ขดไปมาอยู่ในช่องท้อง มี ๒ ประเภท คือ 
๑) ล าไส้เล็ก มีหน้าท่ีย่อยอาหารและดูดซึมสารอาหารให้ร่างกาย
๒) ล าไส้ใหญ่ มีหน้าที่ดูดซึมน้ าและธาตุอาหารจากกากอาหารที่มาจาก

     ล าไส้เล็ก และขับถ่ายออกมาเป็นอุจจาระผ่านทางทวารหนัก

๑) รับประทานอาหารท่ีย่อยง่าย เช่น ผัก ผลไม้ เนื้อปลา เป็นต้น 
๒) เคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน 
๓) นอนหลับพักผ่อนเป็นเวลา และเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย 
๔) ดื่มน้ าสะอาดวันละไม่น้อยกว่า ๘ แก้ว 
๕) ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
  

                                                                                  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การดูแลรักษาล าไส้ ท าได้ดังนี้ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๖๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

๑) รับประทานอาหารท่ีย่อยง่าย เช่น ผัก ผลไม้ เนื้อปลา เป็นต้น 
๒) เคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน 
๓) นอนหลับพักผ่อนเป็นเวลา และเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย 
๔) ดื่มน้ าสะอาดวันละไม่น้อยกว่า ๘ แก้ว 
๕) ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
  

                                                                                  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การดูแลรักษาล าไส้ ท าได้ดังนี้ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๗๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบงาน ท่ี ๐๑ 

 เรื่อง วันผู้สูงอายุแห่งชาติ 
 

ค าช้ีแจง     ๑. ให้นักเรียนร่วมกันอา่นข้อความเรื่อง วันผู้สงูอายุแห่งชาติ 
๒. ให้นักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ควรท าในวันผู้สูงอายุแห่งชาติ   
๓. ให้นักเรียนส่งตัวแทนออกมาพูดหน้าช้ันให้เพื่อนและครูฟัง 
 

             
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
วันผู้สูงอายุแห่งชาติ 

   วันผู้สูงอายุแห่งชาติ  ตรงกับวันท่ี ๑๓ เมษายน ของทุกปี  
โดยมี ดอกล าดวน เป็นสญัลักษณ์ของผู้สูงอายุ 
 นักเรียนควรท าอย่างไร เมื่อถึงวันผู้สูงอายุ  
 

 
 

                                       

 บ ๒.๑/ผ ๓-๐๑   
ใบงานท่ี ๐๒ 

  เรื่อง  ช่วงวัยของชีวิตมนุษย์ 
 
 

ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนอ่านใบงานที่ ๐๒ เรือ่ง ช่วงวัยของชีวิตมนุษย์ 
                 ๒. ให้นักเรียนศึกษาข้อมูลเพิม่เติมจากใบความรู้ที่ ๑ เรือ่ง ช่วงวัยต่าง ๆ 
                    ของมนุษย์ 
                 ๓. ให้นักเรียนเขียนแผนภาพความคิดแสดงช่วงวัยต่าง ๆ ของมนุษย ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
             
                       
 
 
 
 
 
 
 

 

ช่วงวัย 
ของ 

ชีวิตมนุษย์ 

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

 บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒  



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๗๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบงาน ท่ี ๐๑ 

 เรื่อง วันผู้สูงอายุแห่งชาติ 
 

ค าช้ีแจง     ๑. ให้นักเรียนร่วมกันอา่นข้อความเรื่อง วันผู้สงูอายุแห่งชาติ 
๒. ให้นักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ควรท าในวันผู้สูงอายุแห่งชาติ   
๓. ให้นักเรียนส่งตัวแทนออกมาพูดหน้าช้ันให้เพื่อนและครูฟัง 
 

             
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
วันผู้สูงอายแุห่งชาติ 

   วันผู้สูงอายุแห่งชาติ  ตรงกับวันท่ี ๑๓ เมษายน ของทุกปี  
โดยม ีดอกล าดวน เป็นสญัลักษณ์ของผู้สูงอายุ 
 นักเรียนควรท าอย่างไร เมื่อถึงวันผู้สูงอายุ  
 

 
 

                                       

 บ ๒.๑/ผ ๓-๐๑   
ใบงานท่ี ๐๒ 

  เรื่อง  ช่วงวัยของชีวิตมนุษย์ 
 
 

ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนอ่านใบงานที่ ๐๒ เรือ่ง ช่วงวัยของชีวิตมนุษย์ 
                 ๒. ให้นักเรียนศึกษาข้อมูลเพิม่เติมจากใบความรู้ที่ ๑ เรือ่ง ช่วงวัยต่าง ๆ 
                    ของมนุษย์ 
                 ๓. ให้นักเรียนเขียนแผนภาพความคิดแสดงช่วงวัยต่าง ๆ ของมนุษย ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
             
                       
 
 
 
 
 
 
 

 

ช่วงวัย 
ของ 

ชีวิตมนุษย์ 

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

 บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒  



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๗๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

                                                 
ใบงานท่ี ๐๓ 

  เรื่อง  น้ าหนักของฉันตามเกณฑ์มาตรฐาน 
  

ค าช้ีแจง ๑. ให้นักเรียนอ่านใบงานท่ี ๐๓ เร่ือง น้ าหนักของฉันตามเกณฑ์มาตรฐาน 
            ๒. ให้นักเรียนศึกษาข้อมูลเพิ่มเติมจากใบความรู้ท่ี ๒ เร่ือง เกณฑ์มาตรฐาน 
                การเจริญเติบโตของเด็กไทย 
           ๓. ให้นักเรียนเขียนบันทึกข้อมูลน้ าหนักและส่วนสูงของตนเองเปรียบเทียบ 
               น้ าหนักส่วนสูงกับเกณฑ์มาตรฐาน 
           ๔. นักเรียนสรุปภาวะการเจริญเติบโต  โดยท าเคร่ืองหมาย   ลงใน  หน้าข้อความท่ี 
               ก าหนด 
   ๕. ตอบค าถามแต่ละข้อให้ถูกต้อง 

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

ค าถาม 

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

๒) ฉันมีน้ าหนัก.........................กิโลกรัม   วัดส่วนสูงได้ .................................เซนติเมตร 
 
๓) เมื่อเปรียบเทียบน้ าหนัก และ ส่วนสูง กับเกณฑ์มาตรฐานแล้ว  สรุปผลได้ดังนี้ 

 

  ฉันเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน      

  ฉันเจริญเติบโตน้อยกว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
 

  ฉันเจริญเติบโตมากกว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
 

๔) สรุปภาวะการเจริญเติบโตของฉัน  
       น้ าหนัก      ปกติ       ต่ า        เกิน 
       ส่วนสูง      ปกติ       เตี้ย       สูง 

 

๕) ปัจจัยท่ีมีความจ าเป็นต่อการด ารงชีวิตและการเจริญเติบโตของมนุษย์ ได้แกอ่ะไรบ้าง 
 ๕.๑).................................................................................................................... 
         ๕.๒).................................................................................................................... 
 ๕.๓).................................................................................................................... 
 

 
 

 

 บ ๒.๑/ผ ๓-๐๓ 

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

 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๗๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 
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หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๗๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

แผนภูมชิ่วงวัยต่าง ๆ ของมนุษย์

เมื่อคลอดออกมาเป็นทารก มนุษย์จะเจริญเติบโตและเปลี่ยนแปลงตามวัย ดังนี้
  

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง  หลักการดูแลสุขภาพ 

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

วัยกอนคลอด
วัยผูใหญ

ตอนปลาย

วัยผูใหญ

ตอนกลาง

วัยผูใหญ

ตอนตน

วัยรุน

ตอนปลาย

วัยเด็ก

ตอนปลาย

วัยเด็ก

ตอนตน

วัยทารก

ตอนปลาย

วัยทารก

แรกเกิด

วัยแรกรุน

การแบง

วัยของคน



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๗๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๗๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ช่วงวัยต่าง ๆ ของมนษุย ์
การเจริญเติบโตตามวยัของมนุษย์ 

๑. วัยทารก คือ ช่วงอายุตั้งแต่แรกเกิดถึง ๑ ปี เป็นวัยที่ต้องได้รับการดูแลเอาใจใส่
อย่างใกล้ชิด เพราะยังช่วยเหลือตนเองไม่ได้ 

๒. วัยก่อนเรียน คือ ช่วงอายุ ๑ – ๖ ปี เป็นวัยที่เจริญเติบโตรวดเร็ว เดินและวิ่งได้
คล่อง มีความซุกซน ไม่ชอบอยู่นิ่ง สามารถช่วยเหลือตนเองได้บ้าง เช่น 
รับประทานอาหาร อาบน้ า แปรงฟัน เป็นต้น 

๓. วัยเรียน คือ ช่วงอายุ ๖ – ๑๒ ปี เปน็วัยท่ีเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 
มีน้ าหนักและส่วนสูงเพิ่มขึ้น สามารถเรียนรู้และเข้าใจสิ่งต่าง ๆ เพื่อดูแลตนเองได้ 

๔. วัยรุ่น คือ ช่วงอายุ ๑๒ – ๒๐ ปี เป็นวัยท่ีมีการเจริญเติบโตและการเปลี่ยนแปลง
ทางเพศอย่างชัดเจน มีอารมณ์อ่อนไหวง่าย ชอบอยู่กับกลุ่มเพื่อน 

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

๖. วัยสูงอายุ หรือ วัยชรา คือ อายุตั้งแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป สภาพร่างกายจะเสื่อมลง 
เดินช้า คิดช้า สุขภาพไม่แข็งแรง เป็นวัยท่ีต้องการความรักและการดูแลเอาใจใส่
จากลูกหลาน    

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

อาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 
  เราจ าเป็นต้องรับประทานอาหาร  เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารอย่างพอเพียงเพื่อใช้
ในการเจริญเติบโต  และซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย  อาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย  คือ 
อาหารหลัก  ๕ หมู ่
 
  อาหารหมู่ที่ ๑  เนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง   
สร้างเสริมการเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 
 
 
 อาหารหมู่ที่ ๒  ข้าว แป้ง น้ าตาล  ช่วยให้ร่างกายท างานเป็นปกติ  
ให้พลังงานแก่ร่างกาย 
 
 อาหารหมู่ที่ ๓  ผักต่าง ๆ สร้างภูมิต้านทานโรค   
ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง 
 
 
 อาหารหมู่ที่ ๔  ผลไม้ต่าง ๆ สร้างภูมิต้านทานโรค   
ช่วยใหร้่างกายท างานเป็นปกติ 
 
 
 อาหารหมู่ที่ ๕  น้ ามันหรือไขมันจากพืชและสัตว์   
ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวอย่างบัตรภาพผลไม ้

 

ตัวอย่างบัตรภาพอาหาร 

 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๗๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
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มีน้ าหนักและส่วนสูงเพิ่มขึ้น สามารถเรียนรู้และเข้าใจสิ่งต่าง ๆ เพื่อดูแลตนเองได้ 
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จากลูกหลาน    
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สร้างเสริมการเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 
 
 
 อาหารหมู่ที่ ๒  ข้าว แป้ง น้ าตาล  ช่วยให้ร่างกายท างานเป็นปกติ  
ให้พลังงานแก่ร่างกาย 
 
 อาหารหมู่ที่ ๓  ผักต่าง ๆ สร้างภูมิต้านทานโรค   
ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง 
 
 
 อาหารหมู่ที่ ๔  ผลไม้ต่าง ๆ สร้างภูมิต้านทานโรค   
ช่วยใหร้่างกายท างานเป็นปกติ 
 
 
 อาหารหมู่ที่ ๕  น้ ามันหรือไขมันจากพืชและสัตว์   
ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวอย่างบัตรภาพผลไม ้

 

ตัวอย่างบัตรภาพอาหาร 

 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๗๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
 

     เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตจะเป็นเกณฑ์ท่ีใช้ในการเปรียบเทียบการเจริญเติบโต  เกี่ยวกับ
ความสูง น้ าหนัก อายุ เพศ ว่ามีพัฒนาการได้มาตรฐานสมวัยหรือไม่ การศึกษาท าความเข้าใจเกี่ยวกับ
เรื่องนี้จึงมีความส าคัญ เพราะจะท าให้สามารถมีการเสริมสร้างตนเองและผู้อื่น   ให้มี     การ
เจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐานท่ีก าหนดอย่างสมวัย 
 

เกณฑ์การเปรียบเทียบการเจริญเติบโตตามสัดสว่นของน้ าหนักและส่วนสูงกบัเกณฑ์มาตรฐาน 
๑. เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย 

             ตารางแสดงน้ 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 

 
 
 
 

๒. เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง 
             ตารางแสดงน้ 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 น้ าหนัก ส่วนสูง และเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนชาวไทย  

         อายุ ๑ วัน – ๑๙ ปี กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

ถ้าเปรียบเทียบน้ าหนัก และส่วนสูงของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐานแล้วเป็นไปตามเกณฑ์  แสดง
ว่า เรามีการเจริญเติบโตและพัฒนาการ (พัฒนาการ อ่านว่า พัด – ทะ – นา – กาน)   ทางร่างกาย
เหมาะสมกับวัย  

 
 
 
 
 
 
 
 

 เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตจะเปนเกณฑที่ใชในการเปรียบเทียบการเจริญเติบโต เกี่ยวกับ
ความสูง นํ้าหนัก อายุ เพศ วามีพัฒนาการไดมาตรฐานสมวัยหรือไม การศึกษาทําความเขาใจเกี่ยวกับ
เรื่องนี้จึงมีความสําคัญ เพราะจะทําใหสามารถมีการเสริมสรางตนเองและผูอื่น ใหมีการเจริญเติบโต
ตามเกณฑมาตรฐานที่กําหนดอยางสมวัย



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๗๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
 

     เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตจะเป็นเกณฑ์ท่ีใช้ในการเปรียบเทียบการเจริญเติบโต  เกี่ยวกับ
ความสูง น้ าหนัก อายุ เพศ ว่ามีพัฒนาการได้มาตรฐานสมวัยหรือไม่ การศึกษาท าความเข้าใจเกี่ยวกับ
เรื่องนี้จึงมีความส าคัญ เพราะจะท าให้สามารถมีการเสริมสร้างตนเองและผู้อื่น   ให้มี     การ
เจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐานท่ีก าหนดอย่างสมวัย 
 

เกณฑ์การเปรียบเทียบการเจริญเติบโตตามสัดสว่นของน้ าหนักและส่วนสูงกบัเกณฑ์มาตรฐาน 
๑. เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย 

             ตารางแสดงน้ 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 

 
 
 
 

๒. เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง 
             ตารางแสดงน้ 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 น้ าหนัก ส่วนสูง และเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนชาวไทย  

         อายุ ๑ วัน – ๑๙ ปี กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

ถ้าเปรียบเทียบน้ าหนัก และส่วนสูงของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐานแล้วเป็นไปตามเกณฑ์  แสดง
ว่า เรามีการเจริญเติบโตและพัฒนาการ (พัฒนาการ อ่านว่า พัด – ทะ – นา – กาน)   ทางร่างกาย
เหมาะสมกับวัย  

 
 
 
 
 
 
 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๘๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

                                          ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง ส ารวจค้นหาสมาชิกในครอบครัว 

 

ค าช้ีแจง   ๑. ให้นักเรียนศึกษาหาขอ้มูลจากความรู้เดมิและหาข้อมูลเพิ่มเติม 
 จากใบความรู้ที่ ๑ เรื่อง บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว 

              ๒. ให้นักเรียนเขียนบันทึกข้อมูลอย่างอสิระ 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

           
  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
                                                                                            

 
 

 

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๑ 

..........งง....................... 

 

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

 

 
ใบงานท่ี ๐๒ 

                  เรื่อง ความรักความห่วงใยต่อสมาชิกในครอบครัว 
ค าช้ีแจง     ๑. ให้นักเรียนน าความรูเ้ดิมและเช่ือมโยงหาขอ้มูลจากความรู้ใหม่เพิ่มเติม 

    จากใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง การปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครวั 
๒. ให้นักเรียนบอกวิธีปฏิบัติตนตามบทบาทหน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว 
    ที่จะท าให้ครอบครัวมีความสุข 
๓. นักเรียนสรุปค าตอบเป็นแผนภาพความคิด   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                            
                                   

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

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

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

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

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

พ่อ 

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

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

แม ่

วิธีปฏิบัตตินตามบทบาท
หน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว 

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๒  



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๘๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

                                          ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง ส ารวจค้นหาสมาชิกในครอบครัว 

 

ค าช้ีแจง   ๑. ให้นักเรียนศึกษาหาขอ้มูลจากความรู้เดมิและหาข้อมูลเพิ่มเติม 
 จากใบความรู้ที่ ๑ เรื่อง บทบาทหน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว 

              ๒. ให้นักเรียนเขียนบันทึกข้อมูลอย่างอสิระ 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

           
  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
                                                                                            

 
 

 

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๑ 

..........งง....................... 

 

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

 

 
ใบงานท่ี ๐๒ 

                  เรื่อง ความรักความห่วงใยต่อสมาชิกในครอบครัว 
ค าช้ีแจง     ๑. ให้นักเรียนน าความรูเ้ดิมและเช่ือมโยงหาขอ้มูลจากความรู้ใหม่เพิ่มเติม 

    จากใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง การปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครวั 
๒. ให้นักเรียนบอกวิธีปฏิบัติตนตามบทบาทหน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว 
    ที่จะท าให้ครอบครัวมีความสุข 
๓. นักเรียนสรุปค าตอบเป็นแผนภาพความคิด   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                            
                                   

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

                                  

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

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

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

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

พ่อ 

                           

                           

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

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

แม ่

วิธีปฏิบัตตินตามบทบาท
หน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว 

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๒  



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๘๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบงานท่ี ๐๓ 

เรื่อง ความสัมพันธ์ในครอบครัว 
                                      
ค าชี้แจง     ๑. ให้นักเรียนน าความรูเ้ดิมและเช่ือมโยงหาขอ้มูลจากความรู้ใหม่เพิ่มเติม 

    จากใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง การปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครวั 
                 ๒. นักเรียนเลอืกเขียนชื่อสมาชกิและหน้าที่ของสมาชิกในครอบครวัและ  

    ตกแต่งผลงานให้สวยงาม  
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

ชื่อสมาชิกในครอบครัว 
................................................................................ 
.................................................................................  

หน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว 
.....................................................................................................  
.....................................................................................................  
.....................................................................................................  
.....................................................................................................  
.....................................................................................................  
.....................................................................................................  
.....................................................................................................  

 

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

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๓    
 ใบงานท่ี ๐๔ 

  เรื่อง วิธีปฏิบัติตนต่อเพื่อน 
           

ค าช้ีแจง     ๑. ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิด “วิธีปฏิบัติตนต่อเพื่อน”  
๒. ให้นักเรียนตกแต่งผลงานให้สวยงาม  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

 

……………………………………
……………………………………
…… 

……………………………………
……………………………………
…… 

……………………………………
……………………………………
…… 

……………………………………
……………………………………
…… 

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๔   



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๘๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบงานท่ี ๐๓ 

เรื่อง ความสัมพันธ์ในครอบครัว 
                                      
ค าชี้แจง     ๑. ให้นักเรียนน าความรูเ้ดิมและเช่ือมโยงหาขอ้มูลจากความรู้ใหม่เพิ่มเติม 

    จากใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง การปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครวั 
                 ๒. นักเรียนเลอืกเขียนชื่อสมาชกิและหน้าที่ของสมาชิกในครอบครวัและ  

    ตกแต่งผลงานให้สวยงาม  
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

ชื่อสมาชิกในครอบครัว 
................................................................................ 
.................................................................................  

หน้าที่ของสมาชิกในครอบครัว 
.....................................................................................................  
.....................................................................................................  
.....................................................................................................  
.....................................................................................................  
.....................................................................................................  
.....................................................................................................  
.....................................................................................................  

 

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

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๓    
 ใบงานท่ี ๐๔ 

  เรื่อง วิธีปฏิบัติตนต่อเพื่อน 
           

ค าช้ีแจง     ๑. ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิด “วิธีปฏิบัติตนต่อเพื่อน”  
๒. ให้นักเรียนตกแต่งผลงานให้สวยงาม  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

 

……………………………………
……………………………………
…… 

……………………………………
……………………………………
…… 

……………………………………
……………………………………
…… 

……………………………………
……………………………………
…… 

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๔   

วิธีปฏิบัติตนตอเพื่อน



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๘๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

๘๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

         เพลง ครอบครัวสุขสันต์

ครอบครัวหนูมีกันอยู่มากมาย รวมกันได้ไว้เป็นครอบครัวเดียว
อยู่ด้วยกัน ก็รักใคร่กลมเกลียว ใกล้ชิดกัน ทุกๆวันเรานั้นมีความสุข

หนูรักคุณพ่อ กับคุณแม่เท่ากัน รักทุกวันตั้งแต่เช้าจนเข้านอน
รักคุณปู่คุณย่าท่านเฝ้าคอยสั่งสอน หวังโตขั้นอยากให้เป็นคนดี

หนูรักคุณตากับคุณยายเช่นกัน ชอบเล่านิทานให้ฟังสนุกดี
ทั้งคุณลุงคุณป้า น้า อา ก็ใจดี พ่ีน้องล้วนมีน้ าใจ

หนูรักครอบครัวที่มีไมตรีต่อกัน ช่วยแบ่งปันและให้ก าลังใจ
พูดก็ไพเราะ ยิ้มให้กันทุกวันชื่นใจ ได้อยู่ใกล้ๆ ช่างสบายใจจริง

ความสุขอย่างนี้ไม่ต้องซื้อหา ก็ไม่ต้องใช้เงินมามากมี
แค่ให้ความรักและท าความดี ให้กันทุกวัน

เนื้อร้อง/ท านอง : ครรชิต สิงห์คา



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๘๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

๘๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ภาพครอบครัว



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๘๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ภาพตัวฉันและคนรอบข้าง



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๘๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

๘๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ภาพบทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในครอบครัว



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๘๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

๘๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

แผนภูมิโครงสร้างสมาชิกในครอบครัว

๑. สมาชิกในครอบครัว
เราอาศัยอยู่ในบ้าน  ภายในบ้านมีพ่อ แม่ ลูก หรืออาจมีญาติผู้ใหญ่  เช่น ปู่ ย่า ตา 

ยาย ลุง ป้า น้า อา เป็นต้น มาอาศัยอยู่รวมกัน เรียกว่า ครอบครัว

๒. ความรักความผูกพนัของสมาชิกในครอบครัว
ครอบครัวอาจประกอบไปด้วยสมาชิกหลายคน  ซึ่งเกี่ยวข้องเป็นญาติกัน  และทุกคน

ในครอบครัวสามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข  ด้วยความรักและความผูกพันท่ีมีให้แก่กัน
สมาชิกในครอบครัวสามารถแสดงความรักต่อกันด้วยการบอกรัก การโอบกอด        

การจับมือให้ก าลังใจกัน  การแบ่งปันสิ่งของต่าง ๆ ให้กัน  การให้ความช่วยเหลือกัน  และการ
ให้อภัยซึ่งกันและกันเมื่ออีกฝ่ายท าผิดให้อภัยซึ่งกันและกันเมื่ออีกฝ่ายท าผิด

ใบความรู้ที่ ๑ 
                    เรื่อง บทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในครอบครัว 
 

๑. บทบาทหน้าที่ของตนเอง 
๑) เช่ือฟังค าสั่งสอนของพ่อแม่ ผู้ปกครอง และผู้ใหญ่ในบ้าน 
๒) ช่วยเหลืองานในบ้านเท่าที่ท าได้ 
๓) ขยันและตั้งใจเรียนหนังสือ 
๔) รู้จักดูแลและช่วยเหลือตนเอง 
๕) พูดจาไพเราะ อ่อนหวาน ไม่พูดโกหก 
๖) ช่วยครอบครัวประหยัดและรู้จักอดออม 

๒. บทบาทหน้าที่ของพ่อ 
๑) เป็นผู้น าครอบครัว ปกป้องและดูแลความเป็นอยู่ของสมาชิกในครอบครัว 
๒) หารายได้มาเล้ียงครอบครัว 
๓) ท างานในบ้านท่ีต้องใช้แรงมาก 
๔) แก้ไขปัญหาต่าง ๆ ร่วมกับสมาชิกในครอบครัว 
๕) อบรมเล้ียงดูลูกให้เป็นคนดีและปฏิบัติเป็นแบบอย่างท่ีดีของลูก 

๓. บทบาทหน้าที่ของแม ่
๑) ดูแลความสะอาดและความเป็นระเบียบเรียบร้อยในบ้าน 
๒) ดูแลเอาใจใส่ลูกและทุกคนในครอบครัว 
๓) อบรมเล้ียงดูลูกให้เป็นคนดี และปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างท่ีดีของลูก 
๔) ช่วยแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ในบ้าน 
๕) ช่วยพ่อหารายได้มาเลี้ยงครอบครัว 

๔. บทบาทหน้าที่ของพี่น้อง 
๑) มีความรักความสามัคคีกัน ไม่ทะเลาะกัน 
๒) มีน้ าใจเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อกัน 
๓) แบ่งหน้าท่ีและช่วยกันท างานบ้าน 
๔) ใช้ค าพูดที่สุภาพ ไม่พูดหยาบคายต่อกัน 
๕) พี่ต้องดูแลและรู้จักเสียสละให้น้อง 
๖) น้องต้องให้ความนับถือและเช่ือฟังสิ่งท่ีพี่สอน 
๗) เมื่อท าผิดต้องขอโทษ และรู้จักให้อภัยซึ่งกันและกัน 

 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๘๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรู้ที่ ๑ 
                    เรื่อง บทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในครอบครัว 
 

๑. บทบาทหน้าที่ของตนเอง 
๑) เช่ือฟังค าสั่งสอนของพ่อแม่ ผู้ปกครอง และผู้ใหญ่ในบ้าน 
๒) ช่วยเหลืองานในบ้านเท่าที่ท าได้ 
๓) ขยันและตั้งใจเรียนหนังสือ 
๔) รู้จักดูแลและช่วยเหลือตนเอง 
๕) พูดจาไพเราะ อ่อนหวาน ไม่พูดโกหก 
๖) ช่วยครอบครัวประหยัดและรู้จักอดออม 

๒. บทบาทหน้าที่ของพ่อ 
๑) เป็นผู้น าครอบครัว ปกป้องและดูแลความเป็นอยู่ของสมาชิกในครอบครัว 
๒) หารายได้มาเล้ียงครอบครัว 
๓) ท างานในบ้านท่ีต้องใช้แรงมาก 
๔) แก้ไขปัญหาต่าง ๆ ร่วมกับสมาชิกในครอบครัว 
๕) อบรมเล้ียงดูลูกให้เป็นคนดีและปฏิบัติเป็นแบบอย่างท่ีดีของลูก 

๓. บทบาทหน้าที่ของแม ่
๑) ดูแลความสะอาดและความเป็นระเบียบเรียบร้อยในบ้าน 
๒) ดูแลเอาใจใส่ลูกและทุกคนในครอบครัว 
๓) อบรมเล้ียงดูลูกให้เป็นคนดี และปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างท่ีดีของลูก 
๔) ช่วยแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ในบ้าน 
๕) ช่วยพ่อหารายได้มาเลี้ยงครอบครัว 

๔. บทบาทหน้าที่ของพี่น้อง 
๑) มีความรักความสามัคคีกัน ไม่ทะเลาะกัน 
๒) มีน้ าใจเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อกัน 
๓) แบ่งหน้าท่ีและช่วยกันท างานบ้าน 
๔) ใช้ค าพูดที่สุภาพ ไม่พูดหยาบคายต่อกัน 
๕) พี่ต้องดูแลและรู้จักเสียสละให้น้อง 
๖) น้องต้องให้ความนับถือและเช่ือฟังสิ่งท่ีพี่สอน 
๗) เมื่อท าผิดต้องขอโทษ และรู้จักให้อภัยซึ่งกันและกัน 

 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๙๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

๕. บทบาทหน้าที่ของญาติ
๑) ช่วยดูแลความเรียบร้อยและช่วยเหลืองานในบ้าน
๒) อบรมเล้ียงดูลูกหลานให้เป็นคนดี
๓) ให้ค าปรึกษาและช่วยแก้ไขปัญหาในครอบครัว
๔) ปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างท่ีดีแก่ลูกหลาน
๕) มีน้ าใจเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ ไม่เบียดเบียนสมาชิก
     ในครอบครัว
๖) มีส่วนร่วมกับกิจกรรมในครอบครัว

     การปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครัว
เมื่อเราอยู่ร่วมกันเป็นครอบครัว สมาชิกทุกคนต้องปฏิบัติตามหน้าท่ีของตนเองและ  

     ปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครัวอย่างเหมาะสม
พ่อ เป็นแบบอย่างท่ีดีแก่ลูก  ดูแลปกป้องสมาชิกในบ้าน ช่วยท างานบ้าน และดูแล  

     อบรมสั่งสอนลูก ๆ
แม่ ต้องเป็นแบบอย่างท่ีดีแก่ลูก คอยเอาใจใส่สมาชิกในบ้าน มีความเคารพในตัวพ่อ 

     และอบรมสั่งสอนลูก ๆ
ลูก ต้องเคารพเชื่อฟังพ่อแม่และสมาชิกที่มีอายุมากกว่า  มีน้ าใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ 

     ต่อทุกคน พูดจาสุภาพกับทุกคน และเป็นตัวอย่างท่ีดีต่อสมาชิกที่มีอายุน้อยกว่า
ญาติผู้ใหญ่ ต้องเป็นแบบอย่างที่ดีต่อสมาชิกที่มีอายุน้อยกว่า  คอยดูแลเอาใจใส่

     ทุกคน มีความเอ้ือเฟื้อเผื่อแผ่และมีความเมตตาต่อสมาชิกในบ้าน
เมื่อสมาชิกทุกคนในครอบครัวต่างปฏิบัติต่อกันด้วยดีแล้วก็จะท าให้ครอบครัว

     มีความสุข

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

เรื่อง ความภาคภูมิใจในตนเอง 
          
ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนน าความรู้เดิมและค้นหาความรู้ใหม่เก่ียวกับความภาคภูมิใจตนเอง 

๒. ให้นักเรียนวาดภาพตนเองและเพือ่นต่างเพศลงในใบงาน 
๓. จากนั้นเขียนแผนผังแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 
    และความภาคภูมิใจในเพศของตนเอง 
๔. ตกแต่งผลงานให้สวยงาม  

 
 
 

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

พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ ความภาคภูมิใจในเพศของตนเอง
ตนเอง

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

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

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

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

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

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

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

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

 บ ๒.๑/ผ ๕-๐๑   



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๙๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

เรื่อง ความภาคภูมิใจในตนเอง 
          
ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนน าความรู้เดิมและค้นหาความรู้ใหม่เก่ียวกับความภาคภูมิใจตนเอง 

๒. ให้นักเรียนวาดภาพตนเองและเพือ่นต่างเพศลงในใบงาน 
๓. จากนั้นเขียนแผนผังแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 
    และความภาคภูมิใจในเพศของตนเอง 
๔. ตกแต่งผลงานให้สวยงาม  

 
 
 

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

พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ ความภาคภูมิใจในเพศของตนเอง
ตนเอง
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 บ ๒.๑/ผ ๕-๐๑   



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๙๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบงานท่ี ๐๒ 

เรื่อง วิธีป้องกันจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
          

ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มศึกษาใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง การล่วงละเมิดทางเพศ 
และวิธีหลีกเลีย่งพฤติกรรมที่น าไปสู่การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๒. นักเรียนร่วมกันคิด แล้วสรุปความคิดเห็นท าเป็นแผนภาพความคิด 
    เรื่อง วิธีป้องกันจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๓. ตกแต่งผลงานให้สวยงาม 

 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
                         
 
 

กลุ่ม...........................  ชื่อ..........................................เลขที่...........ชั้น................ 
ชื่อ..........................................เลขที่...........ชั้น................ 
ชื่อ..........................................เลขที่...........ชั้น................ 
ชื่อ..........................................เลขที่...........ชั้น................ 
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 บ ๒.๑/ผ ๕-๐๒   

วิธีปองกันจากการ

ถูกลวงละเมิดทางเพศ



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๙๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

๙๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

เพลง  จะบอกเธอว่ารกั - The Parkinson

และใครจะรู้ รักที่มีอยู่ เก็บในใจมาแสนนาน เก็บมันอยู่จนล้นใจ
กเ็ธอนั้นอยู่สูง สูงเกินไป ไม่มีทางท่ีหัวใจ มันจะได้พูดไป ให้ฟัง

แต่ในนาทีนี้ แค่ในตอนนี้ มันเก็บไม่ไหวแล้ว Oh baby ให้เธอ ได้รู้
* จะบอกเธอว่ารัก หมดไปทั้งหัวใจ เธอได้ยินไหม หยุดมันไม่ไหว ตั้งแตแ่รกเจอ

อ่อนแอทุกครั้ง แค่เพียงได้เห็นแววตาของเธอ Oh baby Oh baby แค่เพียงต้องการให้เธอได้รู้
เร่ิมมาก็แสนนาน คร้ังท่ีเราได้เจอ ก็มีแต่วันท่ีสวยงาม เมื่อมีเธออยู่ในหัวใจ

ไม่เคยให้ใครรู้ รักท่ีมีให้ แต่เชื่อเถิดเธอท้ังหัวใจ หมดท้ังข้างใน ให้เธอ
และต้องจากวันนี้ จากนาทีนี้ ไม่อยากจะเก็บแล้ว Oh baby ให้เธอ ได้รู้รู้

 
ใบงานท่ี ๐๒ 

เรื่อง วิธีป้องกันจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
          

ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มศึกษาใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง การล่วงละเมิดทางเพศ 
และวิธีหลีกเลีย่งพฤติกรรมที่น าไปสู่การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๒. นักเรียนร่วมกันคิด แล้วสรุปความคิดเห็นท าเป็นแผนภาพความคิด 
    เรื่อง วิธีป้องกันจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๓. ตกแต่งผลงานให้สวยงาม 

 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
                         
 
 

กลุ่ม...........................  ชื่อ..........................................เลขที่...........ชั้น................ 
ชื่อ..........................................เลขที่...........ชั้น................ 
ชื่อ..........................................เลขที่...........ชั้น................ 
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 บ ๒.๑/ผ ๕-๐๒   



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๙๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรู้ที่ ๑ 
เรื่อง วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน

วิธีการสร้างสมัพันธภาพในครอบครัวและกลุม่เพือ่น
สัมพันธภาพ  (สัมพันธภาพ อ่านว่า ส า – พัน – ทะ – พาบ) คือ ความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่าง

บุคคล (บุคคล อ่านว่า บุก – คน)  การอยู่ร่วมกันในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือนจึงต้องอาศัยการสร้าง
สัมพันธภาพ เพื่อให้ใช้ชีวิตอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข

๑) วิธีสร้างสัมพันธภาพในครอบครัว
๑.๑ ให้ความเคารพ เช่ือฟังค าสั่งสอนของผู้ใหญ่
๑.๒ ช่วยเหลืองานในบ้านเท่าท่ีสามารถท าได้
๑.๓ ใช้ค าพูดที่สุภาพ อ่อนหวาน หน้าตายิ้มแย้มแจ่มใสเสมอ
๑.๔ ใช้เวลาว่างท ากิจกรรมร่วมกับสมาชิกในครอบครัว
๑.๕ ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น ไม่ท าอะไรตามใจตนเอง
๑.๖ ให้ก าลังใจและร่วมมือหาทางแก้ไขเมื่อครอบครัวมีปัญหา

การอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม เป็นวิธีการหนึ่งของการใช้เวลาว่างท ากิจกรรมร่วมกับสมาชิกใน
ครอบครัว ด้วยการน าส่ิงของเหลือใช้ในบ้านมาช่วยกันประดิษฐ์เป็นของใช้ตกแต่งบ้าน ช่วยสร้าง
สัมพันธภาพท่ีดีและท าให้บ้านน่าอยู่

๒) วิธีสร้างสัมพันธภาพในกลุ่มเพ่ือน
๒.๑ ไม่เอาเปรียบหรือรังแกเพื่อน
๒.๒ มีน้ าใจ รู้จักแบ่งปัน และเอ้ือเฟื้อเผื่อแผ่ต่อเพื่อน
๒.๓ ใช้ค าพูดที่สุภาพกับเพื่อนและยิ้มแย้มแจ่มใสเสมอ
๒.๔ ให้ความช่วยเหลือเมื่อเพื่อนเดือดร้อนหรือมีปัญหา
๒.๕ มีความจริงใจ ไม่โกหกหลอกลวงเพ่ือน

     ๒.๖ รู้จักยอมรับฟังความคิดเห็นของเพื่อน
การปฏิบัติตนเพื่อสร้างสัมพันธภาพกับสมาชิกในครอบครัวและกลุ่มเพื่อนเป็นสิ่งท่ีส าคัญ      

ท่ีจะท าให้สามารถปรับตัว ใช้ชีวิตร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างปกติสุข

ใบความรู้ที่ ๒  
เรื่อง การล่วงละเมิดทางเพศและวิธีการหลีกเลี่ยง 

๑) พฤติกรรมที่น าไปสู่การถกูล่วงละเมดิทางเพศ 
การล่วงละเมิดทางเพศ  หมายถึง การกระท าท่ีท าให้ผู้อื่นเกิดความเส่ือมเสียทางเพศ  

ด้วยการโอบกอด การจับหรือแตะต้องร่างกาย  ซึ่งท าให้เกิดความเสียหายแก่ร่างกาย และส่งผล
กระทบต่อจิตใจของผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

พฤติกรรมท่ีน าไปสู่การถูกล่วงละเมิดทางเพศ มีดังนี้ 
๑. การแต่งกายล่อแหลมด้วยเสื้อผ้ารัดรูป โดยเฉพาะเพศหญิง เช่น สวมเสื้อคอลึก สวม

กระโปรงสั้น 
๒. พูดคุย รับสิ่งของ หรือหลงเช่ือค าชักชวนของคนแปลกหน้า 
๓. อยู่ในท่ีลับตาคนสองต่อสองกับคนต่างเพศหรือเพ่ือนต่างเพศ 
๔. เข้าไปอยู่ในสถานท่ีเปลี่ยว รกร้างไม่มีคน เช่น อาคารร้าง หลังห้องน้ าโรงเรียน 
๕. คบเพื่อนท่ีไม่ดี  และถูกชักชวนไปท าในสิ่งท่ีไม่ถูกต้อง เช่น ออกไปเท่ียวกลางคืน อ่าน

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

แอลกอฮอล์ ท าให้ขาดสติและความยับยั้งชั่งใจ 
๒) วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมทีน่ าไปสู่การถูกล่วงละเมดิทางเพศ 

การหลีกเลี่ยงและป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ ท าได้ดังนี้ 
๑. ไม่หลงเชื่อค าชักชวนหรือไม่รับสิ่งของจากคนที่ไม่รู้จัก และใช้ค าพูดปฏิเสธอย่างสุภาพ 

เช่น “ไม่ไปค่ะ/ไม่ไปครับ” “ขอบคุณค่ะ/ขอบคุณครับ แต่หนูไม่อยากได้” แล้วรีบเดิน
หนีไปจากบริเวณนั้น 

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

โดยเฉพาะเพศหญิงต้องแต่งกายมิดชิด ไม่โป๊ หรือเปิดเผยให้เห็นรูปร่าง สัดส่วน 
๔. ไม่อ่านหนังสือหรือดูสื่อลามก และไม่อยู่กับเพื่อนหรือคนต่างเพศสองต่อสองในห้อง

หรือท่ีลับตาคน 
๕. ไม่ดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์และไม่เสพสารเสพติด 
๖. หากมีคนที่ไม่น่าไว้ใจ ท้ังท่ีรู้จักและไม่รู้จัก มาพูดคุยและถูกเนื้อตัว หรือโอบกอด

บ่อยครั้ง ควรรีบบอกพ่อแม่ ผู้ปกครองให้ทราบ 
การปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย รวมท้ังรู้จักวิธีการหลีกเลี่ยงการถูกล่วงละเมิด

ทางเพศ จะท าให้อยู่ในสังคมอย่างปลอดภัย ไม่เกิดอันตรายทางเพศ 
 

 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๙๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรู้ที่ ๒  
เรื่อง การล่วงละเมิดทางเพศและวิธีการหลีกเลี่ยง 

๑) พฤติกรรมที่น าไปสู่การถกูล่วงละเมดิทางเพศ 
การล่วงละเมิดทางเพศ  หมายถึง การกระท าท่ีท าให้ผู้อื่นเกิดความเส่ือมเสียทางเพศ  

ด้วยการโอบกอด การจับหรือแตะต้องร่างกาย  ซึ่งท าให้เกิดความเสียหายแก่ร่างกาย และส่งผล
กระทบต่อจิตใจของผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

พฤติกรรมท่ีน าไปสู่การถูกล่วงละเมิดทางเพศ มีดังนี้ 
๑. การแต่งกายล่อแหลมด้วยเสื้อผ้ารัดรูป โดยเฉพาะเพศหญิง เช่น สวมเสื้อคอลึก สวม

กระโปรงสั้น 
๒. พูดคุย รับสิ่งของ หรือหลงเช่ือค าชักชวนของคนแปลกหน้า 
๓. อยู่ในท่ีลับตาคนสองต่อสองกับคนต่างเพศหรือเพ่ือนต่างเพศ 
๔. เข้าไปอยู่ในสถานท่ีเปลี่ยว รกร้างไม่มีคน เช่น อาคารร้าง หลังห้องน้ าโรงเรียน 
๕. คบเพื่อนท่ีไม่ดี  และถูกชักชวนไปท าในสิ่งท่ีไม่ถูกต้อง เช่น ออกไปเท่ียวกลางคืน อ่าน

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

แอลกอฮอล์ ท าให้ขาดสติและความยับยั้งชั่งใจ 
๒) วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมทีน่ าไปสู่การถูกล่วงละเมดิทางเพศ 

การหลีกเลี่ยงและป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ ท าได้ดังนี้ 
๑. ไม่หลงเชื่อค าชักชวนหรือไม่รับสิ่งของจากคนที่ไม่รู้จัก และใช้ค าพูดปฏิเสธอย่างสุภาพ 

เช่น “ไม่ไปค่ะ/ไม่ไปครับ” “ขอบคุณค่ะ/ขอบคุณครับ แต่หนูไม่อยากได้” แล้วรีบเดิน
หนีไปจากบริเวณนั้น 

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

โดยเฉพาะเพศหญิงต้องแต่งกายมิดชิด ไม่โป๊ หรือเปิดเผยให้เห็นรูปร่าง สัดส่วน 
๔. ไม่อ่านหนังสือหรือดูสื่อลามก และไม่อยู่กับเพื่อนหรือคนต่างเพศสองต่อสองในห้อง

หรือท่ีลับตาคน 
๕. ไม่ดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์และไม่เสพสารเสพติด 
๖. หากมีคนที่ไม่น่าไว้ใจ ท้ังท่ีรู้จักและไม่รู้จัก มาพูดคุยและถูกเนื้อตัว หรือโอบกอด

บ่อยครั้ง ควรรีบบอกพ่อแม่ ผู้ปกครองให้ทราบ 
การปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย รวมท้ังรู้จักวิธีการหลีกเลี่ยงการถูกล่วงละเมิด

ทางเพศ จะท าให้อยู่ในสังคมอย่างปลอดภัย ไม่เกิดอันตรายทางเพศ 
 

 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๙๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบทดสอบหลังเรียน ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๓
           หน่วยย่อยท่ี            หน่วยย่อยท่ี            ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า

ค าช้ีแจง    ให้กาเครื่องหมาย     หนา้ค าตอบที่ถูกที่สุด
๑.  ข้อใดต่อไปนี้กล่าวถึงอวัยวะภายใน
     ก. มีหน้าท่ีมองดูสิ่งต่าง ๆ
     ข. รูปร่างคล้ายเมล็ดถั่วแดง
     ค. มี ๒ ข้าง ใช้หยิบจับสิ่งของ

๖.  หญิงชราคนหนึ่ง ชื่อดวงพร เธออายุ ๘๐ ปี ตอนเป็น
เด็กเลี้ยงง่าย ข้อใดเป็นธรรมชาติของชีวิตมนุษย์

     ก. ดวงพรเป็นคนแก่   
     ข. ดวงพรเป็นเด็กเล้ียงง่าย
     ค. ดวงพรแต่งงานแล้ว

๒.  พฤติกรรมใดต่อไปนี้ท่ีส่งผลเสียต่อตับ
     ก. ดื่มสุราเป็นประจ า  
     ข. กินลาบหมูท่ีท าสุกแล้ว
     ค. ออกก าลังกายเป็นประจ าทุกสัปดาห์

๗.  ถ้านักเรียนเป็นพี่ และต้องการให้น้องเชื่อฟัง 
     ควรท าตามข้อใดเหมาะสมท่ีสุด
     ก. ช่วยน้องท าการบ้าน     ข. ยอมรับผิดแทนน้อง
     ค. พูดกับน้องอย่างสุภาพไพเราะ

๓.  ข้อใดเป็นวิธีดูแลอวัยวะในระบบหายใจ
     ก. กินผักและผลไม้มาก ๆ
     ข. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ
     ค. ไม่กินอาหารท่ีมีไขมันมาก

๘.  “เพ่ือนกินหาง่าย เพื่อนตายหายาก” พฤติกรรมใด
     ตรงกับส านวนนี้
     ก. มีปัญหาแล้วหลบหน้า    ข. ปลอบใจเมื่อเสียใจ
     ค. ชวนไปดูหนังอยู่เสมอ

๔.  ความเครียดมีผลต่อการท างานของกระเพาะ
     อาหารอย่างไร
     ก. กระเพาะอาหารย่อยอาหารได้มากขึ้น
     ข. กระเพาะอาหารดูดซึมอาหารได้ดีขึ้น
     ค. กระเพาะอาหารหลั่งกรดในการย่อย
         อาหารมากขึ้น

๙.  ใครมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับค าว่า สุภาพบุรุษ
     ก. อ้นเดินจับมือกับตาลขณะเดินข้ามถนน
     ข. เต้ยชวนหญิงไปบ้านเม่ือพ่อแม่ไม่อยู่บ้าน
     ค. ก้องช่วยแนนถือกองหนังสือไปคืนห้องสมุด

๕. ถ้าแม่ขอให้นักเรียนช่วยกวดบ้าน นักเรียน
    ควรท าอย่างไร
     ก. ว่ิงหนี    ข. รีบเข้าไปช่วย   ค. ท าเฉย ๆ

๑๐.  พฤติกรรมใดท่ีแสดงถึงความภาคภูมิใจในตนเอง
     ก. หนิงกอดกับต้นเม่ือชนะกีฬา
     ข. ป่านเรียกเพื่อนว่าแก   
     ค. อิ่มช่วยมดยกสมุดท่ีหนัก
         

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น.......
ค าช้ีแจง

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น.......
ค าช้ีแจง

.........



หนวยที่ ๒ : หนวยยอยที่ ๒

สนุกกับเกมกีฬา



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๙๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบทดสอบก่อนเรียน  
หน่วยย่อยท่ี ๒ สนุกกับเกมกีฬา  ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๓ 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนกาเครือ่งหมาย  ทับข้อที่ถูกที่สุดเพียงขอ้เดียว 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
๑. กิจกรรมใดเกี่ยวข้องกับการทรงตัวมากท่ีสุด 
    ก. วิ่งไล่จับ  
    ข. เดินบนถังน้ ามัน 
    ค. โยนลูกบอลลงห่วง 
๒. ข้อใดไม่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว 
    ตามจังหวะเพลง 
    ก. ฝึกเดิน - จังหวะเพลง 

ข. ฝึกวิ่ง - จังหวะการปรบมือ 
ค. ฝึกกระโดด - จังหวะการร้องเพลง 

๓. ข้อใดเรียงล าดับความเร็วในการเคล่ือนท่ี 
    ก. เดิน  เหยาะ ๆ  วิ่ง  
    ข. เหยาะ ๆ  วิ่ง  เดิน 
    ค. วิ่ง  เดิน  เหยาะ ๆ 
๔. การปาเป้าควรใช้แขนข้างใด 
    ก. ข้างขวา      
    ข. ข้างท่ีถนัด     
    ค. ข้างซ้าย 
๕. ข้อใดเป็นการออกก าลังข้อเท้า 
    ก. กระโดดกบ   
    ข. โยนบอล      
    ค. ขว้างสิ่งของ 
 
 

 
๖. ส่วนใดท่ีออกแรงมากท่ีสุดในการวิ่ง 
    ก. เท้า  
    ข. ส้นเท้า  
    ค. ปลายเท้า 
๗. ข้อใดส าคัญท่ีสุดในการปรบมือให้เข้ากับ 
    จังหวะ 
     ก. ความพร้อมเพรียง 
     ข. เสียงให้ดังพอเหมาะ 
     ค. เสียงกลองท่ีน ามาประกอบ 

๘. ข้อใดเป็นสิ่งท่ีควรค านึงถึงในการเล่นโลดโผน  
     ก. ความอดทน      
     ข. ความรับผิดชอบ 
     ค. ความปลอดภัย 

๙. การเล่นโลดโผนท่ีดีช่วยฝึกตัวเราให้เป็นคน 
     อย่างไร 
     ก. มีความอ่อนโยน 
     ข. มีความละเอียดอ่อน 
     ค. มีความคล่องแคล่วว่องไว 

๑๐. การกระโดดในข้อใดใช้วิธีกระโดดเท้าสองข้าง 
     ก. กระโดดเขย่งปรบมือ 
     ข. กระโดดเท้าคู่ 
     ค. กระโดดเขย่งปรบมือใต้ขา 
 
  
 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๑๐๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบงานที่ ๐๑
เรื่อง ประโยชน์จากการเคลื่อนไหวร่างกาย

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิดวิธีการเคล่ือนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์
            พร้อมทั้งตกแต่งและระบายสีให้สวยงาม

ชื่อ…………………………........................................……………………….ชั้น……………….…………………
วันท่ี…………..........................……………………….กลุ่ม………….....…….............................……………

๓……………………………...........
.....................................……...

๒……………………………...........
.....................................……...

๑……………………………...........
.....................................……...

๔……………………………...........
.....................................……..

๕……………………………...........
.....................................……...

๖……………………………...........
.....................................……...

บ ๒.๒/ผ ๑-๐๑
 
 

ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง  ประโยชน์ของการเคลื่อนไหวแบบโลดโผน 

 

ชั้น……...............................…………… วันท่ี .......................………………………………………………………. 
 
ค าช้ีแจง  แบ่งกลุ่มร่วมกันคิดหรือค้นหาการเล่นแบบผลัดมา ๑ ชนิด (ไม่ซ้ ากับท่ีเรียน)  
แล้วผลัดกันออกมาสาธิตวิธีการเล่น 

 
 ชื่อเกม................................................................................. 
๑. วิธีการเล่นเกม

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

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

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

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

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

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

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

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

๒. ประโยชน์ของการเล่นเกม
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................... 
สมาชิกกลุ่ม ๑.......................................................      ๒............................................................ 
  ๓.......................................................      ๔............................................................ 
  ๕.......................................................      ๖............................................................ 
 
 

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

 บ ๒.๒/ผ ๒-๐๑   

วิธีการเคลื่อนไหว

ประกอบอุปกรณ



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๑๐๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง  ประโยชน์ของการเคลื่อนไหวแบบโลดโผน 

 

ชั้น……...............................…………… วันท่ี .......................………………………………………………………. 
 
ค าช้ีแจง  แบ่งกลุ่มร่วมกันคิดหรือค้นหาการเล่นแบบผลัดมา ๑ ชนิด (ไม่ซ้ ากับท่ีเรียน)  
แล้วผลัดกันออกมาสาธิตวิธีการเล่น 

 
 ชื่อเกม................................................................................. 
๑. วิธีการเล่นเกม

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

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

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

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

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

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

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

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

๒. ประโยชน์ของการเล่นเกม
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................... 
สมาชิกกลุ่ม ๑.......................................................      ๒............................................................ 
  ๓.......................................................      ๔............................................................ 
  ๕.......................................................      ๖............................................................ 
 
 

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

 บ ๒.๒/ผ ๒-๐๑   



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๑๐๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
ใบความรู้ที่ ๐๑ ส าหรับนักเรียน   

เรื่อง  เกม “วิ่งเปี้ยว” 
จ านวนผู้เล่น 

ตั้งแต่ ๔ คนขึ้นไป 
มีวิธีการเล่นดังนี้ 

แบ่งผู้เล่นเป็นสองฝ่ายเท่าๆกัน สถานที่เล่นมักจะใช้ลานกว้าง และมีต้นไม้สองต้นเป็นหลักแข่งกัน 
ซึ่งแต่ละฝ่ายจะต้องจัดแถวประจ าท่ีหลักของตนเอง เมื่อเริ่มเล่นคนท่ีอยู่หัวแถวต้องวิ่งไปอ้อมหลักของฝ่าย
ตรงข้าม จากนั้นวกกลับมาส่งผ้าให้ผู้เล่นถัดไปที่หลักของตน เป็นคนวิ่งต่อไป ผู้เล่นของแต่ละฝ่ายต้องพยายาม
วิ่งกวดและใช้ผ้าไล่ตีฝ่ายตรงข้ามให้ทัน หากฝ่ายใดไล่ตีได้ทันถือว่าเป็นผู้ชนะ 
อุปกรณ์ ๑. ต้นไม้ ๒ ต้น หรือหลัก ๒ หลัก            

๒. ผ้าเช็ดหน้า ๒ ผืน 

แผนผังการเล่นเกม “วิ่งเปี้ยว” 

 

 
 

 
 
 
 

ผู้เล่น
 

กรรมการ  

 
 
 
 
 

ผู้เล่น

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

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

 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มโดยคละชาย - หญิง กลุ่มละ ๔ คน ร่วมกันคิด 
   แล้วเขียนแผนผังความคิด ความรู้ และประโยชน์ของการเล่นเกม

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ความรู้ที่ได้รับ 
......................................... 

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

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

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

      ประโยชน์ของการเล่นเกม 
................................................ 

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

ชื่อเกม 
......................................... 

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

 บ ๒.๒/ผ ๓-๐๑   



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๑๐๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
ใบความรู้ที่ ๐๑ ส าหรับนักเรียน   

เรื่อง  เกม “วิ่งเปี้ยว” 
จ านวนผู้เล่น 

ตั้งแต่ ๔ คนขึ้นไป 
มีวิธีการเล่นดังนี้ 

แบ่งผู้เล่นเป็นสองฝ่ายเท่าๆกัน สถานที่เล่นมักจะใช้ลานกว้าง และมีต้นไม้สองต้นเป็นหลักแข่งกัน 
ซึ่งแต่ละฝ่ายจะต้องจัดแถวประจ าท่ีหลักของตนเอง เมื่อเริ่มเล่นคนท่ีอยู่หัวแถวต้องวิ่งไปอ้อมหลักของฝ่าย
ตรงข้าม จากนั้นวกกลับมาส่งผ้าให้ผู้เล่นถัดไปที่หลักของตน เป็นคนวิ่งต่อไป ผู้เล่นของแต่ละฝ่ายต้องพยายาม
วิ่งกวดและใช้ผ้าไล่ตีฝ่ายตรงข้ามให้ทัน หากฝ่ายใดไล่ตีได้ทันถือว่าเป็นผู้ชนะ 
อุปกรณ์ ๑. ต้นไม้ ๒ ต้น หรือหลัก ๒ หลัก            

๒. ผ้าเช็ดหน้า ๒ ผืน 

แผนผังการเล่นเกม “วิ่งเปี้ยว” 

 

 
 

 
 
 
 

ผู้เล่น
 

กรรมการ  

 
 
 
 
 

ผู้เล่น

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

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

 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มโดยคละชาย - หญิง กลุ่มละ ๔ คน ร่วมกันคิด 
   แล้วเขียนแผนผังความคิด ความรู้ และประโยชน์ของการเล่นเกม

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ความรู้ที่ได้รับ 
......................................... 

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

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

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

      ประโยชน์ของการเล่นเกม 
................................................ 

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

ชื่อเกม 
......................................... 

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

 บ ๒.๒/ผ ๓-๐๑   ใบความรูที่ ๐๑ สําหรับนักเรียน  
เรื่อง  เกม “วิ่งเปยว”

จํานวนผูเลน
 ตั้งแต ๔ คนขึ้นไป

 มีวิธีการเลน ดังนี้
 แบงผูเลนเปนสองฝายเทาๆ กัน สถานที่เลนมักจะใชลานกวาง และมีตนไมสองตนเปนหลัก
แขงกนั ซ่ึงแตละฝายจะตองจัดแถวประจาํทีห่ลกัของตนเอง เมือ่เริม่เลน คนทีอ่ยูหวัแถวตองวิง่ไปออมหลกั
ของฝายตรงขาม จากนั้นวกกลับมาสงผาใหผูเลนถัดไปที่หลักของตน เปนคนวิ่งตอไป ผูเลนของแตละฝาย
ตองพยายามวิ่งกวดและใชผาไลตีฝายตรงขามใหทัน หากฝายใดไลตีไดทันถือวาเปนผูชนะ

อุปกรณ

 ๑. ตนไม ๒ ตน หรือหลัก ๒ หลัก           

 ๒.  ผาเช็ดหนา ๒ ผืน



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๑๐๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรูที่ ๐๒  สําหรับนักเรียน
เรื่อง เกม “วิ่งวิบาก”

เกมวิ่งวิบาก
 มีวิธีการเลน ดังนี้
 ๑. แบงผูเลนแตละกลุมใหมีสมาชิกเทา ๆ กัน แลวใหผูเลนแตละกลุมเขาแถวตอน
 ๒. ใหผูเลนคนแรกของแตละแถววิ่งไปกระโดดขามสิ่งกีดขวาง แลวออมจุดกลับตัว แลววิ่งกลับไป
ตอทายแถว
 ๓. ใหผูเลนคนตอไปปฏิบัติเชนเดียวกันกับคนแรก แถวใดปฏิบัติครบทุกคนกอนเปนผูชนะ

(เกมวิ่งวิบาก เปนเกมที่เนนการใชกลามเนื้อขาที่ใชวิ่งและกระโดด เพื่อทําใหเกิดความคลองแคลววองไว)



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๑๐๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรูที่ ๐๓  สําหรับนักเรียน  
เรื่อง เกม “ลิงชิงบอล”

เกมลิงชิงบอล
 มีวิธีการเลน ดังนี้
 ๑. ใหผูเลนเขาแถวเปนวงกลม แลวเลือกผูเลนใหออกมาเปนลิง
 ๒. เร่ิมเลนโดยผูเลนท่ียืนเปนวงกลมโยนบอลใหกับเพื่อนท่ีอยูหางออกไปเปนผูรับ โดยระวังไมให 
ลิงแยงบอลได
 ๓. ถาผูสงบอลพลาดหรือผูรับบอลพลาด ถูกลิงแยงบอลหรือแตะบอลได ใหผูเลนคนนั้นออกไป
เปนลิงแทน

อุปกรณ   
 -  ลูกฟุตบอล    

(เกมนีเ้นนการใชประสาทตากบัมอื เพ่ือทาํใหประสาทตากบัมือทาํงานสมัพนัธกนั และเกดิความคลองแคลว
วองไว)



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๑๐๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบความรู้ที่ ๐๑ ส าหรับนักเรียน 
เรื่องเกม  “เดินกะลา” 

ผู้เล่นไม่จ าจัดจ านวน 
อุปกรณ์  กะลาพร้อมสาย    
    มีวิธีการเล่นดังนี้  
           การละเล่นพื้นบ้านที่หาดูได้ไม่บ่อยนัก แต่หากเป็นสมัยก่อนจะเห็นเด็ก ๆ เดินกะลากันทั่วไป 
โดยผู้เล่นจะต้องน ากะลามะพร้าว ๒ อันมาท าความสะอาดแล้วเจาะรูตรงกลาง ร้อยเชือกให้แน่น 
เพ่ือป้องกันไม่ให้เชือกหลุดเวลาเดิน เวลาเดินให้ใช้น้ิวหัวแม่เท้ากับน้ิวช้ีคีบเชือกเอาไว้แล้วเดิน หากมีเด็ก ๆ 
หลายคนอาจจัดแข่ง เดินกะลา ได้ด้วยการก าหนดเส้นชัยไว้ใครเดินถึงก่อนก็เป็นผู้ชนะไป  
 
           ประโยชน์ของการเดินกะลา ก็คือช่วยฝึกการทรงตัว ความสมดุลของร่างกาย เพราะต้องระวัง
ไม่ให้ตกกะลา ช่วงแรก ๆ อาจจะรู้สึกเจ็บเท้า แต่ถ้าฝึกบ่อย ๆ จะชินและหายเจ็บไปเอง แถมยังท าให้
ร่างกายแข็งแรง เพลิดเพลินอีกด้วย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ท่ีมา : http://xn--12c8bfaaf0a0bcua5kxai6e6g4c2cwac.blogspot.com/2310/ 01/blog-post_238.html(นายสายใจ บุญเสริฐ)  

 
 

ใบความรู้ท่ี  ๐๒ ส าหรับนักเรียน   
เรื่องเกม  “รีรีข้าวสาร” 

ผู้เล่นไม่จ าจัดจ านวน 
อุปกรณ์  ไม่มี 
 มีวิธีการเล่นดังนี้  

กติกา "รีรีข้าวสาร" ก็คือ ต้องมีผู้เล่น 2 คนหันหน้าเข้าหากัน และเอามือประสานกันไว้เป็นรูป
ซุ้ม ส่วนผู้เล่นคนอื่น ๆ จะกี่คนก็ได้จะยืนเกาะเอวกันไว้ตามล าดับ หัวแถวจะพาขบวนลอดซุ้มพร้อมร้อง
เพลง "รีรีข้าวสาร" จนเม่ือถึงประโยคท่ีว่า "คอยพานคนข้างหลังไว้" ผู้ท่ีประสานมือเป็นซุ้มจะลดมือลงกัน
ไม่ให้คนสุดท้ายผ่านเข้าไป เรียกว่า "คัดคน" และเล่นอย่างนี้ไปเร่ือย ๆ จนคนหมด 

               ประโยชน์ของการเล่นรีรีข้าวสาร ก็คือ ช่วยให้จิตใจร่าเริงแจ่มใส รู้จักมีไหวพริบ ใช้กลยุทธ์ให้
ตัวเองเอาตัวรอดจากการถูกคล้องไว้ได้ รวมท้ังฝึกให้เด็กท างานเป็นกลุ่มได้ด้วย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ท่ีมา : http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=deawa&month=11-2006&date=22&group=1&gblog=5 

ใบความรูที่ ๐๑ สําหรับนักเรียน
เรื่องเกม  “เดินกะลา”

ผูเลนไมจํากัดจํานวน

อุปกรณ  กะลาพรอมสาย   

 มีวิธีการเลน ดังนี้

 ดูจะเปนการละเลนพ้ืนบานที่หาดูไดไมบอยนัก แตหากเปนสมัยกอนจะเห็นเด็ก ๆ เดินกะลา

กันทั่วไป โดยผูเลนจะตองนํากะลามะพราว 2 อันมาทําความสะอาดแลวเจาะรูตรงกลาง รอยเชือกใหแนน 

เพือ่ปองกนัไมใหเชอืกหลดุเวลาเดนิ เวลาเดนิใหใชนิว้หวัแมเทากบันิว้ชีค้บีเชอืกเอาไวแลวเดนิ หากมเีดก็ ๆ  

หลายคนอาจจัดแขงเดินกะลาไดดวยการกําหนดเสนชัยไว ใครเดินถึงกอนก็เปนผูชนะไป 

 ประโยชนของการเดินกะลา ก็คือชวยฝกการทรงตัว ความสมดุลของรางกาย เพราะตองระวัง

ไมใหตกกะลา ชวงแรก ๆ อาจจะรูสึกเจ็บเทา แตถาฝกบอย ๆ จะชินและหายเจ็บไปเอง แถมยังทําให

รางกายแข็งแรง เพลิดเพลินอีกดวย



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๑๐๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบความรู้ที่  ๐๒ ส าหรับนักเรียน   
เรื่องเกม  “รีรีข้าวสาร” 

ผู้เล่นไม่จ าจัดจ านวน 
อุปกรณ์  ไม่มี 
 มีวิธีการเล่นดังนี้  

กติกา "รีรีข้าวสาร" ก็คือ ต้องมีผู้เล่น 2 คนหันหน้าเข้าหากัน และเอามือประสานกันไว้เป็นรูป
ซุ้ม ส่วนผู้เล่นคนอื่น ๆ จะกี่คนก็ได้จะยืนเกาะเอวกันไว้ตามล าดับ หัวแถวจะพาขบวนลอดซุ้มพร้อมร้อง
เพลง "รีรีข้าวสาร" จนเม่ือถึงประโยคท่ีว่า "คอยพานคนข้างหลังไว้" ผู้ท่ีประสานมือเป็นซุ้มจะลดมือลงกัน
ไม่ให้คนสุดท้ายผ่านเข้าไป เรียกว่า "คัดคน" และเล่นอย่างนี้ไปเร่ือย ๆ จนคนหมด 

               ประโยชน์ของการเล่นรีรีข้าวสาร ก็คือ ช่วยให้จิตใจร่าเริงแจ่มใส รู้จักมีไหวพริบ ใช้กลยุทธ์ให้
ตัวเองเอาตัวรอดจากการถูกคล้องไว้ได้ รวมท้ังฝึกให้เด็กท างานเป็นกลุ่มได้ด้วย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ท่ีมา : http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=deawa&month=11-2006&date=22&group=1&gblog=5 

ใบความรูที่  ๐๒ สําหรับนักเรียน  
เรื่องเกม  “รีรีขาวสาร”

ผูเลนไมจํากัดจํานวน

อุปกรณ  ไมมี

 มีวิธีการเลน ดังนี้

 กติกา "รีรีขาวสาร" ก็คือ ตองมีผูเลน 2 คนหันหนาเขาหากัน และเอามือประสานกันไวเปนรูป

ซุม สวนผูเลนคนอื่น ๆ จะกี่คนก็ได จะยืนเกาะเอวกันไวตามลําดับ หัวแถวจะพาขบวนลอดซุมพรอม

รองเพลง "รีรีขาวสาร" จนเมื่อถึงประโยคที่วา "คอยพานคนขางหลังไว" ผูที่ประสานมือเปนซุมจะลดมือลง

กันไมใหคนสุดทายผานเขาไป เรียกวา "คัดคน" และเลนอยางนี้ไปเรื่อย ๆ จนคนหมด

 ประโยชนของการเลนรีรีขาวสาร กค็อื ชวยใหจติใจราเรงิแจมใส รูจักมไีหวพรบิ ใชกลยทุธใหตวัเอง

เอาตัวรอดจากการถูกคลองไวได รวมทั้งฝกใหเด็กทํางานเปนกลุมไดดวย



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๑๐๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบความรู้ที่ ๐๓   ส าหรับนักเรียน 
เรื่องเกม  “ชักคะเย่อ” 

ผู้เล่น 
 หนึ่งทีมมีผู้เล่น ๑๐ คน แยกเป็นเพศชาย ๕ คน เพศหญิง ๕ คน หรือให้มีผู้ชายได้ไม่เกิน  ๕ คน  
(จ านวนผู้เล่นอาจก าหนดตามความเหมาะสมของผู้เล่น แต่จะต้องให้มีจ านวนเท่า ๆ กัน) 
อุปกรณ์ 
 เชือกเส้นโตยาว ๒๐ เมตร 
วิธีการเล่น     
 ๑. การเล่น ให้ผู้เล่นจับอยู่ในบริเวณท่ีก าหนด ห้ามจับเชือกเกินเขต ให้รวมนักกีฬา ๑๐ คน 
 ๒. เมื่อกรรมการให้สัญญาณเริ่มเล่น ผู้เล่นทั้ง ๒ ทีม  ดึงเชือกให้เครื่องหมายของฝ่ายตรงข้าม
เข้ามาถึงเขตของตน ถือว่าเป็นฝ่ายชนะ 
กติกา 
 ๑. การแข่งขันรอบคัดเลือก ใช้การแข่งขันครั้งเดียว ผู้ชนะเข้ารอบต่อไป 
 ๒. รอบสุดท้าย ใช้ผลการแข่งขัน ๒ ใน ๓ เกม ทีมใดชนะเข้ารอบชิงชนะเลิศ 
 ๓. การแข่งขัน จะต้องแข่งขันพร้อมกันทุกทีมในรอบนั้น ๆ 
 ๔. อนุญาตให้มีผู้ฝึกสอนเข้าได้ ๑ คน เท่านั้น 
 ๕. หากทีมใดท าผิดกติกาถือว่าแพ้ 
 ๖. การตัดสินให้อยู่ในการควบคุมของกรรมการเท่านั้น 

    ประโยชน์ของการเล่นชักคะเย่อ ก็คือ ช่วยให้จิตใจร่าเริงแจ่มใส รู้จักมีไหวพริบ ใช้กลยุทธ์ให้มี
ความสามัคคีรวมพลังในการต่อสู้เพื่อชัยชนะได้  

ท่ีมา : http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=deawa&month=11-2006&date=22&group=+1&gblog=5 

 
แบบทดสอบหลังเรียน  

หน่วยย่อยท่ี ๒  สนุกกับเกมกีฬา  ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๓ 
ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนกาเครือ่งหมาย  ทับข้อที่ถูกที่สุดเพียงขอ้เดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
๑. กิจกรรมใดเกี่ยวข้องกับการทรงตัวมากท่ีสุด 
    ก. วิ่งไล่จับ  
    ข. เดินบนถังน้ ามัน 
    ค. โยนลูกบอลลงห่วง 
๒. ข้อใดไม่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว 
    ตามจังหวะเพลง 
    ก. ฝึกเดิน - จังหวะเพลง 

ข. ฝึกวิ่ง - จังหวะการปรบมือ 
ค. ฝึกกระโดด - จังหวะการร้องเพลง 

๓. ข้อใดเรียงล าดับความเร็วในการเคล่ือนท่ี 
    ก. เดิน  เหยาะ ๆ  วิ่ง  
    ข. เหยาะ ๆ  วิ่ง  เดิน 
    ค. วิ่ง  เดิน  เหยาะ ๆ 
๔. การปาเป้าควรใช้แขนข้างใด 
    ก. ข้างขวา      
    ข. ข้างท่ีถนัด     
    ค. ข้างซ้าย 
๕. ข้อใดเป็นการออกก าลังข้อเท้า 
    ก. กระโดดกบ   
    ข. โยนบอล      
    ค. ขว้างสิ่งของ 
 
 

 
๖. ส่วนใดท่ีออกแรงมากท่ีสุดในการวิ่ง 
    ก. เท้า  
    ข. ส้นเท้า  
    ค. ปลายเท้า 
๗. ข้อใดส าคัญท่ีสุดในการปรบมอืให้เข้ากับ 
    จังหวะ 
     ก. ความพร้อมเพรียง 
     ข. เสียงให้ดังพอเหมาะ 
     ค. เสียงกลองท่ีน ามาประกอบ 

๘. ข้อใดเป็นสิ่งท่ีควรค านึงถึงในการเล่นโลดโผน  
     ก. ความอดทน      
     ข. ความรับผิดชอบ 
     ค. ความปลอดภัย 

๙. การเล่นโลดโผนท่ีดีช่วยฝึกตัวเราให้เป็นคน 
    อย่างไร 
     ก. มีความอ่อนโยน 
     ข. มีความละเอียดอ่อน 
     ค. มีความคล่องแคล่วว่องไว 

๑๐. การกระโดดในข้อใดใช้วิธีกระโดดเท้าสองข้าง 
     ก. กระโดดเขย่งปรบมือ 
     ข. กระโดดเท้าคู ่
     ค. กระโดดเขย่งปรบมือใต้ขา 
 
  
 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๑๐๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบความรู้ที่ ๐๓   ส าหรับนักเรียน 
เรื่องเกม  “ชักคะเย่อ” 

ผู้เล่น 
 หนึ่งทีมมีผู้เล่น ๑๐ คน แยกเป็นเพศชาย ๕ คน เพศหญิง ๕ คน หรือให้มีผู้ชายได้ไม่เกิน  ๕ คน  
(จ านวนผู้เล่นอาจก าหนดตามความเหมาะสมของผู้เล่น แต่จะต้องให้มีจ านวนเท่า ๆ กัน) 
อุปกรณ์ 
 เชือกเส้นโตยาว ๒๐ เมตร 
วิธีการเล่น     
 ๑. การเล่น ให้ผู้เล่นจับอยู่ในบริเวณท่ีก าหนด ห้ามจับเชือกเกินเขต ให้รวมนักกีฬา ๑๐ คน 
 ๒. เมื่อกรรมการให้สัญญาณเริ่มเล่น ผู้เล่นทั้ง ๒ ทีม  ดึงเชือกให้เครื่องหมายของฝ่ายตรงข้าม
เข้ามาถึงเขตของตน ถือว่าเป็นฝ่ายชนะ 
กติกา 
 ๑. การแข่งขันรอบคัดเลือก ใช้การแข่งขันครั้งเดียว ผู้ชนะเข้ารอบต่อไป 
 ๒. รอบสุดท้าย ใช้ผลการแข่งขัน ๒ ใน ๓ เกม ทีมใดชนะเข้ารอบชิงชนะเลิศ 
 ๓. การแข่งขัน จะต้องแข่งขันพร้อมกันทุกทีมในรอบนั้น ๆ 
 ๔. อนุญาตให้มีผู้ฝึกสอนเข้าได้ ๑ คน เท่านั้น 
 ๕. หากทีมใดท าผิดกติกาถือว่าแพ้ 
 ๖. การตัดสินให้อยู่ในการควบคุมของกรรมการเท่านั้น 

    ประโยชน์ของการเล่นชักคะเย่อ ก็คือ ช่วยให้จิตใจร่าเริงแจ่มใส รู้จักมีไหวพริบ ใช้กลยุทธ์ให้มี
ความสามัคคีรวมพลังในการต่อสู้เพื่อชัยชนะได้  

ท่ีมา : http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=deawa&month=11-2006&date=22&group=+1&gblog=5 

 
แบบทดสอบหลังเรียน  

หน่วยย่อยท่ี ๒  สนุกกับเกมกีฬา  ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๓ 
ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนกาเครือ่งหมาย  ทับข้อที่ถูกที่สุดเพียงขอ้เดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
๑. กิจกรรมใดเกี่ยวข้องกับการทรงตัวมากท่ีสุด 
    ก. วิ่งไล่จับ  
    ข. เดินบนถังน้ ามัน 
    ค. โยนลูกบอลลงห่วง 
๒. ข้อใดไม่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว 
    ตามจังหวะเพลง 
    ก. ฝึกเดิน - จังหวะเพลง 

ข. ฝึกวิ่ง - จังหวะการปรบมือ 
ค. ฝึกกระโดด - จังหวะการร้องเพลง 

๓. ข้อใดเรียงล าดับความเร็วในการเคล่ือนท่ี 
    ก. เดิน  เหยาะ ๆ  วิ่ง  
    ข. เหยาะ ๆ  วิ่ง  เดิน 
    ค. วิ่ง  เดิน  เหยาะ ๆ 
๔. การปาเป้าควรใช้แขนข้างใด 
    ก. ข้างขวา      
    ข. ข้างท่ีถนัด     
    ค. ข้างซ้าย 
๕. ข้อใดเป็นการออกก าลังข้อเท้า 
    ก. กระโดดกบ   
    ข. โยนบอล      
    ค. ขว้างสิ่งของ 
 
 

 
๖. ส่วนใดท่ีออกแรงมากท่ีสุดในการวิ่ง 
    ก. เท้า  
    ข. ส้นเท้า  
    ค. ปลายเท้า 
๗. ข้อใดส าคัญท่ีสุดในการปรบมือให้เข้ากับ 
    จังหวะ 
     ก. ความพร้อมเพรียง 
     ข. เสียงให้ดังพอเหมาะ 
     ค. เสียงกลองท่ีน ามาประกอบ 

๘. ข้อใดเป็นสิ่งท่ีควรค านึงถึงในการเล่นโลดโผน  
     ก. ความอดทน      
     ข. ความรับผิดชอบ 
     ค. ความปลอดภัย 

๙. การเล่นโลดโผนท่ีดีช่วยฝึกตัวเราให้เป็นคน 
    อย่างไร 
     ก. มีความอ่อนโยน 
     ข. มีความละเอียดอ่อน 
     ค. มีความคล่องแคล่วว่องไว 

๑๐. การกระโดดในข้อใดใช้วิธีกระโดดเท้าสองข้าง 
     ก. กระโดดเขย่งปรบมือ 
     ข. กระโดดเท้าคู่ 
     ค. กระโดดเขย่งปรบมือใต้ขา 
 
  
 
 



หนวยที่ ๒ : หนวยยอยที่ ๓

สุขภาพดีมีสุข



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๑๑๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบทดสอบก่อนเรียน 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๓     

หน่วยการเรียนรู้ท่ี ๒ : หน่วยย่อยท่ี ๓ สุขภาพดีมีสุข 
 

ค าช้ีแจง : ให้นักเรียนอ่านแต่ละขอ้แลว้พิจารณาเลือกค าตอบที่ถูกทีสุ่ดเพียงขอ้เดียว  
 

๑. อาหารกลุ่มใดให้พลังงานแก่ร่างกาย 
    ก. ข้าว แป้ง น้ าตาล  
    ข. เนื้อสัตว์ ไข่ ถั่ว นม 
    ค. พืชผักและผลไม้ 

๖. นักเรียนควรป้องกันโรคเหาอย่างไร 
    ก. ไม่คลุกคลีกับผู้ท่ีมีเหา   
    ข. ไม่รับประทานอาหารร่วมกับคนมีเหา 
    ค. ไม่ใช้เคร่ืองเขียนแบบเรียนร่วมกับคนมี

เหา 
๒. อาหารประเภทใดควรรับประทานในปริมาณ 
    เพียงเล็กน้อย 
     ก. พืชผักสีเขียวสีแดง  
     ข. เนื้อหมู เนื้อไก่ เนื้อปลา   
     ค. น้ ามันสัตว์และน้ ามันพืช 

๗. บุคคลใดปฏิบัติได้ถูกตอ้งมากที่สุด 
    ก. แดงแปรงฟันเมื่อแม่สั่ง 
    ข. ด าแปรงฟันตามวิธีท่ีครูแนะน า 
   ค. เด่นแปรงฟันเฉพาะวันหยุด 
 

๓. อาหารโปรตีนในข้อใดท่ีนักเรียนควร    
    รับประทานทุกวัน 
    ก. โปรตีนจากนม 
    ข. โปรตีนจากเนื้อสัตว์ 
    ค. โปรตีนจากถั่ว 

๘. ข้อใดเป็นการแปรงฟันท่ีเหมาะสมท่ีสุด 
    ก. แปรงฟันให้ครอบคลุมบริเวณเหงือกและ 
        คอฟันทุกซี่ 
    ข. แปรงฟันบริเวณฟันหน้ามากกว่าบริเวณ

อื่น 
    ค. แปรงฟันบริเวณฟันกรามให้นานท่ีสุด 

๔. วิธีใดเหมาะสมกับการป้องกันโรคหวัดได้ดี 
    ท่ีสุด 
    ก. อาบน้ าอุ่นทุกวัน  
    ข. รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
    ค. วิ่งเล่นในท่ีโล่งแจ้งเท่านั้น 

๙. นักเรียนควรเลือกใช้ยาสีฟันชนิดใด 
    ก. ยาสีฟันท่ีมีราคาแพง 
    ข. ยาสีฟันท่ีมีกลิ่นผลไม้ 
   ค. ยาสีฟันท่ีมีฟลูออไรด์ 

๕. โรคชนิดใดสามารถติดต่อโดยการรับประทาน 
    อาหารได้ 
    ก. โรคท้องร่วง           ข. โรคตาแดง 
    ค. โรคผิวหนัง 

๑๐.ข้อใดคือหลักการแปรงฟันท่ีถูกต้อง 
    ก. แปรงฟันทุกครั้งหลังรับประทานอาหาร 
    ข. แปรงฟันทุกครั้งหลังการออกก าลังกาย 
   ค. แปรงฟันทุกครั้งหลังท าการบ้าน 

 
 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๑๑๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

        เรื่อง  อาหาร ๕ หมู่  คู่คนไทย 
 
          ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนวาดภาพอาหารหลัก ๕ หมู่  ลงในแผนภมูิด้านล่างให้ถูกต้อง   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

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

หมู่ท่ี ๑ 

หมู่ท่ี ๒  

หมู่ท่ี ๔ 

หมู่ท่ี ๕ 

หมู่ท่ี ๓ 

อาหาร ๕ หมู่ 

 บ ๒.๓/ผ ๑-๐๑   
 

ใบงานท่ี ๐๒ 
เรื่อง  “โภชนบัญญัติ ๙  ประการ” 

 
          ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนคัดลายมือ “โภชนบัญญัติ ๙  ประการ” ลงในกรอบด้านล่าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ....................................................................... เลขท่ี.......................ชั้น................. 
 
 

 

โภชนบัญญัติ ๙  ประการ 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 

 

 บ ๒.๓/ผ ๑-๐๒  



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๑๑๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

        เรื่อง  อาหาร ๕ หมู่  คู่คนไทย 
 
          ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนวาดภาพอาหารหลัก ๕ หมู่  ลงในแผนภมูิด้านล่างให้ถูกต้อง   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

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

หมู่ท่ี ๑ 

หมู่ท่ี ๒  

หมู่ท่ี ๔ 

หมู่ท่ี ๕ 

หมู่ท่ี ๓ 

อาหาร ๕ หมู่ 

 บ ๒.๓/ผ ๑-๐๑   
 

ใบงานท่ี ๐๒ 
เรื่อง  “โภชนบัญญัติ ๙  ประการ” 

 
          ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนคัดลายมือ “โภชนบัญญัติ ๙  ประการ” ลงในกรอบด้านล่าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ....................................................................... เลขท่ี.......................ชั้น................. 
 
 

 

โภชนบัญญัติ ๙  ประการ 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………..……………………………………………………………………………… 

 

 บ ๒.๓/ผ ๑-๐๒  



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๑๑๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรู้ท่ี ๑ ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๓  
เรื่อง  ๕ หมู่รู้ไว้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาหารหลัก ๕ หมู่  ส าคัญต่อการเจริญเติบโตของร่างกายและสมองของเราเป็นอย่างมาก  
มารู้จักอาหารหลัก  ๕ หมู่ กันเถอะ   

 

               
 

หมู่ที่ ๑ เนื้อสัตว์ ไข่ ถั่ว นม ให้สารอาหารโปรตีน ช่วยให้ 
ร่างกายเจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 

 
 

หมู่ที่ ๒ ข้าว แป้ง เผือก มัน ให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรต  
 เพ่ือให้พลังงานแก่ร่างกาย 

 
               

หมู่ที่ ๓ พชืผักต่าง ๆ  ให้สารอาหารวิตามินและแร่ธาตุ 

                                      

           เพ่ือเสริมสร้างการท างานของร่างกายให้เป็นปกติ 

             

 
หมู่ที่ ๔ ผลไม้ต่างๆ ให้สารอาหารวิตามินและแร่ธาตุต่างๆ 

ๆ  
 

           แก่ร่างกาย 

   

                   
 หมู่ที่ ๕ น้ ามันและไขมันจากพืชและสัตว์ ให้สารอาหาร 

 ไขมัน เพื่อให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย  
 

 

ใบความรู้ที่ ๒ ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๓ 
เรื่อง  ธงโภชนาการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

                ธงโภชนาการ หมายถึง ภาพแนะน าการบริโภคอาหารครบตามสัดส่วน  ปริมาณ  และ  
ความหลากหลายของอาหารท่ีควรบริโภคใน  ๑  วัน ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 

        
“ถ้านักเรียนกินอาหารให้ได้ตามธงโภชนาการนี้  

 

“เราก็จะเจริญเติบโตแข็งแรง สมองดี เรียนเก่ง ร่างกายสมส่วนสวยงาม” 
 
 
 

๑. กินข้าววันละ ๘ - ๑๒ ทัพพี 
๒. กินผักและผลไม้ วันละ ๓ - ๕ ส่วน 
๓. กินนมวันละ ๑ - ๒ แก้ว 
๔. กินปลาหรือเนื้อสัตว์วันละ ๖ - ๑๒ ช้อนโต๊ะ  
๕. กินไขมันน้ าตาลเกลือไม่เกินวันละ ๑ ช้อนชา    
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๑๑๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรู้ท่ี ๑ ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๓  
เรื่อง  ๕ หมู่รู้ไว้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาหารหลัก ๕ หมู่  ส าคัญต่อการเจริญเติบโตของร่างกายและสมองของเราเป็นอย่างมาก  
มารู้จักอาหารหลัก  ๕ หมู่ กันเถอะ   

 

               
 

หมู่ที่ ๑ เนื้อสัตว์ ไข่ ถั่ว นม ให้สารอาหารโปรตีน ช่วยให้ 
ร่างกายเจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 

 
 

หมู่ที่ ๒ ข้าว แป้ง เผือก มัน ให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรต  
 เพ่ือให้พลังงานแก่ร่างกาย 

 
               

หมู่ที่ ๓ พชืผักต่าง ๆ  ให้สารอาหารวิตามินและแร่ธาตุ 

                                      

           เพ่ือเสริมสร้างการท างานของร่างกายให้เป็นปกติ 

             

 
หมู่ที่ ๔ ผลไม้ต่างๆ ให้สารอาหารวิตามินและแร่ธาตุต่างๆ 

ๆ  
 

           แก่ร่างกาย 

   

                   
 หมู่ที่ ๕ น้ ามันและไขมันจากพืชและสัตว์ ให้สารอาหาร 

 ไขมัน เพื่อให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย  
 

 

ใบความรู้ที่ ๒ ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๓ 
เรื่อง  ธงโภชนาการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

                ธงโภชนาการ หมายถึง ภาพแนะน าการบริโภคอาหารครบตามสัดส่วน  ปริมาณ  และ  
ความหลากหลายของอาหารท่ีควรบริโภคใน  ๑  วัน ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 

        
“ถ้านักเรียนกินอาหารให้ได้ตามธงโภชนาการนี้  

 

“เราก็จะเจริญเติบโตแข็งแรง สมองดี เรียนเก่ง ร่างกายสมส่วนสวยงาม” 
 
 
 

๑. กินข้าววันละ ๘ - ๑๒ ทัพพี 
๒. กินผักและผลไม้ วันละ ๓ - ๕ ส่วน 
๓. กินนมวันละ ๑ - ๒ แก้ว 
๔. กินปลาหรือเนื้อสัตว์วันละ ๖ - ๑๒ ช้อนโต๊ะ  
๕. กินไขมันน้ าตาลเกลือไม่เกินวันละ ๑ ช้อนชา    
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๑๑๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรู้ที่ ๓  ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๓  
เรื่อง  โภชนบัญญัติ ๙ ประการ 

 
    โภชนบัญญตัิ ๙ ประการ  หมายถึง  ข้อควรปฏิบัติในการบริโภคอาหาร  

     เพื่อการมีสุขภาพดี ๙ ประการ  ได้แก่ 
 
 

  ๑. กินอาหารครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแล     
               น้ าหนักตัว 
   ๒. กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ 
   ๓. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 

  ๔. กินปลา กินเนื้อไม่ติดมัน ไข่และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า 
  ๕. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 
  ๖. กินอาหารท่ีมีไขมันแต่พอควร 
  ๗. หลีกเลี่ยงการกินอาหารท่ีมีรสหวานจัดและเค็มจัด 
  ๘. กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปื้อนจากสารอันตราย 
  ๙. ไม่ดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

  
 
 
 

“อย่าลืมปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ ๙ ประการ 
นักเรียนจะมีสุขภาพร่างกายเจริญเติบโต  ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ” 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

ใบงานท่ี ๐๑ 
  เรื่อง  สุขภาพฟันของฉัน 

 

 ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนบันทึกข้อมูลสุขภาพฟันของนักเรียนตามความเปน็จริง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ชื่อ.........................................................เลขที่.............ช้ัน............ 
 
 
 

 บ ๒.๓/ผ.๒-๐๑ 

 

๑. ฟันของนักเรยีนมีทั้งหมด...........................ซ่ี 

๒. นักเรียนแปรงฟันวันละ.......................ครั้ง 

๓. นักเรียนมีฟันผุหรอืไม ่       มี                     ไม่ม ี

๔. นักเรียนมีฟันผุ.........................ซี่   

๕. ฟันผุของนักเรียนเกิดจากสาเหตุใด 

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

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

  



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๑๑๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบงานท่ี ๐๑ 
  เรื่อง  สุขภาพฟันของฉัน 

 

 ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนบันทึกข้อมูลสุขภาพฟันของนักเรียนตามความเปน็จริง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ชื่อ.........................................................เลขที่.............ช้ัน............ 
 
 
 

 บ ๒.๓/ผ.๒-๐๑ 

 

๑. ฟันของนักเรยีนมีทั้งหมด...........................ซ่ี 

๒. นักเรียนแปรงฟันวันละ.......................ครั้ง 

๓. นักเรียนมีฟันผุหรอืไม ่       มี                     ไม่ม ี

๔. นักเรียนมีฟันผุ.........................ซี่   

๕. ฟันผุของนักเรียนเกิดจากสาเหตุใด 

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

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

  



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๑๒๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

บ ๒.๓/ผ ๓-๐๑

ใบงานท่ี ๐๑
โรคและอาการเจ็บป่วย

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิดเรื่องโรค ๑ โรค  แล้วระบายสีตกแต่งให้สวยงาม     
     ในประเด็น : สาเหตุของโรค  อาการ  และการป้องกันรักษา

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

 
 

 ใบความรู้ที่ ๑  ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี  ๓  
เรื่อง  โรคและการเจ็บป่วย 

 
โรคและการเจ็บป่วย 
       โรค  หมายถึง  ความผิดปกติของร่างกายหรือจิตใจ 
        การเจ็บป่วย หมายถึง  ความรู้สึกไม่สบายเพราะโรคต่างๆ เช่น อาการปวดศีรษะ ปวดท้อง เป็นต้น 
        การป้องกันโรค  หมายถึง  การดูแลตนเองให้ปลอดภัยจากความผิดปกติของร่างกายหรือจิตใจโรคที่ควรรู้ 
       ๑. ไข้หวัด เกิดจากเชื้อไวรัสโดยการหายใจขณะที่ร่างกายอ่อนแอ  ป้องกันได้โดยหลีกเลี่ยงการสัมผัสกับสารคัด
หลั่งของผู้ป่วย  หมั่นล้างมือด้วยสบู่บ่อย ๆ ใช้หน้ากากอนามัยเพ่ือป้องกันการแพร่กระจายของเชื้อ และปิดปากเวลาที่
ไอหรือจาม หลีกเลี่ยงการใช้ของร่วมกับผู้อ่ืน ไม่เข้าไปอยู่ในสถานที่ที่มีคนมาก หรือหากเป็นไปได้ควรหยุดพักอยู่บ้าน
เมื่อเป็นไข้หวัดจนกว่าอาการจะดีข้ึน 
       ๒. อีสุกอีใส เกิดจากเชื้อไวรัส  เป็นโรคติดต่อทางผิวหนังที่ท าให้ร่างกายเกิดผื่นคัน มีตุ่มนูนขนาดเล็ก หรือตุ่มน้ า
ใส ๆ ทั่วร่างกาย มักเกิดข้ึนในเด็กท่ีมีอายุต่ ากว่า 15 ปี อย่างไรก็ตามสามารถเกิดขึ้นได้กับทุกเพศทุกวัย ผู้ป่วยจะมีไข้
ต่ า รู้สึกครั่นเนื้อครั่นตัว เหนื่อยง่าย เฉื่อยชา ปวดศีรษะ เจ็บคอ อยากอาหารลดลงหรือไม่อยากอาหาร การป้องกันที่
ค่อนข้างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย คือ การฉีดวัคซีนป้องกันโรคอีสุกอีใส  
       ๓. ไข้เลือดออก  เกิดจากเชื้อไวรัสเดงกี (Dengue virus) โดยมียุงลายบ้านเป็นพาหะน าโรค  ผู้ป่วยจะมีไข้สูง
เกิดข้ึนอย่างฉับพลัน 39-41 องศาเซลเซียส (รับประทานยาลดไข้ก็มักจะไม่ลด) หน้าแดง ตาแดง ปวดศีรษะ ปวด
เมือ่ยตามตัว กระหายน้ า ซึม มักมีอาการเบื่ออาหารและอาเจียนร่วมด้วย อาจคล าพบตับโตและมีอาการกดเจ็บ
เล็กน้อย ในบางรายอาจมีอาการปวดท้องในบริเวณใต้ลิ้นปี่หรือชายโครงด้านขวา หรือปวดท้องทั่วไป หรืออาจมีอาการ
ท้องผูกหรือถ่ายเหลว ส่วนในเด็กอายุต่ ากว่า 1 ปี อาจพบอาการไข้สูงร่วมกับอาการชักได้  วิธีป้องกันโรคไข้เลือดออกที่
ดีที่สุด คือ การควบคุมแหล่งเพาะพันธุ์ยุงลาย   
       ๔. โรคภูมิแพ้ 
           เมื่อร่างกายแพ้สิ่งต่างๆ เช่น อากาศ ไรฝุ่น ละอองเกสรดอกไม้ เป็นต้น อาจท าให้เกิดโรคภูมิแพ้ขึ้นได้ ซึ่งโรคนี้
มักเกิดขึ้นเรื้อรัง มีอาการคัดจมูก จามบ่อยๆ มีน้ ามูกใส คันตา น้ าตาไหล แสบคอหรือไอแห้งๆ  ป้องกันโดยหลีกเลี่ยง
จากสิ่งที่ท าให้เกิดอาการแพ้ และดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง โดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอและพักผ่อนให้
เพียงพอ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๑๒๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 ใบความรู้ที่ ๑  ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี  ๓  
เรื่อง  โรคและการเจ็บป่วย 

 
โรคและการเจ็บป่วย 
       โรค  หมายถึง  ความผิดปกติของร่างกายหรือจิตใจ 
        การเจ็บป่วย หมายถึง  ความรู้สึกไม่สบายเพราะโรคต่างๆ เช่น อาการปวดศีรษะ ปวดท้อง เป็นต้น 
        การป้องกันโรค  หมายถึง  การดูแลตนเองให้ปลอดภัยจากความผิดปกติของร่างกายหรือจิตใจโรคที่ควรรู้ 
       ๑. ไข้หวัด เกิดจากเชื้อไวรัสโดยการหายใจขณะที่ร่างกายอ่อนแอ  ป้องกันได้โดยหลีกเลี่ยงการสัมผัสกับสารคัด
หลั่งของผู้ป่วย  หมั่นล้างมือด้วยสบู่บ่อย ๆ ใช้หน้ากากอนามัยเพ่ือป้องกันการแพร่กระจายของเชื้อ และปิดปากเวลาที่
ไอหรือจาม หลีกเลี่ยงการใช้ของร่วมกับผู้อ่ืน ไม่เข้าไปอยู่ในสถานที่ที่มีคนมาก หรือหากเป็นไปได้ควรหยุดพักอยู่บ้าน
เมื่อเป็นไข้หวัดจนกว่าอาการจะดีข้ึน 
       ๒. อีสุกอีใส เกิดจากเชื้อไวรัส  เป็นโรคติดต่อทางผิวหนังที่ท าให้ร่างกายเกิดผื่นคัน มีตุ่มนูนขนาดเล็ก หรือตุ่มน้ า
ใส ๆ ทั่วร่างกาย มักเกิดข้ึนในเด็กท่ีมีอายุต่ ากว่า 15 ปี อย่างไรก็ตามสามารถเกิดขึ้นได้กับทุกเพศทุกวัย ผู้ป่วยจะมีไข้
ต่ า รู้สึกครั่นเนื้อครั่นตัว เหนื่อยง่าย เฉื่อยชา ปวดศีรษะ เจ็บคอ อยากอาหารลดลงหรือไม่อยากอาหาร การป้องกันที่
ค่อนข้างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย คือ การฉีดวัคซีนป้องกันโรคอีสุกอีใส  
       ๓. ไข้เลือดออก  เกิดจากเชื้อไวรัสเดงกี (Dengue virus) โดยมียุงลายบ้านเป็นพาหะน าโรค  ผู้ป่วยจะมีไข้สูง
เกิดข้ึนอย่างฉับพลัน 39-41 องศาเซลเซียส (รับประทานยาลดไข้ก็มักจะไม่ลด) หน้าแดง ตาแดง ปวดศีรษะ ปวด
เมือ่ยตามตัว กระหายน้ า ซึม มักมีอาการเบื่ออาหารและอาเจียนร่วมด้วย อาจคล าพบตับโตและมีอาการกดเจ็บ
เล็กน้อย ในบางรายอาจมีอาการปวดท้องในบริเวณใต้ลิ้นปี่หรือชายโครงด้านขวา หรือปวดท้องทั่วไป หรืออาจมีอาการ
ท้องผูกหรือถ่ายเหลว ส่วนในเด็กอายุต่ ากว่า 1 ปี อาจพบอาการไข้สูงร่วมกับอาการชักได้  วิธีป้องกันโรคไข้เลือดออกที่
ดีที่สุด คือ การควบคุมแหล่งเพาะพันธุ์ยุงลาย   
       ๔. โรคภูมิแพ้ 
           เมื่อร่างกายแพ้สิ่งต่างๆ เช่น อากาศ ไรฝุ่น ละอองเกสรดอกไม้ เป็นต้น อาจท าให้เกิดโรคภูมิแพ้ขึ้นได้ ซึ่งโรคนี้
มักเกิดขึ้นเรื้อรัง มีอาการคัดจมูก จามบ่อยๆ มีน้ ามูกใส คันตา น้ าตาไหล แสบคอหรือไอแห้งๆ  ป้องกันโดยหลีกเลี่ยง
จากสิ่งที่ท าให้เกิดอาการแพ้ และดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง โดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอและพักผ่อนให้
เพียงพอ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

โรคและการเจ็บปวย
 โรค  หมายถึง  ความผิดปกติของรางกายหรือจิตใจ
 การเจ็บปวย หมายถึง  ความรูสึกไมสบายเพราะโรคตาง ๆ เชน อาการปวดศีรษะ ปวดทอง เปนตน
 การปองกันโรค  หมายถึง  การดูแลตนเองใหปลอดภัยจากความผิดปกติของรางกายหรือจิตใจ

โรคที่ควรรู
 ๑. ไขหวัด เกิดจากเชื้อไวรัสโดยการหายใจขณะที่รางกายออนแอ ปองกันไดโดยหลีกเลี่ยงการสัมผัสกับ
สารคัดหลั่งของผูปวย  หมั่นลางมือดวยสบูบอย ๆ ใชหนากากอนามัยเพื่อปองกันการแพรกระจายของเชื้อ และปดปาก
เวลาที่ไอหรือจาม หลีกเลี่ยงการใชของรวมกับผูอื่น ไมเขาไปอยูในสถานที่ที่มีคนมาก หรือหากเปนไปไดควรหยุดพัก
อยูบานเมื่อเปนไขหวัดจนกวาอาการจะดีขึ้น
 ๒. อีสุกอีใส เกิดจากเชื้อไวรัส  เปนโรคติดตอทางผิวหนังที่ทําใหรางกายเกิดผ่ืนคัน มีตุมนูนขนาดเล็ก หรือ
ตุมนํ้าใส ๆ ทั่วรางกาย มักเกิดขึ้นในเด็กที่มีอายุตํ่ากวา ๑๕ ป อยางไรก็ตามสามารถเกิดขึ้นไดกับทุกเพศทุกวัย ผูปวย
จะมไีขตํา่ รูสกึครัน่เนือ้ครัน่ตวั เหนือ่ยงาย เฉ่ือยชา ปวดศรีษะ เจ็บคอ อยากอาหารลดลงหรือไมอยากอาหาร การปองกนั
ที่คอนขางมีประสิทธิภาพและปลอดภัย คือ การฉีดวัคซีนปองกันโรคอีสุกอีใส 
 ๓. ไขเลือดออก  เกิดจากเชื้อไวรัสเดงกี (Dengue virus) โดยมียุงลายบานเปนพาหะนําโรค ผูปวยจะมีไขสูง
เกิดขึ้นอยางฉับพลัน ๓๙-๔๑ องศาเซลเซียส (รับประทานยาลดไขก็มักจะไมลด) หนาแดง ตาแดง ปวดศีรษะ ปวดเมื่อย
ตามตัว กระหายนํ้า ซึม มักมีอาการเบื่ออาหารและอาเจียนรวมดวย อาจคลําพบตับโตและมีอาการกดเจ็บเล็กนอย         
ในบางรายอาจมีอาการปวดทองในบริเวณใตล้ินปหรือชายโครงดานขวา หรือปวดทองทั่วไป หรืออาจมีอาการทองผูก
หรือถายเหลว สวนในเด็กอายุตํ่ากวา ๑ ป อาจพบอาการไขสูงรวมกับอาการชักได  วิธีปองกันโรคไขเลือดออกที่ดีที่สุด 
คือ การควบคุมแหลงเพาะพันธุยุงลาย  
 ๔. โรคภูมิแพ
 เม่ือรางกายแพสิ่งตาง ๆ เชน อากาศ ไรฝุน ละอองเกสรดอกไม เปนตน อาจทําใหเกิดโรคภูมิแพขึ้นได 
ซึ่งโรคนี้มักเกิดขึ้นเรื้อรัง มีอาการคัดจมูก จามบอย ๆ มีนํ้ามูกใส คันตา นํ้าตาไหล แสบคอหรือไอแหง ๆ ปองกันโดย
หลีกเลี่ยงจากสิ่งที่ทําใหเกิดอาการแพ และดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรง โดยการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและ
พักผอนใหเพียงพอ



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๑๒๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบความรู้ที่ ๒  
เรื่อง  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 

           สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการท ากิจกรรมหรือท างานอย่างใด
อย่างหนึ่ง ได้เป็นระยะเวลายาวนานติดต่อกัน โดยไมเ่กิดความเหนื่อยล้าหรืออ่อนเพลียจนเกินไป และ
สามารถกลับคืนสู่สภาวะปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 
 สมรรถภาพทางกาย มีความส าคัญต่อการปรับปรุงคุณภาพชีวิต เป็นส่วนส าคัญที่จะท าให้เรา
ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี  ได้แก่ 
      ๑. ท าให้ระบบต่าง ๆ ในร่างกายท างานได้ดี เช่น ระบบหมุนเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบ
ย่อยอาหาร ฯลฯ 
      ๒. ท าให้เคล่ือนไหวร่างกายได้อย่างคล่องแคล่ว 
      ๓. ท าให้รูปร่างและสัดส่วนของร่างกายดีขึ้น 
      ๔. ช่วยควบคุมน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ คือ ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ประกอบด้วย
ความสามารถเชิงสรีระวิทยาด้านต่าง ๆ ท่ีช่วยป้องกันบุคคลจาก โรคท่ีมีสาเหตุมาจากภาวการณ์         
ขาดการออกก าลังกาย ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญของการมีสุขภาพดีและมีชีวิตท่ีดี ความสามารถดังกล่าว
สามารถปรับปรุง พัฒนาได้โดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
 ประโยชน์ของการสร้างเสริมสมรรถภาพท าให้ร่างกายแข็งแรงช่วยให้อวัยวะทุกส่วนของร่างกาย
ได้รับการออกก าลังกายอย่างท่ัวถึงและเป็นการผ่อนคลายความตึงเครียดทางอารมณ์  
 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ ท าให้มีบุคลิกภาพท่ีดี          มี
ร่างกายแข็งแรง สามารถประกอบภารกิจต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  
 การเสริมสร้างสมรรถภาพของร่างกาย คือ การฝึกหรือการออกก าลังในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อเน้น
องค์ประกอบต่าง ๆ ของสมรรถภาพทางกายให้เกิดการพัฒนาขึ้น ยกตัวอย่างเช่น 
 การฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
      ๑. การยกน้ าหนักโดยใช้น้ าหนักมากจ านวนคร้ังน้อย 
      ๒. การฝึกโดยการใช้เครื่องมือ Isokinetic Weight 
       ๓. การฝึกวิ่งเร็วในระยะไม่เกิน ๑๐๐ เมตร 
      ๔. การลุก – นั่งเร็ว ภายใน ๓๐ วินาที 
      ๕. ดึงข้อของชายหรือการงอแขนห้อยตัวของหญิง 
      ๖. ดันพื้น 
 
 

 การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเปนสิ่งที่มีประโยชนตอสุขภาพ ทําใหมีบุคลิกภาพที่ดี

มีรางกายแข็งแรง สามารถประกอบภารกิจตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ

 
 

 
ตัวอย่างแบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 
         วันท่ี................เดือน...............................พ.ศ.................... 
         ชื่อ – นามสกุล.....................................................................อายุ...............ปี  ชั้น.................. 
         เพศ.............................ส่วนสูง.............................เซนติเมตร  น้ าหนัก.......................กิโลกรัม 
 
 

รายการ ผลการทดสอบ 
 
๑. วิ่ง ๕๐ เมตร 
๒. ยืนกระโดดไกล 
๓. วิ่งกลับตัว 
๔. งอตัวข้างหน้า 
๕. ลุก – นั่ง ๓๐ วินาที 
๖. ดันพื้น 

      
................................................วินาที  
................................................เซนติเมตร 
................................................วินาที 
................................................เซนติเมตร 
................................................คร้ัง 
................................................คร้ัง 

 
         หมายเหตุ  น าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน 
                       ถ้าผลการทดสอบต่ ากว่าเกณฑ์ให้น ามาปรับปรุงแก้ไข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๑๒๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบความรู้ที่ ๒  
เรื่อง  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 

           สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการท ากิจกรรมหรือท างานอย่างใด
อย่างหนึ่ง ได้เป็นระยะเวลายาวนานติดต่อกัน โดยไมเ่กิดความเหนื่อยล้าหรืออ่อนเพลียจนเกินไป และ
สามารถกลับคืนสู่สภาวะปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 
 สมรรถภาพทางกาย มีความส าคัญต่อการปรับปรุงคุณภาพชีวิต เป็นส่วนส าคัญที่จะท าให้เรา
ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี  ได้แก่ 
      ๑. ท าให้ระบบต่าง ๆ ในร่างกายท างานได้ดี เช่น ระบบหมุนเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบ
ย่อยอาหาร ฯลฯ 
      ๒. ท าให้เคล่ือนไหวร่างกายได้อย่างคล่องแคล่ว 
      ๓. ท าให้รูปร่างและสัดส่วนของร่างกายดีขึ้น 
      ๔. ช่วยควบคุมน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ คือ ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ประกอบด้วย
ความสามารถเชิงสรีระวิทยาด้านต่าง ๆ ท่ีช่วยป้องกันบุคคลจาก โรคท่ีมีสาเหตุมาจากภาวการณ์         
ขาดการออกก าลังกาย ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญของการมีสุขภาพดีและมีชีวิตท่ีดี ความสามารถดังกล่าว
สามารถปรับปรุง พัฒนาได้โดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
 ประโยชน์ของการสร้างเสริมสมรรถภาพท าให้ร่างกายแข็งแรงช่วยให้อวัยวะทุกส่วนของร่างกาย
ได้รับการออกก าลังกายอย่างท่ัวถึงและเป็นการผ่อนคลายความตึงเครียดทางอารมณ์  
 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ ท าให้มีบุคลิกภาพท่ีดี          มี
ร่างกายแข็งแรง สามารถประกอบภารกิจต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  
 การเสริมสร้างสมรรถภาพของร่างกาย คือ การฝึกหรือการออกก าลังในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อเน้น
องค์ประกอบต่าง ๆ ของสมรรถภาพทางกายให้เกิดการพัฒนาขึ้น ยกตัวอย่างเช่น 
 การฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
      ๑. การยกน้ าหนักโดยใช้น้ าหนักมากจ านวนคร้ังน้อย 
      ๒. การฝึกโดยการใช้เครื่องมือ Isokinetic Weight 
       ๓. การฝึกวิ่งเร็วในระยะไม่เกิน ๑๐๐ เมตร 
      ๔. การลุก – นั่งเร็ว ภายใน ๓๐ วินาที 
      ๕. ดึงข้อของชายหรือการงอแขนห้อยตัวของหญิง 
      ๖. ดันพื้น 
 
 

 
 

 
ตัวอย่างแบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 
         วันท่ี................เดือน...............................พ.ศ.................... 
         ชื่อ – นามสกุล.....................................................................อายุ...............ปี  ชั้น.................. 
         เพศ.............................ส่วนสูง.............................เซนติเมตร  น้ าหนัก.......................กิโลกรัม 
 
 

รายการ ผลการทดสอบ 
 
๑. วิ่ง ๕๐ เมตร 
๒. ยืนกระโดดไกล 
๓. วิ่งกลับตัว 
๔. งอตัวข้างหน้า 
๕. ลุก – นั่ง ๓๐ วินาที 
๖. ดันพื้น 

      
................................................วินาที  
................................................เซนติเมตร 
................................................วินาที 
................................................เซนติเมตร 
................................................คร้ัง 
................................................คร้ัง 

 
         หมายเหตุ  น าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน 
                       ถ้าผลการทดสอบต่ ากว่าเกณฑ์ให้น ามาปรับปรุงแก้ไข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๑๒๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง  อุบัติเหตุ 

 

       ตอนที่ ๑  กาเครื่องหมาย ลงหน้าข้อท่ีควรท า กาเครื่องหมาย  หน้าข้อท่ีไม่ควรท า   
             ……………..๑. วิ่งเล่นขณะอยู่ในโรงอาหาร ………..๖. ปีนหลังคาเมื่อเก็บของ 

                      ……………..๒. น ามีดมาเล่นต่อสู้กัน  ………..๗. ใช้สายยางฉีดน้ าใส่กัน 
             ……………..๓. เก็บของใช้ให้เป็นระเบียบ ………..๘. ใช้มือเปล่าจับหม้อท่ีร้อน 

                      ……………..๔. ใช้มือเปียกเสียบปลั๊กไฟ ………..๙. เช็ดพื้นที่เปียกให้แห้ง 
                      ……………..๕. เก็บเศษแก้วแตกไปท้ิงขยะ    ……....๑๐. ถอดปลั๊กไฟให้เรียบร้อย 
 
       ตอนที่ ๒  ให้นักเรียนบอกสาเหตุและวิธปี้องกันอุบัติเหตุที่บ้านและโรงเรยีน 
 

สาเหตุ วิธีป้องกัน 
 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

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

 บ ๒.๓/ผ ๔-๐๑   

 
 

ใบความรู้ที่ ๑ ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๓ 
เรื่อง  อุบัติเหตุท่ีบ้านและโรงเรียน  

อุบัติเหตภุายในบ้าน 
อุบัติเหตุภายในบ้าน  หมายถึง  เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นอย่างฉับพลันภายในบ้าน  ท่ีท าให้

ได้รับหรือเกิดการเจ็บป่วย  หรือท าให้ทรัพย์สินในบ้านรวมท้ังบ้านได้รับความเสียหาย 
สาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุในบ้าน เช่น การจัดวางสิ่งของเครื่องใช้ไม่เป็นระเบียบ ไฟฟ้า

และอุปกรณ์เครื่องใช้ไฟฟ้าในบ้าน เครื่องใช้ในบ้านช ารุด บริเวณบ้านไม่เหมาะสม ป้องกันโดย
กระท าสิ่งต่าง ๆ ด้วยความรอบคอบ ระมัดระวัง ไม่ประมาท อย่าแก้ไขเครื่องใช้ไฟฟ้าด้วยตนเอง
ถ้าไม่มีความรู้ อยา่เล่นในบ้านด้วยความสนุกคึกคะนอง ใช้สารเคมีอย่างระมัดระวัง 

อุบัติเหตใุนโรงเรียน 
อุบัติเหตุในโรงเรียน เช่น หกล้ม ถูกของมีคมบาด ถูกแมลงสัตว์กัดต่อย บาดเจ็บ    จาก

การทะเลาะวิวาท ป้องกันโดยตรวจดูความเรียบร้อยของโต๊ะ เก้าอี้ เล่นในท่ีท่ีจัดให้เล่น เก็บขยะ 
เศษแก้ว ไม้ และของมีคม ปฏิบัติตามกฎระเบียบของโรงเรียน     
 

 

 
   

 
 
 

 
 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๑๒๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบความรู้ที่ ๑ ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๓ 
เรื่อง  อุบัติเหตุท่ีบ้านและโรงเรียน  

อุบัติเหตภุายในบ้าน 
อุบัติเหตุภายในบ้าน  หมายถึง  เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นอย่างฉับพลันภายในบ้าน  ท่ีท าให้

ได้รับหรือเกิดการเจ็บป่วย  หรือท าให้ทรัพย์สินในบ้านรวมท้ังบ้านได้รับความเสียหาย 
สาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุในบ้าน เช่น การจัดวางสิ่งของเครื่องใช้ไม่เป็นระเบียบ ไฟฟ้า

และอุปกรณ์เครื่องใช้ไฟฟ้าในบ้าน เครื่องใช้ในบ้านช ารุด บริเวณบ้านไม่เหมาะสม ป้องกันโดย
กระท าส่ิงต่าง ๆ ด้วยความรอบคอบ ระมัดระวัง ไม่ประมาท อย่าแก้ไขเครื่องใช้ไฟฟ้าด้วยตนเอง
ถ้าไม่มีความรู้ อยา่เล่นในบ้านด้วยความสนุกคึกคะนอง ใช้สารเคมีอย่างระมัดระวัง 

อุบัติเหตใุนโรงเรียน 
อุบัติเหตุในโรงเรียน เช่น หกล้ม ถูกของมีคมบาด ถูกแมลงสัตว์กัดต่อย บาดเจ็บ    จาก

การทะเลาะวิวาท ป้องกันโดยตรวจดูความเรียบร้อยของโต๊ะ เก้าอี้ เล่นในท่ีท่ีจัดให้เล่น เก็บขยะ 
เศษแก้ว ไม้ และของมีคม ปฏิบัติตามกฎระเบียบของโรงเรียน     
 

 

 
   

 
 
 

 
 
 

 อุบัติเหตุในโรงเรียน เชน หกลม ถูกของมีคมบาด ถูกแมลงสัตวกัดตอย บาดเจ็บจาก



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓๑๒๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

ใบความรู้ที่ ๒ ส าหรับนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ ๓ 
เรื่อง  การปฐมพยาบาล 

การปฐมพยาบาล 
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เราเรียกการรักษาเบื้องต้นนี้ว่า การปฐมพยาบาล เราสามารถท าการปฐมพยาบาลผู้ป่วยได้ ดังนี้ 
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แบบทดสอบหลังเรียน 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๓     

หนว่ยการเรียนรู้ที่ ๒ : หน่วยย่อยที่ ๓ สุขภาพดมีีสุข 
 

ค าช้ีแจง  :  ให้นักเรียนอ่านแต่ละข้อแล้วพิจารณาเลอืกค าตอบที่ถูกที่สดุเพียงข้อเดียว  
๑. อาหารกลุ่มใดให้พลังงานแก่ร่างกาย 
    ก. ข้าว แป้ง น้ าตาล  
    ข. เนื้อสัตว์ ไข่ ถั่ว นม 
    ค. พืชผักและผลไม้ 

๖. นักเรยีนควรป้องกันโรคเหาอย่างไร 
    ก. ไม่คลุกคลีกับผู้ท่ีมีเหา   
    ข. ไม่รับประทานอาหารร่วมกับคนมีเหา 
    ค. ไม่ใช้เคร่ืองเขียนแบบเรียนกับคนมีเหา 

๒. อาหารประเภทใดควรรับประทานในปริมาณ 
    เพียงเล็กน้อย 
    ก. พืชผักสีเขียวสีแดง  
    ข. เนื้อหมู เนื้อไก่ เนือ้ปลา   
    ค. น้ ามันสัตว์และน้ ามันพืช 

๗. บุคคลใดปฏิบัติได้ถูกตอ้งมากที่สุด 
    ก. แดงแปรงฟันเมื่อแม่สั่ง 
    ข. ด าแปรงฟันตามวิธีท่ีครูแนะน า 
   ค. เด่นแปรงฟันเฉพาะวันหยุด 
 

๓. อาหารโปรตีนในข้อใดท่ีนักเรียนควร 
   รับประทานทุกวัน 
    ก. โปรตีนจากนม 
    ข. โปรตีนจากเนื้อสัตว์ 
    ค. โปรตีนจากถั่ว 

๘. ข้อใดเป็นการแปรงฟันท่ีเหมาะสมท่ีสุด 
    ก. แปรงฟันให้ครอบคลุมบริเวณเหงือกและ         
        คอฟันทุกซี่ 
    ข. แปรงฟันบริเวณฟันหน้ามากกว่าบริเวณอื่น 
    ค. แปรงฟันบริเวณฟันกรามให้นานท่ีสุด 

๔. วิธีใดเหมาะสมกับการป้องกันโรคหวัดได ้
    ดีที่สุด 
    ก. อาบน้ าอุ่นทุกวัน  
    ข. รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
    ค. วิ่งเล่นในท่ีโล่งแจ้งเท่านั้น 

๙. นักเรียนควรเลือกใช้ยาสีฟันชนิดใด 
    ก. ยาสีฟันท่ีมีราคาแพง 
    ข. ยาสีฟันท่ีมีกลิ่นผลไม้ 
   ค. ยาสีฟันท่ีมีฟลูออไรด์ 

๕. โรคชนิดใดสามารถติดต่อโดยการรับประทาน 
    อาหารได้ 
    ก. โรคท้องร่วง        ข. โรคตาแดง 
    ค. โรคผิวหนัง 

๑๐. ข้อใดคือหลักการแปรงฟันท่ีถูกต้อง 
ก. แปรงฟันทุกครั้งหลังรับประทานอาหาร 
ข. แปรงฟันทุกครั้งหลังการออกก าลังกาย 

     ค. แปรงฟันทุกครั้งหลังท าการบ้าน 
 
 
 

 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ ๑๒๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 
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