
ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๑ เศรษฐีนอย ชั้นประถมศึกษาปที่ ๒ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ (ส าหรับนักเรียน)  
กลุ่มบูรณาการ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ เศรษฐีน้อย 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข 

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๒ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส านักงานโครงการสมเดจ็พระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี 
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

 
 



ชุดเอกสารสื่อ ๖๐ พรรษา สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี

ลิขสิทธิ์ของ สํานักงานโครงการสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี

 สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ

 สถาบันสงเสริมการสอนวิทยาศาสตร และเทคโนโลยี

สงวนลิขสิทธิ์ตามพระราชบัญญัติลิขสิทธิ์

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

จัดพิมพโดย องคการคาของ สกสค.



 
ก 
 

สารบัญ 
 
 เรื่อง           หน้า 
 

สารบัญ 
 

 

                

         หน่วยการเรียนรู้บูรณาการหน่วยท่ี ๑ เศรษฐีน้อย        ๑ 
หน่วยย่อยที่ ๑ ชีวิตพอเพียง       ๓ 
หน่วยย่อยที่ ๒ ออมไว้ไม่ขัดสน      ๒๓  

         หน่วยการเรียนรู้บูรณาการหน่วยท่ี ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข       ๓๙ 
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า      ๔๑ 
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา      ๖๙ 
หน่วยย่อยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข       

 
 
 
 
 
 

๗๗

การเรียนรูหนวยบูรณาการหนวยที่ ๑ เศรษฐีนอย

การเรียนรูหนวยบูรณาการหนวยที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข 



 
 

 
    
 
 
ค าชี้แจง  น าข้อความที่ก าหนดให้จัดกลุ่มตามหัวข้อให้ถูกต้อง (  ๑๐   คะแนน)  

********************************************************************** 
 

ชื่อ-สกุล…………………………………………………………………..ชั้น………………………….เลขที่…………….. 
 

แบบทดสอบหลงัเรยีน  
ชั้นประถมศึกษาปีที่  ๒  

 
 

 

ท าขนมขาย 

ซื้อกับข้าว 

ไปเท่ียวต่างจังหวัด 

ใช้ดินสอให้หมดแท่ง 

ตักอาหารแต่พออิ่ม 

ปลูกผักขาย 

ซื้อของเล่น 

เก็บหนังสือเก่าขาย 

ปิดไฟหลังการใช้ 
 

ซื้อนมกล่อง 

ประหยัด 
 ……………………………………………………………… 
……………………………………………………………… 
……………………………………………………………… 
……………………………………………………………… 

 
 

รายได้ 
 

……………………………………………………………… 
……………………………………………………………… 
……………………………………………………………… 
……………………………………………………………… 

 
 

รายจ่าย 
 

……………………………………………………………… 
……………………………………………………………… 
……………………………………………………………… 
……………………………………………………………… 

 
 

ชุดการเรียนรูหนวยบูรณาการ
ชั้นประถมศึกษาปที่ ๒

หนวยที่ ๒ : สุขภาพดีชีวีเปนสุข



หนวยที่ ๒  หนวยยอยที่ ๑
รักตัวเราเทาฟา



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

 

แบบทดสอบก่อนเรียน ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๒ 
   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................ 



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

 

ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง  วิธีดูแลรักษาอวัยวะในช่องปาก                     

ค าช้ีแจง ๑. ให้นักเรียนช่วยกันบอกหน้าที่ของอวัยวะในช่องปาก 
               และวิธีดูแลอวยัวะในช่องปากจากใบความรู้ที่ ๑  
    ๒. ให้นักเรียนเขียนชือ่อวยัวะในช่องปาก ระบายสีให้สวยงาม 
           ๓. ให้นักเรียนเขียนสรุปความรู้บอกวธิีดูแลอวยัวะในช่องปาก 
               ให้ถูกต้อง 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
                                                                                                                                     

                               
 
 
 
 

เขียนชื่ออวัยวะในช่องปาก วิธีดูแล 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

กลุ่ม ................................ชื่อสมาชิก............................................................................................... 
                                          ................................................................................................ 
                                          ................................................................................................ 

 บ ๒.๑/ผ ๑-๐๑ 

 

 
                      

ใบงานท่ี ๐๒ 
  เรื่อง  อวัยวะในช่องปากและวิธีดูแลอวัยวะในช่องปาก 

ค าช้ีแจง     ๑. ให้นักเรียนอา่นค าถามแตล่ะขอ้ให้ถูกต้อง  
               ๒. ให้นักเรียนท าเครือ่งหมาย  ทับค าหรือขอ้ความ 
                   ที่เห็นว่าถูกต้อง มีความสมัพันธ์กับอวัยวะในช่องปากที่ก าหนดให้ 

๓. ตรวจสอบความถูกตอ้งกับเพื่อน ๆ กอ่นส่งครู 
   (ถ้านักเรียนอ่านไม่ได้ให้ครู เพื่อน หรือผู้ปกครองช่วยเหลือในการอ่านได้) 
         

ค าถาม ค าตอบท่ีถูกต้อง 
 

ปาก 
 

รับรสชาติอาหาร ใช้พูดคุย 

 
ฟัน กินอาหาร 

 
บด เคี้ยวอาหาร 

 
 

ลิ้น 
 

รับรสชาติอาหาร ช่วยในการออกเสียง 

 
เหงือก ช่วยในการออกเสียง 

 
เป็นท่ียึดเกาะของฟัน 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
    
 

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

 บ ๒.๑/ผ ๑-๐๒ ★★ บ ๒.๑/ผ ๑-๐๑



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

 

ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง  วิธีดูแลรักษาอวัยวะในช่องปาก                     

ค าช้ีแจง ๑. ให้นักเรียนช่วยกันบอกหน้าที่ของอวัยวะในช่องปาก 
               และวิธีดูแลอวยัวะในช่องปากจากใบความรู้ที่ ๑  
    ๒. ให้นักเรียนเขียนชือ่อวยัวะในช่องปาก ระบายสีให้สวยงาม 
           ๓. ให้นักเรียนเขียนสรุปความรู้บอกวธิีดูแลอวยัวะในช่องปาก 
               ให้ถูกต้อง 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
                                                                                                                                     

                               
 
 
 
 

เขียนชื่ออวัยวะในช่องปาก วิธีดูแล 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

กลุ่ม ................................ชื่อสมาชิก............................................................................................... 
                                          ................................................................................................ 
                                          ................................................................................................ 

 บ ๒.๑/ผ ๑-๐๑ 

 

 
                      

ใบงานท่ี ๐๒ 
  เรื่อง  อวัยวะในช่องปากและวิธีดูแลอวัยวะในช่องปาก 

ค าช้ีแจง     ๑. ให้นักเรียนอา่นค าถามแตล่ะขอ้ให้ถูกต้อง  
               ๒. ให้นักเรียนท าเครือ่งหมาย  ทับค าหรือขอ้ความ 
                   ที่เห็นว่าถูกต้อง มีความสมัพันธ์กับอวัยวะในช่องปากที่ก าหนดให้ 

๓. ตรวจสอบความถูกตอ้งกับเพื่อน ๆ กอ่นส่งครู 
   (ถ้านักเรียนอ่านไม่ได้ให้ครู เพื่อน หรือผู้ปกครองช่วยเหลือในการอ่านได้) 
         

ค าถาม ค าตอบท่ีถูกต้อง 
 

ปาก 
 

รับรสชาติอาหาร ใช้พูดคุย 

 
ฟัน กินอาหาร 

 
บด เคี้ยวอาหาร 

 
 

ลิ้น 
 

รับรสชาติอาหาร ช่วยในการออกเสียง 

 
เหงือก ช่วยในการออกเสียง 

 
เป็นท่ียึดเกาะของฟัน 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
    
 

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

 บ ๒.๑/ผ ๑-๐๒ ★★ บ ๒.๑/ผ ๑-๐๒

(ถานักเรียนอานไมได ใหครู เพื่อน หรือผูปกครองชวยเหลือในการอานได



๔๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๒ 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  ถ้า
ฟันแท้หลุดไป ก็จะไม่มีฟัน 

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

 
              ๓. การดูแลอวัยวะในช่องปาก      

เราควรดูแลอวัยวะในช่องปาก ดังนี้   
- แปรงฟันให้สะอาดอย่างท่ัวถึงและถูกวิธี ทุกซี่ ทุกด้าน อย่างน้อยวันละ ๒ ครั้ง 

หรือหลังกินอาหาร และควรแปรงล้ินทุกครั้งหลังแปรงฟันด้วย 
- เราควรเลือกใช้ยาสีฟันท่ีมีส่วนผสมของฟลูออไรด์ เพื่อสร้างความแข็งแรงและ 

ป้องกันฟันผุ 
 
 
 

 

 
- กินอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อเหงือกและฟัน เช่น นม ฝร่ัง ชมพู่ มันแกว แครอต 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ถาฟนแทหลุดไป ก็จะไมมีฟน

 

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  ถ้า
ฟันแท้หลุดไป ก็จะไม่มีฟัน 

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

 
              ๓. การดูแลอวัยวะในช่องปาก      

เราควรดูแลอวัยวะในช่องปาก ดังนี้   
- แปรงฟันให้สะอาดอย่างท่ัวถึงและถูกวิธี ทุกซี่ ทุกด้าน อย่างน้อยวันละ ๒ ครั้ง 

หรือหลังกินอาหาร และควรแปรงล้ินทุกครั้งหลังแปรงฟันด้วย 
- เราควรเลือกใช้ยาสีฟันท่ีมีส่วนผสมของฟลูออไรด์ เพื่อสร้างความแข็งแรงและ 

ป้องกันฟันผุ 
 
 
 

 

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  ถ้า
ฟันแท้หลุดไป ก็จะไม่มีฟัน 

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

 
              ๓. การดูแลอวัยวะในช่องปาก      

เราควรดูแลอวัยวะในช่องปาก ดังนี้   
- แปรงฟันให้สะอาดอย่างท่ัวถึงและถูกวิธี ทุกซี่ ทุกด้าน อย่างน้อยวันละ ๒ ครั้ง 

หรือหลังกินอาหาร และควรแปรงล้ินทุกครั้งหลังแปรงฟันด้วย 
- เราควรเลือกใช้ยาสีฟันท่ีมีส่วนผสมของฟลูออไรด์ เพื่อสร้างความแข็งแรงและ 

ป้องกันฟันผุ 
 
 
 

 

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  ถ้า
ฟันแท้หลุดไป ก็จะไม่มีฟัน 

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

 
              ๓. การดูแลอวัยวะในช่องปาก      

เราควรดูแลอวัยวะในช่องปาก ดังนี้   
- แปรงฟันให้สะอาดอย่างท่ัวถึงและถูกวิธี ทุกซี่ ทุกด้าน อย่างน้อยวันละ ๒ ครั้ง 

หรือหลังกินอาหาร และควรแปรงล้ินทุกครั้งหลังแปรงฟันด้วย 
- เราควรเลือกใช้ยาสีฟันท่ีมีส่วนผสมของฟลูออไรด์ เพื่อสร้างความแข็งแรงและ 

ป้องกันฟันผุ 
 
 
 



๔๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๒ 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  ถ้า
ฟันแท้หลุดไป ก็จะไม่มีฟัน 

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

 
              ๓. การดูแลอวัยวะในช่องปาก      

เราควรดูแลอวัยวะในช่องปาก ดังนี้   
- แปรงฟันให้สะอาดอย่างท่ัวถึงและถูกวิธี ทุกซี่ ทุกด้าน อย่างน้อยวันละ ๒ ครั้ง 

หรือหลังกินอาหาร และควรแปรงล้ินทุกครั้งหลังแปรงฟันด้วย 
- เราควรเลือกใช้ยาสีฟันท่ีมีส่วนผสมของฟลูออไรด์ เพื่อสร้างความแข็งแรงและ 

ป้องกันฟันผุ 
 
 
 

 

 
- กินอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อเหงือกและฟัน เช่น นม ฝร่ัง ชมพู่ มันแกว แครอต 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



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

 

  
 ใบงานท่ี ๐๑ 

      เรื่อง  ฉันคืออวัยวะภายใน   
ค าชี้แจง   ๑. ให้นักเรียนดูภาพอวยัวะภายใน  
             ๒. ให้นักเรียนอ่านข้อความ ชื่อและหน้าที่ของอวัยวะภายในให้ถูกต้อง 
             ๓. ให้นักเรียนลากเส้นโยงจับคู่ภาพกับข้อความทีส่ัมพันธ์กัน 
 
 
 
 
 
          
                        

 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

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





























ไต
 
มีหน้าท่ีกรองของเสียออกจากเลือด

หัวใจ
มีหน้าท่ีสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ
ของร่างกาย

ปอด
 

มีหน้าท่ีฟอกเลือดเสียให้เป็นเลือดดี

สมอง
มีหน้าท่ีควบคุมการท างานของ
ร่างกาย

ตับ
 

มีหน้าท่ีสร้างน้ าดีเพื่อใช้ย่อยอาหาร

กระเพาะอาหาร
มีหน้าท่ีย่อยอาหารและดูดซึมน้ า  
และสารอาหาร

ล าไส้
ล าไส้เล็ก ย่อยอาหารในขั้นตอน
สุดท้าย ล าไส้ใหญ่ ดูดซึมน้ า        
และธาตุอาหารจากล าไส้เล็ก

 บ ๒.๑/ผ ๒-๐๑ 

 

 
 

ใบงานท่ี ๐๒                
 เรื่อง  ลักษณะ หน้าท่ี และวิธีดูแลอวัยวะภายใน  

ค าช้ีแจง   ๑. ให้นักเรียนอ่านค าชี้แจงในการท างานให้เข้าใจก่อนปฏิบัติกิจกรรม 
      ๒. ให้นักเรียนเขียนชื่อ ลักษณะ หน้าที่และวิธีดูแลอวยัวะภายในลงในตาราง 
             ๓. ให้นักเรียนตรวจสอบความถูกต้องกับเพื่อน ๆ หรอืบัตรภาพอวยัวะภายใน       

ชื่อ ลักษณะ หน้าที่  วิธีดูแลรักษา 
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 ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 บ ๒.๑/ผ ๒-๐๒ ★★ บ ๒.๑/ผ ๒-๐๑



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

 

  
 ใบงานท่ี ๐๑ 

      เรื่อง  ฉันคืออวัยวะภายใน   
ค าชี้แจง   ๑. ให้นักเรียนดูภาพอวยัวะภายใน  
             ๒. ให้นักเรียนอ่านข้อความ ชื่อและหน้าที่ของอวัยวะภายในให้ถูกต้อง 
             ๓. ให้นักเรียนลากเส้นโยงจับคู่ภาพกับข้อความทีส่ัมพันธ์กัน 
 
 
 
 
 
          
                        

 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

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





























ไต
 
มีหน้าท่ีกรองของเสียออกจากเลือด

หัวใจ
มีหน้าท่ีสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ
ของร่างกาย

ปอด
 

มีหน้าท่ีฟอกเลือดเสียให้เป็นเลือดดี

สมอง
มีหน้าท่ีควบคุมการท างานของ
ร่างกาย

ตับ
 

มีหน้าท่ีสร้างน้ าดีเพื่อใช้ย่อยอาหาร

กระเพาะอาหาร
มีหน้าท่ีย่อยอาหารและดูดซึมน้ า  
และสารอาหาร

ล าไส้
ล าไส้เล็ก ย่อยอาหารในขั้นตอน
สุดท้าย ล าไส้ใหญ่ ดูดซึมน้ า        
และธาตุอาหารจากล าไส้เล็ก

 บ ๒.๑/ผ ๒-๐๑ 

 

 
 

ใบงานท่ี ๐๒                
 เรื่อง  ลักษณะ หน้าท่ี และวิธีดูแลอวัยวะภายใน  

ค าช้ีแจง   ๑. ให้นักเรียนอ่านค าชี้แจงในการท างานให้เข้าใจก่อนปฏิบัติกิจกรรม 
      ๒. ให้นักเรียนเขียนชื่อ ลักษณะ หน้าที่และวิธีดูแลอวยัวะภายในลงในตาราง 
             ๓. ให้นักเรียนตรวจสอบความถูกต้องกับเพื่อน ๆ หรอืบัตรภาพอวยัวะภายใน       

ชื่อ ลักษณะ หน้าที่  วิธีดูแลรักษา 
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 ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 บ ๒.๑/ผ ๒-๐๒ ★★ บ ๒.๑/ผ ๒-๐๒



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

 

 

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง  ลักษณะ หน้าท่ี และวิธีดูแลอวัยวะภายใน 

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

ลักษณะเป็นก้อนเนื้อเหลวและมีรอยหยัก  
สมอง มีหน้าท่ีควบคุมการท างานของร่างกาย เช่น การเคล่ือนไหว การมองเห็นการดมกลิ่น 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 การลื่นล้มศีรษะ
ฟาดพื้น ด้วยการเล่น หรือท ากิจกรรมด้วยความระมัดระวัง 

๓) ฝึกการคิดและความจ าอยู่เสมอ เช่น อ่านหนังสือ ฝึกคิดเลขเร็ว เล่นเกมท่ีฝึกการ
คิด 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 

  

 

๔. ตับ ตับเป็นอวัยวะภายในท่ีใหญ่ท่ีสุดอยู่ภายในช่องท้องค่อนไปทางด้านขวา 
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 โดยตั้งอยู่

ด้านซ้ายและด้านขวาของกระดูกสันหลังข้างละ ๑ อัน 
ไต มีหน้าท่ีกรองของเสียออกจากเลือดและขับออกมากับน้ าในรูปของปัสสาวะ 
การดูแลรักษาไต ท าได้ดังนี้ 

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

 
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 
 
 



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

 

 

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง  ลักษณะ หน้าท่ี และวิธีดูแลอวัยวะภายใน 

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

ลักษณะเป็นก้อนเนื้อเหลวและมีรอยหยัก  
สมอง มีหน้าท่ีควบคุมการท างานของร่างกาย เช่น การเคล่ือนไหว การมองเห็นการดมกลิ่น 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 การลื่นล้มศีรษะ
ฟาดพื้น ด้วยการเล่น หรือท ากิจกรรมด้วยความระมัดระวัง 

๓) ฝึกการคิดและความจ าอยู่เสมอ เช่น อ่านหนังสือ ฝึกคิดเลขเร็ว เล่นเกมท่ีฝึกการ
คิด 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 

  

 

๔. ตับ ตับเป็นอวัยวะภายในท่ีใหญ่ท่ีสุดอยู่ภายในช่องท้องค่อนไปทางด้านขวา 
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 โดยตั้งอยู่

ด้านซ้ายและด้านขวาของกระดูกสันหลังข้างละ ๑ อัน 
ไต มีหน้าท่ีกรองของเสียออกจากเลือดและขับออกมากับน้ าในรูปของปัสสาวะ 
การดูแลรักษาไต ท าได้ดังนี้ 

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

 
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 
 
 



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

 

 
การดูแลรักษาล าไส้ ท าได้ดังนี้ 

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

 
 
                                                                                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

  เรื่อง  ช่วงวัยของชีวิตมนุษย์ 
 
 

ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนอ่านใบงานที่ ๐๑ เรือ่ง ช่วงวัยของชีวิตมนุษย์ 
                 ๒. ให้นักเรียนเขียนแผนภาพความคิดแสดงช่วงวัยต่าง ๆ ของมนุษย ์
 
 
 
 
 

เริ่มต้น                                                                 สิ้นสดุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
             
  
 
 
 
 

 
 
 
 

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

วัย ................................... 
ช่วงอายุ..........................ปี 
 

ช่วงวัยของชีวิตมนุษย ์
 

วัย ................................... 
ช่วงอายุ..........................ปี 
 

วัย ................................... 
ช่วงอายุ..........................ปี 
 

วัย ................................... 
ช่วงอายุ..........................ปี 
 

วัย ................................... 
ช่วงอายุ..........................ปี 
 

 บ ๒.๑/ผ ๓-๐๑ 

วัย ................................... 
ช่วงอายุ..........................ปี 

 



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

 

 
การดูแลรักษาล าไส้ ท าได้ดังนี้ 

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

 
 
                                                                                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

  เรื่อง  ช่วงวัยของชีวิตมนุษย์ 
 
 

ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนอ่านใบงานที่ ๐๑ เรือ่ง ช่วงวัยของชีวิตมนุษย์ 
                 ๒. ให้นักเรียนเขียนแผนภาพความคิดแสดงช่วงวัยต่าง ๆ ของมนุษย ์
 
 
 
 
 

เริ่มต้น                                                                 สิ้นสดุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
             
  
 
 
 
 

 
 
 
 

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

วัย ................................... 
ช่วงอายุ..........................ปี 
 

ช่วงวัยของชีวิตมนุษย ์
 

วัย ................................... 
ช่วงอายุ..........................ปี 
 

วัย ................................... 
ช่วงอายุ..........................ปี 
 

วัย ................................... 
ช่วงอายุ..........................ปี 
 

วัย ................................... 
ช่วงอายุ..........................ปี 
 

 บ ๒.๑/ผ ๓-๐๑ 

วัย ................................... 
ช่วงอายุ..........................ปี 

 

★★ บ ๒.๑/ผ ๓-๐๑



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

 

 
           ใบงานท่ี ๐๒ 

     เรื่อง  ใครเจริญเติบโตมากกว่าฉัน 
 

ค าช้ีแจง ๑. ให้นักเรียนอ่านใบงานที่ ๐๒ เรื่อง ใครเจริญเติบโตมากกว่าฉัน 
           ๒. ให้นักเรียนศึกษาข้อมลูจากใบความรู้เรือ่ง การเจรญิเติบโตของมนุษย ์
           ๓. ให้นักเรียนเขียนบันทึกข้อมลูน้ าหนักและส่วนสูงของตนเองและเพือ่นหนึ่งคน 
           ๔. นักเรียนสรปุผลการเปรยีบเทียบน้ าหนัก ส่วนสูง  
               โดยท าเครือ่งหมาย    ลงใน  หน้าข้อความที่ก าหนด  
 
 

ข้อมูล น้ าหนัก ส่วนสูง สรุปผลเปรียบเทียบ 
 
ตัวฉัน ชื่อ............................................. 
 

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

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

 
  ฉันเจริญเติบโตมากกว่าเพ่ือน 
 
  เพ่ือนเจริญเติบโตมากกว่าฉัน    

 
 

  ฉันกับเพื่อนเจริญเติบโตเท่ากัน    
 

 

 
เพ่ือนฉัน ชื่อ........................................ 

 
 

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

 
 

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

 
 
 
 

  
 
 

 
  
 
 
 

 
 

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

 บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒ 

 

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง  ช่วงวัยต่าง ๆ ของมนุษย์ 

 
การเจริญเติบโตตามวยัของมนุษย์ 

๑. วัยทารก คือ ช่วงอายุตั้งแต่แรกเกิดถึง ๑ ปี เป็นวัยที่ต้องได้รับการดูแลเอาใจใส่
อย่างใกล้ชิด เพราะยังช่วยเหลือตนเองไม่ได้ 

๒. วัยก่อนเรียน คือ ช่วงอายุ ๑ – ๖ ปี เป็นวัยที่เจริญเติบโตรวดเร็ว เดินและวิ่ง ได้
คล่อง มีความซุกซน ไม่ชอบอยู่นิ่ง สามารถช่วยเหลือตนเองได้บ้าง เช่น รับประทาน
อาหาร อาบน้ า แปรงฟัน เป็นต้น 

๓. วัยเรียน คือ ช่วงอายุ ๖ – ๑๒ ปี เป็นวัยท่ีเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย มี
น้ าหนักและส่วนสูงเพิ่มขึ้น สามารถเรียนรู้และเข้าใจสิ่งต่าง ๆ เพ่ือดูแลตนเองได้ 

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 เป็นวัยท่ีต้องการความรักและการดูแลเอาใจใส่จาก
ลูกหลาน             

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

★★ บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒



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

 

 
           ใบงานท่ี ๐๒ 

     เรื่อง  ใครเจริญเติบโตมากกว่าฉัน 
 

ค าช้ีแจง ๑. ให้นักเรียนอ่านใบงานที่ ๐๒ เรื่อง ใครเจริญเติบโตมากกว่าฉัน 
           ๒. ให้นักเรียนศึกษาข้อมลูจากใบความรู้เรือ่ง การเจรญิเติบโตของมนุษย ์
           ๓. ให้นักเรียนเขียนบันทึกข้อมลูน้ าหนักและส่วนสูงของตนเองและเพือ่นหนึ่งคน 
           ๔. นักเรียนสรปุผลการเปรยีบเทียบน้ าหนัก ส่วนสูง  
               โดยท าเครือ่งหมาย    ลงใน  หน้าข้อความที่ก าหนด  
 
 

ข้อมูล น้ าหนัก ส่วนสูง สรุปผลเปรียบเทียบ 
 
ตัวฉัน ชื่อ............................................. 
 

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

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

 
  ฉันเจริญเติบโตมากกว่าเพ่ือน 
 
  เพ่ือนเจริญเติบโตมากกว่าฉัน    

 
 

  ฉันกับเพื่อนเจริญเติบโตเท่ากัน    
 

 

 
เพ่ือนฉัน ชื่อ........................................ 

 
 

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

 
 

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

 
 
 
 

  
 
 

 
  
 
 
 

 
 

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

 บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒ 

 

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง  ช่วงวัยต่าง ๆ ของมนุษย์ 

 
การเจริญเติบโตตามวยัของมนุษย์ 

๑. วัยทารก คือ ช่วงอายุตั้งแต่แรกเกิดถึง ๑ ปี เป็นวัยที่ต้องได้รับการดูแลเอาใจใส่
อย่างใกล้ชิด เพราะยังช่วยเหลือตนเองไม่ได้ 

๒. วัยก่อนเรียน คือ ช่วงอายุ ๑ – ๖ ปี เป็นวัยที่เจริญเติบโตรวดเร็ว เดินและวิ่ง ได้
คล่อง มีความซุกซน ไม่ชอบอยู่นิ่ง สามารถช่วยเหลือตนเองได้บ้าง เช่น รับประทาน
อาหาร อาบน้ า แปรงฟัน เป็นต้น 

๓. วัยเรียน คือ ช่วงอายุ ๖ – ๑๒ ปี เป็นวัยท่ีเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย มี
น้ าหนักและส่วนสูงเพิ่มขึ้น สามารถเรียนรู้และเข้าใจสิ่งต่าง ๆ เพ่ือดูแลตนเองได้ 

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 เป็นวัยท่ีต้องการความรักและการดูแลเอาใจใส่จาก
ลูกหลาน             

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เดินและวิ่งได



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

 

ใบความรู้ที่ ๒  
เรื่อง  อาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย 

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

 
 
 
 
 
 

ตัวอย่างบัตรภาพผลไม ้

 

ตัวอย่างบัตรภาพอาหาร 

 



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

 

 
ใบความรู้ท่ี ๓   

เรื่อง  เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
     เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตจะเป็นเกณฑ์ท่ีใช้ในการเปรียบเทียบการเจริญเติบโต  เกี่ยวกับ
ความสูง น้ าหนัก อายุ เพศ ว่ามีพัฒนาการได้มาตรฐานสมวัยหรือไม่ การศึกษาท าความเข้าใจเกี่ยวกับ

 
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 

 

เรื่องนี้จึงมีความสําคัญ เพราะจะทําใหสามารถมีการเสริมสรางตนเองและผูอื่น ใหมีการเจริญเติบโตตาม
เกณฑมาตรฐานที่กําหนดอยางสมวัย



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

 

 
 

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

  
 
 
 
 

 

 

 
ใบงานท่ี ๐๑   

                       เรื่อง ค้นหาสมาชิกในครอบครัว        
ค าช้ีแจง     ๑. ให้นักเรียนน าความรูเ้ดิมและเช่ือมโยงหาขอ้มูลจากความรู้ใหม่เพิ่มเติม 

    จากใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง การปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครวั 
๒. ให้นักเรียนดูภาพแลว้ตอบค าถามให้ถูกต้อง   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑) สมาชิกในครอบครัวนี้มีกี่คน มีใครบ้าง 
........................................................................................................................................... 
๒) สมาชิกในครอบครัวนี้มีความสัมพันธ์กันอย่างไร 
........................................................................................................................................... 
๓) สมาชิกในครอบครัวมีการดูแลกันอย่างไรบ้าง 
........................................................................................................................................... 
๔) นักเรียนคิดว่า ครอบครัวนี้มีความรักและความผูกพันกันหรือไม่ สังเกตเห็นจากส่ิงใด 
........................................................................................................................................... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๑ 



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

 

 
ใบงานท่ี ๐๑   

                       เรื่อง ค้นหาสมาชิกในครอบครัว        
ค าช้ีแจง     ๑. ให้นักเรียนน าความรูเ้ดิมและเช่ือมโยงหาขอ้มูลจากความรู้ใหม่เพิ่มเติม 

    จากใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง การปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครวั 
๒. ให้นักเรียนดูภาพแลว้ตอบค าถามให้ถูกต้อง   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑) สมาชิกในครอบครัวนี้มีกี่คน มีใครบ้าง 
........................................................................................................................................... 
๒) สมาชิกในครอบครัวนี้มีความสัมพันธ์กันอย่างไร 
........................................................................................................................................... 
๓) สมาชิกในครอบครัวมีการดูแลกันอย่างไรบ้าง 
........................................................................................................................................... 
๔) นักเรียนคิดว่า ครอบครัวนี้มีความรักและความผูกพันกันหรือไม่ สังเกตเห็นจากส่ิงใด 
........................................................................................................................................... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๑ 
★★ บ ๒.๑/ผ ๔-๐๑



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

 

 
ใบงานท่ี ๐๒ 

เรื่อง  ความสัมพันธ์ในครอบครัว 
                                        
ค าชี้แจง     ๑. ให้นักเรียนน าความรูเ้ดิมและเช่ือมโยงหาขอ้มูลจากความรู้ใหม่เพิ่มเติม 

    จากใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง การปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครวั 
                 ๒. ให้นักเรียนวาดภาพครอบครัว 
                 ๓. นักเรียนเขียนชื่อสมาชิกและหน้าที่ของสมาชิกในครอบครัวและตกแต่ง 
                     ผลงานให้สวยงาม  

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

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

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๒ 

 

ใบความรู้ที่ ๑ 
                    เรื่อง บทบาทหน้าท่ีของสมาชิกในครอบครัว 
 
 

๑. บทบาทหน้าที่ของตนเอง 
๑) เช่ือฟังค าสั่งสอนของพ่อแม่ผู้ปกครอง 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 และปฏิบัติตน 

เป็นแบบอย่างท่ีดีของลูก 
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 าผิดต้อง ขอโทษ และรู้จักให้อภัยซึ่งกันและกัน 

★★ บ ๒.๑/ผ ๔-๐๒



๖๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๒ 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 และปฏิบัติตน 

เป็นแบบอย่างท่ีดีของลูก 
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 าผิดต้อง ขอโทษ และรู้จักให้อภัยซึ่งกันและกัน  



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

 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ใบความรู้ที่ ๒  
เรื่อง การปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครัว 

 
     การปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครัว 
  เมื่อเราอยู่ร่วมกันเป็นครอบครัว สมาชิกทุกคนต้องปฏิบัติตามหน้าท่ีของตนเองและ   
     ปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครัวอย่างเหมาะสม 
  พ่อ เป็นแบบอย่างท่ีดีแก่ลูก  ดูแลปกป้องสมาชิกในบ้าน ช่วยท างานบ้าน และดูแล   
     อบรมสั่งสอนลูก ๆ 
  แม่ ต้องเป็นแบบอย่างท่ีดีแก่ลูก คอยเอาใจใส่สมาชิกในบ้าน มีความเคารพในตัวพ่อ  
     และอบรมสั่งสอนลูก ๆ 
  ลูก ต้องเคารพเชื่อฟังพ่อแม่และสมาชิกท่ีมีอายุมากกว่า  มีน้ าใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่    
     ต่อทุกคน พูดจาสุภาพกับทุกคน และเป็นตัวอย่างท่ีดีต่อสมาชิกที่มีอายุน้อยกว่า 
  ญาติผู้ใหญ่ ต้องเป็นแบบอย่างท่ีดีต่อสมาชิกที่มีอายุน้อยกว่า  คอยดูแลเอาใจใส่  
     ทุกคน มีความเอ้ือเฟื้อเผื่อแผ่และมีความเมตตาต่อสมาชิกในบ้าน 
  เมื่อสมาชิกทุกคนในครอบครัวต่างปฏิบัติต่อกันด้วยดีแล้วก็จะท าให้ครอบครัว 
     มีความสุข 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



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

 

ใบความรู้ที่ ๒  
เรื่อง การปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครัว 

 
     การปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครัว 
  เมื่อเราอยู่ร่วมกันเป็นครอบครัว สมาชิกทุกคนต้องปฏิบัติตามหน้าท่ีของตนเองและ   
     ปฏิบัติตนต่อสมาชิกในครอบครัวอย่างเหมาะสม 
  พ่อ เป็นแบบอย่างท่ีดีแก่ลูก  ดูแลปกป้องสมาชิกในบ้าน ช่วยท างานบ้าน และดูแล   
     อบรมสั่งสอนลูก ๆ 
  แม่ ต้องเป็นแบบอย่างท่ีดีแก่ลูก คอยเอาใจใส่สมาชิกในบ้าน มีความเคารพในตัวพ่อ  
     และอบรมสั่งสอนลูก ๆ 
  ลูก ต้องเคารพเชื่อฟังพ่อแม่และสมาชิกท่ีมีอายุมากกว่า  มีน้ าใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่    
     ต่อทุกคน พูดจาสุภาพกับทุกคน และเป็นตัวอย่างท่ีดีต่อสมาชิกที่มีอายุน้อยกว่า 
  ญาติผู้ใหญ่ ต้องเป็นแบบอย่างท่ีดีต่อสมาชิกที่มีอายุน้อยกว่า  คอยดูแลเอาใจใส่  
     ทุกคน มีความเอ้ือเฟื้อเผื่อแผ่และมีความเมตตาต่อสมาชิกในบ้าน 
  เมื่อสมาชิกทุกคนในครอบครัวต่างปฏิบัติต่อกันด้วยดีแล้วก็จะท าให้ครอบครัว 
     มีความสุข 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



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

 

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

เรื่อง ความภาคภูมิใจในตนเอง 
 
 

ค าช้ีแจง ๑. ให้นักเรียนน าความรู้เดิมและค้นหาความรู้ใหม่เกี่ยวกับความภาคภูมิใจตนเอง 
๒. ให้นักเรียนวาดภาพหรอืเขียนแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับความภาคภมูใิจที่ 

เหมาะสมกับค าวา่  “สภุาพบุรุษ” และ “สุภาพสตรี” 
 

 
 
 

 
                                                  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     
 

 
 
 

ของสุภาพบุรุษ 
.............................................
.............................................
.............................................
.............................................
............................................. 

ของสุภาพสตรี
.............................................
.............................................
.............................................
.............................................
.............................................

. 

    พฤติกรรมที่เหมาะสม 

                                                 
    

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

 

 
ใบงานท่ี ๐๒ 

เรื่อง วิธีป้องกันจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
          

ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนศึกษาใบความรูท้ี่ ๒ เรื่อง การล่วงละเมิดทางเพศ 
และวิธีหลีกเลีย่งพฤติกรรมที่น าไปสู่การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๒. นักเรียนร่วมกันคิด แล้วสรุปความคิดเห็น  
๓. ตกแต่งผลงานให้สวยงาม 

  
วิธีป้องกันจากการถูกล่วงละเมดิทางเพศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
                         
 
 กลุ่ม...........................  ชื่อ..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

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

 

๑.......................................................................................................

๒.......................................................................................................

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

★★ บ ๒.๑/ผ ๕-๐๑



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

 

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

เรื่อง ความภาคภูมิใจในตนเอง 
 
 

ค าช้ีแจง ๑. ให้นักเรียนน าความรู้เดิมและค้นหาความรู้ใหม่เกี่ยวกับความภาคภูมิใจตนเอง 
๒. ให้นักเรียนวาดภาพหรอืเขียนแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับความภาคภมูใิจที่ 

เหมาะสมกับค าวา่  “สภุาพบุรุษ” และ “สุภาพสตรี” 
 

 
 
 

 
                                                  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     
 

 
 
 

ของสุภาพบุรุษ 
.............................................
.............................................
.............................................
.............................................
............................................. 

ของสุภาพสตรี
.............................................
.............................................
.............................................
.............................................
.............................................

. 

    พฤติกรรมที่เหมาะสม 
    

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

 

 
ใบงานท่ี ๐๒ 

เรื่อง วิธีป้องกันจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
          

ค าช้ีแจง  ๑. ให้นักเรียนศึกษาใบความรูท้ี่ ๒ เรื่อง การล่วงละเมิดทางเพศ 
และวิธีหลีกเลีย่งพฤติกรรมที่น าไปสู่การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๒. นักเรียนร่วมกันคิด แล้วสรุปความคิดเห็น  
๓. ตกแต่งผลงานให้สวยงาม 

  
วิธีป้องกันจากการถูกล่วงละเมดิทางเพศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
                         
 
 กลุ่ม...........................  ชื่อ..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

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

 

๑.......................................................................................................

๒.......................................................................................................

                        

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

★★ บ ๒.๑/ผ ๕-๐๒

๓



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

 
 

ใบความรู้ที่ ๑  

เรื่อง วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 
 

 วิธีการสร้างสมัพันธภาพในครอบครัวและกลุม่เพือ่น 
   (สัมพันธภาพ อ่านว่า ส า – พัน – ทะ – พาบ) คือ ความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่าง
บุคคล (บุคคล อ่านว่า บุก – คน)  การอยู่ร่วมกันในครอบครัวและกลุ่มเพื่อนจึงต้องอาศัยการสร้าง
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 ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นไม่ท 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 
 การปฏิบัติตนเพ่ือสร้างสัมพันธภาพกับสมาชิกในครอบครัวและกลุ่มเพื่อนเป็นสิ่งท่ีส าคัญ   ท่ีจะ
ท าให้สามารถปรับตัว ใช้ชีวิตร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างปกติสุข 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

ใบความรู้ที่ ๒  
เรื่อง การล่วงละเมิดทางเพศและวิธีการหลีกเลี่ยง 

๑) พฤติกรรมที่น าไปสู่การถกูล่วงละเมดิทางเพศ 
การล่วงละเมิดทางเพศ  หมายถึง การกระท าท่ีท าให้ผู้อื่นเกิดความเส่ือมเสียทางเพศ  

ด้วยการโอบกอด การจับหรือแตะต้องร่างกาย  ซึ่งท าให้เกิดความเสียหายแก่ร่างกาย และส่งผลกระทบ
ต่อจิตใจของผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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)  หรือดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

ท าให้ขาดสติและความยับยั้งชั่งใจ 
๒) วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมทีน่ าไปสู่การถูกล่วงละเมดิทางเพศ 

การหลีกเลี่ยงและป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ ท าได้ดังนี้ 
๑. ไม่หลงเชื่อค าชักชวนหรือไม่รับสิ่งของจากคนที่ไม่รู้จัก และใช้ค าพูดปฏิเสธอย่างสุภาพ 

เช่น “ไม่ไปค่ะ/ไม่ไปครับ” “ขอบคุณค่ะ/ขอบคุณครับ แต่หนูไม่อยากได้” แล้วรีบเดินหนี
ไปจากบริเวณนั้น 

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

โดยเฉพาะเพศหญิงต้องแต่งกายมิดชิด ไม่โป๊ หรือเปิดเผยให้เห็นรูปร่าง สัดส่วน 
๔. ไม่อ่านหนังสือหรือดูสื่อลามก และไม่อยู่กับเพื่อนหรือคนต่างเพศสองต่อสองในห้องหรือท่ี

ลับตาคน 
๕. ไม่ดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์และไม่เสพสารเสพติด 
๖. หากมีคนที่ไม่น่าไว้ใจ ท้ังท่ีรู้จักและไม่รู้จัก มาพูดคุยและถูกเนื้อตัว หรือโอบกอดบ่อยคร้ัง 

ควรรีบบอกพ่อแม่ผู้ปกครองให้ทราบ 
การปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย รวมท้ังรู้จักวิธีการหลีกเล่ียงการถูกล่วงละเมิดทาง

เพศ จะท าให้อยู่ในสังคมอย่างปลอดภัย ไม่เกิดอันตรายทางเพศ 
 

 

สัมพันธภาพ



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

 
 

ใบความรู้ที่ ๒  
เรื่อง การล่วงละเมิดทางเพศและวิธีการหลีกเลี่ยง 

๑) พฤติกรรมที่น าไปสู่การถกูล่วงละเมดิทางเพศ 
การล่วงละเมิดทางเพศ  หมายถึง การกระท าท่ีท าให้ผู้อื่นเกิดความเส่ือมเสียทางเพศ  

ด้วยการโอบกอด การจับหรือแตะต้องร่างกาย  ซึ่งท าให้เกิดความเสียหายแก่ร่างกาย และส่งผลกระทบ
ต่อจิตใจของผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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)  หรือดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

ท าให้ขาดสติและความยับยั้งชั่งใจ 
๒) วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมทีน่ าไปสู่การถูกล่วงละเมดิทางเพศ 

การหลีกเลี่ยงและป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ ท าได้ดังนี้ 
๑. ไม่หลงเชื่อค าชักชวนหรือไม่รับสิ่งของจากคนที่ไม่รู้จัก และใช้ค าพูดปฏิเสธอย่างสุภาพ 

เช่น “ไม่ไปค่ะ/ไม่ไปครับ” “ขอบคุณค่ะ/ขอบคุณครับ แต่หนูไม่อยากได้” แล้วรีบเดินหนี
ไปจากบริเวณนั้น 

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

โดยเฉพาะเพศหญิงต้องแต่งกายมิดชิด ไม่โป๊ หรือเปิดเผยให้เห็นรูปร่าง สัดส่วน 
๔. ไม่อ่านหนังสือหรือดูสื่อลามก และไม่อยู่กับเพื่อนหรือคนต่างเพศสองต่อสองในห้องหรือท่ี

ลับตาคน 
๕. ไม่ดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์และไม่เสพสารเสพติด 
๖. หากมีคนที่ไม่น่าไว้ใจ ท้ังท่ีรู้จักและไม่รู้จัก มาพูดคุยและถูกเนื้อตัว หรือโอบกอดบ่อยคร้ัง 

ควรรีบบอกพ่อแม่ผู้ปกครองให้ทราบ 
การปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย รวมท้ังรู้จักวิธีการหลีกเล่ียงการถูกล่วงละเมิดทาง

เพศ จะท าให้อยู่ในสังคมอย่างปลอดภัย ไม่เกิดอันตรายทางเพศ 
 

 



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

 
 

แบบทดสอบหลังเรียน ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๒ 
           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 
ตอนเป็นเด็กเลี้ยงง่าย 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. ชว่ยน้องท 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................ 

ตอนเปนเด็กเล้ียงงาย ขอใดเปนธรรมชาติของชีวิตมนุษย



หนวยที่ ๒  หนวยยอยที่ ๒
สนุกกับเกมกีฬา



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

 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน  
หน่วยย่อยท่ี ๒ สนุกกับเกมกีฬา ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๒ 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนกาเครือ่งหมาย  ทับข้อที่ถูกที่สุดเพียงขอ้เดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. ส่วนใดท่ีออกแรงมากท่ีสุดในการวิ่ง 
    ก. เท้า   
    ข. ส้นเท้า 
    ค. ปลายเท้า 
๒. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ที่ได้จากการวิ่ง 
    ก. ความแข็งแรง  
    ข. ความว่องไว 
    ค. ความพร้อมเพรียง 
๓. ข้อใดเป็นการออกก าลังข้อเท้า 
    ก. กระโดดกบ  
    ข. โยนบอล 
    ค. ขว้างสิ่งของ 
๔. กิจกรรมใดเกี่ยวข้องกับการทรงตัวมากท่ีสุด 
    ก. วิ่งไล่จับ  
    ข. เดินบนถังน้ ามัน 
    ค. โยนลูกบอลลงห่วง 
๕. การขว้างบอล เป็นการฝึกการเคลื่อนไหวร่างกาย 
    ส่วนใด 
    ก. ขาและมือ  
    ข. แขนและเท้า 
    ค. แขนและมือ 
๖. ข้อใดเรียงล าดับความเร็วในการเคล่ือนท่ี 
    ก. วิ่ง เดิน เหยาะ ๆ 
    ข. เหยาะ ๆ วิ่ง เดิน 
    ค. เดิน เหยาะ ๆ วิ่ง 
 

๗. การปาเป้าควรใช้แขนข้างใด 
    ก. ข้างขวา  
    ข. ข้างซ้าย 
    ค. ข้างท่ีถนัด 
๘. ข้อใดไม่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวตาม 
    จังหวะเพลง 
    ก. ฝึกเดิน - จังหวะเพลง 
    ข. ฝึกวิ่ง - จังหวะการปรบมือ 
    ค. ฝึกกระโดด - จังหวะการร้องเพลง 
๙. การเคลื่อนไหวตามจังหวะต้องอาศัยความสัมพันธ์ 
    ของอวัยวะต่าง ๆ กับสิ่งใด 
    ก. ตา  
    ข. ปาก 
    ค. หู 
๑๐. การเคลื่อนไหวร่างกายประกอบเพลง 
    ออกก าลังกาย เป็นการฝึกเคลื่อนไหวแบบใด 
    ก. แบบอยู่กับท่ี  
    ข. แบบเคลื่อนท่ี 
    ค. แบบโยกตัว 
 
 
 
 
 
 
 

 
  



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

 
 

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

เรื่อง ประโยชน์ของการเคลื่อนไหวร่างกาย 
 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนบอกประโยชน์ของการเคลื่อนไหวร่างกายตามจังหวะ 
             โดยท าแผนผงัความคิดพรอ้มทั้งตกแต่งและระบายสีให้สวยงาม 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

บ ๒.๒/ผ ๑-๐๑ 

ประโยชน์ 
การเคลื่อนไหว

 

 

ด้านร่างกาย 

 

ด้านอารมณ ์

 
 

 
 

ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง  เกม 

 

ชื่อ …………..........................................………………………………………………..เลขที่ ………………………… 
ชั้น …………............................................………………………………วันท่ี………………………………………….. 
ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนแข่งขันเล่นเกม  แล้วบันทึกการเล่นเกมท่ีนักเรียนชอบ ๑ เกม  
พร้อมกับบอกวิธีการเล่นและวาดภาพประกอบ 
 

……………………………… 
วิธีเล่น 
 
 
 
 
 

๑. …………………………..   ๒………………………….. 
 
 
 
 
   

๓……………………………   ๔………………………….. 
 
ข้อควรปรับปรุง .............................................................................................................................. 
........................................................................................................................................................ 
ประโยชน์ที่ได้จากการเล่นเกม 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บ ๒.๒/ผ ๒-๐๑ 
★★ บ ๒.๒/ผ ๑-๐๑

รางกายตามจังหวะ



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

 
 

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

เรื่อง ประโยชน์ของการเคลื่อนไหวร่างกาย 
 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนบอกประโยชน์ของการเคลื่อนไหวร่างกายตามจังหวะ 
             โดยท าแผนผงัความคิดพรอ้มทั้งตกแต่งและระบายสีให้สวยงาม 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

บ ๒.๒/ผ ๑-๐๑ 

ประโยชน์ 
การเคลื่อนไหว

 

 

ด้านร่างกาย 

 

ด้านอารมณ ์

 
 

 
 

ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง  เกม 

 

ชื่อ …………..........................................………………………………………………..เลขที่ ………………………… 
ชั้น …………............................................………………………………วันท่ี………………………………………….. 
ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนแข่งขันเล่นเกม  แล้วบันทึกการเล่นเกมท่ีนักเรียนชอบ ๑ เกม  

พร้อมกับบอกวิธีการเล่นและวาดภาพประกอบ 
 

……………………………… 
วิธีเล่น 
 
 
 
 
 

๑. …………………………..    ๒………………………….. 
 
 
 
 
   

๓……………………………   ๔………………………….. 
 
ข้อควรปรับปรุง .............................................................................................................................. 
........................................................................................................................................................ 
ประโยชน์ที่ได้จากการเล่นเกม 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บ ๒.๒/ผ ๒-๐๑ 
★★ บ ๒.๒/ผ ๒-๐๑

ชื่อเกม

 
 

 
 

ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง  เกม 

 

ชื่อ …………..........................................………………………………………………..เลขที่ ………………………… 
ชั้น …………............................................………………………………วันท่ี………………………………………….. 
ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนแข่งขันเล่นเกม  แล้วบันทึกการเล่นเกมท่ีนักเรียนชอบ ๑ เกม  

พร้อมกับบอกวิธีการเล่นและวาดภาพประกอบ 
 

……………………………… 
วิธีเล่น 
 
 
 
 
 

๑. …………………………..   ๒………………………….. 
 
 
 
 
   

๓……………………………   ๔………………………….. 
 
ข้อควรปรับปรุง .............................................................................................................................. 
........................................................................................................................................................ 
ประโยชน์ที่ได้จากการเล่นเกม 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บ ๒.๒/ผ ๒-๐๑ 

 
 

 
 

ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง  เกม 

 

ชื่อ …………..........................................………………………………………………..เลขที่ ………………………… 
ชั้น …………............................................………………………………วันท่ี………………………………………….. 
ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนแข่งขันเล่นเกม  แล้วบันทึกการเล่นเกมท่ีนักเรียนชอบ ๑ เกม  

พร้อมกับบอกวิธีการเล่นและวาดภาพประกอบ 
 

……………………………… 
วิธีเล่น 
 
 
 
 
 

๑. …………………………..   ๒………………………….. 
 
 
 
 
   

๓……………………………   ๔………………………….. 
 
ข้อควรปรับปรุง .............................................................................................................................. 
........................................................................................................................................................ 
ประโยชน์ที่ได้จากการเล่นเกม 
……………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บ ๒.๒/ผ ๒-๐๑ 



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

 
 

แบบทดสอบหลังเรียน  
หน่วยย่อยท่ี ๒  สนุกกับเกมกีฬา   

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนกาเครือ่งหมาย  ทับข้อที่ถูกที่สุดเพียงขอ้เดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

๑. ส่วนใดท่ีออกแรงมากท่ีสุดในการวิ่ง 
    ก. เท้า   
    ข. ส้นเท้า 
    ค. ปลายเท้า 
๒. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ท่ีได้จากการวิ่ง 
    ก. ความแข็งแรง  
    ข. ความว่องไว 
    ค. ความพร้อมเพรียง 
๓. ข้อใดเป็นการออกก าลังข้อเท้า 
    ก. กระโดดกบ  
    ข. โยนบอล 
    ค. ขว้างสิ่งของ 
๔. กิจกรรมใดเกี่ยวข้องกับการทรงตัวมากท่ีสุด 
    ก. วิ่งไล่จับ  
    ข. เดินบนถังน้ ามัน 
    ค. โยนลูกบอลลงห่วง 
๕. การขว้างบอล เป็นการฝึกการเคล่ือนไหว 
    ร่างกายส่วนใด 
    ก. ขาและมือ  
    ข. แขนและเท้า 
    ค. แขนและมือ 
๖. ข้อใดเรียงล าดับความเร็วในการเคล่ือนท่ี 
     ๆ 
    ข. เหยาะ ๆ  ว่ิง  เดิน 
    ค. เดิน  เหยาะ ๆ  วิ่ง 
 
 

๗. การปาเป้าควรใช้แขนข้างใด 
    ก. ข้างขวา  
    ข. ข้างซ้าย 
    ค. ข้างท่ีถนัด 
๘. ข้อใดไม่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว 
    ตามจังหวะเพลง 
    ก. ฝึกเดิน - จังหวะเพลง 
    ข. ฝึกวิ่ง - จังหวะการปรบมือ 
    ค. ฝึกกระโดด - จังหวะการร้องเพลง 
๙. การเคลื่อนไหวตามจังหวะต้องอาศัย 
    ความสัมพันธ์ของอวัยวะต่าง ๆ กับส่ิงใด 
    ก. ตา  
    ข. ปาก 
    ค. หู 
๑๐. การเคลื่อนไหวร่างกายประกอบเพลงออก 

    ก าลัง เป็นการฝึกเคลื่อนไหวแบบใด 
    ก. แบบอยู่กับท่ี  
    ข. แบบเคลื่อนท่ี 
    ค. แบบโยกตัว 

 
 
 
 
 
 
 

 
  
 
 

 
 

 
 

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

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

 

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

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

บ ๒.๒/ผ ๒-๐๑ 
★★ บ ๒.๒/ผ ๓-๐๑



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

 
 

แบบทดสอบหลังเรียน  
หน่วยย่อยท่ี ๒  สนุกกับเกมกีฬา   

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนกาเครือ่งหมาย  ทับข้อที่ถูกที่สุดเพียงขอ้เดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

๑. ส่วนใดท่ีออกแรงมากท่ีสุดในการวิ่ง 
    ก. เท้า   
    ข. ส้นเท้า 
    ค. ปลายเท้า 
๒. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ท่ีได้จากการวิ่ง 
    ก. ความแข็งแรง  
    ข. ความว่องไว 
    ค. ความพร้อมเพรียง 
๓. ข้อใดเป็นการออกก าลังข้อเท้า 
    ก. กระโดดกบ  
    ข. โยนบอล 
    ค. ขว้างสิ่งของ 
๔. กิจกรรมใดเกี่ยวข้องกับการทรงตัวมากท่ีสุด 
    ก. วิ่งไล่จับ  
    ข. เดินบนถังน้ ามัน 
    ค. โยนลูกบอลลงห่วง 
๕. การขว้างบอล เป็นการฝึกการเคล่ือนไหว 
    ร่างกายส่วนใด 
    ก. ขาและมือ  
    ข. แขนและเท้า 
    ค. แขนและมือ 
๖. ข้อใดเรียงล าดับความเร็วในการเคล่ือนท่ี 
     ๆ 
    ข. เหยาะ ๆ  ว่ิง  เดิน 
    ค. เดิน  เหยาะ ๆ  วิ่ง 
 
 

๗. การปาเป้าควรใช้แขนข้างใด 
    ก. ข้างขวา  
    ข. ข้างซ้าย 
    ค. ข้างท่ีถนัด 
๘. ข้อใดไม่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว 
    ตามจังหวะเพลง 
    ก. ฝึกเดิน - จังหวะเพลง 
    ข. ฝึกวิ่ง - จังหวะการปรบมือ 
    ค. ฝึกกระโดด - จังหวะการร้องเพลง 
๙. การเคลื่อนไหวตามจังหวะต้องอาศัย 
    ความสัมพันธ์ของอวัยวะต่าง ๆ กับส่ิงใด 
    ก. ตา  
    ข. ปาก 
    ค. หู 
๑๐. การเคลื่อนไหวร่างกายประกอบเพลงออก 

    ก าลัง เป็นการฝึกเคลื่อนไหวแบบใด 
    ก. แบบอยู่กับท่ี  
    ข. แบบเคลื่อนท่ี 
    ค. แบบโยกตัว 

 
 
 
 
 
 
 

 
  
 
 

 
 

 
 

 
ใบงานท่ี ๐๑ 

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

 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มโดยคละชาย - หญิง กลุ่มละ ๔ คน ร่วมกันคิด 
   แล้วเขียนแผนผังความคิด ความรู้และประโยชน์ของการเล่นเกม 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

บ ๒.๒/ผ ๒-๐๑ 

ก. วิ่ง  เดิน  เหยาะ ๆ

ข. เหยาะ ๆ  วิ่ง  เดิน

ค. เดิน  เหยาะ ๆ  วิ่ง



หนวยที่ ๒  หนวยยอยที่ ๓
สุขภาพดีมีสุข



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

 
 

แบบทดสอบหลังเรียน 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๒     

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ : หน่วยย่อยที่ ๓ สุขภาพดมีีสุข 
 

ค าช้ีแจง : ให้นักเรียนอ่านแต่ละขอ้แลว้พิจารณาเลือกค าตอบที่ถูกทีสุ่ดเพียงขอ้เดียว  
 

๑. ข้อใดมีความสัมพันธ์กับอาหารหลัก ๕ หมู่   
    มากท่ีสุด 
    ก. การรับประทานอาหารท่ีมีราคาถูก 
    ข. การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
    ค. การรับประทานอาหารท่ีมีราคาแพง 

๖. พฤติกรรมของใครท่ีเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ 
    มากท่ีสุด 
    ก. เอกปั่นจักรยานและกางร่ม                        
    ข. อ๊อดปั่นจักรยานและอมลูกอม                     
    ค. อี๊ดปั่นจักรยานและท่องสูตรคูณ 

๒. “ธงโภชนาการ” มีประโยชน์อย่างไร 
    ก. แนะน าปริมาณอาหารท่ีควรบริโภค 
    ข. แนะน าเมนูอาหารที่ควรรับประทาน 
    ค. แนะน าวิธีปรุงอาหารไว้รับประทาน 

๗. หากมีบ้านอยู่ใกล้แม่น้ าล าคลองควรมีทักษะ 
    เบ้ืองต้นด้านใดเพ่ือความปลอดภัย 
    ก. ทักษะการพายเรือ 
    ข. ทักษะการว่ายน้ า 
    ค. ทักษะการตกปลา 

๓. “โภชนบัญญัติ ๙ ประการ” คือข้อใด 
    ก. ข้อควรปฏิบัติในการเลือกซื้ออาหาร 
    ข. ข้อควรปฏิบัติในการประกอบอาหาร 
    ค. ข้อควรปฏิบัติในการรับประทานอาหาร 

๘. พฤติกรรมใดปลอดภัยต่อการจราจรมากท่ีสุด 
    ก. ปฏิบัติตามกฎจราจรอย่างเคร่งครัด 
    ข. ใช้พาหนะท่ีมีราคาแพงเท่านั้น 
    ค. ใช้รถเฉพาะเวลากลางวันเท่านั้น 

๔. โรคใดต่อไปนี้เป็นโรคติดต่อ 
    ก. โรคขาดสารอาหาร 
    ข. โรคตาแดง 
    ค. โรคปวดข้อ 

๙. ข้อใดจัดเป็นสารเสพติดท้ังหมด 
    ก. บุหรี่ เหล้า เบียร์  
    ข. น้ าอัดลม  น้ าชา  กาแฟ  
    ค. ยาบ้า ยาดม  ยาอม 

๕. ข้อใดเป็นวิธีป้องกันโรคติดต่อที่เหมาะสมท่ีสุด 
    ก. เลือกรับประทานอาหารราคาแพง 
    ข. ไม่เล่นกีฬากับเพ่ือน ๆ ท่ีอยู่ในโรงเรียน 
    ค. กินอาหารมีประโยชน์และออกก าลังกาย   

๑๐. ข้อใดเป็นวิธีการล้างมือท่ีถูกต้อง 
    ก. ล้างด้วยน้ าเปล่าก็เพียงพอ 
    ข. ฟอกมือด้วยสบู่และล้างให้สะอาด  
    ค. ล้างโดยใช้น้ ายาฆ่าเชื้อโรคทุกคร้ัง 

 
 

 
 
 


