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องค์การพิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์แห่งชาติ (อพวช.) มีความมุ่งมั่นในการส่งเสริมและ

จุดประกายการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี และนวัตกรรม ให้เข้าถึงเด็กและเยาวชนไทย

ในทุกช่วงวัย โดยเฉพาะกลุ่มเด็กปฐมวัย และประถมศึกษา ซึ่งเป็นวัยที่เต็มไปด้วยความอยากรู้

อยากเห็น การส่งเสริมให้เด็ก ๆ ได้เรียนรู้ผ่านการทดลองและการลงมือปฏิบัติจริง จึงเป็นหัวใจ

สำ�คัญในการพัฒนาทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์และทักษะการคิดอย่างเป็นระบบ

ในโอกาสเทศกาลวันนักวิทยาศาสตร์น้อย ประจำ�ปีนี้ อพวช. ในฐานะหน่วยงานที่ร่วม

ขับเคลื่อนโครงการบ้านนักวิทยาศาสตร์น้อย ประเทศไทย จึงได้จัดทำ�คู่มือกิจกรรมภายใต้หัวข้อ 

“ผจญภัยสู่โลกการแพทย์แห่งอนาคต” เล่มนี้ขึ้น เพื่อเป็นแนวทางและคู่มือสำ�หรับคุณครู

และผู้ปกครอง ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ เรื่องสุขภาพและร่างกายอย่างสร้างสรรค์ โดยเนื้อหา

ภายในเล่มได้ถูกออกแบบให้สอดคล้องกับพัฒนาการตามช่วงวัย และร้อยเรียงเป็นเรื่องราว

การผจญภัยที่น่าตื่นเต้นผ่านกิจกรรมทดลองที่หลากหลาย

คู่มือเล่มนี้จะพานักวิทยาศาสตร์น้อยร่วมเดินทางไปทำ�ความรู้จักกับความอัศจรรย์

แห่งร่างกาย เริ่มต้นจากการสำ�รวจลักษณะภายนอกที่มองเห็น เจาะลึกไปสัมผัสการทำ�งาน

ของอวัยวะภายในและระบบต่าง ๆ ที่เชื่อมโยงกันอย่างเป็นระบบ ตลอดจนทำ�ความเข้าใจเกี่ยวกับ

ระบบภูมิคุ้มกัน ซึ่งเปรียบเสมือนเกราะป้องกันที่ช่วยให้ร่างกายมีสุขภาพที่ดี โดยทุกกิจกรรม

เน้นการใช้อุปกรณ์ที่หาได้ง่าย รอบตัว และกระตุ้นให้เด็ก ๆ ได้ฝึกสังเกต ตั้งคำ�ถาม และ

บันทึกผลด้วยตนเอง

อพวช. หวังเป็นอย่างย่ิงว่า คู่มือกิจกรรมฉบับน้ีจะเป็นประโยชน์และช่วยอำ�นวยความสะดวก

ให้แก่คุณครูและผู้ปกครอง ในการทำ�ให้ห้องเรียนหรือบ้านกลายเป็นเทศกาลแห่งการเรียนรู้ 

เพื่อร่วมกันจุดประกายความสร้างสรรค์และปลูกฝังจิตวิทยาศาสตร์ให้แก่เด็ก ๆ ผู้ที่จะเติบโต

ไปดูแลสุขภาพของตนเองและขับเคลื่อนโลกการแพทย์แห่งอนาคตต่อไป

องค์การพิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์แห่งชาติ

คำ�นำ�
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ตึกตัก… ตึกตัก… เสียงจังหวะการเต้นของหัวใจ หากเด็ก ๆ ลองเอามือทาบที่อกข้างซ้ายก็จะสามารถสัมผัสได้ถึง
จังหวะนั้น และเมื่อลองหายใจเข้าลึก ๆ ก็จะรู้สึกว่าหน้าอกค่อย ๆ ขยับขึ้นลง ความมหัศจรรย์เหล่านี้เกิดขึ้นกับเราทุกวัน 
และกำ�ลังรอให้เด็ก ๆ ได้ออกไปค้นพบ

ยินดีต้อนรับทุกท่านสู่ เทศกาลวันนักวิทยาศาสตร์น้อย เทศกาลแห่งการเรียนรู้ที่ชวนเด็ก ๆ ออกมาสนุกกับ
วิทยาศาสตร์ผ่านกิจกรรมที่เต็มไปด้วยความสนุกสนานและประสบการณ์ใหม่ ๆ ซึ่งเปิดโอกาสให้ได้เรียนรู้ผ่านการลงมือ
ปฏิบัติ และค้นพบว่าวิทยาศาสตร์นั้นเป็นเรื่องใกล้ตัว สนุก และไม่น่ากลัวอย่างที่คิด ในปีนี้จะพาเด็ก ๆ ออกเดินทาง 
“ผจญภัยสู่โลกการแพทย์แห่งอนาคต” โดยเริ่มต้นจากสิ่งใกล้ตัวที่สุด นั่นคือร่างกายของเรา ห้องทดลองอันน่าอัศจรรย์
ที่เต็มไปด้วยเรื่องราวให้เรียนรู้และค้นพบ

จากคำ�ถามเล็ก ๆ อย่างทำ�ไมหัวใจจึงเต้นไม่เคยหยุด เหตุใดเราจึงหายใจ หรือทำ�ไมบาดแผลจึงค่อย ๆ หายเองได้ 
คำ�ถามเหล่านี้จะนำ�เด็ก ๆ ไปสู่การเรียนรู้ที่ยิ่งใหญ่ที่เปิดโอกาสให้เด็ก ๆ สวมบทบาทเป็นนักสำ�รวจตัวน้อย ทดลอง สังเกต 
ตั้งคำ�ถาม และค้นหาคำ�ตอบด้วยตนเอง ตั้งแต่การเรียนรู้การทำ�งานของอวัยวะภายใน การดูแลฟันและสุขภาพ การรับรู้
การเตน้ของหวัใจ การเรยีนรูร้ะบบภมูคิุม้กนั ไปจนถงึการปฐมพยาบาลเบือ้งตน้ไปจนถงึนวตักรรมทางการแพทยแ์หง่อนาคต

หวังเป็นอย่างยิ่งว่า เทศกาลครั้งนี้จะมอบทั้งความสุข ความสนุก และแรงบันดาลใจในการเรียนรู้ พร้อมเปิดมุมมอง
ให้เห็นว่า วิทยาศาสตร์ไม่ได้อยู่ไกลตัว แต่ซ่อนอยู่ในทุกลมหายใจ ทุกจังหวะการเต้นของหัวใจ และทุกการค้นพบที่เกิดขึ้น
ในร่างกายของเรา ขอให้ทุกท่านมีความสุขและสนุกกับการผจญภัยสู่โลกการแพทย์แห่งอนาคตไปพร้อมกัน

    
  		 	 	 	 	 	 รองศาสตราจารย์คุณหญิงสุมณฑา พรหมบุญ

ประธานโครงการบ้านนักวิทยาศาสตร์น้อย ประเทศไทย
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บทนำ� ยิินดีีต้้อนรัับสู่่�ยานสำรวจอััศจรรย์์แห่่งร่่างกาย!

เตรีียมกระเป๋๋าคุุณหมอและหููฟัังแพทย์์ให้้พร้้อม! เพราะต่่อจากนี้้� คุุณครููและผู้้�ปกครอง

กำลัังจะพาเด็็ก ๆ ทุุกคน ออกเดิินทางข้้ามเวลาไปกัับเทศกาลวัันนัักวิิทยาศาสตร์์น้้อย “ผจญภััย

สู่่�โลกการแพทย์์แห่่งอนาคต” คู่่�มืือเล่่มนี้้�ร้้อยเรีียงกิิจกรรมการทดลองและการสืืบเสาะหาความรู้้�

ที่่�จะเปลี่่�ยนเรื่่�องราวซัับซ้้อนของระบบร่่างกายมนุุษย์์ ให้้กลายเป็็นการผจญภััยสุุดสนุุกที่่�จัับต้้องได้้ 

โดยจะเดิินทางเข้้ากิิจกรรม 11 ฐาน ดัังนี้้�

การเดิินทางจะเริ่่�มต้้นขึ้้�นจากการที่่�เด็็ก ๆ ได้้ย้้อนกลัับมาเข้้าร่่วมกิิจกรรมในฐานต่่าง ๆ 

ทั้้�งหมดโดยเริ่่�มที่่� 1. ผจญภััยในร่่างกาย ของตนเอง ก่่อนจะลึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�นผ่่าน 2. เรีียนรู้้�เรื่่�อง

ร่่างกาย ผ่่านการมองแบบจำลอง เพื่่�อมองเห็็นภาพรวมของอวััยวะภายใน จากนั้้�นเราจะแวะ

ตรวจเช็็กความพร้้อมของช่่องปากในฐาน 3. ฟัันสะอาด ยิ้้�มสุุขภาพดีี และเรีียนรู้้�วิธีีการเลืือก

อาหารที่่�ดีีต่่อลำไส้้ในฐาน 4. ยอดนัักกิิน ถนอมลำไส้้ เพื่่�อส่่งต่่อสารอาหารไปเลี้้�ยงร่่างกาย 

เมื่่�อพลัังงานพร้้อมแล้้ว เด็็ก ๆ จะได้้สวมบทบาทคุุณหมออนาคตฝึึกหััด 5. คุุณหมอตััวน้้อย

ตรวจร่่างกาย เพื่่�อฟัังเสีียงหััวใจและจัังหวะการเต้้นของชีีพจร แล้้วไปทำความเข้้าใจระบบ

ภููมิิคุ้้�มกัันผ่่านสิ่่�งใกล้้ตััวที่่�เด็็ก ๆ คุ้้�นเคย 6. เมืือกอััศวิินผู้้�พิิทัักษ์์ คืือน้้ำมููกและน้้ำลาย ที่่�ทำหน้้าที่่�

คอยปกป้้องร่่างกายจากเชื้้�อโรค ไม่่เพีียงแค่่นั้้�น ยานสำรวจของเรายัังพาย้้อนเวลาไปผสมผสาน

ภููมิิปััญญาในฐาน 7. นัักปรุุงยารุ่่�นจิ๋๋�วกัับความลัับของพืืชวิิเศษ แล้้วกลัับมาทดสอบความอััศจรรย์์

ของระบบประสาทผ่่าน 8. สั่่�งปั๊๊�บ ขยัับปุ้้�บ คืือปฏิิกิิริิยาตอบสนองของร่่างกาย ก่่อนจะฝึึกทัักษะ

การเอาตััวรอดที่่�จำเป็็นอย่่าง 9. หน่่วยแพทย์์น้้อย ปกป้้อง ประคองภััย ผ่่านการปฐมพยาบาล

เบื้้�องต้้นและการเข้้าเฝืือก เพื่่�อช่่วยเหลืือตนเองและผู้้�อื่่�น นอกจากนี้้� เด็็ก ๆ จะได้้สำรวจประสาท

สััมผััสและการมองเห็็นในเรื่่�อง 10. นัักสืืบตาใสกัับแว่่นตามหััศจรรย์์ โดยเด็็ก ๆ จะได้้เรีียนรู้้�

เรื่่�องสายตา สั้้�น ยาว ปกติิ และการเลืือกใส่่แว่่นให้้เหมาะสมกัับสถานการณ์์ และปิิดท้้าย

การผจญภััยด้้วยเรื่่�องสุุขอนามััยพื้้�นฐานที่่�สำคััญที่่�สุุดในชีีวิิตประจำวัันอย่่างฐาน 11. นัักสืืบสุุขา

สะอาด

ตลอดการเดิินทางทั้้�ง 11 ฐานนี้้� เด็็ก ๆ จะได้้ใช้้ประสาทสััมผััสทั้้�งห้้า สัังเกต ทดลอง 

คิิด วิิเคราะห์์ และแก้้ไขปััญหาด้้วยตนเอง ขอเชิิญคุุณครููและผู้้�ปกครองเปิิดบัันทึึกหน้้าถััดไป 

แล้้วร่่วมออกเดิินทางนำทางเหล่่านัักวิิทยาศาสตร์์น้้อยสู่่�โลกแห่่งการดููแลสุุขภาพและ

การแพทย์์แห่่งอนาคตไปพร้้อมกัันเลย!
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01
ร่่างกายของเราประกอบด้้วยระบบการทำงาน

ที่่�ซัับซ้้อนและสััมพัันธ์์กัันอย่่างเป็็นระบบ เด็็ก ๆ จะได้้เรีียนรู้้�

โครงสร้้างพื้้�นฐานทั้้�งอวััยวะภายนอกที่่�สังเกตได้้และภายใน

ที่่�ทำหน้้าที่่�สำคััญร่่วมกััน ผ่่านการสัังเกตและลงมืือทำ 

กิจิกรรมนี้้�ชวนให้้เด็ก็สำรวจตััวเองผ่่านการมองเห็็น การสััมผัสั 

และการลงมืือปฏิิบััติิ พร้้อมทั้้�งฝึึกการคิิดและอธิิบายหน้้าที่่�

ของอวััยวะแต่่ละส่่วนอย่่างง่่าย เพื่่�อสร้้างความเข้้าใจพื้้�นฐาน

ของหน้้าที่่�อวััยวะแต่่ละส่่วน และการดููแลรัักษาร่่างกาย

ของตนเองอย่่างถููกต้้องและเหมาะสม

 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

 1   เด็็ก ๆ เข้้าใจว่่าอวััยวะภายนอกและอวััยวะภายในของ

ร่่างกายมีีตำแหน่่งและหน้้าที่่�แตกต่่างกััน แต่่ทำงาน

ร่่วมกัันเพื่่�อให้้ร่่างกายดำรงชีีวิิตได้้อย่่างปกติิ

 2   เด็็ก ๆ สามารถเรีียนรู้้�ร่่างกายของตนเองผ่่านการสัังเกต 

การลงมืือปฏิิบััติิ และการสื่่�อสารอย่่างง่่าย พร้้อมเกิิด

ความตระหนัักในการดููแลสุุขภาพและร่่างกายของตนเอง

สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม

ไวนิิลรููปร่่างกาย 
อวััยวะภายนอก 

ขนาด A2

บััตรรููปภาพอวััยวะภายนอก
ร่่างกาย เช่่น ตา ปาก หูู 

แขน มืือ 

สติ๊๊�กเกอร์์อวััยวะภายนอก 
หูู ตา จมููก ปาก มืือ เท้้า 

แขน ขา 

สติ๊๊�กเกอร์์อวััยวะภายใน 
หััวใจ ปอด ตัับ 

กระเพาะอาหาร ลำไส้้ 

เสื้้�อกั๊๊�ก หรืือ
ผ้้ากัันเปื้้�อน

กระจก
ขนาดใหญ่่

อุุปกรณ์์สำหรัับประดิิษฐ์์
อวััยวะภายใน เช่่น สำลีี ลููกโป่่ง 
เศษผ้้า หลอดดููด ท่่อ PVC 
กระดาษสีีแดง ไหมพรม

เสื้้�อผ้้าดิิบ หรืือ
เสื้้�อยืืดไม่่มีีลาย เทปใส



6 ผจญภัยสู่โลกการแพทย์แห่งอนาคต
Medicine of the future

 4   หลัังจากนั้้�นคุุณครููหยิิบบััตรรููปภาพอวััยวะภายนอก

ร่่างกายจากกล่่องสุ่่�มขึ้้�นมาที่่�ละ 1 ชิ้้�น แล้้วให้้เด็็กอธิิบาย

สั้้�น ๆ ว่่าอวััยวะแต่่ละรููปภาพนั้้�นทำหน้้าที่่�อะไรบ้้าง 

(เช่่น มืือ แขน ขา เท้้า เป็็นต้้น)

 ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

 1   ชวนเด็็ก ๆ สำรวจอวััยวะของร่่างกายภายนอก ว่่ามีี

อะไรบ้้าง โดยให้้เด็็ก ๆ ส่่องกระจกใบใหญ่่ พร้้อมบอก

สิ่่�งที่่�ตนเองสัังเกตเห็็น 

 2   คุุณครููให้้โจทย์์เพื่่�อให้้เด็็ก ๆ ปฏิิบััติิตามคำสั่่�ง เช่่น เอามืือ

แตะที่่� ตา จมููก ปาก เป็็นต้้น 

 3   คุุณครููให้้เด็็ก ๆ ส่่งตััวแทนออกมาหยิิบสติ๊๊�กเกอร์์อวััยวะ

บนใบหน้้ามาแปะที่่�กระดาษรููปใบหน้้า ว่่างเปล่่า และ

ครููช่่วยอธิิบายเพิ่่�มเติิมถึึงหน้้าที่่�ของอวััยวะบนใบหน้้า 

เช่่น ตา ใช้้สำหรัับมองเห็็น หููสำหรัับฟัังเสีียง จมููก

สำหรัับดมกลิ่่�น ปากสำหรัับสื่่�อสาร พููด ยิ้้�ม หััวเราะ 

รัับประทานอาหาร และลิ้้�นสำหรัับรัับรสชาติิอาหาร 

 กิิจกรรมที่่� 1   สำำรวจอวััยวะภายนอก
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ส่่วนที่่� 1 : ข้้อมููลนัักสำรวจ

ชื่่�อ-นามสกุุล : _____________________________________________   ชื่่�อเล่่น : ___________________

วัันที่่� : ___________________________ ชั้้�น : ___________________

ส่่วนที่่� 2 : สำรวจอวััยวะส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกาย

คำชี้้�แจง : ให้้เด็็ก ๆ เขีียนโยงเส้้นอวััยวะมาที่่�ตำแหน่่งร่่างกายให้้ถููกต้้อง

กิิจกรรมสำำรวจอวััยวะภายนอก
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 2   จากนั้้�นคุุณครููนำป้้ายคำอธิิบายสั้้�น ๆ เกี่่�ยวกัับหน้้าที่่�ของ

อวััยวะภายในหลััก เช่่น หััวใจ ปอด หรืือกระเพาะอาหาร 

มาเล่่าให้้เด็็ก ๆ  ฟััง พร้้อมติิดป้้ายคำอธิบิายไว้้ใกล้้ตำแหน่่ง

ของอวััยวะนั้้�น เพื่่�อช่่วยให้้เด็็กเชื่่�อมโยง “ตำแหน่่ง” 

กัับ “หน้้าที่่�” ได้้อย่่างเข้้าใจง่่าย

 3   เมื่่�อเด็็ก ๆ เริ่่�มเข้้าใจอวััยวะภายในเบื้้�องต้้นแล้้ว คุุณครูู

ให้้เด็็กทำกิิจกรรมสร้้างสรรค์์ โดยออกแบบและประดิิษฐ์์

อวััยวะภายในของร่่างกายจากวััสดุุใกล้้ตััว เช่่น สำลีี 

หลอดดููด ลููกโป่่ง ดิินน้้ำมััน ไหมพรม หรืือเศษผ้้า 

เพื่่�อให้้เด็็กได้้คุ้้�นเคยกัับรููปร่่าง ลัักษณะ และตำแหน่่ง

ของอวััยวะต่่าง ๆ เช่่น หลอดลม หลอดอาหาร ปอด 

หััวใจ ตัับ กระเพาะอาหาร ลำไส้้ ไต และตัับอ่่อน

 1    คุุณครููชวนเด็็ก ๆ  ทำความรู้้�จัักกัับอวััยวะภายในร่่างกาย

ว่่า “ข้้างในตััวเรามีีอะไรอยู่่�บ้้าง” โดยเริ่่�มจากให้้เด็็ก ๆ 

หยิิบสติ๊๊�กเกอร์์อวััยวะภายในจากกล่่องสุ่่�มทีีละ 1 ชิ้้�น 

แล้้วนำไปติิดบนเสื้้�อกั๊๊�กหรืือผ้้ากัันเปื้้�อนให้้ตรงกัับ

ตำแหน่่งของอวััยวะนั้้�นบนร่่างกาย เพื่่�อให้้เด็็กได้้เรีียนรู้้�

ตำแหน่่งของอวััยวะผ่่านการลงมืือทำ

 4   คุุณครููกำหนดเวลาในการประดิิษฐ์์ และให้้เด็็ก ๆ 

ทำงานร่่วมกัันเป็็นกลุ่่�ม โดยสามารถเลืือกเพื่่�อน 1 คน

เป็็น “หุ่่�นร่่างกาย” สำหรัับติิดชิ้้�นงานอวััยวะลงบน

เสื้้�อผ้้าดิิบด้้วยเทปใส กิิจกรรมนี้้�ช่่วยส่่งเสริิมการทำงาน

เป็็นทีีม การสื่่�อสาร และความคิิดสร้้างสรรค์์ของเด็็ก

 5  เมื่่�อเสร็็จสิ้้�น เด็็กแต่่ละกลุ่่�มนำเสนอผลงานของตนเอง 

โดยอธิิบายอวััยวะที่่�สร้้างขึ้้�นและตำแหน่่งที่่�ติิด เพื่่�อ

ทบทวนความเข้้าใจและสร้้างความมั่่�นใจในการสื่่�อสาร

ของเด็็ก ๆ

 6   จากนั้้�นคุุณครููช่่วยสรุุปให้้เด็็ก ๆ  เห็็นว่่า อวััยวะทุุกส่่วน

ในร่่างกายมีีความสำคััญและทำงานร่่วมกัันตลอดเวลา 

เราจึึงควรดููแลร่่างกายของตนเองให้้สะอาดและแข็็งแรง 

เช่่น ล้้างมืือให้้สะอาด อาบน้้ำทุุกวััน รัับประทานอาหาร

ที่่�มีีประโยชน์์ และพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ เพื่่�อให้้อวััยวะ

ในร่่างกายทำงานได้้ดีีและช่่วยให้้เราเติิบโตอย่่างแข็็งแรง

 กิิจกรรมที่่� 2  รู้้�จัักอวััยวะภายในร่่างกาย
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ส่่วนที่่� 1 : ข้้อมููลนัักสำรวจ

ชื่่�อ-นามสกุุล : _____________________________________________   ชื่่�อเล่่น : ___________________

วัันที่่� : ___________________________ ชั้้�น : ___________________

ส่่วนที่่� 2 : รู้้�จัักอวััยวะส่่วนต่่าง ๆ ภายในร่่างกาย

คำชี้้�แจง : คำชี้้�แจง ให้้เด็็ก ๆ โยงเส้้นจัับคู่่�รููปอวััยวะในร่่างกายให้้ถููกต้้อง

กิิจกรรมรู้้�จัักอวััยวะในร่่างกาย

สมอง

ลำ�ไส้ใหญ่

ปอด

กระเพาะปัสสาวะ

กระเพาะอาหาร

ลำ�ไส้เล็ก

หัวใจ

ตับ
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02
การเรีียนรู้้�เรื่่�องร่่างกายโดยใช้้แบบจำลองมีีบทบาท

สำคััญ เพราะร่่างกายมนุุษย์์มีีส่่วนที่่�เราไม่่สามารถมองเห็็น

หรืือทดลองได้้โดยตรง แบบจำลองจึึงช่่วยให้้เราเข้้าใจ

โครงสร้้างของร่่างกาย ชวนเด็็ก ๆ เรีียนรู้้�ผ่่านการสัังเกต 

เปรีียบเทีียบแบบจำลองที่่�หลากหลาย และลงมืือสร้้าง

แบบจำลองของตนเองจากวััสดุุใกล้้ตััว

 กิิจกรรมแบบจำำลองแสนอร่่อย 

เริ่่�มต้้นด้้วยการนำภาพหรืือแบบจำลองร่่างกายมนุุษย์์

มาให้้เด็็ก ๆ สัังเกต พร้้อมชวนพููดคุุยว่่า เห็็นอวััยวะใดบ้้าง 

และแต่่ละส่่วนอยู่่�ตำแหน่่งใดในร่่างกาย จากนั้้�นอธิิบายว่่า 

แบบจำลองเป็็นสิ่่�งที่่�สร้้างขึ้้�นเพื่่�อแทนของจริิง ช่่วยให้้เข้้าใจ

สิ่่�งที่่�มองไม่่เห็็นภายในร่่างกาย กิิจกรรมนี้้� ให้้เด็็ก ๆ ช่่วยกััน

สร้้างแบบจำลองร่่างกายจากวััสดุุใกล้้ตััว

 ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

 1   ให้้เด็็ก ๆ ช่่วยกัันสร้้างแบบจำลองร่่างกายมนุุษย์์หรืือ

สััตว์์ที่่�เด็็ก ๆ ชื่่�นชอบบนกระดาษแผ่่นใหญ่่ โดยใช้้วััสดุุ

ที่่�จััดเตรีียมไว้้ เช่่น เส้้นก๋๋วยเตี๋๋�ยว หรืือเส้้นพาสต้้า ผััก

และผลไม้้ มาจััดวางแทนอวััยวะต่่าง ๆ

 2   เมื่่�อสร้้างเสร็็จ ให้้เด็็ก ๆ ช่่วยกัันอธิิบายผลงานว่่า 

แต่่ละส่่วนคืืออะไร อยู่่�ตรงไหน และทำหน้้าที่่�อะไร

 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

เด็็ก ๆ เข้้าใจแนวคิิดเรื่่�อง

แบบจำลอง และรู้้�จัักอวััยวะสำคััญ

ของร่่างกาย

สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม

กระดาษขนาดใหญ่่  
      A2/A3

ผัักและผลไม้้

วััสดุุที่่�จะนำมาเป็็นอวััยวะ
จำลอง เช่่น เชืือก เส้้นก๋๋วยเตี๋๋�ยว 
หรืือเส้้นพาสต้้า
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สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม

ภาพหรืือแบบจำลองร่่างกาย
และโครงกระดููกแขนของมนุุษย์์

กระดาษแข็็งบาง ๆ เช่่น จาน
กระดาษ กล่่องกระดาษ

ไม้้บรรทััด
หรืือสายวััด

ปากกา
หรืือดิินสอ

กรรไกร

หมุุดยึึด 
(สำหรัับทำข้้อต่่อ)

 กิิจกรรม   แขนกลของฉััน

ตั้้�งคำถามชวนคิิดว่่า แบบจำลองช่่วยให้้เรารู้้�อะไร

ได้้บ้้าง และบอกอะไรไม่่ได้้บ้้าง จากนั้้�นอธิิบายเพิ่่�มเติิมว่่า 

แบบจำลองแต่่ละแบบให้้ข้้อมููลได้้ไม่่เหมืือนกััน อาจต้้องอาศััย

แบบจำลองมากกว่่าหนึ่่�งรููปแบบ

 ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

 1   คุุณครููนำภาพหรืือแบบจำลองกระดููกแขนมาให้้เด็็ก ๆ 

สัังเกต พร้้อมชวนพููดคุุยว่่า แขนของมนุุษย์์ประกอบด้้วย

ส่่วนใดบ้้าง และร่่วมกัันระบุุตำแหน่่งของส่่วนต่่าง ๆ 

เช่่น ต้้นแขน ปลายแขน และมืือ 

 2   ให้้เด็็ก ๆ ทดลองจัับแขนของตนเองและเพื่่�อน เพื่่�อสัังเกต

ตำแหน่่ง ลัักษณะการงอและเหยีียดแขน พร้้อมทั้้�ง

วััดความยาวแขนของตนเอง แล้้วเปรีียบเทีียบความยาว

ระหว่่างต้้นแขนและปลายแขน

 3   ชวนเด็็ก ๆ ลงมืือสร้ ้างแบบจำลองแขนจากวััสดุุ

ที่่�จัดเตรีียมไว้้ โดยให้้ตััดกระดาษแข็็งเป็็นรููปต้้นแขน 

ปลายแขน และมืือ อย่่างละ 1 ชิ้้�น จากนั้้�นนำมาเชื่่�อมต่่อกััน 

โดยเจาะรููบริิเวณรอยต่่อ แล้้วใช้้หมุุดยึึด เพื่่�อให้้ชิ้้�นส่่วน

สามารถขยัับได้้ 

 4   เมื่่�อสร้้างเสร็็จ ให้้เด็็ก ๆ ทดลองขยัับแบบจำลอง 

เพื่่�อสัังเกตการทำงานของข้้อต่่อ และเปรีียบเทีียบกัับ

การเคลื่่�อนไหวของแขนจริิง

 5   ให้้เด็็ก ๆ นำเสนอผลงานของตนเอง พร้้อมอธิิบายว่่า

แบบจำลองที่่�สร้้างขึ้้�นบอกอะไรได้้บ้้าง และมีีข้้อจำกััด

อย่่างไรเมื่่�อเทีียบกัับร่่างกายจริิง

 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

เด็็ก ๆ รู้้�จัักส่่วนประกอบของแขนผ่่านแบบจำลอง
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ส่่วนที่่� 1 : ข้้อมููลนัักสำรวจ

ชื่่�อ-นามสกุุล : _____________________________________________   ชื่่�อเล่่น : ___________________

วัันที่่� : ___________________________ ชั้้�น : ___________________

ส่่วนที่่� 2 : สำรวจการทำงานของแขน

คำชี้้�แจง : ให้้เด็็ก ๆ เขีียนโยงเส้้นส่่วนของแขนให้้ตรงกัับตำแหน่่งแขนในภาพให้้ถููกต้้อง

รู้้�จัักแต่่ละส่่วน

•    ปลายแขน

•    มืือ

•    ต้้นแขน

กิิจกรรมแขนของเราทำำงานอย่่างไร

ส่่วนที่่� 3 : สัังเกตและวััดความยาวของแขน

คำชี้้�แจง : ให้้เด็็ก ๆ สัังเกตการทำงานของแขนและวััดความยาวแขนและกรอกข้้อมููลให้้ถููกต้้อง

ลองสัังเกต

•    เมื่่�อเรางอแขน 		 แขนจะ		  Ο  ตรง	 Ο  งอ

•    เมื่่�อเราเหยีียดแขน 	 แขนจะ		  Ο  ตรง	 Ο  งอ

วััดความยาว

•    ต้้นแขน ยาว  ..................................... ซม.

•    ปลายแขน ยาว  ................................ ซม.
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สร้้างแบบจำำลองแขน

วาดและตััด

เชื่่�อมต่่อ

1

2
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03
สุุขภาพช่่องปากเป็็นรากฐานสำคััญของสุุขภาพกาย

โดยรวม กิิจกรรมนี้้�มุ่่�งให้้เด็็ก ๆ ได้้เรีียนรู้้�ผ่่านการลงมืือทำ 

การสังัเกต การทดลอง และการสนทนา เพื่่�อให้้เข้้าใจโครงสร้้าง

ของฟััน หน้้าที่่�ของฟัันแต่่ละชนิิด และเหตุุผลที่่�ต้้องดููแล

สุุขภาพฟัันอย่่างสม่่ำเสมอ โดยเน้้นความสนุุก ความปลอดภััย 

และการเชื่่�อมโยงกัับชีีวิิตประจำวััน เพื่่�อปลููกฝัังเจตคติิที่่�ดีี

ต่่อการดููแลสุุขภาพช่่องปาก และสร้้างนิิสััยรัักความสะอาด

ในตนเอง

 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

 1   เด็็ก ๆ ได้้รู้้�จัักและระบุุส่่วนประกอบพื้้�นฐานของช่่องปาก 

และเข้้าใจหน้้าที่่�ของฟัันแต่่ละชนิิด 

 2   เด็็ก ๆ ได้้ตระหนัักถึึงสาเหตุุของฟัันผุุและปััญหาสุุขภาพ

ช่่องปากจากเศษอาหารและเชื้้�อแบคทีีเรีีย

 3   เด็็ก ๆ ได้้ฝึึกทัักษะการดููแลสุุขภาพฟัันอย่่างถููกวิิธีี 

ผ่่านการแปรงฟัันและการใช้้ไหมขััดฟััน 

สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม

เตรีียมสื่่�อภาพรููปปากและฟััน 
เพื่่�อให้้เด็็กเห็็นส่่วนประกอบ

พื้้�นฐานในช่่องปาก

เตรีียมรููปภาพลำดัับการ
ทำความสะอาดช่่องปาก

เตรีียมสื่่�อวิิดิิทััศน์์
การทำความสะอาดช่่องปาก

เตรีียมอุุปกรณ์์กิิจกรรม ดัังนี้้�
กิิจกรรมที่่� 1 ช่่องปากของฉััน : กระจกบานเล็็ก 

(1 คนต่่อ 1 อััน) แบบจำลองปาก/ฟััน (ถ้้ามีี) หรืือ

ภาพโครงสร้้างปากขนาดใหญ่่ ดิินน้้ำมัันสีีแดง เมล็็ดถั่่�ว

หรืือลููกปััดสีีขาว (แทนฟััน) ถาดหรืือกระดาษแข็็ง 

(ฐานฟััน)

กิิจกรรมที่่� 2 สนามเด็็กเล่่นของฟัันสะอาด : 

แปรงสีีฟัันเด็็ก เชืือกหรืือริิบบิ้้�น (แทนไหมขััดฟััน) 

ถาดใส่่ไข่่หรืือตััวต่่อชิ้้�นใหญ่่ที่่�มีีปุ่่�มขนาดใหญ่่ (แทนฟััน)

กระดาษยัับ วััตถุุที่่�มีีลัักษณะเหนีียว เช่่น สก๊๊อตเทป 

กาว หรืือสำลีี (แทนเศษอาหาร)
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 ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

กิิจกรรมที่่� 1.1 สำรวจปากของฉััน
กระตุ้้�นความสนใจ และสำรวจช่่องปากของตนเอง

 1   คุณุครูชูวนเด็ก็ส่่องกระจกและตั้้�งคำถาม เด็็ก ๆ เห็น็อะไร

ในปากบ้้าง ฟัันอยู่่�ตรงไหน เหงืือกสีีอะไร ลิ้้�นอยู่่�ตรงไหน 

ลิ้้�นไก่่อยู่่�ตรงไหน 

 2   เด็็ก ๆ ชี้้�และบอกชื่่�อส่่วนต่่าง ๆ คุุณครููช่่วยเสริิมคำศััพท์์

ง่่าย ๆ โดยใช้้ภาพโครงสร้้างปากประกอบการสอน 

 กิิจกรรมที่่� 1   ช่่องปากของฉััน

 3   คุุณครููให้้เด็็ก ๆ ทบทวนโครงสร้้างอวััยวะในปาก 

โดยให้้เด็็ก ๆ ระบายสีีอวััยวะต่่าง ๆ ภายในช่่องปาก

ให้้ถููกต้้อง
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กิิจกรรมที่่� 1.2 ฟัันของฉัันมีีกี่่�ซี่่�
ทำความเข้้าใจโครงสร้้างพื้้�นฐานของฟัันและเหงืือก 

ผ่่านการลงมืือปฏิิบััติิ สามารถแยกแยะลัักษณะของฟััน

แต่่ละชนิิด และฟัันแต่่ละชนิิดมีีหน้้าที่่�ต่่างกััน

 1   คุุณครููให้้เด็็ก ๆ อ้้าปากดููในกระจก นัับฟัันบน ฟัันล่่าง 

(นัับทีีละซี่่�) ของตััวเอง หากฟัันหลุุดแล้้วจะมีีช่่องว่่าง

ที่่�ฟัันหลุุดไป

 2   คุุณครููตั้้�งคำถามชวนคิิด ฟัันบนกัับฟัันล่่าง อัันไหน

มีีมากกว่่ากัันไหม ฟัันด้้านหน้้ากัับฟัันด้้านในเหมืือนกััน

หรืือไม่่ ฟัันรููปร่่างเหมืือนกัันทุุกซี่่�หรืือไม่่ ซี่่�ที่่�ไม่่เหมืือนกััน

มีีรููปร่่างแบบไหนบ้้าง

กิิจกรรมที่่� 1.3 สร้้างฟัันจำลองของฉััน
 1   ชวนเด็็ก ๆ  ประดิิษฐ์์แบบจำลองกราม โดยใช้้ดิินน้้ำมััน

สีีแดงแทนเหงืือก (สำหรัับยึึดฟััน) และใช้้ถั่่�วขาวแทนฟััน 

ให้้เด็็กใส่่ฟัันตามจำนวนที่่�นัับได้้ และฟัันเรีียงกัันอย่่างไร 

 2   ระหว่่างทำกิจิกรรม คุณุครูตูั้้�งคำถามให้้เด็ก็ ๆ เปรียีบเทียีบ

กัับฟัันตััวเอง เช่่น ฟัันซี่่�ไหนแบน ซี่่�ไหนแหลม ฟััน

แบบไหนเหมาะกัับการกััด หรืือบด

อาหาร

ส่่วนที่่� 1 : ข้้อมููลนัักสำรวจ

ชื่่�อ-นามสกุุล : _____________________________________________   ชื่่�อเล่่น : ___________________

วัันที่่� : ___________________________ ชั้้�น : ___________________

กิิจกรรมรู้้�จัักปากของฉััน

ริมฝีปาก ลิ้น

เหงือก

ลิ้นไก่

ฟัน

ส่่วนที่่� 2 : รู้้�จัักอวััยวะสำรวจปากของฉััน

คำชี้้�แจง : คำชี้้�แจง ให้้เด็็ก ๆ ระบายสีีอวััยวะต่่าง ๆ 
	          ในปากให้้ถููกต้้อง
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 1   คุณุครูชูวนเด็ก็ ๆ สำรวจอุปุกรณ์์ในการสร้้าง “ฟัันจำลอง” 

โดยอธิิบายความหมาย ดัังนี้้�  

ของเล่่นตััวต่่อ คืือ เหงืือกและฟัันเป็็นซี่่� ๆ 

•   ดิินน้้ำมััน คืือ เศษอาหาร 

•   เชืือก คืือ ไหมขััดฟััน 

•   แปรง คืือ แปรงสีีฟััน

 2   คุุณครููตั้้�งคำถามว่่าเศษอาหารไปติิดตรงไหนได้้บ้้าง 

ให้้เด็็กติิดดิินน้้ำมัันในตำแหน่่งต่่าง ๆ ของตััวต่่อ และชวน

สัังเกตว่่าดิินน้้ำมัันติิดได้้ทุุกที่่� ทุุกซอกของฟััน คุุณครูู

ตั้้�งถาม ถ้้าเศษอาหารติิดอยู่่�นาน จะเกิิดอะไรขึ้้�นกัับปาก

ของเรา เชื่่�อมโยงไปสู่่�การเกิิดฟัันผุุ และเหงืือกอัักเสบ 

และวิิธีีการป้้องกัันคือืการแปรงฟัันให้้สะอาด การแปรงฟััน

จึงึเป็็นเรื่่�องสำคััญมาก เนื่่�องจากช่่องปากมีีความอ่่อนไหว 

แล้้วตั้้�งคำถามการแปรงฟัันของเด็็ก ๆ เป็็นอย่่างไร

 3   คุุณครููชวนเด็็กเล่่นเกมเรีียงลำดัับการแปรงฟััน โดย

แจกการ์์ดขั้้�นตอนการแปรงฟัันทั้้�ง 8 ภาพ และให้้เด็็ก ๆ 

แลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็นว่่าเริ่่�มต้้นและสิ้้�นสุุดที่่�

ขั้้�นตอนใด เมื่่�อแล้้วเสร็็จคุุณครููตรวจสอบความถููกต้้อง 

และชวนสัังเกตการวางขนแปรงของฟัันที่่�ตำแหน่่ง

ต่่าง ๆ  

 4   ให้้เด็็ก ๆ ทำความสะอาดฟัันจำลองให้้สะอาดโดยใช้้

แปรงสีีฟััน ถููบน – ล่่าง วนเบา ๆ ให้้เด็็ก ๆ สัังเกตดููว่่า

เศษอาหารส่่วนไหนยัังไม่่หลุุด แล้้วส่่วนที่่�ไม่่หลุุด เด็็ก ๆ 

จะทำอย่่างไร โดยเฉพาะส่่วนที่่�แปรงขััดไม่่ถึึง 

 5   คุุณครููให้้ลองใช้้เชืือกสอดระหว่่างฟััน เพื่่�อเอาเศษ

อาหารออก เปรีียบเทีียบก่่อน – หลัังทำความสะอาด 

 6  คุุณครููถามชวนคิิด “ถ้้าไม่่แปรงฟััน จะเกิิดอะไรขึ้้�นนะ” 

ให้้เด็็กลองยิ้้�ม แล้้วบอกว่่าอยากให้้ฟัันตััวเองเป็็นแบบไหน 

คุุณครููอธิิบายเรื่่�องฟัันผุุจากเศษอาหารและแบคทีีเรีีย 

พร้้อมแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์ 

 7   คุุณครููอธิิบายขั้้�นตอนการแปรงฟัันอย่่างถููกวิิธีีให้้กัับเด็็ก 

และเปิิดวิิดิิทััศน์์การแปรงฟััน ในช่่วงพัักคุุณครููอาจชวน

เด็็ก ๆ แปรงฟัันตััวเองพร้้อมกัันอีีกครั้้�ง 

 กิิจกรรมที่่� 2   สนามเด็็กเล่่นของฟัันสะอาด

ขั้้�นตอนการแปรงฟััน

1

4

7

2

5

8

3

6
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ระบบย่่อยอาหารภายในร่่างกายมนุษุย์์มีกีลไกที่่�ซับัซ้้อน

และสััมพัันธ์์กัับระบบภููมิิคุ้้�มกัันอย่่างใกล้้ชิิด โดยเฉพาะในส่่วน

ของลำไส้้ ซึ่่�งเป็็นที่่�อยู่่�อาศััยของกลุ่่�มจุุลินิทรีย์ี์ชนิิดดีจีำนวนมาก

ที่่�เรีียกว่่า “ไมโครไบโอม” (Microbiome) จุุลิินทรีีย์์เหล่่านี้้�

มีีบทบาทสำคััญในการช่่วยย่่อยอาหาร กำจััดเชื้้�อโรค และ

เสริิมสร้้างความแข็็งแรงให้้แก่่ร่่างกาย เพื่่�อให้้จุุลิินทรีีย์์ที่่�มีี

ความหลากหลายกว่่า 1,000 ชนิิดสามารถทำงานได้้อย่่าง

มีีประสิิทธิิภาพ จึึงควรปลููกฝัังพฤติิกรรมการบริิโภคอาหาร

ที่่�ถููกสุุขลัักษณะและมีีความหลากหลาย อาทิิ ผััก ผลไม้้ 

ธััญพืืช และผลิิตภััณฑ์์จากนม เพื่่�อส่่งเสริิมให้้เด็็กมีีสุุขภาพ

ร่่างกายแข็็งแรง

 กิิจกรรมผจญภััยในพุุงน้้อย 

ชวนเด็็ก ๆ พููดคุุยเกี่่�ยวกัับระบบย่่อยอาหาร อธิิบาย

โดยใช้้ภาพหรืือหุ่่�นจำลองที่่�มีอวััยวะภายในร่่างกาย 

กระบวนการย่่อยอาหารเป็็นการทำงานอย่่างเป็็นระบบ 

เริ่่�มจากการบดเคี้้�ยวอาหารให้้เป็็นชิ้้�นเล็็ก ๆ ส่่งต่่ออาหาร

ผ่่านหลอดอาหารลงไปในกระเพาะอาหาร และลงมาถึึง

ลำไส้้เล็็ก โดยลำไส้้จะทำหน้้าที่่�ย่่อยอาหารและดููดซึึม

สารอาหารนำไปเลี้้�ยงส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกาย และขั้้�นตอน

สุุดท้้าย อาหารที่่�เหลืือจากที่่�ร่่างกายไม่่ได้้ใช้้แล้้วจะเป็็น

กากอาหาร และถููกกำจััดของเสีียออกมาผ่่านลำไส้้ใหญ่่

ซึ่่�งเป็็นลำดัับท้้ายสุุดของกระบวนการย่่อยอาหาร กิิจกรรมนี้้� 

ให้้เด็ก็ ๆ เรียีงลำดับัอวััยวะในระบบย่่อยอาหาร หรืือวาดภาพ

จำลองระบบย่่อยอาหารของตนเอง

04
 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

เด็็กเข้้าใจเส้้นทางการเดิินทางของอาหาร และรู้้�จััก

อวััยวะหลัักในระบบย่่อยอาหาร

สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม

หุ่่�นจำลองหรืือภาพจำลองอวััยวะ
ระบบย่่อยอาหารส่่วนต่่าง ๆ 

กระดาษขนาดใหญ่่  
A2/A3 ดิินสอ/สีี เทปใส

 ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

 1   ให้้เด็็กวาดภาพโครงสร้้างร่่างกาย

 2   ให้้เด็็กนำภาพอวััยวะส่่วนต่่าง ๆ วางเรีียงบนภาพร่่างกาย

 3   เด็็ก ๆ ในกลุ่่�มช่่วยกัันอธิิบายหน้้าที่่�ของอวััยวะส่่วน

ต่่าง ๆ
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ส่่วนที่่� 1 : ข้้อมููลนัักสำรวจ

ชื่่�อ-นามสกุุล : _____________________________________________   ชื่่�อเล่่น : ___________________

วัันที่่� : ___________________________ ชั้้�น : ___________________

กิิจกรรมผจญภััยในพุุงน้้อย

ส่่วนที่่� 2 : ผจญภััยไปในทางเดิินอาหาร

คำชี้้�แจง : ให้้น้้อง ๆ โยงเส้้นจัับคู่่�ภาพ
กัับข้้อความ อวััยวะระบบทางเดิินอาหาร
ให้้ถููกต้้อง

ส่่วนที่่� 3 : บัันทึึกนัักผจญภััย (คุุณครููสามารถช่่วยน้้อง ๆ อ่่านโจทย์์ได้้)

คำชี้้�แจง : เขีียนเครื่่�องหมายถููกลงในคำตอบที่่�น้้อง ๆ คิิดว่่าใช่่ที่่�สุุด

อวััยวะ

Ο ปาก	     Ο กระเพาะอาหาร

Ο หลอดอาหาร    Ο ลำไส้้

Ο พลัังงาน	     Ο อึึ

ข้้อมููลระบบทางเดิินอาหาร

ปาก : ด่่านแรก เคี้้�ยวให้้ละเอีียดผสมน้้ำลายหน่่อยนะ
หลอดอาหาร : สไลเดอร์์ ส่่งอาหารลงไปข้้างล่่าง
กระเพาะอาหาร : บด ๆ ย่่อย ๆ ให้้กลายเป็็นน้้ำแกง
ลำไส้้เล็็ก : ดููดซึึมสารอาหารดีี ๆ ไปเลี้้�ยงร่่างกาย
ลำไส้้ใหญ่่ : สถานีีสุุดท้้าย ดููดน้้ำออกให้้หมดเลย!

กระเพาะอาหาร

ปาก

ลำไส้้ใหญ่่

หลอดอาหาร

ลำไส้้เล็็ก

คำถาม

 1   ถ้้าเราเคี้้�ยวอาหารไม่่ละเอีียด อวััยวะส่่วนไหนจะทำงานหนัักที่่�สุุด

 2   อวััยวะส่่วนไหนที่่�ยาวที่่�สุุดในร่่างกายเรา

 3   กากอาหารผ่่านลำไส้้ใหญ่่ออกมาจากร่่างกายแล้้วกลายเป็็นอะไรนะ
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 กิิจกรรมสำำรวจผัักผลไม้้จอมพลััง

ลองสอบถามเด็็ก ๆ  ว่่ารู้้�จัักผััก ผลไม้้กี่่�ชนิิด และเด็็ก ๆ  

เคยกิินหรืือเคยเห็็นผััก ผลไม้้ชนิิดไหน รสชาติิเป็็นอย่่างไร

บ้้าง เปรี้้�ยว หวาน ขม และมีีสีีอะไรบ้้าง เด็็ก ๆ  ซื้้�อผััก ผลไม้้

จากที่่�ไหน ตลาดหรืือซุุปเปอร์์มาร์์เก็็ต และให้้เด็็กพููดคุุย

กัันว่่า ผัักผลไม้้ชนิิดไหนต้้องสุุกก่่อนถึึงกิินได้้ หรืือชนิิดไหน

กิินดิิบได้้ ชนิิดไหนที่่�เด็็ก ๆ ปลููกไว้้กิินเองที่่�บ้้าน ชนิิดไหน

มาจากต่่างประเทศ ชนิิดไหนมีีกิินได้้ตลอดปีี ชนิิดไหนกิินได้้

ตามฤดููกาล

 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

เด็็กแยกแยะสีีได้้ และรู้้�ว่่าผััก ผลไม้้แต่่ละสีีมีีประโยชน์์

ต่่อร่่างกาย ผััก ผลไม้้ในประเทศไทยมีีให้้ทานได้้ตลอดทั้้�งปีี 

เด็็กสามารถแยกผััก ผลไม้้จากต่่างประเทศได้้  ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

 1   เตรีียมบััตรภาพผััก ผลไม้้ ในประเทศไทย และจาก

ต่่างประเทศ

 2   ให้้เด็็กสัังเกตสีีในบััตรภาพผลไม้้ แล้้วนำไปใส่่ตะกร้้า

ที่่�มีีสีีที่่�ตรงกััน

 3   คุุณครููเฉลยพลัังลัับของแต่่ละสีี

•  สีีเขีียว : ช่่วยบำรุุงให้้ลำไส้้ให้้แข็็งแรง

•  สีีส้้ม/เหลืือง : ช่่วยบำรุุงสายตา

•  สีีแดง/ม่่วง : ช่่วยเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันให้้ร่่างกายแข็็งแรง

 4   ให้้เด็็กเลืือกบััตรภาพที่่�ชอบที่่�สุุด แล้้วอธิิบายเหตุุผล

ที่่�เด็็กชอบ

สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม

ภาพผััก ผลไม้้ / พาเด็็กไปสำรวจตลาด

ตะกร้้าแยกประเภทผััก ผลไม้้ สีีเขีียว 
สีีส้้ม/เหลืือง สีีแดง/ม่่วง
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 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

เด็็กรู้้�จัักอาหารที่่�ดีีมีีประโยชน์์ต่่อร่่างกาย ที่่�ช่่วยทำให้้

ลำไส้้แข็็งแรง ได้้รู้้�จัักอาหารที่่�ดีีและไม่่ดีีต่่อจุุลิินทรีีย์์ร่่างกาย 

(ไมโครไบโอม) เด็็กได้้ฝึึกทัักษะการหยิิบจัับ ตััก เรีียง 

การทำอาหารอย่่างง่่าย

สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม

                        กล่่องกระดาษ 2 กล่่อง 
(กล่่องที่่� 1 ติิดรููปการ์์ตููนจุุลิินทรีีย์์ที่่�แข็็งแรง 
กล่่องที่่� 2 ติิดรููปการ์์ตููนจุุลิินทรีีย์์ ที่่�หมดแรง)

บััตรภาพตััวอย่่างอาหาร 
เช่่น ผััก ผลไม้้ ลููกอม น้้ำ

อััดลม ขนมขบเคี้้�ยว

โยเกิิร์์ต 
(สููตรน้้ำตาลน้้อย
หรืือรสธรรมชาติิ) 

ถ้้วยใส หรืือ
แก้้วพลาสติิกใบเล็็ก

ช้้อนพลาสติิก

ผลไม้้หั่่�นชิ้้�นเล็็ก (กล้้วยหอม, 
มะม่่วง, ฝรั่่�ง หรืือส้้ม)

ธััญพืืชกรุุบกรอบ
หรืือถั่่�วบด

 กิิจกรรมเชฟจิ๋๋�ว ปรุุงเมนููรัักลำำไส้้ 

ร่่วมพููดคุุยกัับเด็็ก ๆ ว่่าทานอะไรในตอนเช้้า กลางวััน 

และเย็็น เราทานอาหารซ้้ำกัันในบางมื้้�อหรืือไม่่ ลองสอบถาม

เด็็ก ๆ ว่่า อาหารที่่�ทานมีีกี่่�สีี อะไรบ้้าง ชวนเด็็ก ๆ คิิดว่่า

อาหารชนิิดไหนที่่�ทานแล้้วดีีกัับสุุขภาพ พููดคุุยกัับเด็็ก ๆ ว่่า

รู้้�จัักอาหาร 5 หมู่่�หรืือไม่่ มีีอะไรบ้้าง คุุณครููสามารถเล่่าให้้

เด็็ก ๆ ฟัังถึึงอาหาร 5 หมู่่�ก่่อนว่่ามีีอะไรบ้้าง ดัังนี้้�

ในลำไส้้ของเด็ก็ ๆ มีเีพื่่�อนเล็ก็ๆ ตัวัจิ๋๋�ว ซึ่่�งคืือจุลุินิทรีย์ี์ดีี 

ที่่�คอยช่่วยย่่อยอาหารและป้้องกัันเชื้้�อโรคให้้กัับเรา จุุลิินทรีีย์์ดีี

ในพุุงของเรามีีหลายกลุ่่�มมาก แต่่ละกลุ่่�มก็็ชอบอาหารที่่�

แตกต่่างกััน โดยเฉพาะอาหารหมู่่�ที่่� 3 เกลืือแร่่จากผััก ผลไม้้ 

ถ้้าจุุลิินทรีีย์์จิ๋๋�วเหล่่านี้้�แข็็งแรง ตััวเราจะแข็็งแรงด้้วย เด็็ก ๆ 

สามารถทำอาหารที่่�ง่่าย ๆ อร่่อย และหาได้้ง่่ายรอบตััว 

ชวนเด็็ก ๆ ร่่วมทำอาหารที่่�รัักลำไส้้ร่่วมกััน

หมู่่�ที่่� 1
โปรตีีน (เนื้้�อสััตว์์ ไข่่ นม ถั่่�ว) 

ช่่วยให้้ร่่างกายเจริิญเติิบโต และซ่่อมแซม
ส่่วนที่่�สึึกหรอ

หมู่่�ที่่� 2 คาร์์โบไฮเดรต
(ข้้าว แป้้ง น้้ำตาล เผืือก มััน) 

ให้้พลัังงานหลัักเพื่่�อให้้เด็็ก ๆ มีีแรงวิ่่�งเล่่น
และทำกิิจกรรม

หมู่่�ที่่� 3 เกลืือแร่่ (ผััก ผลไม้้ต่่าง ๆ) 
ช่่วยให้้ร่่างกายทำงานปกติิ และช่่วยเรื่่�องระบบ
ขัับถ่่าย (มีีไฟเบอร์์ที่่�เป็็นอาหารให้้จุุลิินทรีีย์์ดีี)

หมู่่�ที่่� 4 วิิตามิิน (ผััก ผลไม้้) 
ช่่วยป้้องกัันโรค ทำให้้ผิิวพรรณดีี และสร้้างภููมิิ

ต้้านทาน

หมู่่�ที่่� 5 ไขมััน (ไขมัันจากพืืชและสััตว์์) 
ช่่วยให้้ความอบอุ่่�นแก่่ร่่างกาย และช่่วย

ในการดููดซึึมวิิตามิินบางชนิิด
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 ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

 1  คุุณครููเล่่าว่่า ถ้้าจุุลิินทรีีย์์ในร่่างกายของเราได้้กิิน

อาหารดีี ๆ จะมีีพลัังต่่อสู้้�กัับเชื้้�อโรค 

 2   ให้้เด็็ก ๆ หยิิบบััตรภาพอาหารหย่่อนลงกล่่องให้้ถููกต้้อง

 3   เฉลยร่่วมกััน โดยถ้้าเป็็นคำตอบที่่�ถููกให้้เด็็ก ทำท่่าทาง

ประกอบ เช่่น เบ่่งกล้้าม

 4   ชวนเด็็ก ๆ มาทำอาหารเมนููง่่าย ๆ ที่่�ดีีต่่อลำไส้้กััน 

ดัังนี้้�

•    ตััก : ตัักโยเกิิร์์ตนุ่่�ม ๆ ลงในแก้้ว 2 ช้้อน

•    เติิม : เติิมผลไม้้หั่่�นชิ้้�นเล็็ก ๆ ตามลงไป

•    โรย : โรยธััญพืืชปิิดท้้ายให้้เคี้้�ยวสนุุก

•    ทาน : เด็็ก ๆ ทานโยเกิิร์์ตที่่�ตััวเองได้้ลงมืือปรุุง

ด้้วยตนเอง

จุุลิินทรีีย์์ดีี ช่่วยให้้ผนัังลำำไส้้แข็็งแรง จุุลิินทรีีย์์ขาดสมดุุล

 ข้้อเสนอแนะ  

ตรวจสอบ การแพ้้อาหาร (เช่่น แพ้้นมวััว หรืือแพ้้ถั่่�ว) 

ของเด็็ก ๆ ก่่อนเริ่่�มกิิจกรรม

 สรุุป  

โยเกิิร์์ตมีีโพรไบโอติิกที่่�เป็็นจุุลิินทรีีย์์ชนิิดดีี ซึ่่�งมีี

ประโยชน์์ต่่อร่่างกาย โดยเฉพาะระบบลำไส้้ พบได้้มาก

ในอาหารหมัักดองธรรมชาติิ เช่่น โยเกิิร์์ต นมเปรี้้�ยว กิิมจิิ 

คอมบููชา (ชาหมััก) เทมเป้้ นััตโตะ (ถั่่�วหมัักญี่่�ปุ่่�น) ซุุปมิิโซะ 

และผัักดอง อาหารเหล่่านี้้�ช่่วยเพิ่่�มจุุลิินทรีีย์์ดีีและเสริิม

ภููมิิคุ้้�มกััน
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05
ร่่างกายของเรามีีทั้้�งเสีียงและการเคลื่่�อนไหวที่่�เกิิดขึ้้�น

ตลอดเวลา จากการทำงานของระบบต่่าง ๆ ภายในร่่างกาย 

แม้้เราจะมองไม่่เห็็น ชวนเด็็ก ๆ เรีียนรู้้�สัญญาณชีีพด้้วย

ประสาทสััมผััสของตนเอง และทดลองวิิธีีการวััดสััญญาณชีีพ

แบบง่่าย ๆ

 กิิจกรรมจุุดตรวจสุุขภาพ 

เริ่่�มต้้นด้้วยการชวนเด็็ก ๆ พููดคุุยว่่าร่่างกายของเรา

มีีการทำงานของระบบต่่าง ๆ อยู่่�ตลอดเวลา แม้้เราจะมอง

ไม่่เห็็นสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นภายใน จากนั้้�นตั้้�งคำถามชวนคิิดว่่า 

เราจะรู้้�ได้้อย่่างไรว่่าร่่างกายของเรากำลัังทำงานเป็็นปกติิ 

เปิิดโอกาสให้้เด็็ก ๆ ได้้แลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์เกี่่�ยวกัับ

การสัังเกตสุุขภาพของตนเอง

 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

เด็็ก ๆ รู้้�จัักจุุดและวิิธีีการตรวจสััญญาณชีีพเบื้้�องต้้น

ในร่่างกายมนุุษย์์

สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม

กระดาษขนาดใหญ่่

เครื่่�องฟัังเสีียงหััวใจ

ปากกาหมึึกสีีต่่าง ๆ

เครื่่�องวััดอุุณหภููมิิร่่างกาย

 ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

 1   ชวนเด็็ก ๆ วาดโครงร่่างของร่่างกายเท่่าขนาดจริิง

ลงบนกระดาษ 

 2   ให้้เด็็ก ๆ ช่่วยกัันระบุุจุุดที่่�สามารถใช้้สัังเกตสุุขภาพ 

และทำสััญลัักษณ์์กำกัับลงบนภาพวาด

 3   ชวนเด็็ก ๆ ทดลองสัังเกตในจุุดต่่าง ๆ โดยใช้้ประสาท

สััมผััส เช่่น การฟัังเสีียงหััวใจ การสัังเกตการหายใจ 

และการสััมผััสอุุณหภููมิิของร่่างกาย 
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 4   คุุณครููอธิิบายเพิ่่�มเติิมว่่า สิ่่�งเหล่่านี้้�เรีียกว่่าสััญญาณชีีพ 

ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�ช่่วยบอกการทำงานของร่่างกายและภาวะ

สุุขภาพของเรา โดยการตรวจสััญญาณชีีพบางอย่่าง

จำเป็็นต้้องอาศััยเครื่่�องมืือเพื่่�อให้้ได้้ข้้อมููลที่่�ชััดเจน

และแม่่นยำมากขึ้้�น

 5   คุุณครููสาธิิตการใช้้เครื่่�องมืือสำหรัับตรวจสััญญาณชีีพ 

ได้้แก่่ เครื่่�องฟัังเสีียงหััวใจ เครื่่�องวััดอุุณหภููมิิร่่างกาย 

พร้้อมเปิิดโอกาสให้้เด็็ก ๆ ได้้ทดลองใช้้งาน

 ข้้อเสนอแนะเพิ่่�มเติิม  

คุุณครููสามารถชวนเด็็ก ๆ ประดิิษฐ์์อุุปกรณ์์ฟัังเสีียง

หััวใจอย่่างง่่ายจากวััสดุุใกล้้ตััว ได้้แก่่ กรวย สายยาง และ

ลููกโป่่ง โดยต่่อกรวยเข้้ากัับปลายสายยางทั้้�งสองด้้าน จากนั้้�น

นำลููกโป่่งที่่�ตััดส่่วนปลายออกมาครอบปากกรวยด้้านหนึ่่�ง

ให้้ตึึงสำหรัับใช้้แนบกัับหน้้าอก ส่่วนกรวยอีีกด้้านใช้้สำหรัับ

ฟัังเสีียง (ควรตรวจสอบรอยต่่อทั้้�งหมดไม่่ให้้มีีช่่องอากาศรั่่�ว 

เพื่่�อช่่วยให้้อุุปกรณ์์สามารถใช้้งานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ)

 คำำอธิิบายเพิ่่�มเติิมสำำหรัับคุุณครูู 

อุุปกรณ์์ฟัังเสีียงหััวใจอย่่างง่่ายนี้้�ทำงานโดยอาศััย

หลัักการเคลื่่�อนที่่�ของคลื่่�นเสีียง เมื่่�อหััวใจเต้้นจะเกิิดเสีียง

และแรงสั่่�นสะเทืือนที่่�ส่่งผ่่านผนัังทรวงอกไปยัังแผ่่นยาง

จากลููกโป่่งที่่�ขึึงอยู่่�บนปากกรวย แผ่่นยางจะสั่่�นตามแรง

สั่่�นสะเทืือนดัังกล่่าว จากนั้้�นเสีียงจะเดิินทางผ่่านสายยาง

ไปยัังกรวยอีีกด้้าน จึึงทำให้้ผู้้� ใช้้งานสามารถได้้ยิินเสีียง

การเต้้นของหััวใจได้้

 กิิจกรรมคุุณหมอฝึึกหััด 

ชวนเด็ก็ ๆ เล่่นบทบาทสมมติเิป็็นคุณุหมอ โดยตั้้�งคำถาม

ชวนคิิดว่่า หากเราเป็็นคุุณหมอ เราจะสัังเกตร่่างกายของเพื่่�อน

ได้้อย่่างไรบ้้าง เพื่่�อช่่วยประเมิินว่่าเพื่่�อนแข็็งแรงดีีหรืือ

มีีแนวโน้้มไม่่สบาย

 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

เด็็ก ๆ สามารถสัังเกตและรัับรู้้�การทำงานของร่่างกาย

ผ่่านบทบาทสมมติิได้้

สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม

เครื่่�องฟัังเสีียงหััวใจหรืือ
อุุปกรณ์์ฟัังเสีียงหััวใจอย่่างง่่าย

เครื่่�องวััดอุุณหภููมิิ
ร่่างกาย

 ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

 1   ให้้เด็็ก ๆ จัับคู่่�กั บเพื่่�อน และทำการตรวจร่่างกาย

ของเพื่่�อน ดัังนี้้�

•  ตรวจการเต้้นของหััวใจ ให้้เด็็ก ๆ สัังเกตว่่าหััวใจ

เพื่่�อนเต้้นช้้าหรืือเร็ว็ เปรียีบเทียีบระหว่่างขณะพัักนิ่่�ง

กัับหลัังออกกำลัังกายหรืือกระโดด

•  ตรวจการหายใจ ให้้เด็็ก ๆ สัังเกตลมหายใจเพื่่�อน

ขณะเป่่าลมใส่่หลัังมืือว่่ารู้้�สึ กอุ่่�นหรืือเย็็น และดูู

การเคลื่่�อนไหวของหน้้าอกขณะหายใจเข้้า - ออก

ลึึก ๆ ว่่าพองขึ้้�นหรืือยุุบลง
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•   ตรวจอุุณหภููมิิร่่างกาย ให้้เด็็ก ๆ ลองสััมผััสหน้้าผาก

เพื่่�อนเพื่่�อประเมิินเบื้้�องต้้นว่่ามีีไข้้หรืือไม่่ จากนั้้�น

คุุณครููช่่วยตรวจสอบเพิ่่�มเติิมด้้วยเครื่่�องวััดอุุณหภููมิิ

ร่่างกาย

 2  ให้้เด็ก็ ๆ สรุปุว่่าเพื่่�อนมีร่ี่างกายแข็ง็แรงดีหีรือืมีแีนวโน้้ม

ไม่่สบาย พร้้อมอธิิบายเหตุุผลจากสิ่่�งที่่�สัังเกตและ

ตรวจพบ

ส่่วนที่่� 1 : ข้้อมููลนัักสำรวจ

ชื่่�อ-นามสกุุล : _____________________________________________   ชื่่�อเล่่น : ___________________

วัันที่่� : ___________________________ ชั้้�น : ___________________

ส่่วนที่่� 2 : สำรวจสุุขภาพร่่างกาย

คำชี้้�แจง : ให้้เด็็ก ๆ เลืือกหััวข้้อวิิธีีการตรวจ 3 วิิธีีด้้านล่่างนี้้� โดยเติิมตััวเลขให้้ตรงกัับอวััยวะต่่าง ๆ ของร่่างกาย
ให้้ถููกต้้อง

กิิจกรรมตรวจสุุขภาพ

การเต้้นของหััวใจ

การหายใจ

อุุณหภููมิิ

1

2

3
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ส่่วนที่่� 3 : ตรวจการเต้้นของหััวใจ 

คำชี้้�แจง : ให้้คุุณหมอฝึึกหััดสัังเกตการทำงานหััวใจและเลืือกระดัับจัังหวะการเต้้นของหััวใจให้้ตรงกัับที่่�รู้้�สึึก

•   ตอน “นั่่�งพัักนิ่่�ง ๆ” 			    Ο  ช้้า				   Ο  เร็็ว 

•   ตอน “หลัังกระโดด 1 นาทีี”   		   Ο  ช้้า				   Ο  เร็็ว

ส่่วนที่่� 4 : ตรวจการหายใจ 

คำชี้้�แจง : ให้้คุณหมอฝึึกหััดสัังเกตลมหายใจขณะเป่่าลงบนหลัังมืือว่่าร้้อนหรืือเย็็นและสัังเกตหน้้าอกว่่า
เมื่่�อหายใจเข้้าแล้้วพองขึ้้�นหรืือยุุบตััว และเลืือกคำตอบให้้ถููกต้้อง

•   ลมหายใจที่่�เป่่าโดนหลัังมืือ		  Ο  ร้้อน			   Ο  เย็็น

•   หน้้าอกเมื่่�อหายใจเข้้าลึึก ๆ		  Ο  พองขึ้้�น			   Ο  ยุุบตััว

ส่่วนที่่� 5 : ตรวจอุุณหภููมิิ 

คำชี้้�แจง : ให้้คุุณหมอฝึึกหััดตรวจอุุณหภููมิิร่่างกายของผู้้�รัับตรวจและเลืือกข้้อมููลให้้ถููกต้้อง

•   ใช้้หลัังมืือแตะที่่�หน้้าผากแล้้วรู้้�สึึก		  Ο  ปกติิ			   Ο  ตััวร้้อน

•   คุุณหมอฝึึกหััดวััดไข้้ให้้ผู้้�รัับตรวจได้้ตััวเลขเท่่ากัับ  ....................................................................................

ส่่วนที่่� 6 : สรุุปผลการตรวจร่่างกาย

คำชี้้�แจง : ให้้คุุณหมอฝึึกหััดลงความเห็็นว่่าผู้้�รัับการตรวจมีีสุุขภาพร่่างกายแข็็งแรงดีี หรืือป่่วยเป็็นไข้้ตััวร้้อน

•   วัันนี้้�ผู้้�รัับการตรวจมีีสุุขภาพ		  Ο  แข็็งแรงดีี		

						      Ο  เป็็นไข้้ตััวร้้อน

ลงชื่่�อคุุณหมอฝึึกหััดผู้้�ตรวจ.............................................................................................................................

กิิจกรรมนี้้�ให้้เพื่่�อนที่่�เป็็นคุุณหมอฝึึกหััดเป็็นผู้้�บัันทึึกผลการตรวจ
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 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

 1   เด็็ก ๆ เข้้าใจความสำคััญของเมืือกที่่�เป็็นส่่วนหนึ่่�งของ

ร่่างกายและชีีวิิต

 2   เด็็ก ๆ สัังเกตและทดลองคุุณสมบััติิของเมืือกเรีียนรู้้�

บทบาทของเมืือกในการปกป้้องร่่างกายจากสิ่่�งสกปรก

06
เมื่่�อพููดถึึงคำว่่า “เมืือก” หลายคนมัักนึึกถึึงสััมผััส

ที่่�ลื่่�นไหล เหนีียวเหนอะหนะ หรืือให้้ความรู้้�สึกแปลก ๆ 

เมื่่�อต้้องหยิิบจัับ จนบางครั้้�งอาจเผลอรู้้�สึกขยาดที่่�จะสััมผััส  

แต่่ภายใต้้ความลื่่�นที่่�ดูนู่่าแปลกใจนี้้� เมืือก คือื น้ำ้มูกู น้ำ้ลาย 

ภายในร่่างกาย เป็็นหััวใจสำคััญที่่�เป็็นดั่่�ง “อััศวิินผู้้�พิิทัักษ์์

ร่่างกาย” กิจิกรรมนี้้�จะชวนเด็ก็ ๆ มาเรีียนรู้้�ผ่านการลงมืือทำ 

การสัังเกต และการเล่่นอย่่างปลอดภััย เพื่่�อค้้นหาคำตอบว่่า 

แท้้จริิงแล้้วเมืือกไม่่ใช่่แค่่ของสกปรก แต่่เป็็นส่่วนประกอบ

อััศจรรย์์ที่่�ช่่วยให้้ร่่างกายของเราทำงานได้้ตามปกติิและ

มีีชีีวิิตอยู่่�ได้้อย่่างปลอดภััย

กิิจกรรมที่่� 1 ทำความรู้้�จัักเมืือกลื่่�น ๆ

2   คุุณครููเตรีียมตััวอย่่างเมืือกให้้เด็็ก ๆ ลองสััมผััส 
3 แบบ คืือ 
•   เมล็็ดแมงลััก 1 ช้้อนโต๊๊ะ แช่่ในน้้ำ 

100 มิิลลิิลิิตร ทิ้้�งไว้้ 3 นาทีี
•  แป้้งข้้าวโพด 1 ช้้อนโต๊๊ะ ละลายในน้้ำ 

20 มิิลลิิลิิตร
•   แป้้งมัันสำปะหลััง 2 ช้้อนโต๊๊ะ ต้้มในน้้ำเปล่่า 

100 มิิลลิิลิิตร จนเห็็นเป็็นเมืือกใส

1   เตรีียมอุุปกรณ์์ในการสร้้างเมืือก : 
เมล็็ดแมงลัักหรืือเมล็็ดเจีีย 
น้้ำเปล่่า แป้้งข้้าวโพด 
แป้้งมัันสำปะหลััง

สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม

เตรีียมสื่่�อภาพรููปเมืือก
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 ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

 1   คุุณครููกระตุ้้�นความสนใจ ด้้วยคำถาม เด็็ก ๆ เคยเห็็นเมืือกไหม 

เมืือกอยู่่�ที่่�ไหนบ้้าง (น้้ำมููก น้้ำลาย) และเมื่่�อจัับเมืือกรู้้�สึึกอย่่างไร 

น่่าจัับหรืือไม่่น่่าจัับ

 2   คุณุครูใูห้้เด็็ก ๆ สังัเกตและสัมัผัสัเมือืกที่่�แตกต่่างกันั และสอบถามว่่า

เมื่่�อเด็็ก ๆ สััมผััส ดึึง ยืืด รู้้�สึึกอย่่างไร 

•   เมล็็ดแมงลัักแช่่น้้ำ เมืือกเป็็นเจล นุ่่�ม 

•   แป้้งข้้าวโพดกัับน้้ำ เมืือกขุ่่�น เหนีียว 

•   แป้้งมัันต้้ม เมืือกใส ยืืดได้้

คุุณครููให้้เด็็ก ๆ สัังเกตเมืือก ลื่่�น เหนีียว ยืืด ขาดง่่าย เหมืือนกััน

หรืือไม่่ และตั้้�งคำถาม ทำไมเมืือกนี้้�ยืืดได้้ แต่่เมืือกนี้้�ไหล

 1   การทดลองที่่� 1 คุุณครููนำน้้ำแป้้งมัันต้้มจากการกิิจกรรมที่่� 1 

มาทดลองคุุณสมบััติิของเมืือก โดยเทเมล็็ดงาลงไปในเมืือกและ

ผสมให้้เข้้ากััน คุุณครููให้้เด็็ก ๆ ลองดึึงยืืด หรืือกลิ้้�งเมืือก และชวน

สังัเกตว่่า ทำไมเมือืกสามารถพบเมล็ด็งาติดิไปด้้วย คุณุครููเชื่่�อมโยง

 กิิจกรรมที่่� 1   ทำำความรู้้�จัักเมืือกลื่่�น ๆ

 กิิจกรรมที่่� 2   เมืือก ผู้้�พิิทัักษ์์ร่่างกาย

กิิจกรรมที่่� 2 เมืือก ผู้้�พิิทัักษ์์ร่่างกาย

ถึึงเมืือกในร่่างกายช่่วยดัักจัับฝุ่่�นและเชื้้�อโรค 

เหมืือนกัับน้้ำมููกหรืือเสมหะที่่�ดักจัับและ

พาเชื้้�อโรคออกจากร่่างกาย

 2   การทดลองที่่� 2 คุุณครููวางลููกแก้้วบนเมืือก

และหยดน้้ำเล็็กน้้อย เปรีียบเทีียบกัับเมืือก

ที่่�ไม่่มีีการหยดน้้ำ ให้้เด็็ก ๆ ลองกลิ้้�งลููกแก้้ว

บนเมืือกทั้้�ง 2 ชุุด คุุณครููตั้้�งคำถาม ลููกแก้้ว

ทั้้�ง 2 ลููกเคลื่่�อนที่่�เหมืือนกัันหรืือไม่่อย่่างไร 

ถาดไหนเมือืกไหลลื่่�นกว่่ากันั คุณุครูเูชื่่�อมโยงถึึง

เมือืกในร่่างกาย เมื่่�อมีเีมือืก สิ่่�งของเคลื่่�อนไหว

ง่่าย ลื่่�นกว่่า เหมืือนกัับ น้ำ้ลายช่่วยกลืนือาหาร 

 ข้้อมููลเพิ่่�มเติิมสำำหรัับคุุณครูู

•   เมือืกไม่่ใช่่แค่่ของเหนีียว แต่่คือื “เกราะป้้องกันั

ธรรมชาติ”ิ ในร่่างกายของคนเรา พื้้�นผิวิที่่�สัมัผัสั

โลกภายนอก เช่่น จมููก ปอด ลำไส้้ ช่่องปาก 

จะถููกปกคลุุมด้้วย “ชั้้�นเมืือก (mucus)” ซึ่่�งทำ

หน้้าที่่�สำคััญ 3 อย่่าง คืือ การดัักจัับ เชื้้�อโรค 

ฝุ่่�น และสิ่่�งแปลกปลอม ยับัยั้้�งหรืือทำให้้เชื้้�อโรค

อ่่อนแรงลง พาเชื้้�อโรคออกจากร่่างกาย ผ่่าน

การไอ จาม หรืือการขัับถ่่าย นัักวิิทยาศาสตร์์

จึงึถือืว่่า เมืือกเป็็นส่่วนหนึ่่�งของระบบภููมิคิุ้้�มกันั

ด่่านหน้้า (first line of defense) ของร่่างกาย

•   นัักวิิจััยจาก Massachusetts Institute of 

Technology (MIT) และมหาวิิทยาลััยชั้้�นนำ

ทั่่�วโลก กำลังัพัฒันาเมืือกสังัเคราะห์์ (Synthetic 

mucus) ซึ่่�งเลีียนแบบโครงสร้้างของ “มิิวซิิน 

(mucin)” โปรตีีนหลัักในเมืือกจริิง เมืือก

สัังเคราะห์์เหล่่านี้้�สามารถดัักจัับแบคทีีเรีีย 

ระงัับพิิษของเชื้้�อโรค เช่่น เชื้้�ออหิิวาตกโรค

ลดการยึึดเกาะของเชื้้�อกัับเซลล์์มนุุษย์์ โดย

ไม่่จำเป็็นต้้องฆ่่าเชื้้�อแบบยาปฏิิชีีวนะ

น้้ำเปล่่า สีีผสมอาหาร อุุปกรณ์์ผสมถ้้วย ชาม 
หรืือหม้้อ ช้้อนสำหรัับคน

เมล็็ดงา หรืือ 
พริิกไทยป่่นละเอีียด

ลููกแก้้ว
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ในยุุคก่่อนประวััติิศาสตร์์ มนุุษย์์มีีความสััมพัันธ์์

ใกล้้ชิิดกัับธรรมชาติิ เพื่่�อดำรงชีีวิิต แม้้กระทั่่�งในยาม

เจ็็บป่่วยมนุุษย์์ก็็ใช้้ธรรมชาติิเพื่่�อการรัักษา และเรีียนรู้้�

ในการนำพืืชพรรณต่่าง ๆ รอบตััว ไม่่ว่่าจะเป็็นส่่วนของ

ใบไม้้ กิ่่�งไม้้ รากไม้้ มาประยุุกต์์ใช้้เป็็นยารัักษาโรค และ

เชื่่�อไหมว่่า... ยาเม็็ดที่่�พวกเรากิินกัันในตอนนี้้� หลายชนิิด

ก็ม็ีต้ี้นกำเนิิดมาจากพืืช จนกลายเป็็นที่่�มาของยาสมััยใหม่่

ในปััจจุุบััน

 กิิจกรรมนัักสืืบสมุุนไพร 
 (ดม-ชิิม-ลอง) 

เริ่่�มจากชวนเด็็ก ๆ พููดคุุยว่่าลองไปสำรวจในครััว 

หรืือในสวนหลัังบ้้านดููว่่ามีี “สมุุนไพร” หลากสีีหลายกลิ่่�น

ซ่่อนอยู่่�เยอะมาก แล้้วเด็็ก ๆ รู้้�จัักสมุุนไพรชนิิดใดบ้้าง 

หรืือคุุณครููอาจจะถืือใบไม้้สััก 1 ใบ (เช่่น ใบเตย หรืือ 

โหระพา) ไว้้ในมืือแบบลัับ ๆ แล้้วถามว่่า “ใครได้้กลิ่่�น

อะไรจากมืือครููไหม” 

กฎเหล็็กนัักสืืบ : ย้้ำสั้้�น ๆ ว่่า “นัักสืืบที่่�ดีีจะชิิม

เฉพาะสิ่่�งที่่�คุุณครููอนุุญาตเท่่านั้้�นนะ” เพื่่�อความปลอดภััย

 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

เพื่่�อให้้เด็็กฝึึกใช้้ประสาทสััมผััสในการสำรวจและ

จำแนกชนิิดของสมุุนไพร เสริิมสร้้างทัักษะการสัังเกต 

และสร้้างประสบการณ์์การเรีียนรู้้�เชิิงบวกต่่อพืืชผััก

และธรรมชาติิรอบตััว

 ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

 1 ก่่อนเริ่่�มกิิจกรรม คุุณครููควรเช็็กว่่ามีีเด็็กคนไหน “แพ้้พืืช

หรืือสมุุนไพร” ชนิิดใดเป็็นพิิเศษหรืือไม่่ เพื่่�อความปลอดภััย

 2   ให้้คุุณครููหยิิบพืืชผัักสมุุนไพร 2 - 3 อย่่างมาวางเรีียงกััน 

เพื่่�อให้้เด็็ก ๆ ได้้ตรวจสอบกลิ่่�นโดย

•  ลองดมดููนะ : กลิ่่�นหอมฟุ้้�ง ฉุุนกึึก หรืือหอมเย็็นชื่่�นใจ

 3   ให้้คุุณครููหยิิบพืืชผัักสมุุนไพร 2 - 3 อย่่างมาวางเรีียงกััน 

เพื่่�อให้้เด็็ก ๆ ได้้ตรวจสอบรสชาติิโดย

•  ลองชิิมนิิดนึึง : รสชาติิหวาน ฝาด เผ็็ด เปรี้้�ยวจี๊๊�ด หรืือขม 

(ในการตรวจสอบสองอย่่างนี้้�อาจให้้เด็็ก ๆ จดบัันทึึก

ลงในสมุุดบัันทึึก/แผ่่นพัับ หรืือใบงาน)

 4    ให้้เด็็ก ๆ “ลองเล่่า” โดยให้้เด็็กพููดอธิิบายว่่าพืืชแต่่ละอย่่าง

ให้้ความรู้้�สึึกอย่่างไร กลิ่่�นและรสที่่�เด็็ก ๆ สััมผััสเหมืือนกลิ่่�น

ของอะไร หรืือทำให้้นึึกถึึงอะไรบ้้าง

สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม

สมุุดบัันทึึก/
แผ่่นพัับ/
ใบงาน

สมุุนไพรตััวอย่่าง 3 - 5 ชนิิด เช่่น 
ใบเตย, โหระพา, สะระแหน่่, มะนาว, 

ขิิง, ตะไคร้้, ว่่านหางจระเข้้

ถาดหลุุม
หรืือจานแบ่่ง
สำหรัับชิิม
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ส่่วนที่่� 1 : ข้้อมููลนัักสำรวจ

ชื่่�อ-นามสกุุล : _____________________________________________   ชื่่�อเล่่น : ___________________

วัันที่่� : ___________________________ ชั้้�น : ___________________

ฉายา : ______________________________________________ (เช่่น นัักสืืบจมููกไว / นัักสืืบลิ้้�นเทวดา)

กิิจกรรมบัันทึึกลัับนัักสืืบสมุุนไพร

ภารกิิจ เบาะแสที่่�พบ (วาดรููปหรืือแปะชิ้้�นส่่วนสมุุนไพร) ผลลััพธ์์จากการตรวจสอบ

ลองดมดููนะ กลิ่่�นเป็็นอย่่างไร

Ο  หอมสดชื่่�น

Ο  ฉุุน

Ο  ไม่่มีีกลิ่่�น

ลองชิิมนิิดนึึง รสชาติิเป็็นอย่่างไร

Ο  เปรี้้�ยวจี๊๊�ด

Ο  หวาน

Ο  เผ็็ดร้้อน

Ο  ฝาด

Ο  ขม

สรุุปผลการสืืบสวน

สมุุนไพรที่่�ฉัันชอบที่่�สุุดในวัันนี้้�คืือ : _______________________________________________________

(ให้้เด็็กๆ วาดรููปสมุุนไพรที่่�ประทัับใจลงในช่่องว่่างขนาดใหญ่่)
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 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

เพื่่�อให้้เด็็กเรีียนรู้้�ประโยชน์์ของสมุุนไพรผ่่านภููมิิปััญญาใน

ครััวเรืือน ฝึึกทัักษะการสัังเกตและออกแบบสููตรยาดมด้้วยตนเอง

ผ่่านกระบวนการลงมืือทำ (Hands-on) พร้้อมทั้้�งส่่งเสริิมจิินตนาการ

และความคิิดสร้้างสรรค์์ในการแก้้ไขปััญหาผ่่านบทบาทสมมติิ

 กิิจกรรมปรุุงยาสููตรลัับ (ฉบัับโฮมเมด) 

ชวนเด็็ก ๆ คุยุว่่าที่่�บ้านเด็็ก ๆ เคยเห็็นคุุณพ่่อคุณุแม่่ใช้้สมุนุไพร

อะไรดููแลเราบ้้างไหมนะ เช่่น ใช้้หััวหอมไล่่หวััด หรืือใช้้ใบสะระแหน่่

ดมให้้สดชื่่�น หรืืออาจลองถามเด็็ก ๆ ดููว่่ารู้้�จัักสมุุนไพรอะไรบ้้างที่่�กิิน

แล้้วช่่วยให้้หายป่่วย หรืือถ้้าเด็็ก ๆ  มีีพลัังวิิเศษที่่�สามารถใช้้ “สมุุนไพร” 

มาผสมเป็็นยาอะไรก็็ได้้ในโลกนี้้� อยากจะคิิดค้้นยาอะไรกัันดีีนะ ลองให้้

เด็็ก ๆ ระดมสมองแล้้วออกแบบยาของตััวเองดูู โดยกิิจกรรมนี้้�

ชวนเด็็ก ๆ มาลองทำ “ยาดมสมุุนไพรสููตรลัับ” ของตััวเองกััน

สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม

อุุปกรณ์์
ครก

ขวดแก้้ว/บรรจุุภััณฑ์์

สารหอมระเหย (ใช้้ในอััตราส่่วน 1 : 1)

พิิมเสน การบููร เมนทอล น้้ำมัันยููคาลิิปตััส

สมุุนไพร (ใช้้ในอััตราส่่วน 1 : 1)
กระวาน, กานพลูู, อบเชย, ดอกจัันทร์์, 
โป๊๊ยกั๊๊�ก, เมล็็ดผัักชีี, พริิกไทยดำ/ขาว

(สามารถเลืือกใช้้สมุุนไพรบางชนิิด 
ไม่่จำเป็็นต้้องใส่่ทุุกชนิิด โดยตัักสมุุนไพร

แต่่ละชนิิดในอััตราส่่วนที่่�เท่่ากััน)

 ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

 1   ในส่่วนของสารหอมระเหยคุุณครููควรเตรีียม

ให้้เด็็ก ๆ เนื่่�องจากสารมีีฤทธิ์์�แสบร้้อน โดยวิิธีี

การเตรีียม คืือ นำ ส่่วนผสม พิิมเสน การบููร 

เมนทอล มาผสมรวมกัันในอััตราส่่วนที่่�เท่่ากััน 

คนจนได้้น้้ำส่่วนใส และเติิมน้้ำมัันยููคาลิิปตััส

 2   ให้้เด็็ก ๆ เลืือกสมุุนไพรที่่�ตััวเองชอบ 3 - 4 

ชนิิด โดยตัักสมุุนไพรแต่่ละชนิิดในอััตราส่่วน

ที่่�เท่่า ๆ กััน

 3   ให้้เด็ก็ ๆ  นำสมุุนไพรที่่�เลือืกมาตำแบบพอแหลก 

ไม่่ต้้องละเอีียด เพื่่�อให้้กลิ่่�นสมุุนไพรกระจาย

ออกมา

 4   ตักัสมุนุไพรที่่�ตำแล้้วใส่่ภาชนะ ใส่่สารหอมระเหย 

1 ช้้อนชาลงในสมุุนไพรที่่�เตรีียมไว้้ คลุุกเคล้้า

ส่่วนผสมทั้้�งหมดให้้เข้้ากััน ตัักใส่่ขวดหรืือ

บรรจุุภััณฑ์์ที่่�เตรีียมไว้้
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ข้้อควรระวัังของนัักปรุุงยา : 
สารหอมระเหยมีีฤทธิ์์�แสบร้้อน การปรุุงยาทุุกครั้้�งควรมีีคุุณครููคอยให้้คำแนะนำ

สมุุนไพร รููปประกอบ สรรพคุุณทางยา

กระวาน ขัับลม แก้้อาการท้้องอืืด ท้้องเฟ้้อ ช่่วยเจริิญอาหาร 
และมีีฤทธิ์์�ลดการบีีบตััวของลำไส้้เพื่่�อบรรเทาอาการ
ปวดท้้อง

กานพลูู แก้้ปวดฟัันและระงัับกลิ่่�นปาก ทั้้�งยัังช่่วยขัับลม 
แก้้อาการท้้องอืืด ท้้องเฟ้้อ และมีีฤทธิ์์�ต้้านเชื้้�อแบคทีีเรีีย

อบเชย ช่่วยขัับลม แก้้ท้้องอืืด ท้้องเฟ้้อ มีีฤทธิ์์�ช่่วยบำรุุงหััวใจ 
และช่่วยลดระดัับน้้ำตาลในเลืือดรวมถึึงต้้านการอัักเสบ
ในร่่างกาย

ดอกจัันทร์์ ช่่วยบำรุุงธาตุุ แก้้ไข้้ บำรุุงกำลััง และมีีฤทธิ์์�เด่่น
ในการขัับลม แก้้ปวดท้้อง แก้้อาการท้้องร่่วงได้้ดีี

โป๊๊ยกั๊๊�ก ขัับลม แก้้ท้้องอืืด ท้้องเฟ้้อ และช่่วยขัับเสมหะ แก้้ไอ 
รวมถึึงมีีฤทธิ์์�ต้้านเชื้้�อแบคทีีเรีียและช่่วยให้้เจริิญอาหาร

เมล็็ดผัักชีี ช่่วยขัับลม แก้้ท้้องอืืด ท้้องเฟ้้อ และมีีฤทธิ์์�ช่่วยย่่อย
อาหาร แก้้กระหายน้้ำ พร้้อมทั้้�งช่่วยขัับปััสสาวะและ
ลดการอัักเสบ

พริิกไทยดำ/ขาว ขัับลม แก้้ท้้องอืืด ท้้องเฟ้้อ และช่่วยย่่อยอาหาร 
โดยสารไพเพอรีีนมีีฤทธิ์์�กระตุ้้�นการไหลเวีียนโลหิิต
และช่่วยขัับเหงื่่�อ
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ปฏิิกิิริิยาตอบสนอง คืือ การที่่�ร่่างกายของเราขยัับ

ทัันทีี ทัันใด เมื่่�อมีีบางอย่่างมาทำให้้เราตกใจหรืือตื่่�นเต้้น 

หรืือในสภาวะฉุุกเฉิิน ร่่างกายจะทำงานได้้โดยอััตโนมััติิ 

ไวเหมืือนสายฟ้้าแลบ เรีียกอีีกอย่่างว่่า “ระบบป้้องกัันตััว

อััตโนมััติิ” โดยปฏิิกิิริิยาตอบสนองมีีหน้้าที่่�ป้้องกัันร่่างกาย

ของเราจากอัันตราย และร่่างกายจะขยัับเองโดยสััญชาตญาณ

เพื่่�อเอาตััวรอด เช่่น มืือไปสััมผััสของร้้อน เราจะสะดุ้้�งและ

ดึึงมืือกลัับโดยเร็็ว การสำลัักและไอ เพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้อาหาร

อุดุตันัหลอดลม หรืือกระพริบิตา เมื่่�อมีีลมพัดัแรง ถ้้าปฏิกิิริิยิานี้้�

ทำงานปกติิ แสดงว่่าเส้้นประสาทและร่่างกายเราแข็็งแรงดีี

 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

เด็็กเข้้าใจว่่าร่่างกายเรามีีระบบป้้องกัันตััวอััตโนมััติิ

ที่่�เรีียกว่่าปฏิิกริิยาตอบสนอง สามารถช่่วยให้้ร่่างกายเรา

ปลอดภััย และได้้ฝึึกปฏิิบััติิเรื่่�องประสาทสััมผััสและกล้้ามเนื้้�อ

ทำงานประสานกัันได้้อย่่างรวดเร็็ว

 กิิจกรรมลมวิิเศษ พััดสนุุก

เริ่่�มจากชวนเด็็ก ๆ พููดคุุยว่่าเคยโดนลมแรง ๆ พััด

เข้้าใส่่หน้้าหรืือไม่่ แล้้วเด็็ก ๆ ทำอย่่างไร

สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม

พััด/พััดลม กระดาษ A4

 ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

 1   ให้้คุุณครููสาธิิตโดยการเปิิดพััดลมแรง เมื่่�อเด็็กเข้้าไปใกล้้

พััดลม เด็็กจะกระพริิบตาเพื่่�อหลบลม

 2   ให้้เด็็ก ๆ ลองพัับกระดาษ A4 ให้้เป็็นรููปพััดของตััวเอง

 3   ให้้เด็็กลองใช้้พััด พััดลมใส่่ตััวเองก่่อนเพื่่�อสัังเกตว่่ารู้้�สึึก

อย่่างไร (เย็็น ผมปลิิว หรี่่�ตา)

 4   ให้้เด็็กจัับคู่่�กััน แล้้วยืืนห่่างกัันพอประมาณ (เพื่่�อไม่่ให้้พััด

โดนตััวกััน)

 5   สลัับกัันเป็็นคนพััด และคนสัังเกต

 6   เมื่่�อลมเริ่่�มพััดใส่่เพื่่�อน เพื่่�อนสัังเกตตััวเองว่่า เราหรี่่�ตาลง

หรืือ กระพริิบตาหรืือไม่่
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 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

เด็็กได้้ฝึึกขยัับนิ้้�วมืือ และร่่างกายตามคำสั่่�ง เป็็นการฝึึก

ควบคุุมกล้้ามเนื้้�อมััดเล็็ก ฝึึกความไวของปฏิิกิิริิยาตอบสนอง และ

การยัับยั้้�งชั่่�งใจ

 กิิจกรรมนกอิินทรีีขยุ้้�มเหยื่่�อ

ชวนเด็็ก ๆ พููดคุุยว่่ารู้้�จัักนกตััวใหญ่่ที่่�เป็็นนัักล่่า ชอบจัับปลา

กลางทะเลเป็็นอาหารหรืือไม่่ นกอิินทรีีนั่่�นเอง สอบถามเด็็ก ๆ ว่่า 

นกอิินทรีีใช้้อวััยวะไหนในการจัับเหยื่่�อ ใช้้ “กรงเล็็บ” นั่่�นเอง โดย

กิิจกรรมนี้้�ชวนเด็็ก ๆ มาแปลงร่่างเป็็นนกอิินทรีีกััน

 ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

 1   ให้้เด็็ก ๆ จัับคู่่�ยืืนหัันหน้้าเข้้าหากััน ตกลงกัันว่่า

ใครจะเป็็นนกอิินทรีี ใครเป็็นเหยื่่�อ

 2   คนที่่� เป็ ็นเหย่ื่�อ : ให้ ้ยื่่�นนิ้้�วชี้้�มาข้ ้างหน้้า 

(เหมืือนหนอนหรืือเหยื่่�อตััวเล็็ก ๆ)

คนที่่�เป็็นนกอิินทรีี : ให้้ใช้้นิ้้�วโป้้ง นิ้้�วชี้้�และ

นิ้้�วกลาง กางออกเล็็กน้้อย (เป็็นกรงเล็็บนก) 

แล้้วจ่่อรอไว้้รอบ ๆ นิ้้�วของเพื่่�อนที่่�เป็็นเหยื่่�อ 

ห่่างประมาณ 5 เซนติิเมตร

 3   คุุณครููจะเป็็นผู้้�ให้้สััญญาณ “จัับเหยื่่�อ” โดยคน

ที่่�เป็็นเหยื่่�อต้้องคอยดึงึนิ้้�วกลับั ส่่วนคนที่่�เป็็นนก

ต้้องคอยจ้้องจัับนิ้้�วของเหยื่่�อไว้้ให้้ได้้

 4   เล่่นประมาณ 3 รอบ แล้้วสลัับกัันเป็็นนกอิินทรีี

และเหยื่่�อ

 หมายเหตุุ 

สำหรัับกิิจกรรมนี้้� คุุณครููสามารถปรัับเป็็น

การเล่่นแบบกลุ่่�ม โดยสามารถหาเพลงมาประกอบ

การเล่่นเพิ่่�มเติิมได้้ เช่่น เพลงจีีจ่่อเจี๊๊�ยบ มะลุุมมะเลี้้�ยบ 

แช่่วัับ

สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม

มืือของเด็็ก ๆ
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การเรีียนรู้้�ระดัับปฐมวััยควรเน้้นการลงมืือปฏิิบััติิจริิง

เพื่่�อพััฒนาทัักษะรอบด้้าน กิิจกรรม “หน่่วยแพทย์์น้้อย: 

ปกป้้อง ประคองภััย” จึึงถููกออกแบบเพื่่�อให้้เด็็กเรีียนรู้้�

การดููแลตนเองและผู้้�อื่่�นเมื่่�อเกิิดการบาดเจ็็บเบื้้�องต้้น 

ผ่่านสถานการณ์์จำลองและอุุปกรณ์์ปฐมพยาบาล เช่่น 

พลาสเตอร์์ ผ้้าพัันแผล และไม้้ดาม พร้้อมทั้้�งได้้ลงมืือและ

ปฏิิบััติิจริิงด้้วยตััวเอง ซึ่่�งกิิจกรรมนี้้�ช่่วยส่่งเสริิมพััฒนาการ

ทั้้�งด้้านร่่างกาย อารมณ์์ สัังคม และสติิปััญญา ผ่่านการเรีียนรู้้�

ที่่�สนุุกสนานและสามารถนำไปใช้้ในชีีวิิตประจำวัันอย่่าง

เข้้าใจและเหมาะสมกัับวััย

 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

 1   เด็ก็ ๆ เข้้าใจการดูแูลตนเองและผู้้�อื่่�นเมื่่�อเกิิดการบาดเจ็บ็

เบื้้�องต้้น พร้้อมสามารถเลืือกใช้้อุุปกรณ์์ปฐมพยาบาล

พื้้�นฐานได้้อย่่างเหมาะสมและปลอดภััย 

 2   เด็็ก ๆ ได้ ้พััฒนาทัักษะการสัังเกต คิิดแก้้ปั ัญหา 

การช่่วยเหลือืผู้้�อื่่�น และการทำงานร่่วมกััน ผ่่านการลงมือื

ปฏิิบััติิและสถานการณ์์จำลองอย่่างง่่าย

สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม

 1   เตรีียมอุุปกรณ์์ให้้เพีียงพอต่่อจำนวนเด็็ก เช่่น 
พลาสเตอร์์ ผ้้าพัันแผล ไม้้ดาม (ไม้้บรรทััดหรืือ
ไม้้ตะเกียีบ) เทป เชืือก และตุ๊๊�กตาหรืือผู้้�ป่วยจำลอง

 2   ตรวจสอบความปลอดภััยของอุุปกรณ์์ เช่่น ไม่่มีีคม 
สะอาด และเหมาะสมกัับเด็็ก

 3  จััดแบ่่งอุุปกรณ์์เป็็นชุุดสำหรัับแต่่ละกลุ่่�ม เพื่่�อ
ความสะดวกในการใช้้งาน

 4   เตรีียมรููปภาพและสื่่�อวิิดีีทััศน์์ การปฐมพยาบาล
เบื้้�องต้้น

 5   เตรีียมพื้้�นที่่�ทำกิิจกรรมให้้ปลอดภััย มีีพื้้�นที่่�ให้้เด็็ก
เคลื่่�อนไหวและทดลองได้้

 6   จัดัเตรียีมตัวัอย่่างอุุปกรณ์์หรือืสาธิติวิิธีใีช้้งานเบื้้�องต้้น 
เพื่่�อให้้เด็็กเข้้าใจง่่าย
•   อุุปกรณ์์ ได้ ้แก่ ่ พลาสเตอร์์ ผ้ ้าพัันแผล 

กระดาษทิิชชู ูไม้้ดาม (ไม้้บรรทัดัหรือืไม้้ตะเกียีบ) 
เทป เชืือก และตุ๊๊�กตาหรืือผู้้�ป่่วยจำลอง

•   เทคนิิค การปิิดแผล และการพัันแผล
•   แบ่่งกลุ่่�ม กลุ่่�มละ 3 - 5 คน ต่่อ 1 กลุ่่�ม
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 ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

 1   ขั้้�นนำเข้้าสู่่�กิิจกรรม (5 นาทีี)

คุุณครููผู้้�สอนให้้เด็็กดููภาพเกี่่�ยวกัับการได้้รัับบาดเจ็็บ

จากอุุบััติิเหตุุต่่าง ๆ เช่่น หกล้้มหััวเข่่าถลอก มีีดบาดมืือ 

ข้้อมืือหััก แล้้วสนทนากัับเด็็กโดยใช้้สถานการณ์์ใกล้้ตััว 

ในชีีวิิตประจำวััน เช่่น ถ้้าเพื่่�อนล้้มและเจ็็บแขน เราจะช่่วย

อย่่างไรดีี เพื่่�อกระตุ้้�นความสนใจและเชื่่�อมโยงประสบการณ์์

เดิิมของเด็็ก จากนั้้�นตั้้�งคำถามให้้เด็็กได้้แสดงความคิิดเห็็น 

เช่่น เคยบาดเจ็็บหรืือเคยใช้้ พลาสเตอร์์ปิิดแผลหรืือไม่่

•  เด็็ก ๆ เคยได้้รัับบาดเจ็็บอย่่างไรบ้้าง

•  มีีอุุปกรณ์์ปฐมพยาบาลอะไรบ้้าง

•  ได้้ทำการปฐมพยาบาลเบื้้�องต้้นหรืือไม่่

 2   ขั้้�นตอนการเรีียนรู้้� สำรวจอุุปกรณ์์ (10 นาทีี)

คุณุครููนำอุปุกรณ์์ปฐมพยาบาลเบื้้�องต้้น มาให้้เด็ก็สังัเกต

และอธิิบายหน้้าที่่�แต่่ละอย่่างเพื่่�อให้้เด็็ก ๆ เข้้าใจ ง่่ายขึ้้�น 

หรืือสามารถเปิิดคลิิปวิิดีีโอการปฐมพยาบาลเบื้้�องต้้นให้้ดูู

ไปด้้วย เช่่น พลาสเตอร์์ใช้้ปิิดแผล ผ้้าพัันแผลใช้้ประคอง 

และไม้้ดามใช้้ยึึดอวััยวะไม่่ให้้เคลื่่�อนไหว เพื่่�อสร้้างความเข้้าใจ

พื้้�นฐานก่่อนลงมืือปฏิิบััติิจริิง

 ภารกิิจปกป้้อง (แผลจากมีีดบาดมืือ)

 1  ล้้  างมืือให้้สะอาด: ก่่อนสััมผััสแผลควรล้้างมืือด้้วยสบู่่�

เพื่่�อป้้องกัันการติิดเชื้้�อ

 2  ห้้  ามเลืือด: ใช้้ผ้้าสะอาดหรืือผ้้าก๊๊อซกดลงบนแผล

โดยตรงจนกว่่าเลืือดจะหยุุดไหล

 3 ทำความสะอาดแผล: ล้้างแผลด้้วยน้้ำสะอาดหรืือน้ำ้เกลือื

เพื่่�อล้้างสิ่่�งสกปรกออก ไม่่แนะนำให้้ใช้้แอลกอฮอล์์

ราดลงบนแผลโดยตรงเพราะจะทำให้้เนื้้�อเยื่่�อเสีียหาย

และแสบมาก

 4   ใช้้พลาสเตอร์์ปิิดแผล: หากแผลไม่่ลึกึมาก ให้้ใช้้พลาสเตอร์์

ปิิดแผลเพื่่�อปกป้้องสิ่่�งสกปรกและเชื้้�อโรค
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 ขั้้�นลงมืือปฏิิบััติิ 

 1   ให้้แบ่่งเด็็กออกเป็็นกลุ่่�มเพื่่�อทำการทดลองเป็็น “หมอ

ตััวน้้อย” โดยช่่วยผู้้�ป่่วยจำลอง (เพื่่�อนหรืือตุ๊๊�กตา) เด็็กเลืือก

ใช้้อุุปกรณ์์และทดลอง ติิดพลาสเตอร์์ปิิดแผล พัันแผล หรืือ

ดามอวััยวะตามสถานการณ์์ที่่�กำหนด เช่่น แผลโดนมีีดบาด 

แผลถลอก ข้้อมืือหััก เราจะทำการปฐมพยาบาลอย่่างไร  

เริ่่�มภารกิิจ:ให้้เด็็ก ๆ ลงมืือช่่วยผู้้�ป่่วย

•   ช่่วย “ผู้้�ป่่วย” (เพื่่�อนหรืือตุ๊๊�กตา) 

•   เลืือกอุุปกรณ์์เอง 

•   ทดลองพััน ดาม แบบต่่าง ๆ 

 ภารกิิจ: ประคอง (ข้้อมืือหััก)

การปฐมพยาบาลเบื้้�องต้้นสำหรัับผู้้�ที่่�สงสััยว่่า ข้้อมืือหััก 

เพื่่�อประคองอาการไม่่ให้้เจ็็บเพิ่่�มขึ้้�น

 1   ประเมิินและห้้ามเลืือด

•  หากมีแีผลเปิิดให้้ใช้้ผ้้าสะอาดกดห้้ามเลืือดเบื้้�องต้้นก่่อน 
 
 2   การดาม เพื่่�อประคองหลัักการสำคััญคืือการ “ไม่่ขยัับ

เลย” เพื่่�อลดการบาดเจ็็บของเนื้้�อเยื่่�อรอบข้้าง

•  เตรีียมอุุปกรณ์์: ใช้้ของใกล้้ตััวที่่�แข็็งและตรง เช่่น 

ไม้้บรรทััด ไม้้ตะเกีียบ หรืือกิ่่�งไม้้

•  การวางอุุปกรณ์์: วางไม้้ดามให้้ขนานไปกัับข้้อมืือ 

ทั้้�งด้้านบนและด้้านล่่าง (ลัักษณะเหมืือนแซนด์์วิิช)

•  การพัันประคอง: ใช้้ผ้้าพัันแผลหรืือเชืือกพัันรอบไม้้

กัับข้้อมืือให้้เข้้าด้้วยกััน เพื่่�อกัันไม่่ให้้ขยัับ

 3   การตรวจสอบความแน่่น

•  ลองถามผู้้�ป่่วยหรืือสัังเกตดููว่่ารู้้�สึึก หลวมหรืือแน่่น

เกิินไปหรืือไม่่ หากหลวมให้้ขยัับให้้กระชัับขึ้้�น ไม่่ให้้

หลุดุ หากปลายนิ้้�วเริ่่�มเขีียวหรือืบวมมากขึ้้�น ให้้คลาย

ผ้้าออกเล็็กน้้อยให้้เลืือดไหลเวีียนได้้สะดวก

ตััวอย่่างโจทย์์:
•   แผลโดนมีีดบาด → ใช้้อะไรดีี

•   แผลถลอกที่่�เข่่า → ใช้้อะไรดีี

•   ข้้อมืือเจ็็บ → จะดามยัังไง

•   แขนหัักห้้ามขยัับ → ทำแบบไหน                                                                                            

(ในระหว่่างทำกิิจกรรรมให้้เด็ก็ ๆ บันัทึกึลงในใบงาน

ด้้วย)
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คุณุครูเูชื่่�อมโยงกับัประสบการณ์์ที่่�เด็ก็ได้้ลงมือืทำจริงิ เพื่่�อให้้เด็็ก

เข้้าใจจากสิ่่�งที่่�ตนเองปฏิิบััติิจากนั้้�นตั้้�งคำถามกระตุ้้�นให้้เด็็ก

คิิดและทบทวน เช่่น สิ่่�งที่่�ทำไปเหมาะสมหรืือไม่่ เปิิดโอกาส

ให้้เด็็กได้้สะท้้อนความรู้้�สึกและเล่่าประสบการณ์์ของตนเอง

อย่่างอิิสระ ท้้ายที่่�สุุดครููสรุุปย้้ำแนวคิิดสำคััญ พร้้อมปลููกฝััง

การดููแลตนเองและช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นในชีีวิิตประจำวััน

คุุณครููและเด็็กร่่วมกัันสรุุปความรู้้� โดยเน้้นแนวคิิดสำคััญ 

ได้้แก่่ การปกป้้องแผล การประคองอวััยวะ และหลีีกเลี่่�ยง

การเคลื่่�อนไหวในบางกรณีี พร้้อมเปิิดโอกาสให้้เด็็กแสดง

ความคิิดเห็็นหรืือเล่่าประสบการณ์์จากกิิจกรรม

ทบทวนจากประสบการณ์์เด็็ก
คุุณครููเชื่่�อมโยงกัับสิ่่�งที่่�เด็็กเพิ่่�งทำ 

ตััวอย่่างคำถาม:

•   ใครใช้้พลาสเตอร์์บ้้าง ใช้้เพราะอะไร 

•   ใครลองดามแขนแล้้วรู้้�สึึกยัังไง

•   แบบไหนสบายที่่�สุุด 

ให้้เด็็กตอบสั้้�น ๆ ไม่่ต้้องถููกทั้้�งหมด เน้้นให้้กล้้าพููด

เปิิดโอกาสให้้เด็็กสะท้้อนความคิิดเห็็น (Reflection)
ให้้เด็็กเล่่าความคิิดหรืือความรู้้�สึึกจากกิิจกรรม

ตััวอย่่างคำถาม:

•   วัันนี้้�หนููได้้ช่่วยเพื่่�อนไหม

•   หนููรู้้�สึึกยัังไงตอนเป็็นหมอ

•   ถ้้าเพื่่�อนเจ็็บอีีก หนููจะทำยัังไง

คุุณครููควร:

•   ชมเชย เช่่น เก่่งมากเลยที่่�ช่่วยเพื่่�อน

•   ไม่่ตััดสิินผิิด - ถููก และแนะนำสิ่่�งที่่�ถููกต้้อง

•   เน้้นให้้กำลัังใจ 

คุุณครููอธิิบายปิิดท้้ายให้้จำง่่าย
วัันนี้้�เด็็ก ๆ เป็็นคุุณหมอตััวน้้อยที่่�เก่่งมาก รู้้�จัักปกป้้อง

แผล และช่่วยเหลืือเพื่่�อน ต่่อไปเราจะเล่่นอย่่างระวััง และ

ช่่วยกัันดููแลตััวเองและเพื่่�อนนะ”

 ขั้้�นทดลองและเปรีียบเทีียบ 

ความแตกต่่างของ “ปกป้้อง” และ “ประคอง”

•   ปกป้้อง : คืือการใช้้พลาสเตอร์์เพื่่�อ “กัันแผล” ไม่่ให้้

เชื้้�อโรคเข้้าร่่างกาย

•  ประคอง : คืือการใช้้ผ้้าพัันแผลและไม้้ดาม “ช่่วย

ไม่่ให้้เจ็็บเพิ่่�ม” โดยการทำให้้ส่่วนนั้้�นขยัับไม่่ได้้

 ขั้้�นสรุุปและสะท้้อนผล 

สรุุปของกิิจกรรมเริ่่�มจากคุุณครููอธิิบายแนวคิิดสำคััญ

ด้้วยภาษาง่่าย โดยเน้้นว่่า “ปกป้้อง” คืือการป้้องกัันแผล 

เช่่น การใช้้พลาสเตอร์์ปิิดแผล “ประคอง” คืือการช่่วยลด

การเจ็็บ เช่่น การใช้้ผ้้าพัันแผลหรืือไม้้ดามเพื่่�อพยุุงอวััยวะ 

ตั้้�งคำถามกระตุ้้�นการคิิด (Critical Thinking)
•   ถ้้าแผลเล็็กกัับแผลใหญ่่ เด็็ก ๆ  คิิดว่่าเราควรเลืือกใช้้

อุุปกรณ์์เหมืือนกัันไหม

•   เราจะทำอย่่างไรให้้เพื่่�อนที่่�บาดเจ็็บ รู้้�สึึกเจ็็บน้้อยลง

และสบายที่่�สุุด

การเปรีียบเทีียบในขั้้�นตอนนี้้�จะช่่วยให้้เด็็กพััฒนา 

ทัักษะการคิิด การสัังเกต และการแก้้ไขปััญหารวมถึึงฝึึก

ความระมััดระวััง ไม่่ให้้เกิิดการบาดเจ็็บ
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ส่่วนที่่� 1 : ข้้อมููลคุุณหมอฉุุกเฉิิน

ชื่่�อ-นามสกุุล : _____________________________________________   ชื่่�อเล่่น : ___________________

วัันที่่� : ___________________________ ชั้้�น : ___________________

ส่่วนที่่� 2 : สำรวจบาดแผล หนููเคยเจ็็บตรงไหนนะ

คำชี้้�แจง : ให้้เด็็ก ๆ วาดภาพส่่วนของร่่างกายที่่�เคยได้้รัับบาดเจ็็บ

ฉัันเป็็นคุุณหมอหน่่วยฉุุกเฉิิน

ส่่วนที่่� 3 : การปฐมพยาบาลเบื้้�องต้้น

คำชี้้�แจง : ให้้เด็็ก ๆ เลืือกวิิธีีการปฐมพยาบาลที่่�ตรงกัับบาดแผลให้้ถููกต้้อง

1   แผลเล็็ก ๆ ควรใช้้		  Ο  พลาสเตอร์์		  Ο  ไม้้ดาม

2   ข้้อมืือเจ็็บ ควรใช้้			  Ο  ผ้้าพัันแผล		  Ο  กระดาษ

3   กระดููกหััก ควร			   Ο  ขยัับบ่่อย ๆ		 Ο  อยู่่�นิ่่�ง ๆ
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 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

เด็ก็ ๆ สังัเกตเห็น็ความแตกต่่างของการมองเห็น็เมื่่�อสวมแว่่นตา

หลากหลายแบบ และเข้้าใจว่่าการมองเห็็นสามารถเปลี่่�ยนแปลงได้้

ตามลัักษณะของแว่่นตาที่่�ใช้้

10
มนุุษย์์มีีศัักยภาพและขีีดความสามารถในการมองเห็็นต่่างกััน 

หลายคนต้้องใช้้แว่่นตาเพื่่�อช่่วยทำให้้มองเห็็นสิ่่�งต่่าง ๆ ได้้ดีีขึ้้�น หรืือ

แม้้สภาวะแวดล้้อมต่่าง ๆ ที่่�อาจเป็็นอัันตรายกัับดวงดา แว่่นตาจึึงเป็็น

อุุปกรณ์์ที่่�ช่่วยปรัับปรุุงเพิ่่�มประสิิทธิิภาพการมองเห็็น และป้้องกััน

ดวงตาของเรา ชวนเด็็ก ๆ สัังเกตแว่่นตาหลากหลายแบบ และลงมืือ

ประดิิษฐ์์แว่่นพิิเศษในแบบของตนเอง

 กิิจกรรมส่่องโลกผ่่านแว่่น

เริ่่�มต้้นด้้วยการสอบถามเด็็ก ๆ ว่่าเคยเห็น็คนใส่่แว่่นตาไหม และ

แว่่นตาใช้้ทำอะไรได้้บ้้าง จากนั้้�นชวนเด็็ก ๆ พููดคุุยกัันว่่า ถ้้าเราใส่่

แว่่นตาคนละแบบ การมองเห็็นจะเหมืือนกัันหรืือแตกต่่างกัันอย่่างไร

 ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

 1   คุุณครููแนะนำแว่่นแต่่ละแบบ และให้้เด็็ก ๆ 

ทดลองสวมใส่่ทีีละแบบ

 2   ชวนเด็็ก ๆ มองสิ่่�งรอบตััว เช่่น เพื่่�อน ของเล่่น 

หรืือมุุมต่่าง ๆ ในห้้อง

 3   ให้้เด็็ก ๆ เล่่าถึึงสิ่่�งที่่�เห็็นว่่ามีีการเปลี่่�ยนแปลง

อย่่างไร

 4   ชวนเด็็ก ๆ ร่่วมกัันเปรีียบเทีียบแว่่นแต่่ละแบบ 

แว่่นสายตาสั้้�น/ยาว แว่่นกัันแดด

แว่่นดำน้้ำ แว่่นแฟนซีี

สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม
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สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม

วััสดุุตกแต่่ง 
เช่่น หลอดดููดน้้ำ

 ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

 1   ให้้เด็็ก ๆ เลืือกแบบโครงแว่่นจากภาพตััวอย่่าง หรืือ

ออกแบบขึ้้�นเอง จากนั้้�นตััดกระดาษลููกฟููกตามแบบ

ที่่�เลืือกหรืือออกแบบไว้้

 2   ให้้เด็็ก ๆ เลืือกกระดาษแก้้วสีีต่่าง ๆ มาติิดที่่�โครงแว่่น 

และตกแต่่งแว่่นของตนเอง 

 3   ชวนเด็็ก ๆ ทดลองสวมแว่่นที่่�ทำเอง และมองสิ่่�งรอบตััว

 4   เปิิดโอกาสให้้เด็็ก ๆ เล่่าให้้เพื่่�อนฟัังว่่า แว่่นของฉััน

เห็็นอะไรบ้้าง และมีีความวิิเศษอย่่างไร 

กระดาษลููกฟููก กระดาษแก้้ว
สีีต่่าง ๆ

กระดาษสีตี่า่ง ๆ

สีีไม้้
ไม้้ตะเกีียบ กรรไกร

กาวหรืือเทปกาว เชืือกหรืือสายรััดยางยืืด

 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

เด็็ก ๆ ได้้ใช้้จิินตนาการและความคิิดสร้้างสรรค์์

ในการออกแบบและลงมืือประดิิษฐ์์แว่่นของตนเอง มีีความ

กล้้าแสดงออก สามารถเล่่าเรื่่�องผลงานของตนเองได้้

 กิิจกรรมแว่่นวิิเศษของฉััน

ชวนเด็็ก ๆ พููดคุุยว่่าถ้้าเด็็ก ๆ มีีแว่่นวิิเศษ อยากให้้

แว่่นของเราทำอะไรได้้บ้้าง ให้้เด็็ก ๆ ได้้คิิดและเล่่าจินิตนาการ

ของตนเองอย่่างอิิสระ จากนั้้�นชวนเด็็ก ๆ ออกแบบแว่่น

ตามความคิิดของตนเอง
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ส่่วนที่่� 1 : ข้้อมููลช่่างตััดแว่่น

ชื่่�อ-นามสกุุล : _____________________________________________   ชื่่�อเล่่น : ___________________

วัันที่่� : ___________________________ ชั้้�น : ___________________

ส่่วนที่่� 2 : จัับคู่่�แว่่นตาให้้ตรงกัับสถานการณ์์

คำชี้้�แจง : ให้้เด็็ก ๆ เขีียนโยงเส้้นแว่่นตาให้้ตรงกัับการใช้้งานให้้ถููกต้้อง

กิิจกรรมแว่่นไหนใช่่เลย!
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11
ห้้องน้้ำเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�ทุกคนใช้้ในชีีวิิตประจำวััน 

เด็็ก ๆ อาจเคยสัังเกตว่่าเมื่่�อกดชัักโครกจะมีีน้้ำไหล

ออกมาชำระล้้าง และอาจสงสััยว่่าของเสีียที่่�ขัับถ่่าย

หายไปไหน กิิจกรรมนี้้�มาช่่วยไขความสงสััยให้้เป็็น

ความอยากรู้้�ที่่�ตรวจสอบได้้ ผ่่านกระบวนการสืืบเสาะ

อย่่างสนุุกสนาน เพื่่�อให้้เด็็กได้้สวมบทบาทเป็็น 

“นัักสืืบสุุขาสะอาด” สำรวจการทำงานเบื้้�องต้้น

ของโถสุุขภััณฑ์์ โดยเฉพาะบทบาทของน้้ำในการพา

ของเสีียออกจากโถ และติิดตามเส้้นทางของน้้ำ

ที่่�ใช้้แล้้วจากบ้้านไปสู่่�ระบบบำบััดน้้ำเสีีย เพื่่�อเรีียนรู้้�

วิิทยาศาสตร์์ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับชีีวิิตประจำวัันอย่่าง

เข้้าใจและเหมาะสมกัับวััย

 เป้้าหมายการเรีียนรู้้�  

 1   เด็็ก ๆ เข้้าใจองค์์ประกอบและการทำงาน

เบื้้�องต้้นของห้้องน้้ำ โดยเฉพาะบทบาทของน้้ำ

ในการพาของเสีียและการดููแลสุุขอนามััย

ในชีีวิิตประจำวััน 

 2   เด็็ก ๆ ตระหนัักว่่าน้้ำที่่�ใช้้แล้้วไม่่ได้้หายไปไหน 

แต่่เข้้าสู่่�กระบวนการบำบััดน้้ำเสีีย พร้้อมเกิิด

พฤติิกรรมการใช้้น้้ำอย่่างเหมาะสมและ

รัับผิิดชอบต่่อสิ่่�งแวดล้้อม

สิ่่�งที่่�ต้้องเตรีียม

 6  เตรีียมอุุปกรณ์์การทดลองอย่่างง่่าย เพื่่�อเรีียนรู้้�กลไก
การทำงานของโถสุุขภััณฑ์์เบื้้�องต้้น จาก ใบกิิจกรรม นัักสืืบ
สุุขาสะอาด ตอน น้้ำพาของเสีียไปได้้อย่่างไร

•   อุุปกรณ์์ ได้้แก่่ ขวดพลาสติิก น้้ำ สายยางหรืือหลอด 
กล่่องพลาสติิกใส เศษกระดาษ เทปกาวหรืือดิินน้้ำมััน 
(ป้้องกัันน้้ำรั่่�ว)

•   เทคนิิค การยกขวดสููง

1   เตรีียมแผ่่นแม่่เหล็็ก
ฉากห้้องน้้ำ และสิ่่�งของที่่�น่่าจะ

ปรากฏในห้้องน้้ำทั่่�วไป 

3   เตรีียมรููปภาพห้้องน้้ำ 
2 - 3 แบบ เพื่่�อให้้เด็็ก ๆ สำรวจ

และบอกสิ่่�งต่่างในห้้องน้้ำ

5   เตรีียมรููปภาพการเดิินทางของ
น้้ำเสีีย น้้ำที่่�ใช้้แล้้วจากท่่อน้้ำที่่�บ้้าน

สู่่�ระบบบำบััดน้้ำเสีีย   

2   เตรีียมสื่่�อรููปภาพส้้วม
หรืือโถสุุขภััณฑ์์ แบบต่่าง ๆ

4   เตรีียมสื่่�อวิิดีีทััศน์์ VDO 
ศึกึษาการทำงานของชักัโครก
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 ขั้้�นตอนการจััดกิิจกรรม 

 1   คุุณครููแจกแผ่่นแม่่เหล็็กเป็็นฉากห้้องน้้ำ พร้้อมรููปสิ่่�งของ

ต่่าง ๆ เพื่่�อให้้เด็็ก ๆ เลืือกและจััดวางห้้องน้้ำตาม

ความคิิดเห็็นของตนเอง ระหว่่างนั้้�นคุุณครููกระตุ้้�นให้้เด็็ก

สัังเกตและตั้้�งคำถาม โดยใช้้คำถาม เช่่น

•   มีีสิ่่�งของอะไรบ้้างที่่�อยู่่�ในห้้องน้้ำของเรา 

•   สิ่่�งของใดที่่�เหมืือนกัับห้้องน้้ำที่่�บ้้านของเรา 

•   สิ่่�งของใดที่่�แตกต่่างจากห้้องน้้ำที่่�บ้้านของเรา

 2   คุุณครููชวนเด็็ก ๆ สำรวจรููปภาพห้้องน้้ำของตนเองบน

แผ่่นแม่่เหล็็ก และชวนเด็็ก ๆ พููดคุุยเรื่่�องโถส้้วมหรืือ        

โถสุุขภััณฑ์์ แล้้วถามเด็็ก ๆ 

•   ทำไมในห้้องน้้ำต้้องมีีการใช้้โถส้้วมหรืือโถสุุขภััณฑ์์ 

•   เด็็ก ๆ เคยเห็็นโถส้้วมหรืือโถสุุขภััณฑ์์แบบอื่่�นหรืือไม่่ 

พบที่่�ไหนได้้บ้้าง  

โดยคุุณครููอาจใช้้ภาพตััวอย่่างโถส้้วมแบบต่่าง ๆ 

เพื่่�อเชื่่�อมโยงกัับประสบการณ์์ของเด็็ก (เช่่น บ้้าน วััด หรืือ

สถานที่่�อื่่�น) ในส่่วนนี้้� ให้้เด็็กได้้เห็็นความหลากหลาย

 3   จากรููปโถสุุขภััณฑ์์ที่่�เด็็ก ๆ  ส่่วนใหญ่่เคยเห็็น คืือ ชัักโครก 

คุุณครููถามเด็็ก ๆ ต่่อไปว่่า เวลาที่่�เรากดชัักโครกเด็็ก ๆ 

สัังเกตเห็็นอะไรบ้้าง (เช่่น มีีเสีียงดััง มีีน้้ำไหลออกมา

ชำระล้้าง ดููดของเสีียลงไป เป็็นต้้น) คุุณครููและเด็็ก

ร่่วมกัันตั้้�งคำถามเพื่่�อสำรวจตรวจสอบ โดยเน้้นไปที่่�

บทบาทของน้้ำในการพาของเสีีย ตััวอย่่างคำถามที่่�นำสู่่�

การสืืบเสาะ คืือ “น้้ำที่่�ไหลช่่วยพาของเสีียออกจากโถ

ผ่่านท่่อได้้อย่่างไร”

 4   จากนั้้�นคุุณครููชวนเด็็ก ๆ ออกแบบและสร้้างแบบจำลอง

อย่่างง่่าย เพื่่�อทดลองและสัังเกตการไหลของน้้ำและ

องค์์ประกอบในห้้องน้้ำ 
เลืือกบางชิ้้�นติิดบนวััสดุุที่่�มีีเหล็็ก เช่่น ลวดเสีียบกระดาษ แม่่เหล็็ก  

ตััวอย่่างฉากในห้้องน้้ำบนแผ่่นแม่่เหล็็ก
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 วิิธีีการทดลอง 

 1   สัังเกตการไหลของน้้ำจากขวดผ่่านสายยาง
ลงสู่่�กล่่อง 

 2  สัังเกตว่่าน้้ำมีีผลต่่อเศษกระดาษอย่่างไร เช่่น 

การพััดพา การเคลื่่�อนที่่� หรืือการไหลออก 

 3  ทดลองปรัับระดัับความสููงของขวด เพื่่�อดููว่่า

น้้ำไหลเร็็วหรืือแรงแตกต่่างกัันอย่่างไร 

 4  บัันทึึกผลการสัังเกต เช่่น การเคลื่่�อนที่่�ของน้้ำ 

และการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นกัับเศษกระดาษ

สร้้างแบบจำลองหลัักการทำงานของชัักโครก

จากวััสดุุอย่่างไร

ผลที่่�เกิิดขึ้้�นกัับของเสีีย คุุณครููชวนเด็็ก ๆ คิิดวิิธีีทดลองเพื่่�อหา

คำตอบ โดยเสนอแนวทางว่่า “เราจะสร้้างแบบจำลองอย่่างง่่าย 

เพื่่�อดููว่่าน้้ำสามารถพาของเสีียเคลื่่�อนที่่�ได้้อย่่างไร” ตามใบงาน 

จากนั้้�นแนะนำอุุปกรณ์์ และให้้เด็็ก ๆ คาดเดาก่่อนทดลอง เช่่น

•   ถ้้าเราปล่่อยน้้ำลงไป จะเกิิดอะไรกัับของเสีีย 

•   น้้ำจะพาของเสีียเคลื่่�อนที่่�ได้้หรืือไม่่ อย่่างไร

 5   เด็็ก ๆ ร่่วมกัันประดิิษฐ์์แบบจำลองอย่่างง่่าย เพื่่�อแสดงให้้เห็็นว่่า 

“น้้ำสามารถพาของเสีียไหลผ่่านท่่อออกไปได้้อย่่างไร” โดยเน้้น

ให้้เข้้าใจ 3 ประเด็็นหลััก คืือ  1) น้้ำถููกเก็็บไว้้  2) เมื่่�อปล่่อย/

กด → น้้ำไหลลง  3) น้้ำช่่วยพาของเสีียออกไป เด็็ก ๆ ทดลอง 

สัังเกต และบัันทึึกผลลงในใบกิิจกรรม

  ขั้้�นตอนการสร้้างแบบจำำลอง 
  (วาดภาพประกอบ)

 1   นำขวดพลาสติิกมาเจาะรููบริิเวณด้้านล่่างของขวดให้้มีีขนาดพอดีี

กัับสายยาง จากนั้้�นสอดสายยางเข้้าไปในรููที่่�เจาะไว้้ 

 2   ใช้้เทปกาวหรืือดิินน้้ำมัันปิิดรอบรอยต่่อระหว่่างขวดกัับสายยาง 

เพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้น้้ำรั่่�วซึึม 

 3   นำปลายสายยางอีีกด้้านหนึ่่�งวางให้้ปล่่อยน้้ำลงสู่่�กล่่องกระดาษ

หรืือภาชนะที่่�เตรีียมไว้้ 

 4   เติิมน้้ำลงในขวดพลาสติิก ซึ่่�งทำหน้้าที่่�เป็็นแทงก์์เก็็บน้้ำ 

 5   ใส่่เศษกระดาษลงในกล่่อง เพื่่�อจำลองของเสีียในโถส้้วม 

 6  ยกขวดให้้สูงูกว่่าระดัับของกล่่อง แล้้วปล่่อยให้้น้ำ้ไหลผ่่านสายยาง

ลงสู่่�กล่่อง

วััสดุุที่่�ใช้้สร้้าง
แบบจำลอง

แทนของจริิง

ขวดพลาสติิก
แทงก์์เก็็บน้้ำ
ในชัักโครก

น้้ำในขวด น้้ำที่่�ใช้้กดชัักโครก

สายยางหรืือหลอด ท่่อน้้ำ

กล่่องพลาสติิกใส โถส้้วม

เศษกระดาษ ของเสีีย

การยกขวดสููง
แรงโน้้มถ่่วง
 (น้้ำไหลลง)

เทปกาวหรืือดิินน้้ำมััน (สำหรัับยึึดอุุปกรณ์์

ไม่่ให้้น้้ำรั่่�ว) “ขวดนี้้�คืือที่่�เก็็บน้้ำ พอเราปล่่อย 

น้้ำก็็ไหลลงท่่อ เหมืือนตอนกดชัักโครก”
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 5  ระหว่่างที่่�เด็็ก ๆ ประดิิษฐ์์และทดสอบนั้้�นให้้บัันทึึก

สิ่่�งที่่�สัังเกต และเขีียนอธิิบายพร้้อมวาดรููปประกอบ

บัันทึึกลงในใบกิิจกรรม 

 6  สรุปุคุุณครูชูวนเด็ก็ ๆ ร่่วมกัันอภิปิรายผลจากการทดลอง 

โดยอ้้างอิิงจากสิ่่�งที่่�สังเกตและบัันทึึกในใบกิิจกรรม 

เช่่น เมื่่�อน้้ำไหล เกิิดอะไรขึ้้�นกัับของเสีีย น้้ำมีีบทบาท

อย่่างไรในการพาของเสีียออกไป คุุณครููช่่วยสรุุป

ให้้ชััดเจนว่่า “น้้ำที่่�ไหลสามารถพาของเสีียเคลื่่�อนที่่�ออก

จากโถ และไหลผ่่านท่่อไปยัังที่่�อื่่�นได้้” พร้้อมเชื่่�อมโยง

แนวคิิดว่่า

•   น้้ำไหลจากที่่�สููงลงสู่่�ที่่�ต่่ำ 

•   การไหลของน้้ำช่่วยพาสิ่่�งต่่าง ๆ เคลื่่�อนที่่�ไปด้้วย 

 7   อภิิปรายผลจากข้้อสรุุปของข้้อมููลที่่�เด็็ก ๆ บัันทึึกว่่า

ค้้นพบอะไร มีหีลักัฐานอะไรอ้้างอิิง นอกจากนี้้�ควรกระตุ้้�น

เชื่่�อมโยงไปถึึงเส้้นทางการส่่งต่่อของน้้ำที่่�ใช้้แล้้ว หรืือ

น้้ำจากชัักโครกนั้้�นถููกส่่งต่่อไปที่่�ไหน พร้้อมอธิิบายโดย

เปิิดสื่่�อวีีดิิทััศน์์สรุุปอีีกครั้้�งได้้  โดยครููตั้้�งคำถามต่่อยอด

เพื่่�อกระตุ้้�นการคิิด เช่่น

•  เมื่่�อน้้ำพาของเสีียออกจากบ้้านแล้้ว ของเสีียไป

ที่่�ไหนต่่อ 

•   น้้ำที่่�เราใช้้แล้้วหายไปจริิงหรืือไม่่ 

จากนั้้�นครููเปิิดวีีดิิทััศน์์เกี่่�ยวกัับเส้้นทางของน้้ำเสีีย

จากบ้้านสู่่�ระบบบำบััด พร้้อมใช้้แผ่่นภาพประกอบ เพื่่�ออธิิบาย

ลำดัับขั้้�นตอนอย่่างง่่าย เช่่น จากห้้องน้้ำ ไปสู่่�ท่่อระบายน้้ำ 

และไปสู่่�ระบบบำบััดน้้ำเสีีย 

คุุณครููอธิิบายเพิ่่�มเติิมในระดัับที่่�เหมาะสมกัับวััยว่่า 

“ของเสีียไม่่ได้้หายไป แต่่ถููกส่่งต่่อไปตามท่่อ เพื่่�อผ่่าน

กระบวนการบำบััด ก่่อนจะปล่่อยกลัับสู่่�ธรรมชาติิ” จากนั้้�น

ให้้คุุณครููชวนเด็็กสรุุปภาพรวมและสร้้างความตระหนััก  

โดยใช้้คำถาม เช่่น

•   วัันนี้้�เราเรีียนรู้้�อะไรเกี่่�ยวกัับการใช้้น้้ำในห้้องน้้ำ 

•   เราควรใช้้น้้ำอย่่างไรให้้เหมาะสม 

ครููเชื่่�อมโยงไปสู่่�พฤติิกรรมในชีีวิิตประจำวััน เช่่น

•   การใช้้น้้ำอย่่างประหยััด 

•   การ ไม่่ทิ้้�งสิ่่�งของที่่�ไม่่เหมาะสมลงในโถสุุขภััณฑ์์

 คำำอธิิบายเพิ่่�มเติิมสำำหรัับครููผู้้�สอน  
 

(เพื่่�ออธิิบายเชื่่�อมโยงแบบจำลอง/การจำลองในใบงาน

กัับของจริิง)

•   ขวดพลาสติิกทำหน้้าที่่�เหมืือนแทงก์์เก็็บน้้ำของ

ชัักโครก 

•   สายยางทำหน้้าที่่�เหมืือนท่่อน้้ำที่่�ลำเลีียงน้้ำ 

•   กล่่องทำหน้้าที่่�เหมืือนโถส้้วม 

•   น้้ำที่่�ไหลลงมาช่่วยพาของเสีียออกไปจากโถ ผ่่านท่อ่

ไปยัังที่่�อื่่�น 

หลัักการสำคััญคืือ น้้ำไหลจากที่่�สููงลงสู่่�ที่่�ต่่ำ และใช้้แรง

ของการไหลในการพาของเสีียออกไปจากการทดลอง เด็็กจะ

เข้้าใจว่่า

 1   การกดชัักโครกทำให้้น้้ำจากแทงก์์ไหลลงมา 

 2   น้้ำมีีบทบาทในการพาของเสีียออกจากโถส้้วม 

 3   ของเสีียไม่่ได้้หายไป แต่่ถููกส่่งต่่อไปตามท่่อเพื่่�อเข้้าสู่่�

กระบวนการบำบััดน้้ำเสีีย 

 4   การใช้้ชัักโครกเกี่่�ยวข้้องกัับระบบน้้ำและสิ่่�งแวดล้้อม

ในชีีวิิตประจำวััน
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ส้้วมนั่่�งยอง กระโถนชัักโครก

ส่่วนที่่� 1 : ข้้อมููลนัักสืืบสุุขาสะอาด

ชื่่�อ-นามสกุุล : _____________________________________________   ชื่่�อเล่่น : ___________________

วัันที่่� : ___________________________ ชั้้�น : ___________________

ส่่วนที่่� 2 : สำรวจห้้องน้้ำแบบต่่าง ๆ 

คำชี้้�แจง : ให้้เด็็ก ๆ จัับคู่่�ห้้องน้้ำแบบต่่าง ๆ ให้้ถููกต้้อง

ส่่วนที่่� 3 : วาดแบบจำลองห้้องน้้ำของฉััน

คำชี้้�แจง : ให้้เด็็ก ๆ วาดรููปแบบจำลองที่่�สร้้าง พร้้อมลููกศรแสดงทิิศทางน้้ำ

กิิจกรรมนัักสืืบสุุขาสะอาด ตอนน้ำำ��พาของเสีียไปได้้อย่่างไร?
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ส่่วนที่่� 4 : ก่่อนทดลอง (คาดเดา)

คำชี้้�แจง : ให้้เด็็ก ๆ ลองคิิดก่่อนลงมืือกดชัักโครก

•   ถ้้าเราปล่่อยน้้ำลงไป จะเกิิดอะไรกัับของเสีีย

_________________________________________________________________________________

•   น้้ำจะช่่วยพาของเสีียได้้หรืือไม่่ อย่่างไร

_________________________________________________________________________________

ส่่วนที่่� 5 : ระหว่่างทดลอง (สัังเกต)

คำชี้้�แจง : ให้้เด็็ก ๆ สัังเกตและบัันทึึกสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นตอนกดชัักโครก

น้้ำไหลจาก ________________ ไป ________________ของเสีีย (กระดาษ) _______________________

วาดสิ่่�งที่่�เห็็นตอนน้้ำไหล

ส่่วนที่่� 6 : ระหว่่างทดลอง (สัังเกต)

น้้ำช่่วยพาของเสีียได้้อย่่างไร ________________________________________________________________

วันันี้้�ฉันัได้เ้รีียนรู้้�ว่า่ _______________________________________________________________________
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สมอง
สมองเป็็นศููนย์์บััญชาการของร่่างกาย ทำหน้้าที่่�

สั่่�งการ ควบคุุมการเคลื่่�อนไหวและการทรงตััว การรัับรู้้�

ประมวลผลภาพ เสีียง กลิ่่�น และรสชาติิ นึึกคิิด จััดเก็็บ

ความจำ สร้้างอารมณ์์ การเรีียนรู้้� ควบคุุมระบบการทำงาน

ที่่�สำคััญต่่อชีีวิิต เช่่น การหายใจ และการเต้้นของหััวใจ 

สมองมีีกลไกป้้องกัันการติิดเชื้้�อในกระแสเลืือด เซลล์์บุุผนััง

หลอดเลืือดในสมองเชื่่�อมชิิดติิดกัันจนไม่่มีีช่่องว่่างให้้เชื้้�อโรค

หรืือสิ่่�งแปลกปลอมแทรกผ่่านไปได้้ และสมองสามารถ

สื่่�อสารกัับระบบภููมิิคุ้้�มกัันในร่่างกายส่่วนอื่่�นได้้ ด้้วยเซลล์์

เม็็ดเลืือดขาวที่่�เยื่่�อหุ้้�มสมอง 

หน้้าที่่�ของอวััยวะส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกายเรา
อวัยัวะและเนื้้�อเยื่่�อต่่าง ๆ ทำหน้้าที่่�สำคัญัต่่อชีีวิติ ตั้้�งแต่่

จััดส่่งพลัังงานและออกซิิเจนไปทั่่�วร่่างกาย กำจััดของเสีีย 

และป้้องกัันร่่างกายจากโรคภััยต่่าง ๆ

รายการต่่อไปนี้้�จะเป็็นภาพรวมเกี่่�ยวกัับอวััยวะและ

เนื้้�อเยื่่�อ หน้้าที่่�สำคััญของอวััยวะแต่่ละส่่วน

ร่่างกายของเราทำงานอย่่างไร เมื่่�อเราได้้รัับบาดเจ็็บ

เราจะรู้้�สึึกอย่่างไร เราจะมีีสุุขภาพดีีตลอดไปได้้อย่่างไร 

เทคโนโลยีีใหม่่ ๆ เช่่น วิิทยากรหุ่่�นยนต์์ ปััญญาประดิิษฐ์์ และ

เทคโนโลยีีชีีวภาพ ล้้วนนำมาสู่่�การปฏิิวััติิวงการแพทย์์ นำไปสู่่�

ทางเลืือกใหม่่ทั้้�งด้้านการวิินิิจฉััย การรัักษา และการป้้องกััน

ร่่วมศึึกษาร่่างกายของเราไปพร้้อมกัันกัับเด็็ก ๆ

หน้าที่อวัยวะของเรา

อวััยวะและเนื้้�อเยื่่�อของเรา ต่่อมทอนซิิล
ต่่อมทอนซิิล เป็็นเหมืือนกำแพงชั้้�นแรกของ

ระบบภููมิิคุ้้� มกััน มีีหน้้าที่่�ดักจัับเชื้้�อโรค กรองไวรััสและ

แบคทีีเรีียที่่�ปนมากัับอากาศและอาหาร สร้้างภููมิิคุ้้� มกััน 

ผลิิตเม็็ดเลืือดขาวมาทำลายเชื้้�อโรคไม่่ให้้เข้้าสู่่�ร่่างกาย และ

ส่่งสััญญาณเตืือน กระตุ้้�นให้้ร่่างกายสร้้างภููมิิคุ้้�มกััน

ต่่อมไทรอยด์์
ต่่อมไทรอยด์์ คืือตััวควบคุุมพลัังงาน เผาผลาญ

สารอาหารเปลี่่�ยนสารอาหารให้้เป็็นพลัังงาน ควบคุุมรัักษา

อุุณหภููมิิร่่างกายให้้คงที่่� ควบคุุมพััฒนาการของสมอง กระดููก 

และความสููงในเด็็ก ควบคุุมความเร็็วการเต้้นของหััวใจ 

และการทำงานของอวััยวะต่่าง ๆ
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ต่่อมไทมััส
ต่่อมไทมััส สำคััญต่่อการพััฒนาสร้้างระบบ

ภููมิิคุ้้�มกัันในวััยเด็็ก เป็็นที่่�คัดเลืือกเซลล์์เม็็ดเลืือดขาวและ

ส่่งไปสู้้�กัับเชื้้�อโรค ต่่อมไทมััสจะฝ่่อลงเมื่่�อเข้้าสู่่�วััยแรกรุ่่�น

หััวใจ
หััวใจสููบฉีีดเลืือดอย่่างต่่อเนื่่�องไปทั่่�วร่่างกาย 

เพื่่�อขนส่่งออกซิิเจน พลัังงาน และสารอาหารให้้กัับเซลล์์

ทุุกส่่วนของร่่างกาย ช่่วยนำพาเซลล์์เม็็ดเลืือดขาวไปจุุดที่่�

ร่่างกายจำเป็็น รัับเลืือดเสีียกลัับมาเพื่่�อส่่งไปฟอกที่่�ปอด

ให้้กลายเป็็นเลืือดดีี ควบคุุมจัังหวะการเต้้นของหััวใจ 

ปอด
ร่่างกายดููดซัับออกซิิเจนจากอากาศ อาศััย

ถุุงลมปอดของปอดทั้้�งสองข้้าง นำออกซิิเจนเข้้าสู่่�กระแสเลืือด 

ขัับคาร์์บอนไดออกไซด์์ออกไป เปลี่่�ยนเลืือดเสีียให้้กลายเป็็น

เลืือดดีี เพื่่�อส่่งไปให้้หััวใจ ปอดทำงานร่่วมกัับกะบัังลม 

เพื่่�อให้้มีีอากาศใช้้สร้้างพลัังงาน ปอดจึึงมีีเซลล์์เม็็ดเลืือดขาว

ปกป้้องร่่างกายจากเชื้้�อก่่อโรคเมื่่�อหายใจเข้้า

กะบัังลม
กะบัังลมแบ่่งแยกช่่องอกจากช่่องท้้อง เป็็น

กล้้ามเนื้้�อใหญ่่ที่่�สุดุ ใช้้ในการหายใจ โดยจะหดตััวเมื่่�อหายใจเข้้า

และคลายตัวัเมื่่�อหายใจออก การฝึึกหายใจจะช่่วยให้้ผ่่อนคลาย

และลดความเครีียด

ม้้าม
ม้้ามเป็็นอวััยวะสำคััญต่่อระบบภููมิิคุ้้�มกััน มีีส่่วน

ในการแบ่่งตััวของเซลล์์เม็็ดเลืือดขาว การเก็็บสะสม

เม็็ดเลืือดขาวและการย่่อยสลายเม็็ดเลืือดเก่่าและของเสีีย

ที่่�ผลิิตจากการทำงานของระบบภููมิิคุ้้�มกััน

กระเพาะ
กระเพาะอาหารทำหน้้าที่่�ปั่่�นและย่่อยอาหาร

ให้้เป็็นชิ้้�นเล็็ก เป็็นที่่�พัักอาหารหลัังจากกลืืนลงมา ผสมเข้้ากัับ

เอ็็มไซม์์ที่่�สำคััญต่่อการย่่อยโปรตีีน น้้ำย่่อยมีีความเป็็นกรดสููง 

สามารถฆ่่าเชื้้�อแบคทีีเรีียเกืือบทั้้�งหมดที่่�ติดมากัับอาหาร

ที่่�กิินเข้้าไป

ตัับ
ตัับเป็็นอวััยวะล้้างพิิษที่่�สำคััญที่่�สุดของร่่างกาย 

นอกจากนี้้�ตัับยัังผลิิตสารช่่วยให้้เลืือดแข็็งตััว และผลิิตน้้ำดีี

ช่่วยในการย่่อยไขมัันในลำไส้้เล็็ก และเป็็นแหล่่งสะสม

สารอาหารหลัักและรองหลายชนิิด เพื่่�อสำรองไว้้ใช้้ในยามที่่�

ร่่างการต้้องการ เช่่น คาร์์โบไฮเดรต วิิตามิิน แร่่ธาตุุ ไขมััน

ถุุงน้้ำดีี
ถุุงน้้ำดีีทำหน้้าที่่�เก็็บสะสมและพัักน้้ำดีีที่่�ถููก

สร้้างมาจากตัับ จนกว่่าจะมีีการปล่่อยสู่่�ลำไส้้เล็็กส่่วนต้้น 

เมื่่�อเรากิินทานอาหารที่่�มีีไขมััน

ตัับอ่่อน
หน้้าที่่�สำคััญที่่�สุดของตัับอ่่อนคืือการผลิิตน้้ำย่่อย

และฮอร์์โมน ซึ่่�งควบคุุมระดัับน้้ำตาลในเลืือด สร้้างเอนไซม์์

เพื่่�อส่่งไปย่่อยอาหารในลำไส้้เล็็ก

ลำไส้้เล็็กส่่วนต้้น
เป็็นจุุดพัักอาหารที่่�ส่่งต่่อมาจากกระเพาะ 

เพื่่�อนำมาผสมกัับน้้ำย่่อยจากตัับอ่่อนและน้้ำดีีจากตัับและ

ย่่อยให้้ละเอีียดก่่อนส่่งต่่อไปยัังส่่วนถััดไป 
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ลำไส้้เล็็ก
ลำไส้้เล็็กทำหน้้าที่่�รั ับน้้ำย่่อยจากตัับและ

ตัับอ่่อนมาช่่วยย่่อยอาหารให้้เล็็กที่่�สุุด นำสารอาหารดีี ๆ 

เข้้าสู่่�กระแสเลืือด ลำเลีียงกากอาหารที่่�เหลืือจากการดููดซึึม

ไปลำไส้้ใหญ่่ และมีีเซลล์์เม็็ดเลืือดขาวคอยดัักจัับเชื้้�อโรค

ที่่�ปนมากัับอาหาร

ลำไส้้ใหญ่่
ลำไส้้ใหญ่่ทำหน้้าที่่�ดููดซึึมน้้ำที่่�เหลืือในอาหาร

ที่่�ย่่อยแล้้ว เปลี่่�ยนกากอาหารที่่�เหลวให้้กลายเป็็นก้้อน

เพื่่�อเตรีียมขัับถ่่าย และมีีจำนวนจุุลิินทรีีย์์ในลำไส้้ที่่�ช่่วย

สร้้างวิิตามิินและเสริิมภููมิิคุ้้�มกััน บีีบตััวเพื่่�อส่่งกากอาหาร

ที่่�เหลืือทิ้้�งออกทางทวารหนััก

ไต
ไตทำหน้้าที่่�กรองสารพิิษและของเสีียออกจาก

กระแสเลืือด เปลี่่�ยนน้้ำเสีียและของเสีียที่่�กรองให้้เป็็น

ปััสสาวะ ควบคุุมปริิมาณน้้ำในร่่างกาย ควบคุุมระดัับ

เกลืือแร่่และแร่่ธาตุุ ควบคุุมความดัันเลืือด 

กระเพาะปััสสาวะ
ไตผลิิตปััสสาวะ กระเพาะปััสสาวะทำหน้้าที่่�

กัักเก็็บปััสสาวะไว้้ชั่่�วคราวจนกว่่าจะปััสสาวะออกไป

กระดููก
กระดููกถืือเป็็นโครงร่่างค้้ำจุุนร่่างกาย และใน

กระดููกบางชิ้้�น เช่่น กระดููกเชิิงกรานมีีไขกระดููกผลิิต

เม็็ดเลืือดแดงและเม็็ดเลืือดขาวสำหรัับระบบภููมิิคุ้้�มกััน 

เป็็นแหล่่งเก็็บแคลเซีียมและฟอสฟอรััส เสริิมสร้้างความ

แข็็งแรง

กล้้ามเนื้้�อ
ช่่วยยึึดกระดููก ช่่วยในการทรงตััว ช่่วยให้้เดิิน 

วิ่่�ง หยิิบจัับและแสดงสีีหน้้าได้้ การเล่่นกีีฬาส่่งผลดีีกัับหััวใจ 

และดีีต่่อระบบภููมิิคุ้้�มกัันด้้วย การออกกำลัังกายกระตุ้้�นให้้

กล้้ามเนื้้�อผลิิตสารที่่�มีีผลดีีกัับเซลล์์เม็็ดเลืือดขาว

เส้้นประสาท
ด้้วยระบบประสาท สมองของเราสื่่�อสารไปมา

กัับทุุกส่่วนของร่่างกายและอวััยวะ เราสามารถควบคุุม

บางส่่วนของร่่างกายเราเอง เช่่น การเกร็็งกล้้ามเนื้้�อบางส่่วน 

แต่่ส่่วนมากระบบประสาทจะทำงานอย่่างอิิสระ

หลอดเลืือด
ในหลอดเลืือดแดง เลืือดไหลจากหััวใจไปทั่่�ว

ร่่างกาย และไหลกลัับด้้วยหลอดเลืือดดำ ซึ่่�งประกอบด้้วย

เม็็ดเลืือดแดงขนส่่งออกซิิเจน เกล็็ดเลืือดช่่วยให้้เลืือดแข็็งตััว 

และเม็็ดเลืือดขาวเป็็นภููมิิคุ้้�มกััน

ท่่อน้้ำเหลืืองและต่่อมน้้ำเหลืือง
ระบบน้้ำเหลืืองประกอบด้้วยเครืือข่่ายท่่อ 

แตกกิ่่�งออกอย่่างกว้้างขวาง ทำหน้้าที่่�เก็็บและลำเลีียง

ของเหลวจากทั่่�วร่่างกาย กลัับสู่่�กระแสเลืือดบริเิวณเหนืือหัวัใจ 

ส่่วนต่่อมน้้ำเหลืืองนั้้�นมีีเซลล์์เม็็ดเลืือดขาวอยู่่�จำนวนมาก 

และมีีบทบาทสำคััญต่่อระบบภููมิิคุ้้�มกััน
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