
 

 

หนังสืออ่านเพิ่มเติมกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชุดน้้าสมุนไพรเพื่อสุขภาพ 
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หนังสืออ่านเพิ่มเติมกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชุดน้้าสมุนไพรเพ่ือสุขภาพ 

 (วิชาสุขศึกษา) ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 

เล่มที่ 1 
 

เรื่อง 

น้้ามะละกอ 
 

 
 
 

 
     
    

ณษรา  ยินเจริญ 
ครูวิทยฐานะช้านาญการพิเศษ 

โรงเรียนบ้านล้าคลอง 
ส้านักงานเขตพื้นที่การศึกษานครศรีธรรมราช  เขต 3 

กระทรวงศึกษาธิการ 
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ค้าน้า 

 
 น้้ามะละกอ  เป็นหนังสือชุดน้้าสมุนไพรเพื่อสุขภาพ  เล่มที่ 1  ใช้

เป็นหนังสืออ่านเพิ่มเติม  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
(วิชาสุขศึกษา)    ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6  เพื่อให้นักเรียนได้เรียนรู้เกี่ยวกับ  
การท้าน้้ามะละกอเพื่อสุขภาพ 
 หนังสือเล่มนี้ให้ความรู้เกี่ยวกับความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับมะละกอ    
ประโยชน์มะละกอ    และการน้ามะละกอมาแปรรูปเป็นน้้ามะละกอ  ซึ่ง
จะเป็นประโยชน์กับทุกท่านที่มีความสนใจในการท้าน้้าผลไม้เพื่อสุขภาพ 
 ขอขอบคุณ  อาจารย์มานพ  ถนอมศรี   อาจารย์ครรชิต  มนูญผล  
และนางสาวจิราภรณ์  หยูหนูสิงห์   ตลอดจนผู้ให้ข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์
ทุกท่าน   จนท้าให้การจัดท้าหนังสือส้าเร็จด้วยดี 
 
       ณษรา  ยินเจริญ    
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             น้้ำมะละกอ  1 

 

 

 

 

 

 

 

มารู้จักมะละกอกันเถอะ 

 มะละกอเป็นไม้ล้มลุก (บางคร้ังอาจเข้าใจผิดว่าเป็นไม้ยืนต้น) 
เป็นพืชใบเลี้ยงคู่ ใบมีลักษณะเป็นใบเดี่ยว 5 - 9  แฉก เกาะกลุ่มอยู่ด้าน
บนสุดของล้าต้น ภายในก้านใบและใบมียางเหนียวสีขาวอยู่ มะละกอบาง
ต้นอาจมีดอกเพียงเพศเดียว แต่บางต้นอาจมีดอกได้ทั้งสองเพศก็ได้  ผล
เป็นรูปรี อาจหนักได้ถึง 9  กิโลกรัม ผลดิบมีสีเขียว  และมีน้้ายางสีขาว
สะสมอยู่ที่เปลือก ส่วนผลสุก     เนื้อในจะมีสีเหลืองถึงส้ม มีเมล็ดสีด้า
เล็ก ๆ อยู่ภายในกินไม่ได้  
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 น้้ำมะละกอ  2 

 

ภำพที่ 1  ผลมะละกอสูก 

ส่วนผลสุกนั้นต้องถือว่าเป็นผลไม้เพื่อสุขภาพได้เลยทีเดียว เพราะ
ในผลสุกนั้นอุดมไปด้วยวิตามินเอ บี 1 บี 2 แคลเซียม และที่ส้าคัญคือ 
สารเบต้าแคโรทีน เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ ช่วยบ้ารุงและท้าให้ผิวพรรณ
ดียิ่งขึ้น รวมท้ังช่วยชะลอความแก่ และริ้วรอยก่อนวัยอันควร แถมยังช่วย
บ้ารุงอวัยวะต่างๆ ภายในร่างกาย แก้กระหายน้้า บ้ารุงโลหิต บ้ารุงระบบ
ประสาท บ้ารุงสายตา และที่ส้าคัญ มะละกอสุกนั้นช่วยให้ระบบขับถ่าย
ท้างานได้ดี แก้ท้องผูก ป้องกันโรคมะเร็งล้าไส้ใหญ่ได้ด้วย  ต้นมะละกอ
มี 3 เพศคือ ต้นตัวเมียผลจะกลมป้อม, ต้นกะเทยผลจะยาว และต้นตัวผู้มี
แต่ดอกเป็นสายยาวไม่มีผล การเลือกพันธุ์ให้คัดเอาแต่เมล็ดจากต้นกะเทย
ที่ให้ผลผลิตดี ลักษณะด ีคัดเอาผลที่เริ่มสุก แก้มแดง แล้วบ่มให้สุกโดย
การห่อกระดาษหนังสือพิมพ์จึงผ่าเอาเมล็ดมาล้างเมือกหุ้มเมล็ดออก ตาก
แห้งเก็บไว้ใช้ท้าพันธุ ์ข้อมูลจากเกษตรกรชาวสวนบอกว่าเมล็ดจากช่วง
กลางผลจะเป็นกะเทยมากที่สุด 
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             น้้ำมะละกอ  3 

 
การปลูกมะละกอ มะละกอ เป็นพืชที่มีระบบรากลึกและกว้าง ท้า

หลุมปลูกระยะห่างระหว่างแถว 2-2.5 เมตร ระหว่างต้น 2 เมตร ตีหลุมลึก 
0.5 เมตร รองก้นหลุมด้วยปุ๋ยเคมี 15-15-15 อัตรา 1 ช้อนแกงต่อหลุม ใส่
ปุ๋ยคอก ปุ๋ยหมักที่สลายตัวดีแล้ว ทับบนปุ๋ยเคม ีน้าต้นกล้ามะละกอ ลง
ปลูกในหลุมกลบโคนเล็กน้อยแล้วรดน้้าให้ชุ่ม หลังปลูกเสร็จให้ท้าหลัก
เพื่อยึดล้าต้นไม่ให้โยกขณะลมพัด 

 
 

 
 

การเตรียมดินปลูกมะละกอ 
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น้้ำมะละกอ  4 
 

     
 

ภำพที่   กำรปลูกมะละกอแปลงใหญ่ 
 

การดูแลรักษามะละกอการให้ปุ๋ยให้ปุ๋ย 15-15-15 หลุมละ 1 ช้อน
แกง ทุก 30 วันให้ปุ๋ย 14-14-21 หลังติดดอกออกผลแล้ว อัตรา 1ช้อนแกง/
ต้น/หลุม หรือจะใช้ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมักอย่างสม้่าเสมอ โดยใช้ปุ๋ย
วิทยาศาสตร์น้อยลงก็ได้ การให้น้้า เนื่องจากมะละกอเป็นพืชที่ต้องการ
น้้าน้อย แต่อย่าให้ขาดน้้า เพราะจะท้าให้ต้นแคระแกรน ไม่ติดดอกออก
ผล การให้น้้าอย่าให้มากเกินไป ถ้าน้้าท่วมขังนาน 1-2 วัน ต้นมะละกอจะ
เหลืองและตายในที่สุด    การพรวนดินก้าจัดวัชพืช ควรมีการพรวนดิน
ก้าจัดวัชพืชในช่วงแรก อย่าให้วัชพืชรบกวน  และท้าไม้หลัก เพื่อค้้ายัน
พยุงล้าต้นไม่ให้ล้ม โดยเฉพาะช่วงติดผล  
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             น้้ำมะละกอ  5 

 
 

 
 

  ภำพที่   มะละกอที่ดูแลรักษำด ี
 

การเก็บเกี่ยวถ้าเก็บผลดิบสามารถเก็บได้หลังปลูกประมาณ 5-6 เดือน แต่
ถ้าเก็บผลสุกหลังจากปลูกประมาณ 8-10 เดือน ถึงสามารถเก็บเกี่ยวได้   
ให้เลือกเก็บเก่ียวผลที่ก้าลังเริ่มสุกมีสีแต้มสีส้มปนเขียวนิดๆ ผลยังไม่นิ่ม 
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             น้้ำมะละกอ  6 

 

 
 

ภำพที่ เก็บผลมะละกอที่เร่ิมเหลืองเป็นจุดๆ 
 

 
 

ภำพที่  กำรเก็บผลมะละกอเพื่อส่งจ้ำหน่ำย 
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             น้้ำมะละกอ  7 

สายพันธุ์มะละกอ   
- พันธุ์โกโก้ มีทั้งก้านใบสีน้้าตาลเข้มหรือสีม่วงเข้มหรือสีเขียว

อ่อน พวกที่ก้านสีเขียวอ่อนหรือสีเขียวจะสังเกตเห็นจุดประสีม่วงตาม
บริเวณล้าต้นได้ชัดเจน เป็นพันธุ์ท่ีออกดอกติดผลเร็ว ต้นเตี้ย อวบ
แข็งแรง มีขนาดผลขนาดเล็กถึงปาน 

- พันธุ์แขกด้า เป็นพันธุ์ท่ีล้าต้นอวบแข็งแรง ต้นเตี้ยให้ดอกติดผล
เร็ว ก้านใบสีเขียวอ่อน รูปทรงของผลยาวรีสีผลออกสีเขียวแก่หรือสีเขียว
เข้ม มีเนื้อหนาแน่น เมล็ดน้อย ผลสุกเนื้อสีแดงเข้มมีรสหวาน 
                - พันธุ์แขกนวล นิยมปลูกเพื่อส่งโรงงานแปรรูปลักษณะทั่วไป
คล้ายพันธุ์แขกด้า แต่เปลือกจะมีสีอ่อนกว่าและมีผิวนวลชัดเจน ผลดิบ
เนื้อแน่นกรอบใช้ท้าส้มต้าได้ด ีผลสุกเนื้อสีแดงส้ม รสหวาน บริโภคได้
ทั้งดิบและสุก  

 

ภำพที่  มะละกอพันธุ์โกโก้ 
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 น้้ำมะละกอ  8 

 

 

มะละกอพันธุ์แขกด้า 

 

ภาพที่   มะละกอพันธุ์แขกนวล 
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             น้้ำมะละกอ  9 

 

 

 

 

 

 

จากผลสู่น้้ามะละกอ 

 หลายคนอาจจะไม่ชอบรับประทานมะละกอสุก   การน้ามะละกอ
สุกมะท้าเป็นน้้ามะละกอ  จึงเป็นทางเลือกหนึ่งที่จะช่วยให้คนไม่ชอบ
รับประทานมะละกอ  ได้รับประทานมะละกอ  ซึ่งวิธีการท้ามีขั้นตอน
ยุ่งยากมากนัก  สามารถที่จะท้ารับประทานกันเองได้ 

ส่วนผสม  เนื้อมะละกอสุกบดละเอียด  4 ถ้วยตวง  
  น้้าตาลทราย   8 ถ้วยตวง  
  น้้ามะนาว   3 ช้อนโต๊ะ  
  น้้ากระเจี๊ยบ   3 ช้อนโต๊ะ  
  เกลือไอโอดีน   1 ช้อนชา  
  น้้าเปล่า    2 ลิตร  
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น้้ำมะละกอ 10 
 

วิธีท้า  1.  น้ามะละกอสุกบดละเอียด  
  2.  น้ามะละกอสุกที่บดแล้วใส่น้้า  น้้าตาล  เกลือไอโอดีน  
เค่ียวด้วยไฟอ่อน  20  นาท ี
  3.  น้าน้้ามะละที่เคี่ยวได้ที่แล้วไปกรองด้วยผ้าขาวบาง  
  4.  เติมน้้ากระเจี๊ยบและน้้ามะนาวลงไปเพื่อให้มีสีสันและ
รสชาติน่ารับประทาน 
  5. น้าไปบรรจุในขวด  สามารถรับประทานร้อนหรือเย็น 
ก็ได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 10 ส่วนผสมน้้ามะละกอสามรส 
 
 
 

  ภำพที่  วัสดุอุปกรณ์ในกำรท้ำน้้ำมะละกอ 
 
 
 
 
 

 
 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 

 

           น้้ำมะละกอ  11 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภำพที่ 11 เลือกมะละกอที่สุกงอม 
        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

                                                          ภำพที่ 12 หั่นมะละกอเป็นชิ้น 
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น้้ำมะละกอ  12 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 13 มะละกอที่บดแล้ว 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     ภาพที่ 14 น้าส่วนผสมเคี่ยวด้วยไฟอ่อน 
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           น้้ำมะละกอ  13 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพที่ 15 น้าน้้ามะละกอบรรจุขวด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

ภาพที่ 16 ปิดฉลากผลิตภัณฑ ์
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น้้ำมะละกอ  14 

 
 

ภาพที่น้้ามะละกอที่ท้าเสร็จใหม่ๆ 
 

 
 

น้้ามะละรับประทานกับน้้าแข็ง 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 

 

           น้้ำมะละกอ  15 

 
 
 
 
 
 

 
มะละกอประโยชน์มากหลาย 
 

ประโยชน์ของมะละกอมะละกอเป็นพืชมหัศจรรย์  ทุกส่วนของ
มะละกอสำมำรถน้ำไปใช้ประโยชน์ได้ทั้งสิ้นมะละกอมีคุณค่ำทำง
โภชนำกำรสูง  ผลน้ำไปประกอบอำหำรได้หลำยชนิดซึ่งอุดมไปด้วย 
วิตำมินเอและสำรเบต้ำแคโรทีน วิตำมินเอ  ช่วยบ้ำรุงสำยตำ ผม ฟัน 
เหงือก สำรเบต้ำแคโรทีนช่วยต้ำนโรคมะเร็ง  ช่วยให้ผิวพรรณสดใสลบ
ริ้วรอยสิวฝ้ำ ส่วนผลสุกและดิบมีวิตำมินซี แคลเซียม  ฟอสฟอรัสและ
เหล็ก วิตำมินซี ช่วยป้องกันและรักษำโรคหวัด โรคมะเร็ง โรค
ลักปิดลักเปิด  เลือดออกตำมไรฟันและใต้ผิวหนัง ช่วยไม่ให้แก่ก่อนวัย 
แคลเซ่ียม  ท้ำให้กระดูกและฟันแข็งแรง ป้องกันโรคกระดูกพรุน 
ฟอสฟอรัสช่วยสร้ำงกระดูกและฟัน  เหง้ำช่วยบ้ำรุงเลือดและป้องกันกำร
เป็นโรคโลหิตจำง 
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น้้ำมะละกอ  16 

 

 
ภำพที่ มะละกอสุกพร้อมรับประทำน 

 
           เส้นใยในเนื้อของมะละกอช่วยให้ระบบขับถ่ายทางานได้ดี ไม่ท้า
ให้ท้องผูก ไม่เกิดสิว ท้าให้ไม่อ้วน ผิวพรรณสดใสมีเลือดฝาด ทั้งช่วยลด
คอเลสเตอรอลอีกด้วย   ผลสุกของมะละกอมีรสหวานอร่อย มีกลิ่นหอม 
ชวนรับประทาน  รับประทานได้ทั้งที่เป็นผลสด หรือท้าเป็นเครื่องดื่ม ท้า
แยม  ส่วนผลดิบน้าไปประกอบอาหารทั้งที่เป็นอาหารคาว   อาหารหวาน 
และอาหารยอดนิยมได้แก่ส้มต้า  อาหารคาวเช่นน้าไปท้าเป็นแกงส้ม แกง
เผ็ด ผัดใส่ไข่ แกงเหลือง แกงอ่อม แกงป่า ดองเค็ม ต้มเค็ม ต้มหรือนึ่งเป็น
ผักจ้ิมน้าพริก ส่วนอาการหวานที่รู้จักกันดีคือมะละกอแช่อิ่ม รับประทาน
เป็นขนมหวานหรือใส่เป็นน้าแข็งใสก็ได้  ยางที่ได้จากผลมะละกอดิบยัง
ใช้หมักเนื้อ  ช่วยให้เนื้อเปื่อยยุ่ยทุกส่วนของมะละกอมีสรรพคุณทางยา
สามารถน้ามาใช้ในการป้องกันและบาบัดรักษา 
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ดังเช่นเนื้อของผลสุก ช่วยแก้อาการร้อนใน แก้กระหาย บารุงกระ

เพาะ บารุงม้าม   แก้ปวดท้อง และช่วยขับปัสสาวะเนื้อของผลดิบ  หาก
น้าไปตากแห้งและบดเป็นผงน้าไปรับประทานขณะท้องว่างในตอนเช้า 
จะช่วยแก้พยาธิตัวตืด พยาธิตัวกลมใบ นาใบสดไปตาหรือย่างไฟ ใช้พอก
รักษาแผล หนอง กลาก..เกลื้อน  และอาการปวดบวมได้เมล็ด นามาบด
เป็นผง ใช้ทาแก้กลาก เกลื้อน และโรคผิวหนัง ราก  น้าไปต้ม ใช้ดื่มขับ
ปัสสาวะ ขับประจาเดือน ดอก น้าไปตากแห้ง  ชงเป็นน้้าดื่มขับ
ประจ้าเดือนแก้ไข้ แก้โรคดีซ่าน ถ้าน้าไปต้มใส่น้าตาล ดื่มแก้โรคเกี่ยวกับ
ทางเดินหายใจไม่ปกติ   และผลมะละกอดิบเมื่อน้าไปปอกเปือกล้างให้
สะอาด   
 

 
 

ภำพที่  แกงส้มมะละกอ 
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ภำพที่  มะละกอผัดกับไข่ 

 

 
 

ภำพที่  ส้มต้าจากมะละกอ 
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สรรพคุณมะละกอต้ารับยาใช้ภายนอกมะละกอ 
          ใชร้ักษาแผลเรื้อรัง 
          ส่วนที่ใช ้ ผลแก่ดิบ 
          ก่อนใช้ยาขนานนี้ควรทดสอบผิวก่อนว่าแพ้ยางมะละกอหรือไม ่
โดยให้เอาเนื้อมะละกอไปทาที่ซอกหูหรือข้อพับแขน หากมีผื่นขึ้นหรือ
รู้สึกแสบร้อนไม่ควรใช้นาขนานนี ้
          วิธีใช ้ น้าผลมะละกอแก่สดไปปอกเปลือกแล้วล้างน้้าให้สะอาด 
สับให้เป็นเส้นเล็กๆ น้าไปบดหรือต้าให้ละเอียด น้าไปพอกบริเวณแผล 
ปิดทับด้วยผ้าสะอาด เปลี่ยนวันละ 3 คร้ัง จนกว่าแผลจะหาย 
          ช่วยกัดแผล รักษาตาปลาและหูด 
          ส่วนที่ใช ้ ยางจากผลดิบ  
          ก่อนใช้ยาขนานนี้ควรทดสอบผิวก่อนว่าแพ้ยางมะละกอหรือไม ่
          วิธีใช ้ ใช้ยางจากผลดิบทาบริเวณตาปลาหรือหัวหูดจนกว่าจะหาย 
          ใชแ้ก้พิษตะขาบหรือแมงป่อง 
          ส่วนที่ใช ้  ผลดิบแก่สด 
          ก่อนใช้ยาขนานนี้ควรทดสอบผิวก่อนว่าแพ้ยางมะละกอหรือไม ่
          วิธีใช ้ ฝานเนื้อมะละกอดิบเป็นแผ่นบางๆ ให้มียางซึมออกมา แล้ว
น้าไปวางบริเวณที่ถูกต่อย 
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          ใชต้้ารับยาใช้ภายใน 
          ใช้เป็นยาระบาย แก้ท้องผูก และท้องเสีย 
          ส่วนที่ใช ้   ผลสุก 
           วิธีใช ้ รับประทานผลสุกเมื่อมีอาการ 
          ขับพยาธิเส้นด้ายในเด็ก 
          ส่วนที่ใช ้  ยางและเมล็ด จากมะละกอแก่ดิบ 
          วิธีใช ้  -  ใช้ยางจากผลมะละกอดิบ 1 ช้อนโต๊ะ ผสมกับไข่ 1 ฟอง 
ทอดให้เด็กทานให้หมดตอนเช้าขณะท้องว่าง 
                       -  ใช้น้้ายางสด 1 ช้อนโต๊ะ น้้าผึ่ง 1 ช้อนโต๊ะ ผสมกับน้้า
ร้อน 3 - 4 ช้อนโต๊ะ ให้รับประทานคร้ังเดียวหมด กระตุ้นให้ขับถ่าย 
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คุณค่าทางโภชนาการของมะละกอ 
เน้ือมะละกอดิบ  100  กรัม 

พลังงาน 20  กิโลแคลอร่ี 
คาร์โบไฮเดรต 4.2  กรัม 

โปรตีน 0.6  กรัม 
ไขมัน 0.1  กรัม 

ใยอาหาร 2.6  กรัม 
แคลเซียม 3.0  มิลลิกรัม 

ฟอสฟอรัส 1.0  มิลลิกรัม 
เหล็ก 0.3  มิลลิกรัม 

วิตามินบีหนึ่ง 0.03  มิลลิกรัม 
วิตามินบีสอง 0.1  มิลลิกรัม 

ไนอาซิน 0.2  มิลลิกรัม 
วิตามินซี 19.0  มิลลิกรัม 

 เน้ือมะละกอสุก  100  กรัม 
พลังงาน 51  กิโลแคลอร่ี 

คาร์โบไฮเดรต 11.3  กรัม 
โปรตีน 0.8  กรัม 
ไขมัน 0.3  กรัม 

ใยอาหาร 1.3  กรัม 
แคลเซียม 9.46  มิลลิกรัม 

ฟอสฟอรัส 8.39  มิลลิกรัม 

เหล็ก 0.28  มิลลิกรัม 

วิตามินบีหนึ่ง 173.84  มิลลิกรัม 

วิตามินบีสอง 0.03  มิลลิกรัม 

ไนอาซิน 0.3  มิลลิกรัม 

วิตามินซี 35.0  มิลลิกรัม 
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บรรณานุกรม 
 

กมล ศิริบรรณ.  เทคโนโลยี เรื่อง การแปรรูปอาหารจากมะละกอ  
             ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนบ้านปากช่อง. จังหวัดบุรีรัมย์. 
เกษตรและสหกรณ์การเกษตร, กระทรวง. กรมวิชาการเกษตร.  
              คู่มือแนะน้าเทคนิคการปลูกผักและผลไม้ปลอดภัยจากสารพิษ. 
กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์แห่งประเทศไทย, 2541. 
ศูนย์ข้อมูลสมุนไพร คณะเภสัชศาสตร์ มหิดล กรมป่าไม้ โครงการ 

  สมุนไพรเพื่อการพึ่งตนเอง. ก้าวไปกับสมุนไพร เล่ม 2.  
ก้าแก้ว.108 การถนอมอาหารการแปรรูป. พิมพ์ครั้งที่ 2. กรุงเทพฯ , 2547 

^http://www.tistr.or.th/t/publication/page_area_show_bc.asp?i1=
65&i2=16 
         http://www.chiangmainews.co.th/viewnews.php?id=19060&lyo=1 

www.pantown.com 
www.ku.ac.th/e-magazine/october43/fruit/ 
www.bansakul.com/file/fungi.pdf 

             www.thaieditorial.com/tag/การ 
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http://www.bansakul.com/file/fungi.pdf
http://www.thaieditorial.com/tag/���
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ผู้ให้ข้อมูล 
 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นางไมตรี  มีเสน 

บ้านล้าคลอง   ต้าบลหัวไทร 
อ้าเภอหัวไทร   
จังหวัดนครศรีธรรมราช 

นางราตรี   บัวจีน 

บ้านล้าคลอง  ต้าบลหัวไทร 
อ้าเภอหัวไทร 
จังหวัดนครศรีธรรมราช 
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คณะผู้จัดท้า 

ที่ปรึกษา 
 นายครรชิต  มนูญผล  
 นายมงคล  ยินเจริญ 
 นางสาวจิราภรณ์  หยูหนูสิงห์ 
ผู้เขียน 
 นางณษณา  ยินเจริญ  
บรรณาธิการ 
 นางณษรา  ยินเจริญ  
 ภาพและรูปเล่ม 
 นางณษรา  ยินเจริญ  
ปก 
 นางณษรา  ยินเจริญ  
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ค้ารับรอง 
ขอรับรองว่า หนังสืออ่านเพิ่มเติม  ชุดน้้าสมุนไพรเพื่อสุขภาพ     

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
(วิชาสุขศึกษา) เล่มที่ 1 เรื่อง น้้ามะละกอ 

เป็นผลงานของ นางณษรา  ยินเจริญ  
ต้าแหน่ง  ครูวิทยฐานะช้านาญการพิเศษ  
โรงเรียน  บ้านล้าคลอง  
อ้าเภอ   หัวไทร  
จังหวัด  นครศรีธรรมราช  
 
    
    ลงชื่อ 
            ( นางสาวเหมวรรณ  เนียมนุ้ย)  
        ผูอ้า้นวยการโรงเรียนบ้านลา้คลอง  
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ประวัติผู้เขียน 
นางณษรา  ยินเจริญ 

ต้าแหน่ง ครูวิทยฐานะช้านาญการพิเศษ   โรงเรียนบ้านล้าคลอง  
 ส้านักงานเขตพื้นที่การศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  3  
ประวัติการศึกษา 
 ปริญญาตรี  วิทยาศาสตร์บัณฑิต (สาขาสัตวศาสตร์)  
 ปริญญาโท  การบริหารการศึกษา  
ประวัติการรับราชการ 
 พ.ศ. 2530 อาจารย์ 1  ระดับ 3 โรงเรียนวัดอู่แก้ว  
 พ.ศ. 2535 อาจารย์ 2  ระดับ 5  โรงเรียนบ้านล้าคลอง 
 ปัจจุบัน  ครู  วิทยฐานะช้านาญการพิเศษ   โรงเรียนบ้านล้าคลอง  
การได้รับยกย่องเชิดชูเกียรติ 
 พ.ศ. 2545 ครูเกียรติยศสาขาการงานและพ้ืนฐานอาชีพ  
 พ.ศ. 2554 ครูดีในดวงใจ สพฐ.,รางวัลหนึ่งแสนครูดี  

พ.ศ. 2555  รางวัลครูผู้สอนดีเด่น  
  รางวัลผู้ท้าคุณประโยชน์ทางการศึกษา ของ  สกสค. 

               พ.ศ. 2556 รางวัลคุรุสภา 
            รางวัลครุสุดดุี  
   รางวัลทรงคุณค่า  สพฐ. 
   รางวัลครูสอนดี  
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