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สาระการเรียนรู้ 
1. ระบบยอ่ยอาหาร 
2. ระบบขบัถ่าย 
3. การดูแลรักษาระบบยอ่ยอาหารและระบบขบัถ่าย 

รู้เร่ืองตัวเรา 

สาระส าคญั 
 ร่างกายจะด ารงชีวิตอยู่ได้หากมีการดูแลเอาใจใส่ และ
เข้าใจกระบวนการของระบบต่างๆ ในร่างกาย เพ่ือท่ีจะได้รู้
วิธีการปฏิบติัตน มีแนวทางในการดูแลรักษาร่างกายได้อย่าง
ถูกตอ้งและเหมาะสม 

                             ตัวช้ีวดั 
เม่ือนกัเรียนศึกษาบทเรียนน้ีแลว้ นกัเรียนสามารถ 

1. บอกความส าคญัของระบบยอ่ยอาหารได ้
2. บอกความส าคญัของระบบขบัถ่ายท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
3. อธิบายวิธีการดูแลระบบยอ่ยอาหารและระบบขบัถ่ายให้สามารถ
ท างานไดต้ามปกติ 
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สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 เวลา 10 นาที 
ค าช้ีแจง ให้นกัเรียน  ทบัค  าตอบท่ีถูกท่ีสุดเพียงค าตอบเดียว 
     (10 คะแนน) 
 

1. ขอ้ใดกล่าวถึงความส าคญัของระบบร่างกายไดถู้กตอ้ง 
ก. ช่วยให้เรามีความสุขสดช่ืน 
ข. ช่วยให้ร่างกายท างานไดป้กติ 
ค. ท าให้จิตใจฟุ้งซ่าน 
ง. ช่วยให้น ้าหนกัเพ่ิมข้ึน 

 
2. ขอ้ใดคือหนา้ท่ีของระบบยอ่ยอาหาร 

ก. ท าหนา้ท่ีล าเลียงสารอาหารเขา้สู่ร่างกาย 
ข. มีหนา้ท่ีก าจดัของเสียออกสู่ร่างกาย 
ค. ยอ่ยอาหารให้พอกลืนเขา้ไป แลว้ร่างกายไม่สามารถน าไปใชไ้ด ้ 
ง. ยอ่ยอาหารท่ีเขา้ไปให้แตกตวั มีขนาดเล็ก แลว้สารอาหารจะถูก

น าไปใชป้ระโยชน์ในร่างกาย 
  

3. อวยัวะในขอ้ใดไม่อยูใ่นระบบยอ่ยอาหาร  
ก. ปาก 
ข. ฟัน 
ค. ตบั 
ง. กระเพาะอาหาร 

แบบทดสอบก่อนเรียน 
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 4. เพราะเหตุใดเราจึงตอ้งเค้ียวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน 

ก. เพ่ือไม่ให้กระเพาะท างานหนกั 
ข. เพ่ือป้องกนัเช้ือโรค 
ค. เพื่อไม่ให้อาหารซึมออกนอกกระเพาะ 
ง. เพื่อให้ตบัแขง็แรง 

 
5. อวยัวะในขอ้ใดอยูใ่นระบบยอ่ยอาหาร  

ก. ฟัน 
ข. หู 
ค. ตบั 
ง. หวัใจ 
 

6.ฟันท าหนา้ท่ีอะไร  
ก. บดเค้ียวอาหาร 
ข. รับรสชาติ 
ค. สร้างน ้ ายอ่ย 
ง. เคล่ือนท่ีผา่นหลอดอาหารลงไปยงักระเพาะอาหาร 

 
 7. ขอ้ใดกล่าวถึงระบบขบัถ่ายไดไ้ม่ถูกตอ้ง 
  ก. ร่างกายของเรามีการขบัถ่ายหรือก าจดัของเสียออกจากร่างกายทุกวนั 
  ข. ของเสียถูกก าจดัออกมาทางล้ินหวัใจ 
  ค. ของเสียท่ีก าจดัผา่นทางไต คือ น ้าปัสสาวะ 
  ง. ไต ปอด ผิวหนงั ล าไส้ใหญ่ อยูใ่นระบบขบัถ่าย 
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 8. นกัเรียนทราบหรือไม่วา่ของเสียท่ีถูกก าจดัออกมาทางปอดคือส่ิงใด 

    ก. เลือด  
   ข. เหง่ือ 
   ค. อุจจาระ 
   ง. แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ 
 

 9.ขอ้ใดคือการดูแลรักษาระบบขบัถ่ายให้ท  างานไดต้ามปกติ 
    ก. อาหารท่ีควรบริโภคมากมากๆ คือเน้ือสตัว ์และแป้ง 
    ข. ห้ามเค้ียวอาหารละเอียด เพราะจะท าให้ขบัถ่ายยาก 
    ค. รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ฝึกขบัถ่ายให้เป็นเวลา ออกก าลงักาย   
             สม ่าเสมอ ด่ืมน ้าอยา่งนอ้ยวนัละ 8 แกว้  
    ง. พยายามกินแป้งและขา้วให้มากๆ เพ่ือท่ีจะไดข้บัถ่ายของเสียออกมา       
                ให้นอ้ยท่ีสุด 
 
     10. ของเสียท่ีถูกก าจดัออกทางผิวหนงัคือส่ิงใด      
      ก. เหง่ือ 
     ข. อุจจาระ 
 ค. ความเครียด 
 ง. เลือด 
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เฉลย 
แบบทดสอบก่อนเรียน 

  1     ข 
  2.    ง 

3.    ข 
  4.    ก 

5.    ก 
  6.    ก 
  7.    ข 

8.    ง 
  9.    ค 
  10.  ก 
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กรอบที่ 1 

บทเรียนส าเร็จรูป ชุดท่ี 1  
เร่ือง รู้เร่ืองตัวเรา 

 

 นักเรียนรู้หรือไม่ว่าร่างกายของเราประกอบไปด้วยโครงสร้าง       
ท่ีสลบัซบัซ้อน มีระบบของร่างกายหลายระบบ การท างานของทุกระบบ  
ในร่างกาย ล้วนมีความสัมพันธ์กัน ได้แก่ ระบบย่อยอาหาร ระบบ
หมุนเวียนเลือด  ระบบหายใจ ระบบขับถ่าย ระบบน ้ าเหลือง ระบบ
ภูมิคุม้กนั ระบบประสาท ระบบสืบพนัธุ์ ระบบโครงกระดูก และระบบ
กล้ามเ น้ือ ดังนั้ นทุกระบบจะต้องท างานสัมพันธ์กัน  จึงจะท าให้             
การเจริญเติบโตของมนุษยเ์ป็นไปตามปกติ แต่หากระบบใดระบบหน่ึง   
ไม่สามารถท างานไดก้็จะส่งผลต่อระบบอ่ืนเช่นกนั เป็นผลท าให้ร่างกาย
เกิดความเจ็บป่วยได้ เน้ือหาในเล่มน้ีครูอยากให้นักเรียนได้มีความรู้        
ในเร่ืองระบบยอ่ยอาหารและระบบขบัถ่ายก่อนเพ่ือท่ีจะไดน้ าความรู้ท่ีได้
ศึกษาน ามาใชดู้แลสุขภาพร่างกายของเราให้แขง็แรงต่อไป มาศึกษาระบบ
ยอ่ยอาหารระบบแรกกนัเลยนะครับ 
 

สวสัดีครับนกัเรียนท่ีน่ารักทุกคน วนัน้ี
ครูจะมาให้ความรู้แก่นกัเรียนเก่ียวกบั
เร่ืองตวัเรา ถ้าอยากได้ความรู้ให้อ่าน
เน้ือหาต่อไปน้ีนะครับ 
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ระบบย่อยอาหาร เป็นระบบท่ีมีความส าคญัต่อร่างกายระบบหน่ึง 
เพราะระบบย่อยอาหารจะเปล่ียนอาหารให้มีขนาดเล็กลง จนอาหารท่ีกิน
เขา้ไปจะถูกยอ่ยหรือเปล่ียนให้เป็นขนาดท่ีเล็กลง จนถูกดูดซึมสารอาหาร
เขา้สู่เซลล์ต่างๆของร่างกายเพ่ือน าไปใช้ประโยชน์ในการซ่อมแซมและ
บ ารุงส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย โดยการใช้ฟันบดเค้ียวให้ละเอียดรวมถึง
การบีบรัดตวัของกระเพาะอาหาร เพ่ือน าอาหารท่ีผ่านการย่อยแล้วเขา้สู่
ร่างกายโดยมีล้ินและน ้ าลายเป็นตวัคลุกเคล้าให้อาหารเขา้กนัและถูกบด
เค้ียวโดยฟัน เป็นกระบวนการทางเคมีในการย่อยอาหารโดยมีเอนไซม ์ 
เป็นตวัยอ่ยให้อาหารกลายเป็นโมเลกุลท่ีมีขนาดเล็กลงจนร่างกายสามารถ
ดูดซึมไปใช้งานได้ อาหารการกินก็เป็นเร่ืองส าคญัเร่ืองหน่ึงท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ ดงันั้นการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ยอ่มส่งผลต่อระบบยอ่ย
อาหารให้ท  างานได้ง่ายข้ึน ดงัค  ากล่าวท่ีว่าสุขภาพจะดีหรือไม่ ข้ึนอยู่กับ
อาหารท่ีเรากินเข้าไปและระบบการย่อยอาหารเป็นส าคญั ถ้าระบบย่อย
อาหารไม่ดี อาหารท่ีถูกกินเข้าไปไม่ย่อย ร่างกายก็ไม่สามารถด ารงชีวิต     
ได ้ระบบยอ่ยอาหารจึงมีความส าคญัต่อชีวิตของมนุษย ์  

(สมหมาย  แตงสกุล, 2550 : 4-8) 
 

เร่ิมศึกษากนัเลยนะครับ 
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กรอบที่ 2   
 

แบบฝึกหัด 

ค าช้ีแจง  ให้นกัเรียนเขียนเคร่ืองหมาย  หนา้ขอ้ความท่ีถูกตอ้ง 

      และเคร่ืองหมาย  หนา้ขอ้ความท่ีเห็นวา่ผิด  (ขอ้ละ 2 คะแนน) 

 

  1. ระบบยอ่ยอาหารเป็นระบบท่ีไม่มีความส าคญัต่อร่างกาย 
 

  2. ฟันอยูใ่นระบบยอ่ยอาหาร ท าหนา้ท่ีบดเค้ียวอาหารให้ละเอียด 
 

  3. สุขภาพของเราจะดีหรือไม่ข้ึนอยูก่บัล้ินท่ีแขง็แรงเท่านั้น 
 

     4. อาหารท่ีเรากินเขา้ไปจะลงสู่กระเพาะอาหารเพ่ือท าการยอ่ย  
                          อาหารให้มีขนาดเล็กแลว้เขา้สู่ร่างกาย  
 

  5. ล้ินและน ้าลายไม่มีประโยชน์ต่อระบบยอ่ยอาหาร 
                                

 

 

 

เม่ือมีความรู้เก่ียวกบัระบบยอ่ยอาหารแลว้ 
เรามาวดัความรู้ของเรากนัดีกว่าครับ 
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กรอบที่ 3  
 

เฉลยแบบฝึกหัด 

ค าช้ีแจง  ให้นกัเรียนเขียนเคร่ืองหมาย  หนา้ขอ้ความท่ีถูกตอ้ง 

      และเคร่ืองหมาย  หนา้ขอ้ความท่ีเห็นวา่ผิด  (ขอ้ละ 2 คะแนน) 

 

  1. ระบบยอ่ยอาหารเป็นระบบท่ีไม่มีความส าคญัต่อร่างกาย 
 

  2. ฟันอยูใ่นระบบยอ่ยอาหาร ท าหนา้ท่ีบดเค้ียวอาหารให้ละเอียด 
 

  3. สุขภาพของเราจะดีหรือไม่ข้ึนอยูก่บัล้ินท่ีแขง็แรงเท่านั้น 
 

   4. อาหารท่ีเรากินเขา้ไปจะลงสู่กระเพาะอาหารเพ่ือท าการยอ่ย  
                          อาหารให้มีขนาดเล็กแลว้เขา้สู่ร่างกาย  
 

  5.ล้ินและน ้าลายไม่มีประโยชน์ต่อระบบยอ่ยอาหาร 
                           
         

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

เก่งมากท่ีตอบถูก ครูขอช่ืนชมในความสามารถ
ของนกัเรียนนะครับ ท่ีตอบผิดไม่เป็นไร ตั้งใจ
ศึกษาเน้ือหาท่ีเรียนให้ดีนะครับ 
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โครงสร้างของระบบย่อยอาหาร 
 
 
 

 
 

 

 
 

 

   กรอบที ่4 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โครงสร้างของระบบยอ่ยอาหารประกอบดว้ยอวยัวะท่ีส าคญั 

   ไดแ้ก่ ปาก หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ล าไส้เล็ก ส าไส้ใหญ่  
          นอกจากน้ียงัมีอวยัวะท่ีเป็นตวัช่วยในการยอ่ยอาหารเพ่ือให้ระบบ 

  ยอ่ยอาหารท างานไดดี้ข้ึนคือต่อมน ้าลาย ตบั ตบัอ่อนและถุงน ้าดี        
                               (http://www.med.cmu.ac.th/dept/vascular/human/lesson/lesson1.php) 

 

ศึกษากรอบต่อไป
ครับ 
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 โดยแต่ละอวยัวะมีหนา้ท่ีดงัน้ี 
ปาก เป็นอวยัวะแรกของยอ่ยอาหารมีฟันท าหนา้บดเค้ียวอาหาร   

มีล้ิน และต่อมน ้าลายคอยสร้างน ้าลายเพ่ือช่วยในการยอ่ยอาหาร  
หลอดอาหาร มีลกัษณะเป็นกลา้มเน้ือเรียบมีการยอ่ยเชิงกล       

โดยการบีบตวัของกลา้มเน้ือทางเดินอาหาร เพ่ือให้อาหารเคล่ือนท่ี        
ลงสู่กระเพาะอาหาร 

กระเพาะอาหาร เป็นแหล่งรวมอาหารท่ีรับประทานเขา้ไปและ   
ท  าหนา้ท่ียอ่ยอาหาร  
           ล าไส้เลก็ เป็นส่วนท่ีต่อมาจากกระเพาะอาหาร มีลกัษณะเป็นขด 
ท าหนา้ท่ียอ่ยอาหารและดูดซึมสารอาหารไปหล่อเล้ียงส่วนต่างๆ        
ของร่างกาย 

ล าไส้ใหญ่ มีขนาดใหญ่กวา่ล าไส้เล็กแต่จะสั้นกวา่ ท  าหนา้ท่ีดูดน ้ า
ท่ีเหลือจากกากอาหารเก็บกลบัเขา้สู่ร่างกาย 
    ดงันั้นจะเห็นไดว้่าอวยัวะท่ีอยูใ่นระบบยอ่ยอาหารจะท างาน
สมัพนัธ์กนั ตลอดเวลาหากอวยัวะใดมีปัญหาจะท าให้การท างานของ
ระบบดงักล่าวเกิดปัญหาทนัที หรือเกิดการเจบ็ป่วยตามมาได ้ 
 
     

อ่านต่อไปนะครับ 
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   กรอบที ่5 
 

แบบฝึกหัด 
ค าช้ีแจง  จงตอบค าถามต่อไปน้ี (ขอ้ละ 2 คะแนน) 
1. ปากท าหนา้ท่ีอะไรบา้ง 
          
        

 

2. ถา้ร่างกายของเราไม่มีหลอดอาหารจะส่งผลต่อระบบยอ่ยอาหารอยา่งไร 
       
        

 

3. จงบอกหนา้ท่ีของกระเพาะอาหารมาอยา่งละเอียด 
       
        

 

4. ล าไส้เลก็มีความส าคญัต่อระบบยอ่ยอาหารอยา่งไร 
       
        

 

5. ล าไส้ใหญ่ท าหนา้ท่ีฟอกเลือดเขา้สู่ร่างกาย จากค ากล่าวน้ี ถูกตอ้งหรือไม่ 
เพราะเหตุใดจงให้เหตุผลประกอบ 

       
        

 

 

วดัความรู้กนัอกีคร้ังนะครับ 
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   กรอบที ่6 
 

เฉลยแบบฝึกหัด 
ค าช้ีแจง  จงตอบค าถามต่อไปน้ี (ขอ้ละ 2 คะแนน) 
1. ปากท าหนา้ท่ีอะไรบา้ง 
   ปากมีหนา้ท่ีบดเค้ียวอาหารโดยฟัน มีล้ินช่วยในการสร้างน ้าลายเพ่ือให้การ
ยอ่ยอาหารง่ายและละเอียดมากข้ึน        
 

2. ถา้ร่างกายของเราไม่มีหลอดอาหารจะส่งผลต่อระบบยอ่ยอาหารอยา่งไร 
     ถา้ไม่มีหลอดอาหาร อาหารท่ีเรากินเขา้ไปก็ไม่สามารถเคล่ือนท่ีลงสู่   
กระเพาะอาหารได ้ท าให้ไม่มีอาหารไปหล่อเล้ียงร่างกาย  เราก็ไม่สามารถ   
มีชีวิตอยูไ่ดเ้พราะขาดอาหาร        
 

3. จงบอกหนา้ท่ีของกระเพาะอาหารมาอยา่งละเอียด 
  กระเพาะอาหารมีหนา้ท่ีรวมอาหารท่ีเรากินเขา้ไปแลว้ท าการยอ่ยอาหาร 
        
 

4. ล าไส้เลก็มีความส าคญัต่อระบบยอ่ยอาหารอยา่งไร 
   ล าไส้เล็กจะท าการยอ่ยอาหารและดูดซึมสารอาหารไปหล่อเล้ียงส่วนต่าง ๆ     
ถา้เราไม่มีล  าไส้เล็ก ร่างกายก็ไม่สามารถเจริญเติบโตได ้   
        
 

ตรวจค าตอบกนันะครับ 



 14 

5. ล าไส้ใหญ่ท าหนา้ท่ีฟอกเลือดเขา้สู่ร่างกาย จากค ากล่าวน้ี ถูกตอ้งหรือไม่ 
เพราะเหตุใดจงให้เหตุผลประกอบ 

    ไม่ถูกตอ้ง เพราะล าไส้ใหญ่ท าหนา้ท่ีดูดน ้าท่ีเหลือจากกากอาหารเก็บกลบั   
 เขา้สู่ร่างกาย ไม่ไดท้  าหนา้ท่ีฟอกเลือด  ทั้งน้ีล  าไส้ใหญ่จึงเป็นอวยัวะท่ีอยูใ่น  
 ระบบยอ่ยอาหารโดยตรง       
        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตอบถูกกนับา้งหรือเปล่าครับนกัเรียน ใครตอบถูก 
3 ขอ้ข้ึนไป ถือวา่เก่งมากครับ ท่ีตอบผิดไม่เป็นไร 
กลบัไปทบทวนบทเรียนใหม่นะครับ 



 15 

 

 

 

  กรอบที่ 7 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การดูแลระบบย่อยอาหาร 
 ระบบยอ่ยอาหารเป็นอีกระบบหน่ึงท่ีมีความส าคญัต่อร่างกาย เพราะ
เป็นระบบท่ีจะน าสารอาหารจากอาหารท่ีเรารับประทาน เขา้ไปเล้ียงยงัอวยัวะ
ส่วนต่างๆในร่างกายให้แขง็แรง หากระบบยอ่ยอาหารท างานผิดปกติแลว้    
อาจส่งผลโดยรวมต่อร่างกาย ไม่วา่จะเป็นท าให้ร่างกายอ่อนเพลีย และยงัผล
โดยตรงต่อระบบขบัถ่ายอีกดว้ย ดงันั้นการดูแลระบบยอ่ยให้ท  างานไดเ้ป็น
ปกติ นั้นก็ไม่ใชเ้ร่ืองท่ียาก แค่เราตอ้งปรับเปล่ียนพฤติกรรมในชีวิตประจ าวนั
ให้เหมาะสมเช่น 

- รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
- รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ควรรับประทานผกั ผลไมม้ากๆ  
- ออกก าลงักายสม ่าเสมอ 
- นอนหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอ 
- ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใส ไม่เครียด 
- เค้ียวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืนเป็นตน้ 

 

อ่านกรอบต่อไปครับ 
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   กรอบที ่8 
 

แบบฝึกหัด 
ค าช้ีแจง  จงตอบค าถามต่อไปน้ี (ขอ้ละ 10 คะแนน) เวลา 10 นาที 
 

 1. จงบอกวิธีดูแลรักษาระบบยอ่ยอาหารมาอยา่งละเอียด 
          
        

            
        

          
        

          
        

          
        

          
        

 
 
 
 
 
          
 

 

วดัความรู้ก่อนศึกษากรอบต่อไปนะครับ 

ตรวจค าตอบในหนา้ถดัไปนะครับ 
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   กรอบที ่9 
 

เฉลยแบบฝึกหัด 
ค าช้ีแจง  จงตอบค าถามต่อไปน้ี (ขอ้ละ 10 คะแนน) เวลา 10 นาที 
 

 1. จงบอกวิธีดูแลรักษาระบบยอ่ยอาหารมาอยา่งละเอียด 
      1. รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์           
      2. ออกก าลงักายสม ่าเสมอ        

      3. นอนหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอ             
      4. รับประทานผกั ผลไม ้        

     5. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใส             
     6. เค้ียวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน        

          
        

          
        

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เฉลยค าตอบครับ 

ตอบถูกกนับา้งหรือเปล่าครับ 
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ระบบขับถ่าย 
ระบบขบัถ่ายถือวา่เป็นระบบท่ีมีความส าคญัต่อร่างกายของเราเป็น    

อนัมาก เพราะเป็นส่วนท่ีช่วยขบัถ่ายส่ิงท่ีร่างกายของเราไม่ตอ้งการ ออกมา  
เช่น เหง่ือ ปัสสาวะ อุจจาระ แก็ส เป็นตน้ ถา้หากลองคิดดูวา่ร่างกายของเรา
ส่วนน้ีไม่ท างานหรือวา่ท างานไม่ปกติ จะส่งผลร้ายต่อร่างกายของเราแน่นอน 
ซ่ึงหากจะมองกนัจริงๆ อวยัวะทุกส่วนลว้นแลว้มีความส าคญั ดงันั้นเป็นส่ิง
ส าคญัท่ีเราตอ้งให้ความส าคญัและดูแล 

ก่อนอ่ืนเรามาท าความรู้จกัระบบขบัถ่ายกนัก่อนนะครับ 
ร่างกายของเรามีการก าจดัของเสียออกจากร่างกายเป็นประจ าทุกวนัโดยก าจดั
ของเสียผา่นอวยัวะท่ีส าคญั 4 ทางคือ ไต ปอด ผิวหนงั และล าไส้ใหญ่ 

- ของเสียท่ีถูกก าจดัออกผา่นทางไตคือ  น ้าปัสสาวะ 
- ของเสียท่ีถูกก าจดัออกผา่นทางปอดคือ แก๊ส 
- ของเสียท่ีถูกก าจดัออกผา่นทางผิวหนงัคือ เหง่ือ 
- ของเสียท่ีถูกก าจดัออกผา่นทางล าไส้ใหญ่คือ อุจจาระ 

 

 

 

 

ภาพการก าจดัของเสียผ่านล าไส้ใหญ่ 

 

 

 

 

  กรอบที่ 10 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อ่านกรอบต่อไปครับ 
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ภาพการก าจดัของเสียออกทางผิวหนงั 

 

 

ภาพการก าจดัของเสียผ่านทางไต 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
(ทีม่า : www.med.cmu.ac.th/dept/vascular/human/lesson/lesson4.php) 

 

 

 

อ่านต่อไปครับ 
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การดูแลรักษาระบบขับถ่าย 
 เพ่ือให้ระบบขบัถ่ายท างานไดป้กติเราควรปฏิบติัดงัน้ี 

1. ด่ืมน ้าอยา่งน้อยวนัละ 6-8 แกว้ 
2. ไม่กลั้นปัสสาวะหรืออุจจาระ 
3. ไม่รับประทานอาหารรสจดั 
4. รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
5. ออกก าลงักายและพกัผอ่นให้เพียงพอ 
6. ฝึกขบัถ่ายให้เป็นเวลา อยา่งนอ้ยวนัละ 1 คร้ัง 
7. พยายามท าจิตใจให้สบาย ไม่เครียดหรือหงุดหงิดเพราะถา้หาก

เครียดเป็นประจ าจะท าให้เกิดทอ้งผกูได ้
ดงันั้นเราจึงควรดูแลรักษาระบบขบัถ่ายให้ดีอยูเ่สมอเพ่ือร่างกายท่ีดีแขง็แรง 
ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ ชีวิตดีมีความสุข 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      
     

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

อ่านต่อไปครับ 
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กรอบที่ 11  
 

แบบฝึกหัด 
ค าช้ีแจง  ให้นกัเรียนโยงเส้นจบัคู่ขอ้ความท่ีสมัพนัธ์กนั (ขอ้ละ 2 คะแนน) 
 
1. ของเสียท่ีถูกก าจดัผา่นทางปอด   ก. คือ เหง่ือ 
 
2. น ้าปัสสาวะถูกก าจดัออกโดย   ข. ล าไส้ใหญ่ 
 
3. อุจจาระถูกขบัทาง    ค. รับประทานให้ครบ 5 หมู ่
 
4.การดูแลรักษาระบบขบัถ่าย   ง. แก๊ส 
 
5. ของเสียท่ีก าจดัออกทางผิวหนงั   จ. ไต 
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กรอบที่ 12  
 

เฉลยแบบฝึกหัด 
 

ค าช้ีแจง  ให้นกัเรียนโยงเส้นจบัคู่ขอ้ความท่ีสมัพนัธ์กนั (ขอ้ละ 2 คะแนน) 
 
2. ของเสียท่ีถูกก าจดัผา่นทางปอด   ก. คือ เหง่ือ 
 
2. น ้าปัสสาวะถูกก าจดัออกโดย   ข. ล าไส้ใหญ่ 
 
3. อุจจาระ ถูกขบัทาง    ค. รับประทานให้ครบ 5 หมู ่
 
4.การดูแลรักษาระบบขบัถ่าย   ง. แก๊ส 
 
5. ของเสียท่ีก าจดัออกทางผิวหนงั   จ. ไต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อยา่ลืมท าแบบทดสอบหลงัเรียน
เพ่ือวดัความรู้กนันะครับ 
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สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 เวลา 10 นาที 
ค าช้ีแจง ให้นกัเรียน  ทบัค  าตอบท่ีถูกท่ีสุดเพียงค าตอบเดียว 
     (10 คะแนน) 
 

1.  อวยัวะในขอ้ใดอยูใ่นระบบยอ่ยอาหาร  
ก. ฟัน 
ข. หู 
ค. ตบั 
ง. หวัใจ 

 

2. นกัเรียนทราบหรือไม่วา่ของเสียท่ีถูกก าจดัออกมาทางปอดคือส่ิงใด 
ก. เลือด  
ข. เหง่ือ 
ค. อุจจาระ 
ง. แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ 

 

      3.ขอ้ใดคือการดูแลรักษาระบบขบัถ่ายให้ท  างานไดต้ามปกติ 
ก. อาหารท่ีควรบริโภคมากมากๆ คือเน้ือสตัว ์และแป้ง 
ข. ห้ามเค้ียวอาหารละเอียด เพราะจะท าให้ขบัถ่ายยาก 
ค. รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ฝึกขบัถ่ายให้เป็นเวลา ออกก าลงักาย   

          สม ่าเสมอ ด่ืมน ้าอยา่งน้อยวนัละ 8 แกว้  
 ง. พยายามกินแป้งและขา้วให้มากๆ เพ่ือท่ีจะไดข้บัถ่ายของเสียออกมา       
               ให้นอ้ยท่ีสุด 

แบบทดสอบหลงัเรียน 
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4. ขอ้ใดกล่าวถึงความส าคญัของระบบร่างกายไดถู้กตอ้ง 

ก. ช่วยให้เรามีความสุขสดช่ืน 
ข. ช่วยให้ร่างกายท างานไดป้กติ 
ค. ท าให้จิตใจฟุ้งซ่าน 
ง. ช่วยให้น ้าหนกัเพ่ิมข้ึน 

 

5.ฟันท าหนา้ท่ีอะไร  
ก. บดเค้ียวอาหาร 
ข. รับรสชาติ 
ค. สร้างน ้ ายอ่ย 
ง. เคล่ือนท่ีผา่นหลอดอาหารลงไปยงักระเพาะอาหาร 

 

6. ขอ้ใดคือหนา้ท่ีของระบบยอ่ยอาหาร 
ก. ท าหนา้ท่ีล าเลียงสารอาหารเขา้สู่ร่างกาย 
ข. มีหนา้ท่ีก าจดัของเสียออกสู่ร่างกาย 
ค. ยอ่ยอาหารให้พอกลืนเขา้ไป แลว้ร่างกายไม่สามารถน าไปใชไ้ด ้ 
ง. ยอ่ยอาหารท่ีเขา้ไปให้แตกตวั มีขนาดเล็ก แลว้สารอาหารจะถูก

น าไปใชป้ระโยชน์ในร่างกาย 
  

7. อวยัวะในขอ้ใดไม่อยูใ่นระบบยอ่ยอาหาร  
ก. ปาก 
ข. ฟัน 
ค. ตบั 
ง. กระเพาะอาหาร 
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 8. ขอ้ใดกล่าวถึงระบบขบัถ่ายไดไ้ม่ถูกตอ้ง 
  ก. ร่างกายของเรามีการขบัถ่ายหรือก าจดัของเสียออกจากร่างกายทุกวนั 
  ข. ของเสียถูกก าจดัออกมาทางล้ินหวัใจ 
  ค. ของเสียท่ีก าจดัผา่นทางไต คือ น ้าปัสสาวะ 
  ง. ไต ปอด ผิวหนงั ล าไส้ใหญ่ อยูใ่นระบบขบัถ่าย 
 
     9. ของเสียท่ีถูกก าจดัออกทางผิวหนงัคือส่ิงใด      
      ก. เหง่ือ 
     ข. อุจจาระ 
 ค. ความเครียด 
 ง. เลือด 
 
     10. เพราะเหตุใดเราจึงตอ้งเค้ียวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน 

ก. เพ่ือไม่ให้กระเพาะท างานหนกั 
ข. เพ่ือป้องกนัเช้ือโรค 
ค. เพ่ือไม่ให้อาหารซึมออกนอกกระเพาะ 
ง   เพื่อให้ตบัแขง็แรง 
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เฉลย 
แบบทดสอบหลงัเรียน 

  1     ก 
  2.    ง 

3.    ง 
  4.    ข 

5.    ก 
  6.    ง 
  7.    ค 

8.    ข 
  9.    ก 
  10.  ก 
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