




จุดประสงค์การเรียนรู้

๑. อธิบายวิธีดูแลระบบย่อยอาหารให้ท างานตามปกติไดด้

๒. ดูแลระบบย่อยอาหารของตนเองให้ท างานตามปกติไดด้

๓. เห็นความส าคัญของการดูแลระบบย่อยอาหาร



ในตอนเช้านักเรียน
ทานข้าวเช้ามาหรือไดม่



หากไดม่ทานจะส่งผล
หรือไดม่



นักเรียนจ าไดด้หรือไดม่ 
ข้าวเช้าของนักเรียน

ประกอบด้วยอะไดรบ้าง





ขอบคุณภาพจาก : https://image.freepik.com/free-photo/juicy-steak-medium-rare-beef-with-spices-grilled-vegetables_2829-18672.jpg



ขอบคุณภาพจาก : https://image.freepik.com/free-photo/american-shrimp-fried-rice-served-with-chili-fish-sauce-thai-food_1150-26578.jpg



ขอบคุณภาพจาก : https://image.freepik.com/free-photo/grilled-skewered-milk-pork-with-white-sticky-rice_1339-122855.jpg



ขอบคุณภาพจาก : https://image.freepik.com/free-photo/hot-dogs-wooden-background_93675-42620.jpg



นักเรียนจะเลือกเมนูไดหน
เพราะอะไดร



นักเรียนคิดว่าเมนูไดหน
ส่งผลดีกับ

ระบบย่อยอาหาร



ให้นักเรียนจับคู่กันและช่วยกัน
คิดวิธีดูแลระบบย่อยอาหาร

มา ๑ วิธี 
๒ นาที



ให้นักเรียนจดบันทึก
เรื่อง วิธีดูแลระบบย่อยอาหาร
ให้ท างานตามปกติ

กิจกรรมนักเรียน

- สรุปกิจกรรม BINGGO

- ดูแลนักเรียนระหว่างที่นักเรียน

จดบันทึกการเรียนรู้

บทบาทครูปลายทาง



วิธีดูแลระบบย่อยอาหาร



วิธีดูแลระบบย่อยอาหาร

ท าจิตใจให้
ร่าเริงแจ่มใส

ไดม่เครียด



ดูแลรักษาความสะอาด

ของช่องปากและฟัน

วิธีดูแลระบบย่อยอาหาร



รับประทานอาหาร

ให้ตรงเวลา

วิธีดูแลระบบย่อยอาหาร



รับประทานอาหาร

ที่ปรุงสุก สะอาด 

ไดม่ทานอาหารรสจัด

วิธีดูแลระบบย่อยอาหาร



รับประทานอาหาร

ที่ย่อยง่าย และผัก ผลไดม้

เป็นประจ า

วิธีดูแลระบบย่อยอาหาร



ดื่มน ้าสะอาดอย่างน้อย ๘ – ๑๐ แก้ว

น ้าหนักตัว x ๓๓ = ปริมาณที่ควรดื่ม
เช่น หนัก ๔๐ x ๓๓ = ๑,๓๒๐ มิลลิลิตร

= ประมาณ ๑.๓ ลิตร

วิธีดูแลระบบย่อยอาหาร



ขับถ่ายอุจจาระ

ให้เป็นเวลา

วิธีดูแลระบบย่อยอาหาร



BINGGO
1. นักเรียนเตรียมสมุดบันทึกของตนเอง
2. ตีตาราง ๓ x ๓ จะได้ช่องทั้งหมด 9 ช่อง
3. ให้นักเรียนเลือกค าที่ครูก าหนดให้ใส่ในช่องว่าง

โดยค าที่นักเรียนเลือกต้องเป็นวิธีดูแล
ระบบย่อยอาหารที่ถูกต้องเท่านัน้

4. คุณครูจะสุ่มจับขึ้นมาทีละ 1 ค า 
5. หากนักเรียนคนใด BINGGOก่อน ถือเป็นผู้ชนะ
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กินอาหารครบ ๓ มื้อ กินอาหารสุกสะอาด ดื่มน ้ามาก ๆ

กินอาหารรสจัด ดื่มน ้าอัดลม รักษาฟันให้แข็งแรง

กินอาหารตรงเวลา ไดม่เครียด ดื่มแอลกอฮอล์

กินอาหาร
หลากหลาย

เคี้ยวให้ละเอียด ออกก าลังกาย



BINGGO



ให้นักเรียนจดบันทึก
เรื่อง วิธีดูแลระบบย่อยอาหาร
ให้ท างานตามปกติ

กิจกรรมนักเรียน

- สรุปกิจกรรม BINGGO

- ดูแลนักเรียนระหว่างที่นักเรียน

จดบันทึกการเรียนรู้

บทบาทครูปลายทาง



สรุปบทเรียน



ระบบย่อยอาหารที่ดี คือการที่อวัยวะต่าง ๆ ในระบบย่อยอาหาร 
สามารถท างานไดด้อย่างมีประสิทธิภาพ และดูดซึมสารอาหารให้ร่างกาย
น าไดปใช้ประโยชน์ไดด้อย่างครบถ้วน ฉะนั้นพฤติกรรมบางอย่างอาจ
ส่งผลให้ระบบย่อยอาหาร เกิดความผิดปกติส่งผลกระทบต่อการด าเนิน
กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ซึ่งบางครั้งอาจรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิต ดังนั้น
ควรหันมาดูแลระบบย่อยอาหาร เพื่อลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคและ 
ความผิดปกติในระบบย่อยอาหารไดด้

สรุปบทเรียน



วิธีดูแลระบบขับถ่ายให้ท างานตามปกติ

บทเรียนครั้งต่อไดป

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th

- ภาพอาการจากการที่ระบบขับถ่ายท างานไดม่ปกติ
- ใบงานกิจกรรมที่ ๑ เรื่องกิจกรรม TRUE OR FALSE
- ป้ายค าตอบ เครื่องหมายถูกและผิด
- แบบทดสอบหลังเรียน

สิ่งที่ต้องเตรียม


