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บทเรียนดานสุขภาพ

บทที่ 26
เรื่อง น้ำ มีความสำ คัญตอรางกายของฉัน

เด็กเลือกแนวทางปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพที่ดี

เด็กมีประสบการณเกี่ยวกับการลดการเกิดเชื้อโรคที่เกี่ยวของกับความยากจน 

ลดภาวะขาดสารอาหาร และลดอุปสรรคดานกายภาพ

เดก็ไดรบัความรูเก่ียวกบัแนวทางปองกนัและรกัษาเชือ้โรคทีเ่ก่ียวของกบัความยากจน, 

รวมถึงแนวทางปองกนัและรกัษาภาวะขาดสารอาหารและอุปสรรคดานกายภาพ 

6-8 ป

นํ้าสําคัญตอฉัน

นํ้ามีความสําคัญตอรางกายของฉัน

45 นาที

วัตถุประสงคการเรียนรู:         
 1. เด็กสามารถอธิบายไดวาทําไมพวกเขาจึงจําเปนตองดื่มนํ้าสะอาดในปริมาณท่ีมากเพียงพอ 

 2. เด็กสามารถบอกไดวารางกายตองการน้ําในปริมาณเทาใดจึงจะชวยใหมีสุขภาพแข็งแรง 

อุปกรณการสอนที่ตองใช:                                                                                                                      
 1. เหยือกนํ้าหรือภาชนะใสท่ีสามารถบรรจุนํ้าได 1-1.5 ลิตร

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบทใหจบ

 2. จัดเตรียมอุปกรณการสอนท่ีตองใช

1

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  

สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน: 
 เร่ิมชั้นเรียนดวยการสรางภาพประกอบเพื่ออธิบายวาในรางกายมีนํ้ามากกวา 70 เปอรเซ็นต โดยใหเด็ก

 คนหน่ึงออกมายืนหนาชั้นเรียน 

 ครูพูดวา: 

 1. ใหเรามาดูดวยกันวารางกายมีนํ้ามากเพียงใด ครูจะแบงรางกายของเธอออกเปน 10 สวน 

  ใหครูใชมือทําทาทางวากําลังขีดเสนแบงรางกายของเด็กออกเปน 10 สวนและใหนับแตละสวนจาก

   1 ถึง 10 โดยออกเสียงดัง 

 2. คราวนี้ ครูจะแสดงใหพวกเราดูวา จริงๆ แลวรางกายของเธอประกอบดวยนํ้ากี่สวน ใหครู

  เริ่มนับจากเทาข้ึนไปทีละสวนของรางกาย แตขอใหหยุดนับระหวางสวนท่ี 7 และ 8 

 3. มากกวา 70% ของรางกายของเราเปนนํา้! วนันี ้เราจะมาดูกนัวา นํา้มคีวามสําคญัตอรางกาย

  และสุขภาพของเราอยางไร ขอบคุณเด็กที่ออกมาชวยสาธิตใหเขากลับไปยังที่นั่ง

 กิจกรรมการเรียนการสอน: 
 ครูพูดวา: 

 1. มีใครบางที่วันนี้ดื่มนํ้าไป 1 แกวแลว? ใหเด็กๆ ที่ดื่มนํ้า 1 แกวยืนขึ้น

 2. มใีครบางทีว่นันีไ้ดดืม่นํา้ 2 แกวแลว? ใหเดก็ๆ ทีด่ืม่น้ํา 2 แกวยืนข้ึน ถามตอไปเร่ือยๆ จนกวาเด็ก

  ทุกคนจะไดตอบวาวันนี้พวกเขาไดดื่มนํ้าไปกี่แกวแลว

 3. การดื่มนํ้าเปนวิธีที่ทําใหเราไดรับนํ้าเขาไปในรางกาย นํ้ามีความสําคัญตอรางกายของเรา

  อยางมากใน 3 ประการ ดังนี้  

   ประการที ่1 นํา้ชวยเพิม่ความชุมชืน้หรอืชวยเพิม่ของเหลวในรางกายของเรา เปนเหมอืน

   ตัวหลอล่ืนที่ชวยใหรางกายของเราสามารถเคล่ือนไหวตอไปได นํ้าชวยใหผิวของคุณ

   ชุมชื่นและนุม นํ้าเปนสวนหน่ึงของเลือดซ่ึงนําเอาออกซิเจนไปยังเซลลทั่วรางกายของ

   เรา นํ้าชวยหลอล่ืนปอดของเราดวย ขอใหผูสอนสนทนาในส่ิงที่เด็กๆ ไดเรียนรูเกี่ยวกับปอด

   และการหายใจ แลวใหเด็กๆ ยืนขึ้นและทําทาเหมือนเปนรูปปน ใหครูเดินรอบๆ เด็กแตละคน

   และทําทาทางเหมือนกับวากําลังใหพวกเขาด่ืมนํ้า 1 แกว และทันทีที่เด็กคนใดไดดื่มนํ้าจากครู

    ใหเดก็คนน้ันเร่ิมทําทาทางเคล่ือนไหวอยูกบัที ่ทาํเชนน้ีกบัเด็กคนอ่ืนๆ ดวย จนกระท่ังเด็กทุกคน

   เริ่มเคลื่อนไหวเพราะวาไดดื่มนํ้า

   ประการที่ 2 นํ้าชวยเราในการยอยอาหาร อาหารในรางกายของเราจําเปนตองการ

   ไดรบัการยอยใหเปนของเหลวทีร่างกายสามารถนาํนํา้ไปใชได นํา้ทาํงานรวมกบัรางกาย

   ของเราในการยอยสลายอาหาร เมื่อรางกายของเรายอยอาหาร รางกายก็จะไดรับ

   พลงังาน ยิง่เรารบัประทานอาหารท่ีเปนประโยชนมากเทาใด รางกายกย็ิง่ไดรบัพลังงาน

   มากขึ้นเทานั้น ใหเด็กๆ ทําทาทางโดยสมมุติวากําลังรับประทานอาหารท่ีเปนประโยชน และ

   ใหเด็กๆ บอกชื่อของอาหารท่ีเปนประโยชนซึ่งพวกเขากําลังทําทาทางรับประทานอยู
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   ประการที่ 3 นํ้าชวยชําระลางเอาของเสียหรือกากอาหารออกจากรางกายของเรา 

   หลังจากที่รางกายของเราไดรับสารอาหารและวิตามินจากอาหารแลว รางกายจําเปน

   ตองขับเอากากอาหารท่ีไมไดใชแลวออกไปจากรางกาย นํ้าชวยพัดพาเอาของเสียดัง

   กลาวออกไปจากรางกายของเราเม่ือเราเขาหองนํ้า ยิ่งเราดื่มนํ้ามากเทาใด ยิ่งชวยให

   รายกายของเราขับของเสียออกจากรางกายไดงายมากขึ้นเทานั้น 

   ถารางกายของเราไมไดรับนํ้าอยางเพียงพอ รางกายก็จะอยูในสภาวะสูญเสียนํ้าหรือ

   สูญเสียความช้ืน เม่ือรางกายของเราอยูในสภาวะสูญเสียนํ้าหรือตองการนํ้าอยางมาก 

   รางกายก็จะสงสัญญาณบางอยางเพื่อเตือนเรา เราจะรูสึกกระหาย เราอาจจะปวดหัว

   หรือมีอาการเคล่ือนใสเหมือนกับจะอาเจียน และเราอาจจะรูสึกเหนื่อยดวย การดื่มนํ้า

   ชวยหลอลื่นภายในรางกายของเรา ใหเด็กๆ พูดคุยกันเกี่ยวกับประสบการณที่พวกเขาเคย

   รูสึกวามีอาการสูญเสียนํ้าในรางกาย

 4. เด็กๆ ควรดื่มนํ้า 120-170 มิลลิลิตรตอชั่วโมง หรือ 4-6 แกวตอวัน รวมแลววันละ 1-1.5 ลิตร 

  ชูเหยือกหรือภาชนะท่ีสามารถจุนํ้าได 1-1.5 ลิตรใหเด็กๆ ดู 

 5. ถาเราออกกําลังกายมากๆ รางกายของเราก็จะสูญเสียความชื้นผานเหงื่อ รางกายของเรา

  จึงจําเปนตองรับความช้ืนเขามาแทนท่ีความช้ืนที่สูญเสียไป ดังนั้น ขอใหเราดื่มนํ้าสะอาด

  เพิ่มมากขึ้น สวนในวันที่อากาศรอน รางกายก็จะมีเหงื่อและสูญเสียความช้ืนผานเหงื่อ 

  ดังนั้น เราควรด่ืมนํ้าเพิ่มมากขึ้นเปนพิเศษในวันที่อากาศรอน พาเด็กๆ ไปดื่มนํ้าสะอาดคนละ 

  1 แกว แลวสนทนากันวาพวกเขาควรด่ืมนํา้ไปมากนอยเพียงใดเม่ือเปรียบเทียบกบัปริมาณน้ํา 1-1.5 

  ลิตรซึ่งพวกเขาจําเปนตองดื่มตอวัน

 6. บางครั้ง เวลาที่เราหิวนํ้ามากๆ จนรูสึกคอแหง เราอาจเผชิญสถานการณที่เราไมสามารถ

  หานํ้าด่ืมไดมากพอ ในเวลาเชนนั้น ขอใหเราพยายามด่ืมนํ้าใหมากที่สุดเทาที่ทําได 

  เราสามารถรับประทานผลไมและผักดวย เพราะวาผักและผลไมมนีํ้าอยูดวย

 7. ตอนนี ้เธอไดเรยีนรูแลวานํา้มคีวามสําคญัตอรางกายอยางไร พวกเราจะมาชวยกนัแตงเพลง 

  หรือแตงประโยคโดยใหมีการเคาะจังหวะ และใหมีเนื้อหาวา ทําไมนํ้าจึงมีความสําคัญ

  ตอรางกายของเรา แบงเด็กในชั้นเรียนออกเปนกลุมๆ ละ 3-4 คน ใหเด็กแตละกลุมแตงเพลง หรือ

  แตงประโยคโดยใหมีการเคาะจังหวะ ซึ่งจะชวยใหพวกเขาจําไดวาตองดื่มนํ้า ใหเด็กแตละกลุมออก

  มาแสดงความคิดสรางสรรคของเขาท่ีหนาชั้นเรียน

 การสรุปบทเรียน :   
 ครูพูดวา: เราเรียนเกี่ยวกับนํ้าชนิดพิเศษในพระคัมภีร ซึ่งเปนนํ้าที่เราไมสามารถเทลงในแกว

 แลวด่ืมได ใหเราฟงพระวจนะของพระเจาจากพระธรรมวิวรณ บทที่ 22 : 17 กลาววา “…ใหผูที่

 กระหายเขามา  ผูใดมีใจปรารถนา  ก็ใหผูนั้นมารับนํ้าแหงชีวิต  โดยไมตองเสียอะไรเลย” 
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 พระเยซูทรงเปนนํา้แหงชวีติ เมือ่พระองคทรงประทับในชีวติของเรา แมรางกายของเราตองตาย

 ไป แตเราจะมีชีวิตนิรันดรรวมกับพระเยซูบนสวรรค การดื่มนํ้าอยางสมํ่าเสมอไมไดชวยใหเรา

 มีชีวิตนิรันดร แตการที่เราขอใหพระเยซูเขามาในชีวิต จะชวยใหชีวิตของเราไดรับการเติมเต็ม

 ดวย “นํ้าแหงชีวิต” ครูอาจจะนําเด็กๆ อธิษฐานตอนรับพระเยซูก็ได แลวใหจบดวยการอธิษฐาน

 ขอบพระคุณพระเจาสําหรับนํ้าที่พระองคทรงประทานใหเปนของขวัญสําหรับมนุษย รวมถึงชีวิตนิรันดร

 ซึ่งพระองคทรงประทานใหกับมนุษยดวย

การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร)  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
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