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เรื่อง  การดูแลผิวของฉัน

1

วัตถุประสงคการเรียนรู : 
 1. เด็ก ๆ สามารถบอกความจําเปนในการดูแลผิวของเขา/เธอ และการปกปองจากแสงแดดได

อุปกรณการสอนที่ตองใช :                                                                      
 1. ภาพที่ใชประกอบเรื่อง (แนบมาดวย)
 2. กระดาษ/กระดานดํา
 3. ดินสอ/ชอลค
 4. สี ถามี (มีสูตรรวมอยูในบทเรียน)
 5. แปรงทาสี ถาคุณมีหรือตองการใช

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท
 2. อธิษฐานเพ่ือเด็ก ๆ
 3. รวบรวมและจัดเตรียมอุปกรณ
 4. อานเนื้อเรื่องหลาย ๆ ครั้งและฝกชูภาพประกอบ
 5. ระบายสี ถามีหรือตองการทํา

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทท่ี 25
เลือกปฏิบัติในสิ่งที่จะทําใหสุขภาพดี และการมีสุขภาพกายที่แข็งแรง

สรางความเขาใจเกี่ยวกับรางกายของเขาหรือเธออยางเหมาะสม

เขาใจพัฒนาการของสุขภาพรางกาย

9-11 ป 

การทํางานในรางกายของฉัน - การทรงสรางที่อันอัศจรรยของพระเจา 

การดูแลผิวของฉัน –การใชครีมกันแดดอยางปลอดภัย (การใชในแตละประเทศมีความแตกตางกัน)

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 



2

 การนําเขาสูบทเรียน : 
 

 ครูถามวา :  

 1. ทําไมนักเรียนคิดวาพระเจาทรงสรางดวงอาทิตย ? (ใหเด็ก ๆ ตอบ) (ตัวอยางคําตอบ: เพื่อให

  เรามองเห็น, เพื่อใหเรามีกลางวันและกลางคืน, เพื่อใหสรรพส่ิงเติบโตขึ้น)

 2. ดวงอาทิตยสามารถทําอันตรายตอเราไดไหม ?  (ใหเด็ก ๆ ตอบ) (ตัวอยางคําตอบ: ได ถาเรา

  ถกูแสงแดดโดยตรง, การถูกแสงอาทิตยทีร่อนเกินไปทําใหเราขาดน้ําและปวยได, ทาํใหผวิหนังของ

  เราไหมและทําใหเปนแผลพุพอง และทําใหเปนมะเร็งผิวหนังได)

 กิจกรรมการเรียนการสอน :     
  

  ใหครอูานเรือ่งราวของคาเลบและแสงอาทติย และใหเดก็ ๆ  ฟงและดภูาพประกอบเรือ่ง (มภีาพแนบ

มาดวยดานทาย)
             

 คาเลบและแสงอาทิตย

 ดวงอาทติยสาดแสงบนไรทีอ่ยูขางบานไมหลงัเล็กๆหลงัหนึง่ พืน้ดนิชุมฉ่ําไปดวยฝนและอดุมไปดวยปุย

 จากมูลสัตว  คาเลบจับพลั่วอันใหมของเขาพรวนดินไปมาจนท่ัวไร  เขากอดินเปนแนวยาวท่ีดูเหมือน

 ภเูขาลูกเล็กๆท่ีนนูข้ึนบนดินสเีขม  คาเลบพอใจท่ีแนวภูเขาเล็กๆของเขาดูเปนระเบียบและตรง เขาจึงเร่ิม

 ปลูกตนกลามะเขือเทศสีเขียวตนเล็กๆที่เขาเพาะข้ึนจากเมล็ด  วันและคืนผานไป สายฝนตกลงมาและ

 จากไป  ตนมะเขือเทศก็เติบโตและมีใบขึ้นหนาแนน  คาเลบเดินไปเดินมาท่ีเนิน ดูแลตนไมและใสปุย

 คอกจากสัตวเพ่ือเพิม่สารอาหารในดิน  อยูมาวนัหน่ึงคาเลบเห็นดอกไมสเีหลอืงเลก็ๆ โผลขึน้มาจากใบสี

 เขยีว  ไมนานนักกม็ดีอกมากมายท่ีดเูหมอืนดวงดาวในทองฟา  จากน้ัน ผลมะเขอืเทศสเีขยีวกลมๆ เลก็ๆ

 ก็งอกขึ้นมาใตดอกไมที่มีรูปรางเหมือนดวงดาว เหมือนกับสิ่งมหัศจรรย  ผลมะเขือเทศโตข้ึนเร่ือยๆ  และ

 หลายวันผานไปมะเขือเทศก็เริ่มเปลี่ยนสี  มะเขือเทศแตละลูกเปลี่ยนจากสีเขียวเขมเปนสีเหลือง และ

 เปนสีแดงอมสม  คาเลบรูวาผลมะเขือเทศเริ่มนิ่ม มีนํ้าฉํ่า และพรอมที่จะรับประทานไดแลว เขาจึงเดิน

 ไปมาในทุง และเก็บผลมะเขือเทศที่แดงและพรอมที่จะใหครอบครัวของเขารับประทานในวันน้ัน 

 คาเลบนําชามใบเล็กที่มีผลมะเขือเทศอยูเต็มนั้นกลับไปที่บาน  ซาราห ภรรยาของเขามีความสุขที่เห็น

 มะเขือเทศผลโตและแดงสด และรูวามะเขือเทศตองมีรสชาติหวานและดี  

 เธอรูสึกไมสบายใจอยางมากที่สามีของเธอไมมีเสื้อคลุมปองกันแสงแดด เธอมองดูที่ผิวของคาเลบและ

 เห็นตุมสีชมพูเปนจํ้า ๆ ที่คางและท่ีไหลของเขา  ซาราหเคยเรียนรูเรื่องดวงอาทิตยและอันตรายของแสง

 อาทิตยจากคุณยายของเธอเม่ือหลายปมาแลว  เธอรูวาคาเลบอาจลมปวยจากความรอนท่ีสงูเกินไป หรอื

 อาจลุกลามกลายเปนมะเร็งผิวหนังไดถาเขาอยูกลางแสงแดดมากเกินไป ที่ผานมาเธอไมเคยสนใจท่ีจะ

 แบงปนเรือ่งวธิกีารปองกนัตวัเองจากแสงแดดในเวลาทีเ่ขาทํางานอยูกลางไร แตบดัน้ีซาราหรูวาถงึเวลา

 แลวที่เธอจะตองคุยกับเขาในเร่ืองนี้

ขั้นตอนการเรียนการสอน:
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 เธอลางมะเขือเทศอยางระมัดระวังเพื่อขจัดฝุนออก และห่ันเปนชิ้นเล็ก ๆ เพื่อทําเปนซอสสําหรับปรุง

 อาหารม้ือเยน็ เธอขอใหคาเลบนัง่ลงและขอใหเขาฟงในระหวางทีเ่ธอปรุงอาหาร  คาเลบปลืม้ใจกบัมะเขอืเทศ

 ที่เขาปลูกมากับมือ เขาจึงนั่งลงและดูภรรยาใชมะเขือเทศปรุงเปนอาหาร

 ซาราหเริ่มอธิบายวาแสงอาทิตยนั้นแรงกลาขนาดไหน เธอพูดกับคาเลบเกี่ยวกับมะเขือเทศที่ตองใช

 แสงแดดเปนปจจัยในการเจริญเติบโต  เธอบอกคาเลบวาแสงอาทิตยดีตอรางกายของเราและพระเจา

 ทรงสรางดวงอาทิตยเพื่อใหเรามีชีวิตอยางมีความสุข  จากนั้นเธอถามคาเลบวาทําไมผิวหนังของเขาถึง

 กลายเปนสชีมพู  คาเลบไมไดตอบอะไร  เขามองดูแขนของตัวเองและพลิกแขนดูจากดานหน่ึงไปอีกดาน

 หนึง่ เขาไมเขาใจวาซาราหกาํลงัจะพูดอะไร  ผวิหนงัของเขาไมไดดเูปนสชีมพูสกัหนอย  มนักย็งัคงเปนสเีดิม  

 ซาราหยังคงทําอาหารตอไป เธอ

 ขอใหคาเลบสวมหมวกกันแดดถาเขาจะตองออกไปทํางานกลางไรที่มีแสงแดดจา

 หลายวันผานไป ทุงนาก็ถูกระบายสีดวยผลมะเขือเทศแดงสดบนตนสีเขียวที่ยืนเรียงกันเปนแถวยาว

 เหยยีดและเปนระเบยีบ  ตอนนีม้ะเขือเทศมากมายพรอมท่ีจะเก็บไดแลว  ซาราหเตอืนสามเีร่ืองอนัตราย

 ของแสงแดด เธอขอใหเขาสวมท่ีกันแดด หรือ นั่งในท่ีรมเมื่อดวงอาทิตยขึ้นตรงหัวในตอนกลางวัน  

 ซึ่งคาเลบก็ตกลง

 รุงเชาวนัถดัมา คาเลบและซาราหเขาไปในทุงนาและห้ิวกลองใบใหญหลายใบไปดวย พวกเขาเดนิไปมา

 บรเิวณเนินทีป่ลกูตนมะเขือเทศ  เกบ็มะเขือเทศเหลานัน้อยางทนุถนอมและบรรจุลงในกลอง  คาเลบและ

 ซาราหบรรทุกกลองมะเขือเทศสุกเหลานี้ลงในเกวียนเกาๆ  

 ขณะที่ทั้งสองกําลังเดินกลบัมาถึงบาน คาเลบแหงนหนามองทองฟา เขาสังเกตุวาดวงอาทิตยเกือบจะ

 ลับขอบฟาแลว เขาเริ่มรูสึกอะไรบางอยาง วันน้ีเขาไมรูสึกเหนื่อยเหมือนที่เคยเปน  ผิวหนังของเขาไมได

 รูสึกปวดแสบปวดรอนและตาของเขาก็ไมแสบ  เขาคิดวา บางทีซาราหอาจจะพูดถูกเรื่องอันตรายของ

 แสงอาทิตย  ที่เขาไมรูสึกปวดแสบปวดรอนที่ผิวหนังอาจเปนเพราะเขารวมเส้ือคลุม ใสหมวก และน่ังใน

 ที่รวมในชวงที่รอนจัดและดื่มนํ้ามากๆ  เขายิ้มและบอกกับซาราหวา “ผมดีใจท่ีคุณยายของคุณสอน

 สิ่งดี ๆ ใหคุณมากมาย ขอบคุณที่แบงปนเร่ืองเหลาน้ีกับผม”

 ใหครูถามคําถามตอไปนี้กับเด็ก ๆ 

 1. คาเลบปลูกอะไรไวในไร ? (มะเขือเทศ)

 2. มีปจจัยอะไรบางที่จําเปนตอการเติบโตของพืช ? (แสงแดด, นํ้า, ดินดี/ปุยคอก)

 3. คาเลบรูไดอยางไรวาเวลาใดควรเก็บมะเขือเทศ ? (เมื่อเห็นวาผลมะเขือเทศใหญและสีแดง)

 4. ซาราหไมสบายใจเร่ืองอะไร ? (คาเลบไมไดปองกันตนเองจากแสงแดด)

 5. ดวงอาทิตยมีประโยชนอะไรบาง ? (ชวยใหสรรพส่ิงเติบโต, ดีตอรางกายของเรา)

 6. คาเลบทําอะไรที่ทําใหเขารูสึกดีขึ้นเมื่อตอนที่เขาออกไปเก็บมะเขือเทศกับภรรยาในไร ? 

  (ใสเสื้อคลุมหรือสวมหมวก, นั่งในที่รมเมื่อดวงอาทิตยขึ้นเปนแนวตรงบนทองฟา และดื่มนํ้ามากๆ)
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 ใหเด็ก ๆ บอกวิธีที่พวกเขาสามารถปองกันตนเองจากแสงแดด (ขณะที่เด็ก ๆ ตอบนั้น ใหครูเขียนส่ิงที่

 เด็กบอกลงบนกระดานหรือกระดาษแผนใหญ) (ตัวอยาง ใสหมวก, หลบในท่ีรมในชวงกลางวัน, 

 ใหหยุดพักจากการอยูกลางแดด, สวมแวนกันแดด, ใชครีมกันแดด (ใชทุกๆ 2 ชั่วโมง)

 ตอไป ใหเด็ก ๆ  ระบายสีหรือวาดภาพอะไรก็ไดที่เกี่ยวของกับเนื้อเรื่อง (ตัวอยาง คาเลบ, ไวนมะเขือเทศ, 

 แสงแดด, ดวงอาทิตยใสแวนกันแดด, หมวก, ขวดครีมกันแดด, นํ้า)

 สูตร:   พิมพนิ้วมือ (ดวยแปงทําอาหาร) 

 สิ่งที่ตองใช:

   • แปงสาลี 2 ถวย

   • นํ้าเย็น 4 ถวย

   •  สีผสมอาหาร หรือ สีนํ้ามัน หรือ สีประเภทอื่น ๆ ที่เหมาะสม

 สิ่งที่ตองทํา:

 1. ผสมแปงและนํ้าเขาดวยกัน จากนั้นนําไปตั้งไฟออน ๆ จนแปงขนขึ้น

 2. จากนั้นทําใหเย็นลงและเติมเกลือลงไปนิดหนอย

 3.  เติมสีนํ้ามันหรือสีผสมอาหาร หรือ สีประเภทอื่น ๆ ที่มี

 4. บรรจใุนภาชนะทีม่ฝีาปดและเกบ็ไวในท่ีเยน็ (แปงพมิพนีส้ามารถใชกบัแปรงทาสหรอืน้ิว เพือ่พมิพ)

 5. หลังจากเตรียมอุปกรณทุกอยางเรียบรอยแลว ใหเด็กเริ่มวาดรูปเกี่ยวกับเนื้อเรื่องไดเลย

 การสรุปบทเรียน :      
  

  ใหเด็ก ๆ แบงปนภาพที่พวกเขาวาดหรือระบายสี สอนใหเด็ก ๆ จําไววาพระเจาสรางพวกเขาอยาง

 พิเศษและพระองคตองการใหพวกเขาดูแลรางกายของตนเอง  ดวยการปองกันตนเองจากธรรมชาติ

 ที่อาจเปนอันตรายตอพวกเขาได

 

 แหลงขอมูล  http://www.who.int/uv/sun_protection/en/
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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