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จุดประสงค์    1.อธิบายวิธีการใช้พลังงาน ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อมในการท างานอย่างคุ้มค่าได้ 
 
 

    การอนุรักษ์ (Conservation) ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม  คือ ปรัชญาของการจัดการ
ทรัพยากรและสิ่งแวดล้อมในทิศทางที่ไม่ท าให้เกิดความเสื่อมโทรม ความสูญเสีย หรือหมดสิ้นไป 
การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมสามารถกระท าได้หลายวิธี ทั้งทางตรงและทางอ้อม ดังนี้ 

1.การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมโดยทางตรง ซึ่งปฏิบัติได้ในระดับบุคคลองค์กร 
และระดับประเทศ ที่ส าคัญ  

 
ล าดับ หลักการ รายละเอียดการด าเนินงาน 

1 การใช้อย่าง
ประหยัด  

การใช้เท่าที่มีความจ าเป็น เพ่ือให้มีทรัพยากรไว้ใช้ได้นานและเกิดประโยชน์อย่างคุ้มค่า
มากที่สุด 

2 การน ากลับมา
ใช้ซ้ าอีก 

สิ่งของบางอย่างเมื่อมีการใช้แล้วครั้งหนึ่งสามารถท่ีจะน ามาใช้ซ้ าได้อีก เช่น ถุงพลาสติก 
กระดาษ เป็นต้น หรือสามารถที่จะน ามาใช้ได้ใหม่โดยผ่านกระบวนการต่างๆ เช่น การ
น ากระดาษที่ใช้แล้วไปผ่านกระบวนการต่างๆ เพ่ือท าเป็นกระดาษแข็ง เป็นต้น ซึ่งเป็น
การลดปริมาณการใช้ทรัพยากรและการท าลายสิ่งแวดล้อมได้ 

3 การบูรณะ
ซ่อมแซม 

สิ่งของบางอย่างเมื่อใช้เป็นเวลานานอาจเกิดการช ารุดได้ เพราะฉะนั้นถ้ามีการบูรณะ
ซ่อมแซม ท าให้สามารถยืดอายุการใช้งานต่อไปได้อีก 

4 การบ าบัดและ
การฟ้ืนฟู 

การบ าบัดน้ าเสียจากบ้านเรือนหรือโรงงานอุตสาหกรรม เป็นต้น ก่อนที่จะปล่อยลงสู่
แหล่งน้ าสาธารณะ ส่วนการฟ้ืนฟูเป็นการรื้อฟ้ืนธรรมชาติให้กลับสู่สภาพเดิม เช่น การ
ปลูกป่าชายเลน เพ่ือฟ้ืนฟูความสมดุลของป่าชายเลนให้กลับมาอุดมสมบูรณ์ 

5 การใช้สิ่งอ่ืน
ทดแทน 

การใช้ถุงผ้าแทนถุงพลาสติก การใช้ใบตองแทนโฟม การใช้พลังงานแสงแดดแทนแร่
เชื้อเพลิง การใช้ปุ๋ยชีวภาพแทนปุ๋ยเคมี 

6 การเฝ้าระวัง
ดูแลและ
ป้องกัน  

การเฝ้าระวังการทิ้งขยะ สิ่งปฏิกูลลงแม่น้ า คูคลอง การจัดท าแนวป้องกันไฟป่า 

 

 

 
 

ใบความรู้ที่ 2 เรื่อง การใช้พลังงาน ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อมในการท างานอย่างคุ้มค่า  หน่วยที่ 1 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 เรื่อง ทักษะการจัดการเพ่ือประหยัดพลังงาน ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อมในการท างาน 

รายวิชา การงานอาชีพและเทคโนโลยี รหัส ง23101  ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
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2.การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมโดยทางอ้อม สามารถท าได้ ดังนี้ 
 

ล าดับ หลักการ รายละเอียดการด าเนินงาน 
1 การพัฒนาคุณภาพ

ประชาชน 
สนับสนุนการศึกษาด้านการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติเพ่ือให้ประชาชน
เกิดความตระหนักถึงความส าคัญและความจ าเป็นในการอนุรักษ์ เกิด
ความรักความหวงแหน และให้ความร่วมมืออย่างจริงจัง 

2 การใช้มาตรการทาง
สังคมและกฎหมาย 

การจัดตั้งกลุ่ม ชุมชน ชมรม สมาคม เพ่ือการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่ งแวดล้อมต่างๆกลุ่มชมรมอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและ
สิ่งแวดล้อมของนักเรียน นักศึกษา ในโรงเรียนและสถาบันการศึกษาต่างๆ 

3 ส่งเสริมให้ประชาชนใน
ท้องถิ่นได้มีส่วนร่วมใน
การอนุรักษ์ 

ช่วยกันดูแลรักษาให้คงสภาพเดิม ไม่ให้ เกิดความเสื่อมโทรม เพ่ือ
ประโยชน์ในการด ารงชีวิตในท้องถิ่นของตนสร้างความรู้ความเข้าใจ และ
ความตระหนักระหว่างหน่วยงานของรัฐ องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นกับ
ประชาชน ให้มีบทบาทหน้าที่ ในการปกป้อง คุ้มครอง ฟ้ืนฟูการใช้
ทรัพยากรอย่างคุ้มค่าและเกิดประโยชน์สูงสุด 

4 ส่งเสริมการศึกษาวิจัย 
ค้นหาวิธีการและพัฒนา
เทคโนโลยี  

การใช้ความรู้ทางเทคโนโลยีสารสนเทศมาจัดการวางแผนพัฒนา การ
พัฒนาอุปกรณ์เครื่องมือเครื่องใช้ให้มีการประหยัดพลังงานมากขึ้น การ
ค้นคว้าวิจัยวิธีการจัดการ การปรับปรุง พัฒนาสิ่ งแวดล้อมให้ มี
ประสิทธิภาพและยั่งยืน 

5 การก าหนดนโยบาย
และวางแนวทางของ
รัฐบาล 

การอนุรักษ์และพัฒนาสิ่งแวดล้อมทั้งในระยะสั้นและระยะยาวเพ่ือเป็น
หลักการให้หน่วยงานและเจ้าหน้าที่ของรัฐที่เกี่ยวข้องยึดถือและน าไป
ปฏิบัติ รวมทั้งการเผยแพร่ข่าวสารด้านการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดล้อม 
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แนวทางการใชท้รัพยากรโดยหลกัแนวคิด 7R 

 

1. Rethink (คิดใหม่) เป็นการเปลี่ยนความคิดเรื่องการใช้ทรัพยากรธรรมชาติอย่างถูกต้องเหมาะสม
ไม่ได้ท าตามกระแสแต่อย่างเดียว แต่ท าจากใจหรือจากจิตส านึกท่ีดี เช่น 

1.1 การซื้อสินค้าท่ีผลิตจากวัสดุที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม 

 

 

 

 

2. Reduce (ลดการใช้) เป็นการลดใช้ทรัพยากรให้เหลือเท่าท่ีจ าเป็นหรือน ามาใช้ให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุด เช่น 

2.1 ใช้ถุงผ้าหรือตะกร้าหวายเลิกง้อถุงพลาสติก 
2.2 ใช้กล่องข้าวหรือปิ่นโตลดการใช้โฟม 
2.3 ใช้แก้วน้ าส่วนตัวงดใช้แก้วที่ใช้ครั้งเดียวแล้วทิ้ง 
2.4 พยายามอย่าใช้กระดาษสิ้นเปลือง ควรพิมพ์และถ่ายเอกสารเท่าท่ีจ าเป็น จะช่วยลดการ

ตัดต้นไม้และลดพลังงานในการผลิตได้ 
2.5 ลดเว้นขอบกระดาษลงจากมาตรฐาน เช่น การลดขอบเอกสารด้านซ้ายจาก 3.175 ซม. 

เป็น 2.5 ซม. และขอบขวาจาก 3.175 ซม. เป็น 1.25 ซม.สามารถใช้พ้ืนที่กระดาษเพ่ิมได้มากขึ้นถึง 27% 
2.6 ลองลดปริมาณน้ าในถังชักโครก ด้วยการใส่ก้อนอิฐหรือขวดน้ าไปแทนที่น้ า 
2.7 ปิดน้ าเสมอเมื่อเลิกใช้งาน ร่วมกันสอดส่องไม่ให้น้ าเปิดไหลทิ้งก่อนจะออกจากห้องน้ า 
2.8 รินน้ าดื่มให้พอดี และดื่มให้หมดทุกครั้ง หากดื่มน้ าเหลือน ามาใช้รดน้ าต้นไม้ หรือ

รวบรวมเพ่ือท าความสะอาดสิ่งต่างๆ 
2.9 ใช้แก้วน้ าตอนแปรงฟันและล้างหน้า เนื่องจากการแปรงฟันโดยใช้น้ าจากแก้วจะใช้น้ า

เพียง 0.5 – 1 ลิตร แต่หากปล่อยน้ าไหลออกจากก๊อกตลอดเวลาจะใช้น้ าถึง 20-30 ลติร 
2.10 เลือกใช้ฝักบัวอาบน้ าและปิดน้ าในขณะที่ถูสบู่จะใช้น้ าเพียง 30  ลิตร หากไม่ปิดอาจ

ใช้ถึง 90  ลิตร แต่ถ้าใช้อ่างอาบน้ าต้องใช้น้ าถึง  110 – 200 ลิตร  เลยทีเดียว 
2.11 ล้างผักและผลไม้ในอ่างหรือภาชนะท่ีมีการกักเก็บน้ าเพียงพอดีกว่าล้างโดยตรงจากก๊อก 

ประหยัดน้ าได้มากกว่า 50% 
2.12 ทานอาหารให้เต็มอ่ิม  แต่อย่าเหลือทิ้ง อย่าเหลือขว้าง  เพราะกว่าจะเป็นอาหาร  ต้อง

ใช้พลังงานในการผลิต 
2.13 สนับสนุนการซื้อสินค้าในท้องถิ่นช่วยลดเชื้อเพลงในการขนส่งและช่วยพ่อค้าแม่ค้า 

แถวบ้านให้มีงานท า 
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3. Reuse (ใช้ซ  า) เป็นการน ากลับมาใช้ใหม่ หรือใช้อีกครั้ง หรือหลายๆครั้ง เช่น 
3.1 แยกประเภทกระดาษที่ใช้แล้วเพ่ือน ากลับมาใช้ใหม่อย่างเหมาะสมกระดาษดีน ามาใช้

พิมพ์ใหม่เป็นกระดาษ 2 หน้าส าหรับเอกสารร่าง กระดาษยับน ามาตัดเป็นกระดาษโน้ต  กระดาษ 2 หน้าท า
เป็นถุงใส่ของ 

3.2 บริจาคสิ่งของที่เลิกใช้แล้วแต่มีสภาพดีให้กับผู้ที่ขาดแคลน 
3.3 ประกวดนวัตกรรมน าขยะกลับมาใช้ซ้ า เช่น การน ากระดาษมาเป็นซองใส่ยา ฯลฯ 
3.4 ใช้ถุงพลาสติกซ้ าหลายๆครั้งตามสภาพความเหมาะสม 

4. Recycle (น ากลับมาใช้ใหม่)เป็นการน าวัสดุที่หมดที่หมดสภาพแล้วหรือที่ใช้แล้วมาแปรสภาพ
ด้วยกระบวนการต่าง ๆ เพื่อน ากลับมาใช้หรือแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ใหม่ เช่น 

4.1 คิดก่อนทิ้งว่าขยะช่วยกันแยกประเภทขยะเพ่ือให้ได้ขยะรีไซเคิลมากที่สุดและเพ่ือช่วย
ลดขั้นตอนและลดพลังงานในการก าจัดขยะ  เนื่องจากขยะแต่ละชนิดมีวิธีการก าจัดที่ไม่เหมือนกัน 

4.2 สร้างธนาคารขยะท่ีทุกคนเป็นเจ้าของร่วมกัน  เพ่ือการหมุนเวียนทรัพยากรกลับมาใช้ให้
เกิดประโยชน์สูงสุด 

4.3 คัดแยกขยะประเภทกระดาษ แก้ว โลหะเพ่ือการน ากลับไปรีไซเคิลได้ไม่รู้จบ 
4.4 คัดแยกขยะประเภทกล่องนมเพ่ือบริจาคน าไปผลิตแผ่นกรีนบอร์ด 

5. Repair  (ซ่อมแซม)  เป็นการซ่อมแซมให้ใช้การได้ใหม่ เช่น กระป๋องพลาสติก ที่แตกร้าวหรือ
เป็นรูใช้กาวประสานหรืออุดรูเหล่านั้นมันก็ยังใช้ได้เหมือนเดิมท าให้อายุการใช้งานนานขึ้น การกลายเป็นขยะก็
ยืดเวลาออกไป 

6. Reject (ปฏิเสธ) เป็นการปฏิเสธการใช้ทรัพยากรแบบครั้งเดียวทิ้งหรือการน าเข้าจากแดนไกล หรือ
การปฏิเสธใช้สินค้าหรือผลิตภัณฑ์ที่ท าลายโลก เช่น พลาสติก กล่องโฟมบรรจุอาหาร 

7. Return ( ตอบแทน )  เป็นการตอบแทนสิ่งที่พวกเราได้ท าลายไปคืนสู่โลก เช่น ปลูกต้นไม้กัน
เยอะ ๆ เพ่ือเพ่ิมพ้ืนที่สีเขียวคืนแก่โลก ช่วยโลกสดใส ลดก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ ลดปัญหาโลกร้อน 

การน าหลัก 7R มาใช้ในชีวิตประจ าวันนอกจากจะไม่ท าให้สิ้นเปลืองทรัพยากรธรรมชาติในการผลิต
สินค้าใหม่แล้ว ยังเป็นการช่วยลดภาวะโลกร้อนจากการลดใช้พลังงานและการใช้ทรัพยากรและช่วยประหยัด
ค่าใช้จ่ายของตนเองอีกด้วย 
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ค าชี แจง    1. ให้นักเรียนเขียนแผนภาพความคิด เรื่อง  การใช้พลังงาน ทรัพยากร  สิ่งแวดล้อมในการท างาน   
                   อย่างคุ้มค่า (7R) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที่ 2 เรื่อง การใช้พลังงาน ทรัพยากร  สิ่งแวดล้อมในการท างานอย่างคุ้มค่า (7R) หน่วยที่ 1 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 เรื่อง ทักษะการจัดการเพ่ือประหยัดพลังงาน ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อมในการท างาน 

รายวิชา การงานอาชีพและเทคโนโลยี รหัส ง23101  ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
 

 

 

 

การใช้พลังงาน ทรัพยากร  สิ่งแวดล้อม
ในการท างานอย่างคุ้มค่า (7R) 



6 
 

 


