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บทเรียนดานรางกาย

บทที่ 65
เรื่อง  การเลือกรับประทานอาหารวางท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ

วัตถุประสงคการเรียนรู:        
 1. เด็กๆ จะสามารถบอกช่ืออาหารวางที่เปนประโยชนตอสุขภาพไดอยางนอย 2 ชนิด

อุปกรณการเรียนการสอนท่ีตองใช:                                                                                                                  
 1. นําอาหารวางที่เปนประโยชนตอสุขภาพเพื่อใหเด็กๆ รับประทาน

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:  
 1. อานขอมูลเกี่ยวกับข้ันตอนการเรียนการสอนท้ังหมด 2 ครั้ง  

 2. รวบรวมและจัดเตรียมวัสดุ

1

เลือกปฏิบัติในสิ่งที่จะทําใหสุขภาพดี และการมีสุขภาพกายที่แข็งแรง

สรางความเขาใจเกี่ยวกับรางกายของเขาหรือเธออยางเหมาะสม

เขาใจพัฒนาการของสุขภาพรางกาย

3-5 ป

อาหารที่เปนประโยชนตอสุขภาพ

ฉันสามารถเลือกรับประทานอาหารวางที่เปนประโยชนตอสุขภาพ

45 นาที 

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน:  
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 การนําเขาสูบทเรียน: 
 1. เรารับประทานอาหารอะไรบางในตอนเชา?  ใหเด็กๆ ตอบชื่ออาหารเชา เรารับประทาน

  อาหารอะไรบางในตอนกลางวัน? ใหเด็กๆ ตอบชื่ออาหารกลางวัน เรารับประทานอาหารอะไร

  ในตอนเย็น? ใหเด็กๆตอบชื่ออาหารเย็นหรืออาหารค่ํา  บางครั้งเรารับประทานอาหารในระหวางมือ

  เราเรียกอาหารชนิดนีว้าอาหารวาง วนันีเ้ราจะเรียนรูเรือ่งการเลือกอาหารวางบางชนิดท่ีเปนประโยชน

  ตอสุขภาพ ซึ่งจะทําใหรางกายของเราแข็งแรงและมีสุขภาพดี

 กิจกรรมการเรียนการสอน:           
 

 1. มีอะไรบางที่นักเรียนไดรับจากพระเจาและตองดูแลส่ิงนั้นอยางดี? ใหเด็กๆ ตอบสนอง เมื่อเรารับ

  ประทานอาหารวางที่มีประโยชนตอสุขภาพ ก็เทากับวาเรากําลังดูแลรางกายท่ีพระเจาประทาน

  ใหกับเรา  ครูตองการดูแลรางกายของครูใหดี ดังนั้นในระหวางมื้อ ครูจะเลือกรับประทานอาหารวาง

  ที่มีประโยชนตอสุขภาพ  เด็กๆ เต็มใจที่จะดูแลรางกายของนักเรียนดวยไหม? ใหเด็กตอบวา “ใช”  

  ดีมาก เรามาเรียนรูเกี่ยวกับอาหารวางที่มีประโยชนตอรางกายกันเถอะ

 2. เมื่อเรารับประทานอาหารวาง เราตองการอาหารวางที่จะชวยใหรางกายของเราเติบโต อาหาร

  บางชนิดไมดีสําหรับเราและทําใหเราออนเพลียมาก อาหารเหลานั้นบางอยางก็มีนํ้าตาล  นํ้าตาล

  ทําใหเรารูสึกมีกําลังอยางรวดเร็ว แตจริงๆ แลวมันทําใหเราออนเพลียในเวลาตอมา  บอกชื่ออาหาร

  ที่มีนํ้าตาลซึ่งเด็กๆ รูและรับประทาน  เด็กๆ อยากรูสึกออนเพลียไหม? ทําไมถงึไมอยากเปน

  อยางนั้น?  ใหโอกาสเด็กแตละคนที่จะตอบคําถามน้ี

 3. อาหารท่ีมนีํา้ตาลไมไดทาํใหทองของเราอิม่ดวยของดแีละไมใชสิง่ท่ีรางกายตองการ ดงัน้ัน เรามกัจะ

  รูสึกหิวหลังจากรับประทานอาหารท่ีมีนํ้าตาลไปไดไมนาน เมื่อเราเลือกอาหารวางที่มีประโยชน

  ตอรางกาย ทองของเราจะอ่ิมและรางกายของเราจะเจริญเติบโตแข็งแรง  เด็กๆ อยากมีรางกายแข็ง

  แรงและอิ่มทองไหม? เพราะอะไร? ใหโอกาสเด็กแตละคนท่ีจะตอบคําถามน้ี

 4. ใหเด็กแตละคนตอบคําถามเหลานี้ อาหารวางอะไรบางที่เด็กๆรับประทานเปนประจํา? เราไดเรียนรู

  เกี่ยวกับอาหารวางที่เปนประโยชนตอรางกายไปแลว มีอาหารวางชนิดใดท่ีนักเรียนไมรับประทาน

  บางไหม? อาหารวางชนิดใดที่เด็กๆ จะเริ่มรับประทานเพราะรูวามันดีตอรางกายของตัวเอง?

 5. ใหเดก็ๆ ลางมอื สงอาหารวางทีม่ปีระโยชนตอรางกายใหพวกเขา  ใหเดก็สกัคนหนึง่อาสาทีจ่ะอธษิฐาน

  และขอบคุณพระเจาสําหรับอาหารวางที่มีประโยชนตอรางกาย ชวนเด็กๆใหรับประทานอาหารวาง

 6. เรามาเลนเกมกันเถอะ  ใหเด็กๆ ยืนขึ้น พูดชื่ออาหารวางที่คุณไดสอนพวกเขาแลว  ถาคุณพูดชื่อ

  อาหารวางที่มีประโยชนตอสุขภาพชนิดหน่ึง ก็ใหเด็กกระโดดข้ึนและชูกลามแขน (เพื่อแสดงใหเห็น

  วาพวกเขามีรางกายแข็งแรง)  ถาคุณพูดชื่ออาหารวางที่ไมมีประโยชนตอรางกาย ก็ใหเด็กๆ นอนลง

  (เพื่อแสดงวารางกายของพวกเขาออนเพลียและไมแข็งแรง)

ขั้นตอนการเรียนการสอน
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 สรุปบทเรียน :                         

 1. ปดบทเรียนดวยการสอนคําคลองจองนี้ใหกับเด็กๆ  ใหพูดคําคลองจองบรรทัดหน่ึงและใหเด็กๆ

  พูดตามพรอมกับทําทาไปดวย หลังจากพูดหลายคร้ังแลว ก็ใหเด็กๆ พูดไปพรอมๆ กับคุณ

   อาหารวางที่ดีทําใหรางกายฉันแข็งแรง (โชวกลามเนื้อแขน)

   อาหารวางที่ดีทําใหรางกายฉันเติบโต (ยืดตัวใหสูง)

   อาหารวางที่ดีทําใหฉันมีสุขภาพรางกายที่ด ี(วิ่งอยูกบัที่)

   ขอบคุณพระเจาสําหรับอาหารวางที่ดี 

   (เมื่อพูดคําวา “พระเจา”  ใหชี้นิ้วขึ้นไปบนสวรรค และปรบมือทุกครั้งที่พูดคําวา 

   “อาหารวางที่ดี” )
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

การประเมินผลผูเรียน:
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


