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บทเรียนดานรางกาย

บทที่ 65
เรื่อง  การเลือกรับประทานอาหารวางท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ

วัตถุประสงคการเรียนรู:        
 1. เด็กๆ จะสามารถบอกช่ืออาหารวางที่เปนประโยชนตอสุขภาพไดอยางนอย 2 ชนิด

อุปกรณการเรียนการสอนท่ีตองใช:                                                                                                                  
 1. นําอาหารวางที่เปนประโยชนตอสุขภาพเพื่อใหเด็กๆ รับประทาน

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:  
 1. อานขอมูลเกี่ยวกับข้ันตอนการเรียนการสอนท้ังหมด 2 ครั้ง  

 2. รวบรวมและจัดเตรียมวัสดุ

1

เลือกปฏิบัติในสิ่งที่จะทําใหสุขภาพดี และการมีสุขภาพกายที่แข็งแรง

สรางความเขาใจเกี่ยวกับรางกายของเขาหรือเธออยางเหมาะสม

เขาใจพัฒนาการของสุขภาพรางกาย

3-5 ป

อาหารที่เปนประโยชนตอสุขภาพ

ฉันสามารถเลือกรับประทานอาหารวางที่เปนประโยชนตอสุขภาพ

45 นาที 

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน:  
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 การนําเขาสูบทเรียน: 
 1. เรารับประทานอาหารอะไรบางในตอนเชา?  ใหเด็กๆ ตอบชื่ออาหารเชา เรารับประทาน

  อาหารอะไรบางในตอนกลางวัน? ใหเด็กๆ ตอบชื่ออาหารกลางวัน เรารับประทานอาหารอะไร

  ในตอนเย็น? ใหเด็กๆตอบชื่ออาหารเย็นหรืออาหารค่ํา  บางครั้งเรารับประทานอาหารในระหวางมือ

  เราเรียกอาหารชนิดนีว้าอาหารวาง วนันีเ้ราจะเรียนรูเรือ่งการเลือกอาหารวางบางชนิดท่ีเปนประโยชน

  ตอสุขภาพ ซึ่งจะทําใหรางกายของเราแข็งแรงและมีสุขภาพดี

 กิจกรรมการเรียนการสอน:           
 

 1. มีอะไรบางที่นักเรียนไดรับจากพระเจาและตองดูแลส่ิงนั้นอยางดี? ใหเด็กๆ ตอบสนอง เมื่อเรารับ

  ประทานอาหารวางที่มีประโยชนตอสุขภาพ ก็เทากับวาเรากําลังดูแลรางกายท่ีพระเจาประทาน

  ใหกับเรา  ครูตองการดูแลรางกายของครูใหดี ดังนั้นในระหวางมื้อ ครูจะเลือกรับประทานอาหารวาง

  ที่มีประโยชนตอสุขภาพ  เด็กๆ เต็มใจที่จะดูแลรางกายของนักเรียนดวยไหม? ใหเด็กตอบวา “ใช”  

  ดีมาก เรามาเรียนรูเกี่ยวกับอาหารวางที่มีประโยชนตอรางกายกันเถอะ

 2. เมื่อเรารับประทานอาหารวาง เราตองการอาหารวางที่จะชวยใหรางกายของเราเติบโต อาหาร

  บางชนิดไมดีสําหรับเราและทําใหเราออนเพลียมาก อาหารเหลานั้นบางอยางก็มีนํ้าตาล  นํ้าตาล

  ทําใหเรารูสึกมีกําลังอยางรวดเร็ว แตจริงๆ แลวมันทําใหเราออนเพลียในเวลาตอมา  บอกชื่ออาหาร

  ที่มีนํ้าตาลซึ่งเด็กๆ รูและรับประทาน  เด็กๆ อยากรูสึกออนเพลียไหม? ทําไมถงึไมอยากเปน

  อยางนั้น?  ใหโอกาสเด็กแตละคนที่จะตอบคําถามน้ี

 3. อาหารท่ีมนีํา้ตาลไมไดทาํใหทองของเราอิม่ดวยของดแีละไมใชสิง่ท่ีรางกายตองการ ดงัน้ัน เรามกัจะ

  รูสึกหิวหลังจากรับประทานอาหารท่ีมีนํ้าตาลไปไดไมนาน เมื่อเราเลือกอาหารวางที่มีประโยชน

  ตอรางกาย ทองของเราจะอ่ิมและรางกายของเราจะเจริญเติบโตแข็งแรง  เด็กๆ อยากมีรางกายแข็ง

  แรงและอิ่มทองไหม? เพราะอะไร? ใหโอกาสเด็กแตละคนท่ีจะตอบคําถามน้ี

 4. ใหเด็กแตละคนตอบคําถามเหลานี้ อาหารวางอะไรบางที่เด็กๆรับประทานเปนประจํา? เราไดเรียนรู

  เกี่ยวกับอาหารวางที่เปนประโยชนตอรางกายไปแลว มีอาหารวางชนิดใดท่ีนักเรียนไมรับประทาน

  บางไหม? อาหารวางชนิดใดที่เด็กๆ จะเริ่มรับประทานเพราะรูวามันดีตอรางกายของตัวเอง?

 5. ใหเดก็ๆ ลางมอื สงอาหารวางทีม่ปีระโยชนตอรางกายใหพวกเขา  ใหเดก็สกัคนหนึง่อาสาทีจ่ะอธษิฐาน

  และขอบคุณพระเจาสําหรับอาหารวางที่มีประโยชนตอรางกาย ชวนเด็กๆใหรับประทานอาหารวาง

 6. เรามาเลนเกมกันเถอะ  ใหเด็กๆ ยืนขึ้น พูดชื่ออาหารวางที่คุณไดสอนพวกเขาแลว  ถาคุณพูดชื่อ

  อาหารวางที่มีประโยชนตอสุขภาพชนิดหน่ึง ก็ใหเด็กกระโดดข้ึนและชูกลามแขน (เพื่อแสดงใหเห็น

  วาพวกเขามีรางกายแข็งแรง)  ถาคุณพูดชื่ออาหารวางที่ไมมีประโยชนตอรางกาย ก็ใหเด็กๆ นอนลง

  (เพื่อแสดงวารางกายของพวกเขาออนเพลียและไมแข็งแรง)

ขั้นตอนการเรียนการสอน
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 สรุปบทเรียน :                         

 1. ปดบทเรียนดวยการสอนคําคลองจองนี้ใหกับเด็กๆ  ใหพูดคําคลองจองบรรทัดหน่ึงและใหเด็กๆ

  พูดตามพรอมกับทําทาไปดวย หลังจากพูดหลายคร้ังแลว ก็ใหเด็กๆ พูดไปพรอมๆ กับคุณ

   อาหารวางที่ดีทําใหรางกายฉันแข็งแรง (โชวกลามเนื้อแขน)

   อาหารวางที่ดีทําใหรางกายฉันเติบโต (ยืดตัวใหสูง)

   อาหารวางที่ดีทําใหฉันมีสุขภาพรางกายที่ด ี(วิ่งอยูกบัที่)

   ขอบคุณพระเจาสําหรับอาหารวางที่ดี 

   (เมื่อพูดคําวา “พระเจา”  ใหชี้นิ้วขึ้นไปบนสวรรค และปรบมือทุกครั้งที่พูดคําวา 

   “อาหารวางที่ดี” )
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

การประเมินผลผูเรียน:
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


