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บทเรียนดานการเรียนรู 

บทที่ 18
เรื่อง กลุมอาหาร

แสดงถึงจดุมุงหมาย และทักษะเพ่ือใหมปีระสิทธภิาพทางดานเศรษฐกจิดวยตนเอง

เรียนรู และสามารถใชทกัษะท่ีกอใหเกิดรายไดใหเปนประโยชนอยางนอยหน่ึงอยาง

แสดงความสามารถทางอาชีพโดยการใชทกัษะท่ีสรางรายไดอยางนอยหนึง่ทกัษะ

6 – 8 ป 

การทําอาหารทองถิ่น

กลุมอาหาร

10 นาทีสําหรับการแสดงความคิดเห็น  35 นาทีสําหรับบทเรียน 
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วัตถุประสงคการเรียนรู:  
 1. เด็กสามารถระบุสวนผสมทองถิ่นที่ใชบอยๆ ในการทําอาหารและการใชงานที่เหมาะสม

 2. เด็กสามารถสรางสรรคอาหารที่รวมเอาอาหารจากกลุมอาหารหลากหลายกลุม

อุปกรณการสอนที่ตองใช:
 1. กระดาษ

 2. ดินสอหรืออุปกรณการเขียนอื่นๆ

 3. ดินสอสี ปากกาทําเครื่องหมาย เปนตน ซึ่งสามารถเพิ่มสีสันและพื้นผิวของภาพของเด็กๆ

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียมหรือจัดทํา:
 1. อานบทเรียนทั้งหมดใหจบ 

 2.  รวบรวมอุปกรณ

 3. อธิษฐาน:

   • ขอบคุณพระเจาสําหรับโอกาสที่ไดสอนลูกๆ ของพระองคและขอใหพระองคทรงนําทางใน

ขณะที่สอนบทเรียนนี้

   • ขอใหพระเจาชวยใหเด็กๆ เขาใจวา:



2

     o พระเจาทรงรัก และหวงใยพวกเราทุกคน

     o พวกเราสามารถพูดกับพระเจาไดทุกเวลา ไมวาจะเปนกลางวัน หรือกลางคืนก็ตาม

   • ขอบคุณพระเจาสําหรับสิ่งที่พระองคทรงทําตลอดทั้งการดําเนินตอไปในชีวิตของเด็กๆ

    ทั้งหลาย

 การนําเขาสูบทเรียน:

พดูวา: มใีครชวยทีบ่านทาํกบัขาวบาง ยกมอืขึน้ ใหเดก็ๆ ตอบ

ถามวา: อาหารประเภทไหนท่ีเดก็ๆ ทาํกบัครอบครวั?  ใหเดก็ตอบ 

ถามวา: อาหารประเภทไหนท่ีเดก็ๆ ชอบทานบาง? ใหเดก็ตอบ

 กิจกรรมการเรียนการสอน:
 
ถามวา: เด็กๆ คิดวาทําไมพระเจาถึงทรงสรางใหมนุษยเราชอบทานอาหาร? ใหเด็กๆ ตอบ 

กระตุนใหพวกเขาเห็นวา: 

  • พระเจาทรงสรางใหเราชอบทานอาหาร

  • พวกเราตองทานอาหารเพ่ือความอยูรอด

  • บอยครั้งที่การทําอาหารและทานรวมกับคนอื่นเปนการชวยเสริมสรางความสัมพันธที่ดีกับผูอื่น

  • ความสุขในการทานอาหารเปนของขวัญจากพระเจา

ถามวา: มีเด็กๆ กี่คนที่เคยไดยินเกี่ยวกับกลุมของอาหารบาง?  ใหเด็กๆยกมือขึ้น

ถามวา: เด็กๆ จําไดหรือไมวากลุมของอาหารมีความแตกตางอยางไร? ใหเด็กๆ ตอบชี้แนะการสนทนา

เพื่อใหเด็กๆ ไดทราบกลุมของอาหารทั้งหมด เขียนชื่อกลุมอาหารเหลาน้ันไวบนกระดาน เมื่อเด็กๆ 

พูดถึงมัน

  • ธัญพืช

  • ผัก

  • ผลไม

  • โปรตีน (เนื้อสัตว ปลา ไข พืชตระกูลถั่วหรือแหลงโปรตีนอื่นๆ ที่พบไดทั่วไปในทองถิ่น)

  • ผลิตภัณฑจากนม (หากบริโภคกันท่ัวไปในทองถิ่น)

ใหเด็กๆ ยกตัวอยางอาหารของชุมชนหนึ่งหรือสองอยาง ที่จัดอยูในแตละกลุมอาหาร

พูดวา: ในการที่จะทําอาหารเพื่อสุขภาพและอรอย พวกเราตองใชสวนประกอบจากกลุมอาหารอยางนอย

สมอยาง เชนธัญพืช ผัก และโปรตีน

ถามวา: ตอนที่เด็กๆ ชวยที่บานทํากับขาวมีอะไรบางที่เด็กๆ ใสลงไปเพื่อใหอาหารรสชาติดีขึ้น? ใหเด็กตอบ 

(คําตอบที่เปนไปได: เนย นํ้ามันมะกอก เกลือ แกง เครื่องเทศ ไขมันอื่นๆ เปนตน)
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ถามวา: ตอนที่เด็กๆ ทําอาหาร เด็กๆ รูไดอยางไรวาจะใสอาหารแตละอยางเทาไหร? ใหเด็กตอบ นําบท

สนทนาเพื่อใหเด็กๆ เขาใจถึง

• จํานวนของคนที่เราทําอาหารใหทานจะเปนตัวกําหนดปริมาณของอาหารที่ตองการ

• มีหลายวิธีในการเตรียมปริมาณของสวนผสม

o บางที่จะใชภาชนะในการชั่งวัดตวงปริมาณของสวนผสม

o ในบางที่อาจจะใชกะสวนผสมดวยสายตาหรือความรูสึก

o ใหเด็กๆ ปรึกษากันวาในทองถิ่นของเด็กๆ ทําอยางไรกัน

พูดวา: ลองสมมุติวาพรงุนี้เด็กๆ จะตองเปนคนที่รับผิดชอบในการเตรียมอาหารเพื่อสุขภาพใหกับคนใน
ครอบครัว ใหเด็กๆ รวมกลุมกับเพื่อนสองถึงสามคนเพื่อคิดรายการอาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งตองรวมเอาอาหาร

จากแตละกลุมอาหาร รวมทั้งใชไขมัน และเครื่องเทศที่เด็กๆ อยากจะใชดวย

วาดภาพโตะอาหารของครอบครัวของเด็กๆ จากนั้นก็วาดภาพอาหารที่เด็กๆ วางแผนที่จะเตรียมสําหรับ

มื้อนั้น เด็กๆ อาจจะเขียนคําบรรยายถาคิดวาจําเปน

ใหเด็กๆ ใชเวลาสวนใหญของคาบเรียนในการวาดภาพขณะที่พวกเขากําลังทํางานใหเดินไปรอบๆ คอยให 

ความเห็น ตัวเลือกรายการอาหารจากแตละกลุมอาหาร 

พอเหลือเวลาในชั้น สิบถึงสิบหานาที ใหแตละกลุมแบงปนอาหารที่พวกเขาสรางสรรคกันกับกลุมอื่น

การสรุปบทเรียน:

พดูวา: การทานอาหารสขุภาพจะชวยใหเรามสีขุภาพทีส่มบรูณแขง็แรง เพือ่ทีเ่ราจะไดรบัใชพระเจาในวถิทีาง

ที่พระองคมีพระประสงค มันงายที่จะทานอาหารสุขภาพ เมื่อเด็กๆ มีสูตรอาหารที่เด็กๆ ชอบทาน ที่ประกอบ

ไปดวยอาหารจากกลุมอาหารกลุมตางๆ 

กอนจะถึงการเรียนในครั้งตอไป  ใหคุยกับคนในครอบครัวของเด็กๆ เกี่ยวกับสิ่งที่พวกเขาชอบทาน จากนั้น

เลือกหนึ่งในรายการเหลานั้นมาแบงปนกับเพื่อนในชั้นเรียน เขียนสวนประกอบทั้งหมด และวิธีการทํา

และนํามาในชั้นเรียนครั้งตอไป

ใหเด็กๆ แบงปนสูตรอาหารงายๆ กับเพื่อนในชั้นเรียนในครั้งตอไป ถาเปนไปได รวบรวมสูตรอาหารทั้งหมด

แลวจัดทําเปนหนังสือใหกับเด็กทั้งหมด เพื่อจะไดนํากลับบานไปได  

กิจกรรมเสริม :

หากวาคุณมีวัสดุใหเด็กๆ ตัดรูปภาพของอาหารจากนิตยสารและติดกาวลงบนภาพของจานหรือติดบน

โตะเพื่อทําสรางสรรคมื้ออาหาร เชิญพอครัวจากรานอาหารในทองถิ่นหรือคุณครูเองมาเตรียมอาหารรวม

กับเด็กๆ นําเอาสวนประกอบของอาหารพื้นบานที่มี อาหารจากทุกกลุมอาหารใหเด็กๆ ทั้งชั้นสับเปลี่ยนมา

ชั่งตวงวัดสวนประกอบและใสเพิ่มเขาไปในสูตรอาหารหรือใหเด็กๆ ทํางานเปนกลุมเล็กๆ เพื่อเตรียมอาหาร

โดยที่คุณครูสาธิตการทําอาหารรายการเดียวกันที่ละขั้นตอน
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ผูสอนประเมนิการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนของตนเอง: (กจิกรรมใดทีเ่หมาะสมกบับท
เรียน? กิจกรรมใดที่ไมเหมาะสม? เราจะเตรียมตัวอยางไรสําหรับบทเรียนถัดไป?)

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


