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บทเรียนดานสุขภาพ

บทที่ 17
เรื่อง อาหารที่ดีมีประโยชน

เด็กเลือกแนวทางปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพที่ดี

เด็กมีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เด็กมีความเขาใจเกี่ยวกับพัฒนาการดานรางกาย 

6-8 ป

การดูแลสุขภาพที่ดี

อาหารที่ดีมีประโยชน

45 นาที 

วัตถุประสงคการเรียนรู:  
 1. เด็กสามารถบอกชื่อของอาหารที่เปนประโยชน 2 ชื่อจากอาหารแตละหมวด

อุปกรณการสอนที่ตองใช:
 1. กระดานและปากกาไวทบอรด

 2. วัตถุเล็กๆ ที่สามารถใชโยนได

อุปกรณสำ หรับกิจกรรมเสริม:  
 1. กระดาษ

 2. ดินสอสี

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:  
 1. อานและทําความขาใจบทเรียนทั้งบทใหจบ

 2. จัดเตรียมอุปกรณการสอนที่ตองใช

1

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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การนําเขาสูบทเรียน: 
ครูพูดวา: 

1. ตัวเลขพิเศษสําหรับเราในวันนี้คือ เลข 5  ชูนิ้วมือหานิ้วของเธอใหครูดูซ ิใหเด็กๆ ชูมือ

ขางหนึ่งขึ้น

2. ชูนิ้วมืออีกหานิ้วใหครูดูซิ ใหเด็กๆชูมืออีกขางหนึ่งของเขาขึ้น

3. จับกลุมหาคนใหครูดูซิ ใหเด็กๆ จับกลุมหาคน จับกลุมกับเพื่อนคนอื่นๆ หาคนใหครูดูซิ เด็กๆ 

ควรยายกลุมและจัดกลุมใหม

4. เกงมาก เธอทุกๆ คน ไดพบวิธีที่แตกตางกันในการแสดงกลุมของหาสิ่งใหครูดูแลว 

 ตอนนี ้พวกเราจะมาเรียนรูเกีย่วกบัอาหารทีเ่ปนประโยชน 5 หมวดหมูทีม่คีวามแตกตางกนั

กิจกรรมการเรียนการสอน:
ครูพูดวา: 

1. อาหารท่ีเปนประโยชนสงผลดตีอรางกายของเรา สารอาหารเหลานัน้ชวยใหเรามสีขุภาพดี

 และเตบิโตแขง็แรงมากข้ึน ถาครรูบัประทานอาหารทีเ่ปนประโยชนชนดิเดยีวกนัทกุมือ้

ทกุๆ วนั รางกายของครกูจ็ะขาดวติามินหรือสารอาหารทีเ่ปนประโยชนบางอยาง รางกาย

 ของเราตองการอาหารที่เปนประโยชนชนิดตางๆ พวกเราจะมาดูกันวาอาหารในหมวด

 อาหาร 5 หมวดไดแกอะไรบาง 

อาหารหมวดที่ 1 เมล็ดพืช: อาหารในกลุมเมล็ดพืชที่ใชเปนอาหาร ซึ่งรวมถึงขนมปง 

ธัญพืช ขาว และขาวโพด  ใหเด็กๆ บอกชื่อของขนมปง ธัญพืช ขาว และอาหารที่ทําจาก

เมล็ดพืชประเภทตางๆ ที่พวกเขาเคยรับประทาน ใหเด็กแตละคนจับน้ิวหัวแมมือของตนเอง และ  
สมมุติใหนิ้วหัวแมมือเปนอาหารหมวดเมล็ดพืช

อาหารหมวดที่ 2 ผลไม: ผลไมเกิดมาจากดอกไมของพืช ซึ่งเราสามารถสามารถรับ 

 ประทานได ตามปกติแลว ผลไมมีรสหวานและมีเมล็ด ใหเด็กๆ บอกชื่อของผลไมใน

ทองถ่ินทุกชนิดท่ีพวกเขารับประทานอยู ใหเด็กแตละคนจบัน้ิวช้ีของตนเองและสมมติใหนิว้ช้ีเปน

อาหารหมวดผลไม ทบทวนอาหารสองหมวดขางตน ซึ่งไดแก เมล็ดพืช (เอามือจับนิ้วหัวแมมือ) 

และผลไม (เอามือจับนิ้วชี้ดวย)

อาหารหมวดที ่3 ผกั: ผกัเปนพชืชนิดหน่ึง โดยปกตแิลว พวกมนัมรีสหวานและไมมเีมล็ด 

อาหารทั้งสามกลุมซึ่งไดแก เมล็ดพืช ผลไม และผัก ชวยใหหัวใจของเราแข็งแรง และ

ชวยตานทานโรคมะเร็ง ใหเด็กๆ บอกชื่อของผักตางๆ ในทองถิ่นซึ่งพวกเขารับประทานอยู 

ใหเด็กแตละคนชี้ไปที่นิ้วกลางของตนเอง และสมมุติใหนิ้วกลางเปนอาหารหมวดผัก ทบทวน
อาหารสามหมวดขางตน ซึ่งไดแก เมล็ดพืช (จับนิ้วหัวแมมือ), ผลไม (เอามือจับนิ้วชี้ดวย), 

 ผัก (เอามือจับนิ้วกลางเพิ่มอีกหนึ่งนิ้ว)  
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อาหารหมวดที่ 4 ผลิตภัณฑนม: ผลิตภัณฑนมไดมาจากนํ้านม เมื่อเรารับประทานอาหาร

หมวดผลิตภัณฑนม เรากําลังชวยใหกระดูกของเราแขง็แรง ใหเด็กๆ บอกชือ่ของผลิตภัณฑนม

ในทองถิน่ทีเ่ขารบัประทานอยู ใหเดก็แตละคนนับน้ิวนางของตนเอง และสมมุติใหนิ้วนางเปนอาหาร

หมวดผลิตภัณฑนม ทบทวนอาหาร 4 หมวด ซ่ึงไดแก เมล็ดพืช (เอามือจับนิ้วหัวแมมือ) ผลไม, 

(เอามือจับนิ้วชี้ดวย), ผัก (เอามือจับนิ้วกลางดวย), ผลิตภัณฑนม (เอามือจับนิ้วนางเพิ่มอีกหนึ่งนิ้ว)

อาหารหมวดที่ 5 เนื้อสัตวและโปรตีน: อาหารในหมวดนี้มีโปรตีนในปริมาณมาก ซึ่งเปน

ประโยชนตอกระดกู กลามเนือ้ ผวิหนัง และเลอืด รางกายของเราสามารถใชอาหารในหมวด

นี้ในการสรางและซอมแซมเนื้อเยื่อภายใตผิวหนังและชวยใหสารเคมีในรางกายสมดุล

ใหเด็กๆ บอกชื่อของเนื้อและโปรตีนประเภทตางๆ ในทองถิ่น (เชน ถั่วเขียว, ไข, ถั่วลิสง) ซึ่งเขารับ

ประทานอย ูใหเด็กแตละคนจับน้ิวกอยของตนเองและสมมุติใหนิ้วกอยของเขาเปนอาหารหมวดเน้ือ

สัตวและโปรตีน ทบทวนอาหารหาหมวด ซึ่งไดแก เมล็ดพืช (เอามือจับนิ้วหัวแมมือ) ผลไม, (เอามอื

จับนิ้วชี้ดวย), ผัก (เอามือจับนิ้วกลางดวย), ผลิตภัณฑนม (เอามือจับนิ้วนางดวย), เนื้อและโปรตีน 

(เอามือจับนิ้วกอยเพิ่มขึ้นอีกหนึ่งนิ้ว)    

 2. ใหพวกเรายนืลอมเปนวงกลมและเลนเกมซ่ึงจะทําใหเรารูวาเรารูจกัอาหารท่ีเปนประโยชน

กี่ชนิด ครูเอาลูกบอลลูกเล็กออกมา หรืออาจเปนวัตถุเบาๆ ซึ่งสามารถใชโยนไปรอบๆ กลุมได 

ขั้นตอนการเลนเกมสมีดังนี้

2.1 ครูบอกชื่อของอาหารที่เปนประโยชนในหมวดใดหมวดหนึ่งจากหาหมวดที่เรียนมา

2.2 โยนลูกบอลหรือวัตถุดังกลาวไปใหเด็กคนหนึ่ง แลวใหเด็กคนนั้นบอกชื่อของอาหารที่เปน
ประโยชนหนึ่งอยาง

  2.3 โยนลกูบอลไปใหเดก็อกีคนหนึง่ ถาเด็กคนใดบอกชือ่อาหารซํา้กบัคนอืน่หรือบอกช่ืออาหาร
ที่ไมเปนประโยชน เด็กคนนั้นตองออกไปนอกวงกลมและจะไมไดเลนเกมอีก ทําเชนนี้ไป
เรื่อยๆ จนกวาจะเหลือเด็กคนเดียว 

  2.4 เพือ่ทีจ่ะนาํเดก็ทีอ่อกไปนอกวงกลมกลับเขามา ใหเดก็ๆ ทีอ่อกไปนอกวงกลมพูดชือ่อาหาร
หนึ่งอยางแลวใหชูนิ้วเปนสัญลักษณใหถูกตองตามที่ไดเรียนมาขางตน (เชน นิ้วหัวแมมือ
หมายถึงอาหารหมวดเมล็ดพืช เปนตน) แลวใหกลับเขาไปในวงกลมตามเดิมได ทําเชนนี้

 ไปเรื่อยๆ จนจบเกมส
หมายเหตุ : ถาคณุมเีวลามากพอในช้ันเรยีนครัง้ตอไป ขอใหเลนเกมนีอ้กีเพือ่ผลกัดนัใหเดก็ตระหนกัและ

จําไดวาอาหารที่เปนประโยชนมีอะไรบาง 

การสรุปบทเรียน : 
ใหเด็กแตละคนจับมือของตนเองแลวยกขึ้นสูง และใหบอกชื่อของอาหารแตละหมวด (ใชนิ้วชวยใน

การจาํ) ครพูดูวา: มอีาหารหลายอยางมากท่ีเรารับประทาน ใหพวกเราบอกชือ่ของอาหารหาหมวด

อีกครั้ง และใหเราพูดดวยกันวา “ขอบคุณพระเจาสําหรับอาหารที่เปนประโยชนที่ทรงประทาน

ใหกบัเรา” ใหเด็กๆ ทบทวนดวยกนัเปนรอบสุดทาย และใหทกุคนรวมใจกนัขอบคุณพระเจาสําหรับอาหาร

ที่เปนประโยชน 
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 กิจกรรมเสริมบทเรียน :  
 

  ครูนํากระดาษและดินสอสีออกมา ใหเด็กๆ วาดรูปจาน แลววาดรูปอาหารในแตละหมวดบนจาน 

 หนุนใจใหเดก็ๆ วาดรูปอาหารท่ีเขาชอบท่ีสดุในแตละหมวด ใหผูสอนแสดงภาพวาดท่ีเดก็ๆ วาดเสร็จแลว

 รอบๆ หอง

การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




