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บทเรียนดานสุขภาพ

บทที่ 18
เรื่อง พืชที่ฉันสามารถรับประทานได

เด็กเลือกแนวทางปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพที่ดี

เด็กมีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เด็กมีความเขาใจเกี่ยวกับพัฒนาการดานรางกาย 

6-8 ป

การดูแลสุขภาพที่ดี

พืชที่ฉันสามารถรับประทานได

45 นาที

วัตถุประสงคการเรียนรู:  
 1. เด็กสามารถบอกชื่อของผักหรือผลไมในทองถิ่นที่ชวยใหสุขภาพแข็งแรงอยางนอย 2 ชนิด

 2. เด็กสามารถบอกถึงผลที่ดีตอสุขภาพ 3 ประการที่ไดรับจากการรับประทานผลไมและผัก

 3. เด็กจะสามารถบอกชื่อผักพื้นบานที่ไมควรรับประทาน

อุปกรณการสอนที่ตองใช:
 1. สิ่งของหรือผักหรือผลไม (อยางใดอยางหนึ่ง)ที่มีสีแตละสีดังนี้:สีแดง, สีเหลืองหรือสีสม  

  , สีขาว, สีเขียว, สีฟาหรือสีมวง

 2. รูปภาพของพืชที่มีพิษที่มีอยูในทองถิ่นของเด็กๆ

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบทใหจบ

 2. จัดเตรียมอุปกรณการสอนที่ตองใช 

1

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

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

  1. พวกเราจะมาเลนเกมดวยกัน เราจะมาดูกันวาสิ่งตางๆ ตอไปนี้มาจากที่ไหน ครูจะบอก

   ชื่อบางสิ่ง แลวขอใหเธอรีบตอบถารูคําตอบวาสิ่งนั้นมาจากไหน ครูจะเรียกบางคนให

   ตอบคําถามของครู 

    • ไม (ตนไม)

    • ขาว (พืช)

    •  ขนมปง (เมล็ดพืช)

    • ดินสอ (ไมจากตนไม)

    • ใบไม (จากพุมไมหรือตนไม)

  2. ดีมาก! เธอไดพบวามีหลายสิ่งที่มาจากตนไมหรือพืช วันนี้ พวกเราจะเรียนรูเกี่ยวกับ

   อาหารท่ีทํามาจากพืชหรือตนไมดวยกัน 

 

 กิจกรรมการเรียนการสอน :
 ครูพูดวา: 

  1. ครั้งที่ผานมา พวกเราไดพูดคุยเกี่ยวกับอาหารที่เปนประโยชนตอรางกายของเรา 

   และเราได บอกชื่อของอาหารท่ีเปนประโยชนตอสุขภาพ คืออาหาร 5 หมวด ใหเด็กๆ 

   ทบทวนอาหาร 5 หมวด โดยใชนิ้วชวยในการบอกช่ือหมวดอาหาร (นิ้วหัวแมมือ-เมล็ดพืช, 

   นิ้วชี้-ผลไม, นิ้วกลาง-ผัก, นิ้วนาง-ผลิตภัณฑนม, นิ้วกอย-เนื้อและโปรตีน) 

  2. การรับประทานผักและผลไมเปนประโยชนตอสุขภาพของเรามาก อาหารอีก 3 ชนิด

   ที่กําลังจะพูดถึงนี้ก็มาจาก อาหาร 5 หมวดท่ีเราเคยเรียนไป อาหารท่ีมาจากผักและ

   ผลไม หนึง่ในนัน้คอืเมลด็พชื แปงขาว, เมล็ดขาวสาล,ี อาหารทีท่าํจากขาวโพด และขาว 

   ซึ่งลวนเปนสวนหน่ึงของพืช อาหารในหมวดเมล็ดพืชที่เธอชอบท่ีสุดคืออะไร? ใหเด็กๆ 

   หลายคนตอบ

  3. ผลไมมาจากไหน? (มาจากดอกไมของพืชหรือตนไม) 

  4. ตามปกติแลวผลไมมรีสหวานและมีเมล็ด หนัไปบอกเพ่ือนท่ีนัง่ขางๆ เธอวาผลไมทีเ่ธอ

   ชอบทีส่ดุคืออะไร ใชเวลาหนึง่นาทใีนการใหเดก็ๆ บอกชือ่ของผลไมทีเ่ขาชอบทีส่ดุใหกบัเพือ่น

   ที่นั่งขางๆ 

  5. ผักมาจากไหน? (มาจากสวนหนึ่งของพืชหรือตนไม) 

  6. ตามปกติแลวผักมีรสไมหวาน หนัไปบอกเพ่ือนทีน่ัง่ขางๆ วาผักท่ีเธอชอบท่ีสดุคืออะไร

    ใชเวลาหนึ่งนาทีในการใหเด็กๆ บอกชื่อของผักที่เขาชอบที่สุด ใหกับเพื่อนที่นั่งขางๆ

 หมายเหตุ : เวลานี้เปนเวลาที่ดีที่เราจะพูดคุยหรือแสดงตัวอยางของพืชในทองถิ่นท่ีมีพิษและไมควรรับ

 ประทาน ขอใหครตูรวจสอบใหแนใจวา เดก็ๆ สามารถบอกชือ่ของพชืทีม่พีษิและบอกไดวาสวนใดของพชื

 ที่ไมควรรับประทาน
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7. เมื่อพวกเรารับประทานอาหารที่เปนพืช มันจะเปนประโยชนตอรางกายของเรา

 หลายประการ พวกเราจะมาเรียนรูถึงประโยชนของพืช 5 ประการดวยกัน 

7.1 เสนใยของพืชหรือใยพืช – ใยพืชชวยชําระหรือทําความสะอาดรางกาย

ของเรา มันทําหนาที่เหมือนเครื่องขัดลางและขนเอากากอาหารซึ่งรางกาย

ไมใชออกไปจากรางกาย ใหเด็กๆ ทําทาทางสมมุติวากําลังขัดลางมือของตนเอง

7.2 พลังงาน – การรับประทานอาหารจากพืชเปนเหมือนการรับประทาน “อาหาร

ที่เปนเชื้อเพลิง” เขาไป เชื้อเพลิงทําใหรถและสิ่งตางๆ สามารถวิ่งไปได เชน

เดียวกับการรับประทาน เมล็ดพืช, ผลไม, และผัก ชวยใหรางกายของเรา

สามารถทํางานอยางแขง็แรงและมีสุขภาพดีและชวยจัดเตรยีมพลงังานไวใน

รางกายดวย ใหเด็กๆ ยืนขึ้นและวิ่งอยูกับที่ใหเร็วที่สุดเทาที่พวกเขาสามารถทําได

ภายในครึ่งนาที

7.3 หัวใจที่แข็งแรง – พวกเราตองการหัวใจที่แข็งแรงซึ่งจะเกิดขึ้นไดเมื่อเรา

รับประทานอาหารจากพืชที่เปนประโยชน ใหเด็กๆ ชี้ไปที่หัวใจของตนเอง

7.4 ความชุมชืน้ – ผลไมและผกัใหความชุมชืน้แกรางกาย จาํไววารางกายของเรา

ตองการนํ้า ซึ่งผักและผลไมมีนํ้าอยูดวย ดังนั้น เมื่อเรารับประทานผักและ

ผลไม รางกายของเราก็จะไดรบัน้ําจํานวนหน่ึงจากผกัและผลไม ใหเด็กๆ ทาํทา

ทางสมมุติวากําลังดื่มนํ้า

7.5 วิตามินและเกลือแร – วิตามินและเกลือแรชวยรักษาผิวหนังของเรา, บํารุง

สายตาของเรา, ชวยใหรางกายของเราสามารถตานทานเชื้อโรคได, ชวยให

สมองของเราทํางานไดดี, และชวยใหกระดูกของเราแข็งแรง ใหเด็กๆ สงเสียง

ขอบคุณและใหกําลังใจวิตามินและเกลือแร

8. ตอนนี ้เรารูแลววาทําไมเราจึงควรรบัประทานอาหารทีท่าํจากพชื แตเราตองแนใจวาเรา

 รูจกัผลไมและผกัจริงๆ เราจะมาเรยีนรูโดยการชวยกันคดิถงึสขีองผกัและผลไมดวยกัน

ครูนําสิ่งของหรือผักหรือผลไมที่มีสีแดงออกมา 

9. ใหพวกเธอพูดชื่อผักหรือผลไมที่มีสีแดงใหมากที่สุดเทาที่คิดไดภายใน 1 นาท ีใหเด็กๆ 

พูดชื่อของผักหรือผลไมที่มีสีแดงโดยใชรายชื่อผักและผลไมขางลางนี้ โดยขอใหใสชื่อผักและ

ผลไมที่พบในทองถิ่นของเด็กๆไวดวย : มะเขือเทศ, แตงโม, พริก, แอปเปล, กะหลํ่าปลีแดง, 

ถั่วบางชนิด

ครูนําสิ่งของหรือผักหรือผลไมที่มีสีเหลืองหรือสมออกมา 

10. ใหเธอพูดชื่อผักหรือผลไมที่มีสีเหลืองหรือสมใหมากที่สุดเทาที่คิดไดภายใน 1 นาที

ใหเด็กๆ พูดชื่อของผักหรือผลไมที่มีสีเหลืองหรือสมโดยใชรายชื่อผักและผลไมขางลางนี้ โดยขอ

ใหใสชื่อผักและผลไมที่พบในทองถิ่นของเด็กๆไวดวย : แครอท, แตงนํ้าเตา, ขาวโพด, สม, 

 สมโอ, ผลไมจําพวกแตง, มะเฟอง 

ครูนําสิ่งของหรือผักหรือผลไมที่มีขาวออกมา 
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11. ใหเธอพูดชื่อผักหรือผลไมที่มีขาวใหมากที่สุดเทาที่คิดไดภายใน 1 นาที ใหเด็กๆ พูดชื่อ

ของผักหรือผลไมที่มีสีขาวโดยใชรายชื่อผักและผลไมขางลางนี้ โดยขอใหใสชื่อผักและผลไมที่

 พบในทองถิ่นของเด็กๆ ไวดวย : กระเทียม, ผักจําพวกหัวหอม, ตนกะหลํ่าดอก, หัวไชเถา

 ครูนําสิ่งของหรือผักหรือผลไมที่มีเขียวออกมา 

12. ใหเธอพูดชื่อผักหรือผลไมที่มีเขียวใหมากที่สุดเทาที่คิดไดภายใน 1 นาที ใหเด็กๆ พูดชื่อ

 ของผักหรือผลไมที่มีสีเขียวโดยใชรายชื่อผักและผลไมขางลางนี้ โดยขอใหใสชื่อผักและผลไมที่

 พบในทองถิ่นของเด็กๆ ไวดวย ตนบรอคโคลี่ (คลายตนกะหลํ่าปลี), กะหลํ่าปลี, ถั่วเขียว, ผักขม, 

พืชตระกูลถั่ว, ผลอาโวกาโด และองุนเขียว 

ครูนําสิ่งของหรือผักหรือผลไมที่มีฟาหรือมวงออกมา 

13. ใหเธอพูดชื่อผักหรอืผลไมที่มีฟาหรือมวงใหมากที่สุดเทาที่คิดไดภายใน 1 นาที ใหเด็กๆ

พดูช่ือของผักหรือผลไมทีม่สีฟีาหรือมวงโดยใชรายช่ือผักและผลไมขางลางน้ี โดยขอใหใสชือ่ผัก

 และผลไมทีพ่บในทองถ่ินของเดก็ๆไวดวย : บลเูบอรี,่ ลกูเกด (ลกูองุนแหง), ผลพลมั (ลกูเกดชนิด

 หนึ่งสีมวงเขม), และองุนมวง

หลังจากนั้นใหเด็กๆ ยืนรวมกันเปนวงกลม ใหครูสงสิ่งของหรือผักหรือผลไมทั้งหาสีใหเด็กหาคน

(โดยสงใหกระจายทั่วถึงในวงกลม อยาสงใหเด็กที่ยืนติดกัน) 

14. ตอนนี้ เราจะเลนเกมที่ใชสิ่งของ (หรือผักหรือผลไม) ทั้งหาชิ้นนี้ เมื่อเธอถือสิ่งของสี

 อะไร ขอใหเธอพูดช่ือของผักหรือผลไมทีม่สีนีัน้ ทนัทีทีเ่ธอพูดช่ือของผักหรือผลไมแลว

 ใหเธอสงสิ่งของดังกลาวไปใหเพื่อนที่อยูขวามือของเธอ ใหเด็กๆ ชี้ไปที่เพื่อนที่ยืนอยู

 ขวามือของเขา 

15. ใหเราสงส่ิงของท่ีอยูในมือเราตอไปเร่ือยๆ รอบวงกลม และเราจะมาดูวามีผักหรือ

 ผลไมกี่ชนิดที่เราสามารถบอกชื่อได ขอใหเธอพยายามคิดถึงชื่อของผักหรือผลไมอื่นๆ 

 ที่ไมซํ้ากับพื่อนๆ ที่พูดไปแลว สงสัญญาณใหเด็กๆ เริ่มเลนเกม ปลอยใหสิ่งของทั้งหาชิ้น

 ถูกสงไปรอบกลุมอยางนอยหนึ่งรอบ เพื่อที่เด็กๆ ทุกคนจะไดบอกชื่อของผักหรือผลไมทุกสี   

 การสรุปบทเรียน : 
ครูพูดวา:  

1. ประโยชนหาประการท่ีเราไดรบัจากการรับประทานอาหารท่ีมพีชืคืออะไรบาง? ขอใหครู

 ตรวจสอบดูวาเด็กๆ รูถึงประโยชนหาประการดังกลาวอยางถูกตองหรือไม : ใหใยอาหาร

ใหพลังงาน ชวยใหหัวใจแข็งแรง ชวยใหรางกายชุมชื้น, ใหเกลือแรและวิตามิน 

2. พระเจาทรงสรางพืชมาเพื่อเปนอาหารที่เปนประโยชนตอเรา ใหพวกเรามาขอบคุณ

พระเจาสาํหรับอาหารที่ดีๆ ที่มาจากพืชดวยกัน อนุญาตใหเด็กหนึ่งคนอธิษฐานขอบคุณ

 พระเจาสําหรับผักหรือผลไมที่เขาชอบที่สุด
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร)  

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