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บทเรียนดานสุขภาพ

บทที่ 20
เรื่อง เลือกรับประทานอาหารท่ีเปนประโยชน

เด็กเลือกแนวทางปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพที่ดี

เด็กมีความเขาใจท่ีถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เด็กมีความเขาใจเกี่ยวกับพัฒนาการดานรางกาย 

6-8 ป

การดูแลสุขภาพท่ีดี

เลือกรับประทานอาหารท่ีเปนประโยชน

45 นาที

วัตถุประสงคการเรียนรู:         
 1. เด็กสามารถบอกช่ืออาหารหรือขนมที่เปนประโยชนตอสุขภาพได

 2. เด็กๆ สามารถบอกช่ืออาหารท่ีไมเปนประโยชนที่ไมควรรับประทานหรือควรรับประทานใหนอยลงได

อุปกรณการสอนที่ตองใช:                                                                     
 1. กระดานและปากกาไวทบอรด

 2. จานสําหรับใสอาหาร 

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:
 1. อานบทเรียนทั้งหมดใหจบ

 2. จัดเตรียมอุปกรณการสอนท้ังหมด 
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ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 



22

 การนําเขาสูบทเรียน: 
 ครูพูดวา: 

 1. พระเยซูทรงเลาเรื่องของผูชายสองคนที่สรางบาน ใหเด็กๆ ชูสองนิ้วขึ้น 

 2. ชายคนหนึ่งเปนคนฉลาด เขาสรางบานอยูบนศิลาหรือหิน ซึ่งเปนที่ที่ดีมากและปลอดภัย 

  ใหเด็กๆ กํามือในลักษณะกําหมัดใหเหมือนกอนหิน แลวชกไปที่ฝามือของตนเองอีกขางหน่ึง 

 3. สวนชายอีกคนหนึ่งเปนคนโง เขาสรางบานบนดินทราย ซึ่งเปนที่ที่ไมปลอดภัย ใหเด็กๆ 

  สายหนาเพื่อแสดงใหรูวาทรายไมใชที่ที่ดีในการวางรากฐานสรางบาน 

 4.  เม่ือพายุพัดมา ใหเด็กๆ สายมือและนิ้วมือไปมาใหดูเหมือนสายฝน 

 5.  เธอคิดวาบานหลังไหนจะปลอดภัยจากพายุ? ใหเด็กๆ เดา 

 6.  บานที่สรางบนทรายก็ถูกทําลาย ใหเด็กๆ ตบมือเสียงดังหน่ึงครั้ง     

 7.  พวกเราไมไดกาํลงัสรางบานจรงิๆ แตอาหารทีเ่รารับประทานเขาไปเปนเหมอืนวตัถดุบิทีใ่ช

  สรางบาน พวกเราสามารถเลือกรับประทานอาหารท่ีเปนประโยชนซึ่งเปนเหมือนการสราง

  บานหรือรางกายของเราใหแข็งแรง หรือเราสามารถเลือกรับประทานอาหารอยางไมฉลาด 

  ซึ่งเปนการทํารายรางกายของเราเอง วันนี้ เราจะพูดคุยกันเกี่ยวกับอาหารท่ีดีบางอยาง

  ที่ชวยเสริมสรางใหเรามีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง

 กิจกรรมการเรียนการสอน:
 ครูพูดวา: 
  1. ใครคือผูที่คิดรายการอาหารใหเธอรับประทานในแตละมื้อ? ใหเด็กๆ บอกชื่อของผูที่
   รับผิดชอบจัดเรื่องอาหารการกินของพวกเขา 
  2. ใครคือผูคิดรายการขนมที่เธอรับประทาน? เปดโอกาสใหเด็กๆ ตอบคําถาม 
  3. บางครัง้ เธอตองเลอืกรบัประทานอาหาร เธอควรจะรูวามอีาหารอะไรบางทีเ่ปนประโยชน 
   เพื่อที่เธอจะสามารถเลือกอยางถูกตอง เพื่อชวยเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง 
  4. อาหารทีเ่ปนประโยชน  เราเคยพดูคยุกนัเกีย่วกบัหมวดอาหารทีเ่ปนประโยชนตอสขุภาพ 
   5 หมวด ใหเราบอกชื่ออาหาร 5 หมวดน้ันดวยกัน ใหเด็กๆ ทบทวนอาหาร 5 หมวดโดยใช
   นิ้วมือแตละนิ้วเปนสัญลักษณแทนอาหารแตละหมวด (นิ้วหัวแมมือ-เมล็ดพืช, นิ้วชี้-ผลไม, 
   นิ้วกลาง-ผัก, นิ้วนาง-ผลิตภัณฑนม, นิ้วกอย-เนื้อสัตวและโปรตีน) 
  5. เอาละ พวกเราจะบอกช่ืออาหารในแตละหมวดดวยกัน ใหครูพูดชื่อหมวดอาหารแลวให
   เด็กๆ บอกชื่ออาหารในแตละหมวด : เมล็ดพืช, ผลไม, ผัก, ผลิตภัณฑนม, เนื้อและโปรตีน
  6. มีอาหารอะไรบางที่เปนประโยชนที่เธอไดรับประทานในสัปดาหนี้? ใหเด็กๆ ตอบคําถาม 
  7. อาหารทีไ่มเปนประโยชน  มอีาหารหลายอยางซ่ึงเปนการไมฉลาดเลยทีเ่ราจะรบัประทาน
   อาหารนัน้ เพราะมนัไมเปนประโยชนสาํหรบัรางกายของเรา อาหารเหลานัน้อาจมรีสชาติ
   อรอยถูกปาก แตมันไมไดชวยเสริมสรางรางกายใหแข็งแรงเลย เราอาจรับประทาน
   อาหารน้ันไดบางบางครั้งบางคราว แตเราจําเปนตองจํากัดวาเราจะควรรับประทาน

   มากนอยเพียงใด และควรรับประทานก่ีคร้ัง อยางเชน
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  นํ้าตาล 

  นํ้าตาลมีรสชาติดีแตมันสงผลเสียตอฟนและรางกายของเรา นํ้าตาลชวยใหรางกายของเรา

  กระชุมกระชวยจรงิๆ และมนัอาจใหพลงังานอยางมากมาย แตในระยะเวลาไมนาน รางกาย

  ก็จะกลับรูสึกเหนื่อยอีก ใหเด็กๆ พูดคุยเกี่ยวกับประสบการณที่เขารับประทานนํ้าตาลและไดรับ

  พลังงานแตแลวก็กลับรูสึกเหนื่อยอีก 

  เอาละ ตอนนี้ ใหเรามาบอกชื่อของอาหารหรือเคร่ืองดื่มที่มีนํ้าตาลดวยกัน ใหเด็กๆ บอกชื่อ

  ของอาหารหรือเครื่องดื่มที่มีนํ้าตาล

  สารเคมีและสี   

  อาหารบางชนิดมีสารเคมีและมีสีอยูมาก มันอาจดูสวยและติดทนนาน แต มันไมชวยให

  รางกายของเราแข็งแรง ใหเด็กบอกชื่อของอาหารที่ผานกรรมวิธีปรุงแตงตางๆ ที่เปนท่ีนิยมและ

  หาไดงายในพื้นที่ของเขา

  ไขมันสูง  

  อาหารท่ีมาจากโลกตะวันตกซึ่งเปนที่นิยมบางชนิดอาจดูนารับประทาน แตมันไมเปน

  ประโยชนตอรางกายของเรา เชน มันฝรั่งที่หั่นเปนแผนบางๆ แลวทอด อาหารบางชนิด

  ตองทอดดวยนํ้ามันพืชหรือนํ้ามันจากสัตวในปริมาณมาก การรับประทานอาหารเหลานี้

  มากเกินไปอาจเปนเหตุใหเสนเลือดเริ่มอุดตันได พวกเราตองการใหเลือดไหลไปสูหัวใจ

  งายๆ ดังนั้น อยารับประทานอาหารท่ีมีไขมันมากเกินไป ใหเด็กๆ บอกชื่ออาหารท่ีมีไขมันมาก

  ที่หาไดงายในพื้นที่ของเขา

  ผงชูรสสูง 

  ผงชูรสทําใหเราอยากรับประทานอาหารมากข้ึน ผงชูรสสามารถทําใหอาหารมีรสชาติดี

  มากขึ้น เมื่อรางกายของเรามีผงชูรสมากเกินไป มันก็เปนอันตรายตอรางกายของเราได 

  พูดคุยเกี่ยวกับ

  อาหารท่ีมีผงชูรสที่หาไดงายในพื้นที่ของเขา 

  ขอใหครวูาดรปูซีก่รงคกุลงบนกระดาน และเขยีนคาํวา “คกุ” ไวใกลๆ  ภาพทีว่าด และใหวางจานเปลา

  สําหรับใสอาหารไวฝงตรงขามของหอง

 8.  ตอนนี้ เราจะมาตรวจสอบตัวเองเพื่อใหแนใจวา เรารูจริงๆ หรือเปลาวาอาหารอะไรที่ชวยใหสุขภาพ

  รางกายแข็งแรง และอาหารอะไรท่ีไมเปนประโยชน ครูจะพูดชื่ออาหารออกมา ถาอาหารท่ีครูพูด

  เปนประโยชนตอรางกาย ขอใหเธอวิ่งไปที่จาน แตถาอาหารท่ีครูพูดไมเปนประโยชนตอรางกาย 

  ใหพวกเราเอาอาหารน้ันใสคุกไว โดยวิ่งไปที่รูปคุกที่อยูบนกระดาน ใหครูพูดชื่ออาหารหลายๆ 

  ชนิดที่ไดกลาวไวในบทเรียนนี้

 9. พวกเรารูวาการรับประทานผลไมเปนทางเลือกหนึ่งที่ดีตอสุขภาพเปนอยางมาก เราจะมาเลนเกมส

  ดวยกัน เปนเกมสที่จะชวยเตือนเราวา เราควรรับประทานผลไมมากกวาขนม เกมสนี้มีชื่อวา
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  เกมสตะกราผลไม  มีวิธีการเลนดังนี้

   1. วางเกาอี้เปนวงกลมขนาดใหญ แตใหมีจํานวนเกาอี้นอยกวาจํานวนเด็ก 1 ตัว 

   2. ใหครูเลือกผลไมในทองถิ่นมา 3-5 ชนิดที่แตกตางกัน แลวกระซิบบอกชื่อผลไมที่หูเด็ก

    แตละคนๆ ละ 1 ชนิด

   3. ใหเด็กๆ ทุกคนนั่งบนเกาอี้ แตจะเหลือเด็ก 1 คนท่ีไมมีเกาอี้นั่ง ใหเด็กคนนน้ันยืนอยู

    ตรงกลางของวงกลม ใหเด็กที่ยนือยูในวงกลมพูดชื่อผลไม 1 ชนิดออกมา

   4. ใหเด็กทุกคนที่ครูกระซิบบอกชื่อผลไมชนิดนั้นลุกขึ้นสลับเกาอี้กันโดยว่ิงไปนั่งที่เกาอี้

    ตวัใหมแลวนัง่ลง เด็กทีย่นือยูกลางวงตองวิง่ไปน่ังเกาอีด้วย (จะมเีด็ก 1 คน ทีไ่มมเีกาอีน้ัง่ 

    เพราะจํานวนเกาอี้นอยกวาจํานวนเด็ก) 

   5. ใหเดก็ท่ีไมมเีกาอ้ียนือยูกลางวงกลมและพูดช่ือของผลไม 1 ชนิดซ่ึงไมซํา้กบัช่ือเดิมท่ีเรยีก

    ไปแลว เลนไปเรื่อยๆ จนถึงเวลาท่ีตองทํากิจกรรมอื่นตอไป

 การสรุปบทเรียน:  

 ใหเด็กๆ จับคู 

 ครูพูดวา: พวกเราจะจบบทเรียนในวันนี้โดยใหเธอสมมุติวาตนเองเปนผูที่รับผิดชอบวางแผน

 รายการอาหารทุกมื้อใหกับครอบครัวของเธอ เธอสามารถเลือกอาหารอะไรก็ได อยากังวล

 เรื่องราคาอาหารและไมตองกังวลวาเธอมีอาหารชนิดนั้นที่บานหรือไม ใหบอกเพื่อนที่จับคู

 กับเธอวาเธอจะเลือกอาหารอะไรบางใหกับครอบครัวของเธอ ใหเวลาเด็กๆ ทุกคนแบงปนกับคู

 ของเขา

 กิจกรรมเสริมบทเรียน   

 ใหครวูาดรปูจานเปลาบนกระดาน เลอืกเดก็ 1 คนออกมาวาดรปูอาหารทีเ่ปนประโยชนซึง่อาจจะเปนขนม

 มื้อใหญ หรืออาจเปนอาหารม้ือหนึ่งก็ได แลวใหเด็กคนอื่นๆ ในหองทายวาเปนรูปอาหารหรือขนมอะไร 

 เดก็ทีท่ายถกูกจ็ะออกมาวาดรปูเปนคนตอไป เลนตอไปเรือ่ยๆ จนกระทัง่เดก็ทกุคนไดวาดรูปหรอืจนกระทัง่

 หมดเวลาเรียน
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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