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บทเรียนดานสุขภาพ

บทที่ 67
เรื่อง  อาหารกลางวันที่มีประโยชนตอสุขภาพ

เลือกปฏิบัติในสิ่งที่จะทําใหสุขภาพดี และการมีสุขภาพกายที่แข็งแรง

สรางความเขาใจเกี่ยวกับรางกายของเขาหรือเธออยางเหมาะสม

เขาใจพัฒนาการของสุขภาพรางกาย

6-8 ป

พระเจาตองการใหฉันดูแลรางกายของตนเอง

อะไรคืออาหารมื้อกลางวันที่ชวยเสริมสรางรายกายใหแข็งแรง?

45 นาที

วัตถุประสงคการเรียนรู:  
 1. เดก็สามารถอธบิายและบอกสวนผสมของอาหารกลางวันท่ีมปีระโยชนได

อุปกรณการสอนที่ตองใช:
 1. กระดาษ หรอืกระดานดาํ

 2. ดนิสอ หรอืชอลค

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:  
 1. อานทําความเขาใจเกีย่วกบัขัน้ตอนการเรยีนการสอนท้ังหมด

 2. รวบรวมอปุกรณการสอนทีต่องใช

 3. ใหมัน่ใจวาคณุเขาใจวธิกีารเลนเกมเปนอยางดี

  วธิกีารเลนเกมมดีงัตอไปนี้

3.1 เลือกเด็กข้ึนมา 1 คนเพ่ือเปนคนขายของ หรือ คนว่ิงไลแปะ  โดยเดก็คนนัน้จะตองยนือยูกลางหอง

1

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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3.2 เลือกอาหารท่ีมีประโยชน 2-3  ชนิดทีเ่ดก็ๆแนะนําในชวงตนชัว่โมง ซึง่ขึน้อยูกบัขนาดของหอง 

(ตวัเลอืกอาจเปน: ปลา, ถัว่, มะมวง, ผลไม หรืออาหารอ่ืนๆทีเ่หมาะสม)    ถงึตอนน้ีจะม ี2 หรอื 

3 ทมีซึง่แตละทมีจะถกูตัง้ชือ่เปนชือ่อาหาร

3.3 แบงเด็กออกเปน 2 หรือ 3 ทีม

3.4 คนขายของตะโกนช่ืออาหารท่ีเด็กๆ ชวยกันเลือกไว  เด็กๆท้ังหมดในทีมจะตองว่ิงไปอีกดานหน่ึง
ของหองหรอืพืน้ทีท่ีเ่ลนเกม (ยกตวัอยาง: คนขายของตะโกน มะมวง เดก็ๆ ทัง้หมดทีอ่ยูในทีม

มะมวงกจ็ะตองวิง่ขามไปอกีดานหน่ึงของหอง)

3.5 เปาหมายคือเด็กๆ จะตองว่ิงขามไปอีกดานหน่ึงของหองโดยท่ีไมไดถูกคนขายของแตะตัว

3.6 ถามีเด็กโดยแปะ เด็กคนน้ันจะตองน่ังลงตรงน้ันทันที และตองกลายเปน “อาหารท่ีถูกกิน”
เดก็คนนีจ้ะไมสามารถลกุข้ึนและว่ิงได แตสามารถไปแปะเพ่ือคนอืน่ๆ ไดดวยการพุงตวัไป

ขางหนาโดยไมใหเทาขยบัเขยือ้น และแปะเพ่ือน (การทําอยางนีจ้ะทําใหเดก็นัง่ไมเปนสุข

ในขณะทีเ่พ่ือนคนอืน่ๆ วิง่)

3.7 คนขายของสามารถตะโกนขาย  “อาหารท่ีมีประโยชน” และอาหารทุกชนิด (เด็กๆ) จะตองว่ิง
ขามไปอกีดานหนึง่ของหองหรอืพืน้ท่ีเลนเกมใหได

3.8 หลังจากคนขายของแปะอาหาร (เด็กๆ)  เกอืบหมดหรือหมดแลว ใหเลอืกคนขายของคนใหม 

และเลอืกอาหารชนดิใหม 3 ชนิดเพือ่ตัง้เปนชือ่ทีม

  4. อธิษฐานขอใหเด็กๆจะเลือกรับประทานอาหารท่ีดีมีประโยชนตอสุขภาพ

การนําเขาสูบทเรียน: 
ครูพูดวา :

1.  เธอรับประทานอาหารกลางวันชนิดใดบาง? (ใหเด็กๆตอบ) (คําตอบอาจเปน: ขาวผัด, 

ผลไม, เนื้อ, แครอท, แอปเปล)

2. ครูอยากใหเธอทุกคนนึกถึงอาหารที่เธอไดพูดไป อาหารชนิดใดที่มีประโยชนและดีตอ

 สุขเธอ? (ใหเด็กๆ ตอบ) (คําตอบอาจเปน: เนื้อ, ผักสีเขียว, ผลไม, ถั่ว, ธัญพืช) เขียนชื่อ

อาหารที่เด็กๆ ตอบลงบนกระดาน

ใหเวลาเด็กๆพูดคยุเกีย่วกบัสวนประกอบของอาหารกลางวันท่ีมปีระโยชนตอสุขภาพของพวกเขา

 สอนใหเด็กๆ จําวา อาหารที่ดีจะชวยใหรางกายทํางานอยางดีและใหพลังงานอีกดวย
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 กิจกรรมการเรียนการสอน :
เกมส : อาหารที่มีประโยชน            

ใหเด็กๆ ยายไปยังพื้นที่ที่เตรียมไวสําหรับเลนเกม

1. เลอืกเดก็ข้ึนมา 1 คนเพ่ือเปนคนขายของ หรือ คนวิง่ไลแปะ  โดยเด็กคนนัน้จะตองยนือยูกลางหอง

2. เลือกอาหารที่มีประโยชน 2-3 ชนิดที่เด็กๆแนะนําในชวงตนชั่วโมง ซึ่งขึ้นอยูกับขนาดของหอง

(ตัวเลือกอาจเปน: ปลา, ถั่ว, มะมวง, ผลไม หรอือาหารอื่นๆที่เหมาะสม)    ถึงตอนนี้จะมี 2

หรือ 3 ทีมซึ่งแตละทีมจะถูกตั้งชื่อเปนชื่ออาหาร

3. แบงเด็กออกเปน 2 หรือ 3 ทีม

4. คนขายของตะโกนชื่ออาหารที่เด็กๆ ชวยกันเลือกไว  เด็กๆ ทั้งหมดในทีมจะตองวิ่งไปอีกดาน

หนึ่งของหองหรือพื้นที่ที่เลนเกม (ยกตัวอยาง: คนขายของตะโกน มะมวง เด็กๆ ทั้งหมดที่อยูใน

ทีมมะมวงก็จะตองวิ่งขามไปอีกดานหนึ่งของหอง)

5. เปาหมายคือเด็กๆ จะตองวิ่งขามไปอีกดานหนึ่งของหองโดยที่ไมไดถูกคนขายของแตะตัว 

6. ถามีเด็กโดยแปะ เด็กคนนั้นจะตองนั่งลงตรงนั้นทันที และตองกลายเปน “อาหารที่ถูกกิน” เด็ก

 คนนีจ้ะไมสามารถลกุข้ึนและวิง่ได แตสามารถไปแปะเพ่ือคนอืน่ๆ ไดดวยการพุงตวัไปขางหนา

โดยไมใหเทาขยับเขยื้อน และแปะเพื่อน (การทําอยางนี้จะทําใหเด็กนั่งไมเปนสุขในขณะที่

เพื่อนคนอื่นๆ วิ่ง)

7. คนขายของสามารถตะโกนขาย  “อาหารที่มีประโยชน” และอาหารทุกชนิด (เด็กๆ) จะตองวิ่ง

ขามไปอีกดานหนึ่งของหองหรือพื้นที่เลนเกมใหได

8. หลังจากคนขายของแปะอาหาร (เด็กๆ) เกือบหมดหรือหมดแลว ใหเลือกคนขายของคนใหม

และเลือกอาหารชนิดใหม 3 ชนิดเพื่อตั้งเปนชื่อทีม

 การสรุปบทเรียน :        
ใหเด็กๆ นั่งลอมเปนวงกลม

ครูพูดวา: ทําไมการรับประทานอาหารกลางวันที่มีประโยชนจึงเปนสิ่งสําคัญ? (ใหเด็กๆ ตอบ) 

 (คําตอบอาจเปน: เพื่อใหรางกายของเราแข็งแรงและทํางานไดอยางเหมาะสม, เพื่อชวยใหเรามีแรง

ตลอดทั้งวัน) พระเจาทรงสรางพวกเราอยางเฉพาะเจาะจง และทรงตองการใหเราดูแลรางกายตนเอง



44

การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




