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บทเรียนดานสุขภาพ

บทที่ 71
เรื่อง  ทำ กลุมอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ

เลือกปฏิบัติในสิ่งที่จะทําใหสุขภาพดี และการมีสุขภาพกายที่แข็งแรง

สรางความเขาใจเกี่ยวกับรางกายของเขาหรือเธออยางเหมาะสม

เขาใจพัฒนาการของสุขภาพรางกาย

6-8 ป

พระเจาตองการใหฉันดูแลรางกายของตนเอง

ทํากลุมอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ

45 นาที

วัตถุประสงคการเรียนรู:  
 1. เดก็สามารถบอกชือ่กลุมอาหารพืน้ฐาน 5 กลุมได

 2. เดก็สามารถบอกคณุคาของอาหารทัง้ 5 กลุมทีช่วยใหรางกายมสีขุภาพแขง็แรงได

อุปกรณการสอนที่ตองใช:
 1. กระดาษ หรอืกระดานดาํ

 2. ดนิสอ หรอืชอลค

 3. กระดาษส,ี ดนิสอส,ี มารกเกอร ถามี

 4.  รูปพีระมิดอาหารจากภาพท่ีแนบมาทายบท

อุปกรณสำ หรับกิจกรรมเสริม:
 1. กระดาษแผนใหญ – ถามี

 2. กรรไกร

 3. นติยสาร

1

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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  วธิทีาํกาว:

  สิง่ทีต่องใช : ชามสาํหรบัใชผสม, แปงมนั, นํา้

  วธิทีาํ : ใสแปงมนัและนํา้ลงในชาม (ปริมาณของแปงมนัและน้ําขึน้อยูกบัวาจะใชกาวในงานน้ีมาก

นอยเทาใด )   กวนแปงมันและนํา้ใหเขากนัจนเนียน ไมควรใหสวนผสมท่ีไดนัน้ขนหรือเหลวเกนิไป  ควรนํา

กาวมาใชทนัทหีลงัจากทาํเสรจ็

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานทาํความเขาใจเกีย่วกบัขัน้ตอนการเรยีนการสอนท้ังหมด

 2. รวบรวมอปุกรณการเรียนการสอนทีต่องใช

 3. ใสชือ่อาหารชนดิตางๆ ทีม่อียูในทองถิน่ ลงใน ช่องพีระมิดอาหาร

 4. อธษิฐานขอใหเดก็ๆ เขาใจถงึความสาํคญัของอาหารท่ีมปีระโยชนและมีความสมดลุ

การนําเขาสูบทเรียน: 
ครพูดูวา : 

 1. ทาํไมการรบัประทานผกัและผลไมจงึจาํเปนสาํหรบัเรา? (ใหเดก็ๆ ตอบ) (คาํตอบอาจเปน: 

เพือ่รางกายของเราไดรบัวติามนิและทําใหอวยัวะตางๆ ทาํงานไดตามหนาที ่และไมทาํใหเราปวย)

2. ทาํไมเราถงึคดิวาการดืม่นมหรอืรบัประทานเนย/โยเกริตจงึเปนสิง่จาํเปน? (ใหเดก็ๆ ตอบ) 

(คาํตอบอาจเปน: เพ่ือใหกระดูกของเราแขง็แรง ซึง่จะทําใหเราสามารถยนืไดตรง แขง็แรงและมี

สขุภาพด)ี

 กิจกรรมการเรียนการสอน :       

ใหเด็กๆ ดูภาพพีระมิดอาหาร (ที่แนบมา) ชวนเด็กๆ ดูดวยกันกับครู
หมายเหตุ: ครูสามรถวาดรูปปรามิดอาหารลงบนกระดาน ถาไมสามารถพิมพรูปได

ครูพูดวา: 

1. ใครสามารถบอกชื่ออาหารสักกลุมหนึ่งไดบาง? (ใหเด็กๆ ตอบ) (คําตอบอาจเปน: เนื้อ, ผลไม,

ผัก, นม, กลุมธัญพืช)

2. ทําไมเธอคิดวานั่นเปนพรีะมิด ไมใชสี่เหลี่ยมผืนผาหรือสีเหลี่ยมจตุรัส? (ใหเด็กๆ ตอบ) 

(คําตอบอาจเปน: เพราะรูปนี้แสดงใหเห็นวามีอาหารมากมายที่เราจําเปนตองรับประทาน, 

กลุมอาหารดานลางของพีระมิดเปนกลุมอาหารที่จําเปนตอเรามากกวา, กลุมอาหารดานบนของ

พีระมิดเปนกลุมอาหารที่ไมคอยจําเปนตอเรา)
3. การรับประทานอาหารจากกลุมอาหารแตละกลุมทุกๆวันมีความสําคัญอยางไร? 

ครูวาดภาพพีระมิดอาหารบนกระดาน หรือ กระดาษแผนใหญ  ชวนเด็กๆ ใหระดมความคิดวา

อาหาร ในทองถิ่นของเขามอีาหารอะไรบางที่ควรอยูในหมวดหมูใดของปรามิด  จดคําตอบของ

เด็กๆ ลงบนกระดาน
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งานฝมือ: พรีะมิดอาหาร         
ใหเด็กๆ ยายไปยังพื้นที่ที่เตรียมไวสําหรับทํางานฝมือ

1. บอกเด็กๆ ใหทําพีระมิดอาหาร พวกเขาสามารถทําไดดวยการวาดรูปสามเหลี่ยมลงบน
 กระดาษ / กระดาน  จากนั้นใหลากเสนแบงชองหมวดหมู

2. เด็กๆ สามารถวาดภาพอาหารลงในชองที่เหมาะสมของพีระมิด  แนะนําเด็กๆ ใหเขียนคํา

 อธิบายภาพที่พวกเขาวาดดวย

3. ถามีเวลาพอ ใหเด็กๆ แบงปนปรามิดใหเพื่อนๆ คนอื่นดูดวยกัน

 การสรุปบทเรียน:      
ใหเด็กๆ นั่งในวงกลม

หนุนใจใหเด็กๆ นําภาพกลับบานและแบงปนใหคนในครอบครัวของตัวเอง

ครูพูดวา : ทําไมการรับประทานอาหารจากกลุมอาหารทุกกลุมจึงเปนสิ่งสําคัญ? (ใหเด็กๆ ตอบ)

 (คําตอบอาจเปน: นมทําใหกระดูกของเราแข็งแรง, เนื้อสัตวใหพลังงานและทําใหทองของเราอิ่ม,

ขนมปงใหพลังงาน, ผักและผลไมใหวิตามินมาก, ไขมันทําใหผิวหนังและผมของเราแข็งแรง)

 กิจกรรมเสริมบทเรียน: 

เดก็ๆ สามารถวาดรูปพีระมิดบนกระดาษและตัดรูปภาพจากนิตยสารเพ่ือนํามาติดกาวและแปะลงใน

พีระมิด งานนี้สามารถทําไดคนเดียว หรือใหเด็กๆทั้งชั้นทําลงบนกระดาษแผนใหญ
วิธีทํากาว:

 สิ่งที่ตองใช : ชามสําหรับใชผสม, แปงมัน, นํ้า

 วิธีทํา : ใสแปงมันและนํ้าลงในชาม (ปริมาณของแปงมันและนํ้าขึ้นอยูกับวาจะใชกาวในงานนี้

 มากนอยเทาใด ) กวนแปงมันและนํ้าใหเขากันจนเนียน ไมควรใหสวนผสมที่ไดนั้นขนหรือเหลว

เกินไป  ควรนํากาวมาใชทันทีหลังจากทําเสร็จ
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

การประเมินผลผูเรียน:
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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