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เรื่อง  การทำ อาหารวางที่มีประโยชน

1

วัตถุประสงคการเรียนรู : 
 1. เด็กสามารถบอกรายช่ือและอธิบายถึงอาหารวางที่มีประโยชนที่สามารถทําไดในทองถิ่นได 

อุปกรณการสอนที่ตองการใช :                                                                    
 1. กระดาน หรือไวทบอด
 2. ชอลค หรือปากาเคมี
 3. กระดาษ (กระดาษแผนใหญจะดีมากสําหรับกิจกรรมน้ี แตก็ขึ้นอยูกับครูผูสอน) 
 4. สีไม หรือปากกาเมจิก 

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท
 2. รวบรวมอุปกรณทั้งหมดท่ีตองใช 
 3. อธิษฐานเผ่ือเด็ก ๆ ในการเรีนบทเรียนน้ี
        

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทท่ี 14
เด็กเลือกแนวทางการปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ  .

เด็กมีความเขาใจท่ีถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เขาใจเกี่ยวกับรูปรางและพัฒนาการทางรางกาย.  

9-11 ป

อาหารเปนพลังงานสําหรับรางกายของฉัน –  แผนการของพระเจาสําหรับอาหาร

การทําอาหารวางที่มีประโยชน 

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน : 
 

 ครูพูดวา : 

 1. มีใครสามารถอธิบายคําวา “อาหารวาง” ไดบาง? เลือกนักเรียนใหตอบคําถามนี้ 

 2. ใชแลว! อาหารวางเปนอาหารปริมาณเล็ก ๆ ที่เรากินในระหวางมื้อ  การกินอาหารวางนั้น

  เปนวิธีที่ยอดเย่ียมในการเพ่ิมพลังงานใหกับเราในระหวางมื้ออาหารหลักและรักษา

  ความรูสึกนึกคิดของเราใหตื่นตัว  แตอาหารวางก็สามารถทําอันตรายกับเราไดถาเรากิน

  มากเกินไปหรือถาเราเลือกอาหารวางที่ไมมีประโยชน  

 กิจกรรมการเรียนการสอน :       

 ครูพูดวา :  ใหเรามาดแูนวทางบางประการทีเ่ราควรปฏบิตัติามเกีย่วกบัอาหารวางทีม่ปีระโยชน 

   ใหครูพูดและเขียนคําที่ขีดเสนใตตอไปนี้บนกระดานและขอใหนักเรียนเขียนลงบนกระดาษ

   ของพวกเขา อภิปรายประโยคท่ีไมไดขีดเสนใต แตครูไมตองเขียนหรือใหนักเรียนเขียนมัน

   บนกระดาษ  

                                          การวางแผนสําหรับอาหารวางที่มีประโยชน 

 1. เลือกปริมาณของอาหารจํานวนนอยๆ ที่งาย และมีตามธรรมชาติ คนเราปกติแลวมเีวลา

  เพียงเล็กนอยในการเตรียมอาหารวางเมื่อพวกเขาตองการ การเลือกอาหารท่ีงาย ๆ เชน 

  ผลไมสด ผักและถ่ัวก็สามารถจะทําเปนอาหารวางที่มีประโยชนและสะดวก ครูถามวา: 

  อาหารตามธรรมชาติในทองถิ่นของเราประเภทใดบางที่สามารถทําเปนอาหารวางที่มี

  ประโยชนได ? ใหเด็กนักเรียนตอบ แตไมตองเขียนคําตอบของพวกเขาบนกระดาน 

 2. เตรียมอาหารวางที่มีประโยชนไวลวงหนา สําหรับผูที่ชอบอาหารวางที่จําเปนตองมีการ

  เตรียมกอน เราสามารถเตรียมอาหารท่ีมีประโยชนจํานวนนอย ๆ ไวกอนที่จะเร่ิมวัน  

 3. เก็บอาหารวางที่มีประโยชนไวใกล ๆ การเก็บอาหารวางที่มีประโยชนไวใกล ๆ และพรอม

  ใหเรากินไดทันทีเมื่อรูสึกหิวจะชวยปองกันความเยายวนที่จะทานอาหารท่ีไมมีประโยชน

  ได ซึ่งอาจเกิดขึ้นไดถากําลังรูสึกหิวอยากกินอาหารวาง

 4. หลีกเลี่ยงอาหารท่ีผานกรรมวิธีการผลิต อาหารท่ีผานกรรมวิธีการผลิตนั้นมักอยูในหีบหอ

  ที่ผานการผลิตและมีสารเคมีหนึ่งอยางหรือมากกวานั้นเพิ่มเขาไป สารเคมีเหลานี้ใชเพื่อ

  รกัษาอาหารไมใหเสียและเพ่ิมรสชาติปรงุแตงและสีในการผลิตอาหาร อาหารท่ีผานกรรมวิธี

  เหลานี้มักจะมีความเค็ม หวานและมีไขมันสูงแตมีคุณคาทางสารอาหารต่ํา  

  ครูใหนักเรียนจับกลุมกันสามคน โดยใหพวกเขาเลือกกลุมเอง แลวครูพูดวา : สมมุติวา

  แตละกลุมมธีรุกจิเปนของตนเอง โดยขายอาหารวางทีม่ปีระโยชนแตกตางกนัสองชนดิจาก

  อาหารทีม่ใีนทองถิน่ ซึง่อาหารวางของเราอาจจะมสีวนผสมหนึง่อยางหรอืมากกวานัน้ก็ได  

  ครูแจกกระดาษใหแตละกลุม (กระดาษแผนใหญๆ) และครูพูดวา: ออกแบบโฆษณาบน

  กระดาษ โดยใชสีไมหรือปากกาเมจิก โฆษณานั้นควรประกอบดวย : (เขียนหัวขอตอไปนี้

  บนกระดานดําเพื่อใหนักเรียนดู)  

ขั้นตอนการเรียนการสอน:
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   • ชื่อบริษัทของเรา

   • ชื่อและคําอธิบายเชิญชวนของอาหารวางที่มีประโยชนแตละชนิด

   • ราคาของอาหารวางแตละชนิด 

   • รูปแบบ และ/หรือ รูปภาพ  

 ครูพูดวา :  ใหทุก ๆ  คนในกลุมมีสวนรวมในการทําโฆษณา เด็กมีเวลา 20 นาทีที่จะทํากิจกรรม

   นีใ้หเสรจ็ หลงัจากนัน้ใหเวลาเดก็ทีจ่ะชวยกนัทํางาน สวนครสูามารถเดนิไปรอบๆ เพือ่ตอบ

   คําถามและหนุนใจใหทุกคนมีสวนรวม คองแจงเมื่อเหลือเวลาแค 2-3 นาที

 การสรุปบทเรียน :          

  เมื่อผานไป 20 นาทีแลว ขอใหแตละกลุมแบงบันโฆษณาของพวกเขาใหกับเพื่อน ๆ ในช้ันเรียน 

 เนนยํา้กบัเดก็ ๆ  วาการทาํตามทีไ่ดวางแผนเกีย่วกบัอาหารวางทีม่ปีระโยชนนัน้ สามารถทาํใหใครกต็าม

 มีความสุขกับอาหารวางที่อรอยและมีประโยชนได  

 ครูพูดวา :   อาหารวางที่มีประโยชนนั้นชวยรักษารางกายของเรา ใหเปนวิหารของพระเจาที่

   แข็งแรงและเหมาะสม เมื่อรางกายเราน้ันสมบูรณแข็งแรง เราก็สามารถรับใช

   พระเยซูไดดีขึ้น 

 หลังจากท่ีสรุปบทเรียนเรียบรอยแลว ใหครูขออาสาสมัครท่ีจะอธิษฐานปดในคาบเรียนน้ี
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


