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เรื่อง  น่ีเปนอาหารม้ือที่มีประโยชนหรือไม?

1

วัตถุประสงคการเรียนรู : 
 1. เด็กสามารถประเมินสารอาหารท่ีไดรับจากอาหารแตละมื้อได 

อุปกรณการสอนที่ตองการใช :                                                                    
 1. กระดานดํา
 2. ชอลค
 3. กระดาษ (ขนาดใหญกวา 8 ½ นิ้ว  x 11 นิ้ว ถามี) 
 4. ดินสอหรือสีไม 

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท
 2. รวบรวมอุปกรณทั้งหมดท่ีตองใช 
 3. อธิษฐานเผ่ือเด็ก ๆ ในการเรียนบทเรียนน้ี

        

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทท่ี 15
เด็กเลือกแนวทางการปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ  .

เด็กมีความเขาใจท่ีถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เขาใจเกี่ยวกับรูปรางและพัฒนาการทางรางกาย.  

9-11  ป

อาหารเปนพลังงานสําหรับรางกายของฉัน –  แผนการของพระเจาสําหรับอาหาร

นี่เปนอาหารมื้อที่มีประโยชนหรือไม? 

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

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



2

 การนําเขาสูบทเรียน : 
 

 ใหครูเขียนคําวา “มื้ออาหาร” บนกระดานดํา หลังจากน้ัน

 ครูพูดวา : 

 1. มื้ออาหารคืออะไร ? (ครูสามารถเลือกตัวแทนนักเรียนในการตอบคําถามนี้ ) 

 2. ใชแลว มื้ออาหารคืออาหารที่เรากินเปนชวงเวลาประจํา เชน อาหารเชา, อาหารเที่ยง,

  อาหารเย็น, (หลังจากนั้นใหครูวาดรูปวงกลมใหญ ๆ  ขนาดเทากับจานขาวบนกระดาษ 

  แลววาดวงกลมท่ีวาดบนกระดานดํา) 

 3. สมมตุวิาวงกลมใหญ ๆ  น้ีเปนจานขาวหรอืเปนชามขนาดใหญ  ใชภาชนะใสอาหารท่ีเหมาะสม

  กับวัฒนธรรม ใหเด็ก ๆ เขียนรายการอาหารม้ือที่เด็ก ๆ ชอบภาย ในวงกลมใหญนั้น 

 4. สําหรับอาหารแตละชนิดนั้น ใหวาดวงกลมหรือวงรีใหมีขนาดตามปริมาณของอาหารท่ี

  เด็ก ๆ ชอบกิน และเขียนชื่ออาหารไวขางในวงกลมน้ัน ยกตัวอยางเชน ถาอาหารท่ีเด็ก ๆ

  ชอบมากท่ีสุดมีอยู 3 ชนิด ใหวาดวงกลม 3 วง ในจานของเราแทนอาหารสามชนิดนั้น 

  ถาเราชอบอาหาร 5 ชนิดก็ใหเขียนวงกลม 5 วง ในจานของตัวเอง จํานวนวงกลมในจาน

  ของเราควรมีจาํนวนเทากบัชนดิอาหารท่ีมอียูในมือ้อาหารของเรา เดก็ ๆ  สามารถมีอาหาร

  กี่ชนิดก็ไดเทาที่เราตองการ

  (ใหครูวาดตัวอยางใหเด็กดูบนกระดาน โดยวาดอาหาร 3 ชนิดที่ครูชอบ ซึ่งควรจะมีลักษณะเหมือน

  กับภาพขางลางนี้ ใหเขียนชื่ออาหารท่ีครูชอบแทนท่ีคําวา อาหารชนิดที่ 1, อาหารชนิดที่ 2 และ

  อาหารชนิดที่ )

ขั้นตอนการเรียนการสอน:
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 5. ใหเด็ก ๆ ใชสีไมหรือสีเมจิกสีตาง ๆ ระบายอาหารแตละชนิดและสามารถจะอธิบายลักษณะ

  ของอาหารชนิดนั้นภายในวงกลมไดอยางเต็มที่ 

 6. ดานนอกวงกลม ที่สวนบนของกระดาษใหเขียนชื่อเครื่องดื่มที่เราอยากจะด่ืมพรอมกับอาหาร

  ของเรา และเขยีนชือ่ของเราท่ีดานบนของกระดาษดวย (ใหเวลานักเรียน 10 นาที ทาํกจิกรรมนีใ้หเสรจ็) 

 กิจกรรมการเรียนการสอน :       
 

 ครูพูดวา : 

 1. การกินอาหารที่มีประโยชนในแตละมื้อนั้นเปนสิ่งสําคัญในการดูแลรักษารางกายของเรา 

  ดังนั้นอะไรท่ีทําใหมื้ออาหารของเรามีประโยชนตอสุขภาพ ? ใหเราเขียนแนวทางงาย ๆ

  บางประการท่ีเราจะแนใจวาอาหารของเราน้ันมีประโยชน 

 2. ใหทกุคนพลกิหนากระดาษและเขยีนแนวทางตอไปนีบ้นกระดาษของเรา เหมือนกบัตวัอยาง

  ที่ครูเขียนลงบนกระดาน หลังจากนั้นใหครูพูดดังตอไปนี้ :

                                      แนวทางปฏิบัติในการกินอาหารที่เปนประโยชนตอสุขภาพ

   1. อาหารสวนใหญทีเ่รากนิควรเปนผลไม ผกั ธญัญาหารทกุชนดิหรืออาหารทีม่ฝีก เชน ถัว่ 

   2. อาหารสวนที่เหลือที่เราควรกินคือเนื้อสัตว ไข ถั่วเมล็ดแหงหรือผลิตภัณทที่ทําจากนม

    ที่มีไขมันตํ่า

   3. เลือกกินอาหารท่ีหลากหลาย 

   4. กินไขมัน นํ้าตาลและเกลือเพียงเล็กนอย

   5. กินอาหารในปริมาณท่ีเหมาะสม (ไมมากหรือนอยเกินไป) 

 

 3. การเลอืกรบัประทานอาหารเปนการดูแลรกัษาสมบัตทิีม่คีณุคามากท่ีสดุทีพ่ระเจาประทาน

  ใหเรา ก็คือรางกายของเรา 

 4. ใหเราทุกคนยืนเปนวงกลมและถือกระดาษของพวกเราไว (เมื่อเด็ก ๆ ยืนเปนรูปวงกลม

  เสร็จแลว) 

 5. ตอไปใหทกุคนสงกระดาษของตัวเองใหกบัเพ่ือนท่ีอยูซายมือของเรา (เมือ่ครูเหน็วาทกุคน

  มีกระดาษของคนอ่ืนอยูในมือแลวบอกใหเด็กกลับไปนั่งที่เดิม) 

 6. ตอไปสิ่งที่ทุกคนตองทําคือประเมินคุณคาของสารอาหารในม้ือนี้  เด็ก ๆ อยาลืมที่จะรวม

  เคร่ืองด่ืมไวในการประเมินของเราดวย 

 7. เราจะใชคําถามตอไปนี้เปนเกณทในการประเมินคุณคาทางสารอาหารของอาหารม้ือนี้ 

  คาํถามเหลาน้ีไดมาจากแนวทางปฏิบตัใินการกินอาหารท่ีเปนประโยชนตอสขุภาพทีเ่ราเพ่ิง

  จะเขียนไป ทุกคนจะตองตอบคําถามดังตอไปนี้ (ใหครูเขียนคําถามเหลานี้บนกระดานดํา) 

   ก. ใชหรอืไม ทีอ่าหารสวนใหญประกอบไปดวยผลไม, ผกั, ธญัญาหารทกุชนดิหรอื

    อาหารประเภทถ่ัวทีม่ฝีก ? ถาไมใชมนัประกอบไปดวยอะไร ? (ใหนกัเรียนเขียน

    ลงไปในกระดาษ)
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   ข. ใชหรือไม ที่อาหารสวนที่เหลือประกอบไปดวยเนื้อสัตว, ไข, ถั่วเมล็ดแหงหรือ 

    ผลิตภัณทที่ทําจากนมไขมันตํ่า ? 

   ค. ในอาหารม้ือนั้นมีอาหารหลากหลายชนิดหรือไม ? 

   ง. ปริมาณอาหารดูเหมือนวาจะมีปริมาณไขมัน นํ้าตาลและเกลือเปนจํานวนมาก

    หรือไม ? 

   จ. ปริมาณอาหารดูแลวเหมาะสมหรือไม ? 

 8.  เมือ่เดก็ ๆ  ประเมนิอาหารมือ้นีเ้สรจ็แลว สงกระดาษกลบัไปใหเพือ่นทีเ่ปนเจาของกระดาษ

  (ขอใหนักเรียนทบทวนผลการประเมินอาหารของพวกเขาและเขียนสิ่งที่พวกเขาสามารถ

  ปรับปรุงไดลงไปดวย)

 9. มีใครบอกไดบางวาเราจะมีวิธีปรับปรุงการเลือกอาหารของเราบนพ้ืนฐานของแนวทาง

  ปฏบิตัใินการกนิอาหารทีเ่ปนประโยชนตอสขุภาพไดอยางไรบาง ? (ใหเวลาเดก็ ๆ  ไดแสดง

  ความคิดเห็น)    

 การสรุปบทเรียน :         

 ครูพูดวา : เราสามารถทําใหสาํเร็จตามเปาหมายการกินเพ่ือสขุภาพ ไดโดยการพิจารณาคุณคา

   ทางโภชนาการของอาหารท่ีเรากินและควรทําการเปลี่ยนแปลง ถาหากจําเปน และ

   ถาเด็ก ๆ กลับไปที่บานในสัปดาหนี้ ใหใชความรูเกี่ยวกับโภชนาการอาหารเพ่ือ

   ประเมินอาหารท่ีเรากินในแตละวันดวย 

 หลังจากท่ีสรุปบทเรียนเรียรอยแลวใหขออาสาสมัครท่ีจะอธิษฐานปด
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


