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เรื่อง  ทบทวนกลุมอาหาร 5 ประเภท  

1

วัตถุประสงคการเรียนรู :
 1. เด็กสามารถระบุถึงบทบาทของพีระมิดอาหารที่มีตอวัฒนธรรมของเขาหรือเธอได

อุปกรณการสอนที่ตองการใช : 
 1.  กระดานดํา
 2.  ชอลค 
 3.  กระดาษ 
 4.  สีไมหรือสีเมจิก (สีสม, สีเขียว, สีแดง, สีฟาและสีมวง) 
 5.  ตัวอยางอาหารในทองถิ่น กลุมละหนึ่งตัวอยาง 
 6.  ตัวอยางกลองหรือซองอาหารที่ทําจากผลิตภัณทนม ที่มีฉลากแสดงสวนประกอบของไขมัน (ถามี) 

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท 
 2. รวบรวมอุปกรณทั้งหมดที่ตองใช 
 3. อธิษฐานเผื่อเด็ก ๆ ในการเรียนบทเรียนนี้ 

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทที่ 18
เด็กเลือกแนวทางการปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ  .

เด็กมีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เขาใจเกี่ยวกับรูปรางและพัฒนาการทางรางกาย.  

9-11 ป

อาหารเปนพลังงานสําหรับรางกายของฉัน –  แผนการของพระเจาสําหรับอาหาร 

ทบทวนกลุมอาหาร 5 ประเภท  

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน : 
ครูพูดวา : 

1. วนันีเ้ราจะมาดูวาพีระมดิอาหารสามารถชวยเราในการเลือกอาหารท่ีมปีระโยชนตอรางกาย

  ไดอยางไร ใหใชกระดาษวาดรูปที่อยูบนกระดานกันเถอะ วาดรูปใหมีขนาดใหญเทา ๆ

  กับกระดาษที่เตรียมไว เขียนคําวา “พีระมิดอาหาร” ที่บนหัวกระดาษของตัวเอง พยายาม

  วาดรูปสามเหลี่ยมขางในพีระมิดใหมีขนาดเทา ๆ กับที่วาดไวบนกระดาน

 2. ในพีระมิดรูปใหญมีรูปสามเหลี่ยมอยู 6 อัน ใหเด็ก ๆ ใชสีสมระบายสามเหลี่ยมอันที่อยู

  ซายสดุ (ครชูีไ้ปยงัสามเหลีย่มอนัทีอ่ยูซายสดุใหนกัเรยีนด)ู ไมตองระบายสใีนกลองสีเ่หลีย่ม

  ขางลางรูปสามเหลี่ยมนั้น 

 3. เมื่อพวกเด็กระบายสีสมในชองสามเหลี่ยมเสร็จแลว ใหครูพูดวา ใหใชสีเขียวระบายรูป

  สามเหลี่ยมที่ถัดสามเหลี่ยมสีสมไปทางขวา ครูชี้สามเหลี่ยมนั้นใหเด็กดู    

ขั้นตอนการเรียนการสอน:

 4. วาดแผนผังที่มีอยูดานลางบนกระดานดํา 
 5. ศึกษารูปแบบของพีระมิดที่ทําเสร็จแลวจากทายบทเรียน ครูสอนนักเรียนใหทําพีระมิดอาหารของ
  พวกเขาใหมีลักษณะตามตัวอยาง
 6. นําอาหารตัวอยางขนาด 1 เสิรฟจากกลุมอาหารแตละกลุม  ขณะที่ครูอธิบายถึงปริมาณอาหาร
  ใน 1 มื้อ ใหคุณแสดงตัวอยางแตละอัน ใหเด็ก ๆ ดูเพื่อพวกเขาจะไดเขาใจแนวความคิดของ

  การเสิร์ฟ ซึ่งสัมพันธกับปริมาณมื้ออาหาร
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 4. เม่ือพวกเดก็ระบายสีเสรจ็แลว ใหครูพดูวา ใชสแีดงระบายสามเหล่ียมทีถ่ดัจากสามเหล่ียม

  สีเขียวไปทางขวา ชี้สามเหลี่ยมนั้นใหเด็กดู  

 5. เมื่อเด็กระบายสีเสร็จแลว ใหครูพูดวา ใชสีเหลืองระบายสามเหลี่ยมที่ถัดจากสามเหลี่ยม
    สีแดงไปทางขวา ชี้สามเหลี่ยมนั้นใหเดก็ดู 

 6. เมื่อเด็กระบายสีเสร็จ ใหครูพูดวา ใชสีฟาระบายสามเหลี่ยมที่ถดัจากสามเหลี่ยมสีเหลือง

  ไปทางขวา ชี้สามเหลี่ยมนั้นใหเด็กดู 

 7. เม่ือเด็กระบายสีเสร็จ ใหครูพดูวา ระบายสมีวงในสามเหลีย่มอันสุดทายท่ีถดัจากสามเหลีย่ม

  สีฟา ชี้สามเหลี่ยมนั้นใหเด็กดู 

 กิจกรรมการเรียนการสอน :        
เมื่อเด็ก ๆ ระบายสีเสร็จตามที่ครูบอกเสร็จเรียบรอยวา

ครูพูดวา :  

 1. เราเพิ่งไดทําพีระมิดอาหาร พีระมิดนี้สามารถชวยใหเราจดจํากลุมอาหาร 5 ประเภทและ

  รูปริมาณอาหารจากแตละกลุมที่เราควรกินในหนึ่งวัน 

 2. แตละสีในพีระมิดแทนอาหารแตละกลุมใหเราเริ่มตนที่สามเหลี่ยมสีสม สามเหลี่ยมอันนี้

  เปนตัวแทนของธัญพืช เขียนคําวา “ธัญพืช” ในสี่เหลี่ยมที่ถูกตอง ครูเขียนเปนตัวอยางให

  เด็กดูบนกระดาน บอกกับเด็กวาใหใชสีเขมเขียนคําลงในสี่เหลี่ยม เชน สีดํา  

 3. เมื่อเด็กระบายสีเสร็จแลว ใหครูพูดวา สามเหลี่ยมสีเขียวแทนผัก เขียนคําวา “ผัก” 

  ในสี่เหลี่ยมถัดมา ใหเขียนคําวา “ผัก”  ในสี่เหลี่ยมที่ถูกตองใหเด็กดูบนกระดาน 

 4. เมือ่เด็กทาํเสรจ็แลว ใหครพูดูวา สามเหลีย่มสแีดงแทนผลไม เขยีนคาํวา “ผลไม” ในสีเ่หลีย่ม

  ถัดไปที่ระบายดวยสีแดง เขียนคําวา “ผลไม” ในสี่เหลี่ยมที่ถูกตอง ใหเด็กดูบนกระดาน 

 5. เมื่อเด็กทําเสร็จ ใหครูพูดวา สามเหลี่ยมเล็ก ๆ  สีเหลืองนี้แทนดวยไขมัน เด็ก ๆ  จะเห็นได

  วาสามเหลีย่มอนันีม้ขีนาดเลก็ นัน้ก็เพราะวาในแตละวันเราตองการไขมันในปริมาณเพียง

  เล็กนอยใหทกุคน เขียนคําวา “ไขมัน” ในส่ีเหล่ียมท่ีระบายดวยสีเหลือง ใหเด็กดูบนกระดาน 

 6. สามเหล่ียมสฟีาแทนนม เขียนคาํวา “นม” ในสีเ่หลีย่มถดัไปท่ีระบายสฟีาใหเด็กดูบนกระดาน 

 7. เมื่อเด็กทําเสร็จแลว ใหครูพูดวา สามเหลี่ยมสีมวงแทนเนื้อและถั่ว เขียนคําวา “เนื้อและ

  ถั่ว” ในสี่เหลี่ยมถัดไปที่ระบายสีมวง ใหเด็กดูบนกระดาน

 8. ขนาดของสามเหลีย่มแตละอันแสดงใหเห็นปริมาณของอาหารจากแตละกลุมท่ีเราควรกนิ

  ในหนึ่งวันเมื่อเทียบสัดสวนกับอาหารกลุมอื่น ๆ  

 9. ธัญญาหารนั้นรวมถึง ขนมปง ธัญพืช ขาวและเสนกวยเตี�ยว ใหครูบอกตัวอยางอาหาร

  ที่ทําจากธัญญาหารที่มีทั่วไปในชุมชน  

10. ธัญญาหารน้ันใหคารโบไฮเดรต รวมถึงวิตามินและเกลือแรมากมายท่ีใหพลังงานและทําให
  เราเติบโต    

11. เด็ก ๆ ในวัยเดียวกับพวกเราควรกินธัญญาหารประมาณ 6 เสิรฟตอวัน บางตัวอยางของ

  ขนาดในการเสิรฟ คือ ขนมปง 1 แผน  ธัญพืช 1 ถวย,  ขาวสุก ½ ถวย หรือเสนกวยเตี๋ยว
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แสดงตัวอยางของปริมาณการเสิรฟ  

12. ใหเขียน  6 เสิรฟ ไวใตกลองธัญญาหารในกระดาษของตัวเอง ถัดไปทางซายของกลอง 

  ใหครูเขียนคําวา ขนมปง ธัญพืช และขาว ใหเด็กดูบนกระดานดําใหถูกตอง

13. ในแตละวันเราควรกินผักหลากหลายชนิด ผักสดเปนทางเลือกที่ดีที่สุด เราอาจจะปลูกผัก

  ไวในสวนของเราเองก็ได ทางเลือกที่ดีถัดมาคือผักสดที่นํามาประกอบอาหาร ผักแชแข็ง

  หรอืผกัในกระปองสามารถใชแทนไดถาไมมผีกัสด พดูตวัอยางผกัสดทีม่อียูทัว่ไปในชุมชน

14. ผักน้ันใหใยอาหารเปนประโยชนสําหรับการยอยอาหารรวมท้ังมีวิตามินและสารอาหารสูง

  เพ่ือชวยใหรางกายเราแขง็แรงและเจริญเตบิโต แตการประกอบอาหารนัน้ทําลายเอนไซม

  ในผักนั้นซึ่งเปนสิ่งที่ทําใหรางกายแข็งแรง น่ีจึงเปนสาเหตุวาทําไมการกินผลสดจึงเปน

  สิ่งที่ดีที่สุดที่ควรจะทําทุกครั้งที่เปนไปได และตองแนใจวาไดลางผักสดใหสะอาดกอนนํา

  มากิน     

15. เดก็ในวยัเดยีวกบัเราตองการผกัประมาณ 2½ ถวยตอวนั ใหทกุคนเขยีน 2½  ถวยใตสีเ่หลีย่ม

  ที่มีคําวา “ผัก” บนกระดาษของตัวเอง เขียนใหเด็กดูบนกระดาน (นําตัวอยางปรมิาณผัก

  ที่ควรกินในหนึ่งมื้อใหเด็กดู)   

16. ผลไมเปนสิ่งที่สําคัญเพราะรางกายของเราจะไดรับใยอาหาร วิตามินและแรธาตุมากมาย

  จากผลไม  ผลไมและนํ้าผลไม 100% นั้นเปนสิ่งที่ดีที่สุด แตผลไมแชแข็ง, ผลไมกระปอง

  และผลไมแหงนั้นก็ยอมรับไดเชนกัน ใหครูยกตัวอยางผลไมและนํ้าผลไมที่มีในทองถิ่น   

17. คุณตองการผลไมประมาณ 1½ ถวยตอวัน ใหทุกคนเขียน 1½ ใตสี่เหลี่ยมที่มีคําวาผลไม

  บนกระดาษของตัวเอง  ใหครูเขียนใหพวกเขาดูบนกระดาน (นําตัวอยางปริมาณผลไมที่ควร

  กินในหนึ่งมื้อใหเด็กดู) 

18. ผลิตภัณทที่ทําจากนม นั้นประกอบดวย นม, เนยแข็งและโยเกิรตเปนส่ิงสําคัญท่ีชวยทําให
  ฟนและกระดูกแข็งแรง เลือกผลิตภัณทนมที่มีไขมันตํ่า หรือแบบไรไขมัน 

19. ครูถามเด็กวา ทาํไมเราควรเลือกผลิตภัณทจากนมที่มีไขมันตํ่า? (ใหเด็ก ๆ ตอบ) เด็กควร

  ตอบวาผลติภัณทจากนมทีม่ไีขมนัสูงทําใหเกิดโรคภยัคุกคามชีวติเราได เพราะวาไขมนันัน้

  จะอุดตันการไหลเวียนของเลือดในเสนเลือดแดง 

20. ในหนึ่งวันคนเราควรดื่มนมวันละประมาณ 3 ถวย, ชีสประมาณ 1½  ออนซหรือโยเกิรต 
  1 ถวยก็มีคาเทากับนม 1 แกว  ใหทุกคนเขียนคําวา “3 ถวย” ใตสี่เหลี่ยมที่มีคําวานมบน

  กระดาษของตัวเองครูเขียนใหเด็กดูบนกระดาน (นําตัวอยางปริมาณผลิตภัณทจากนม

  ที่ควรกินในหนึ่งมื้อใหเด็กดู)  

21. เนื้อสัตวและถั่วเปนกลุมอาหารที่ใหโปรตีน ซึ่งประกอบไปดวย เนื้อวัว, เปดไก, ปลา, ไข,

ถั่วและเมล็ดพืช ใหครูยกตัวอยางเนื้อสัตวและถั่วที่พบไดทั่วไปในทองถิ่น

22. อาหารหมูนี้มีความสําคัญสําหรบัการสรางกลามเนื้อใหแข็งแรงและชวยใหรางกายเติบโต

อาหารประเภทโปรตีนบางครั้งเรียกวา “อาหารสมอง” เพราะวามันชวยสมองของพวกเรา

  ในการคิด  
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 23. ในหนึ่งวันเด็กในวัยเดียวกันกับเด็ก ๆ ควรไดรับเนื้อสัตวประมาณ 5 ออนซ, ถั่ว ½ ออนซ, 

  ไข 1 ฟอง, หรือถั่วแหง ¼ ถวยมีคาเทากับเนื้อ 1 ออนซ  (นําตัวอยางปริมาณเน้ือสัตวที่ควรกิน

  ในหนึ่งมื้อใหเด็กดู)

 24. เขียนคําวา “5 ออนซ” ใตสี่เหลี่ยมที่มีคําวาเนื้อบนกระดาษของตัวเอง ถัดไปทางขวาของ

  สีเ่หลีย่มทีม่คีาํวาเนือ้สัตวนัน้ เขยีนคาํวา “ไขและพชืตระกลูถัว่” ครเูขยีนบนกระดานใหเดก็

  ดู เด็ก ๆ  จะเห็นไดวาปริมาณอาหารสวนใหญควรไดรับจากธัญญาหาร, ผักและผลิตภัณท

  จากนม 

  หลังจากน้ันใหแบงเด็กออกเปน 5 กลุม มอบหมายกลุมอาหาร 5 ประเภทใหแตละกลุม  ขอใหพวก

  เขาทําโปสเตอรที่ประกอบดวย (เขียนส่ิงตอไปบนกระดานใหเด็กนักเรียนดูขณะที่พวกเขาทํางาน

  ที่ไดรับมอบหมาย) 

   ก. ชื่อของกลุมอาหาร 

   ข. ประเภทของอาหารในกลุมอาหารน้ันท่ีมีอยูในทองถิ่น ถาเด็ก ๆ ไมแนใจวาอาหารท่ีมี

    ทองถิ่นนั้นอยูในกลุมใดของพีระมิดอาหาร ก็หนุนใจพวกเขาใหถามครู

   ค. ปริมาณของอาหารชนิดนั้นท่ีเด็ก ๆ ในวัยเดียวกับพวกเขาตองการในแตละวัน 

   ง. ประโยชนของอาหารในกลุมนั้น 

  แนะนําสงเสริมเด็ก ๆ ใหใชรูปภาพและสีที่สดใสเพ่ือตกแตงโปสเตอรของพวกเขา ใหเวลาพวกเขา

  ในการทํางานน้ี 15 นาที 

 การสรุปบทเรียน :      
  

 ขอใหแตละกลุมแสดงโปสเตอรของพวกเขาใหกับกับเพื่อน ๆในช้ันเรียนไดดู  

 ครูพูดวา :  ถาเด็ก ๆ มีปญหาดานสุขภาพ อาหารที่รับประทานอาจจะแตกตางจากที่แนะนําไว

   ในพรีะมดิอาหาร เปนสิง่ทีส่าํคญัทีจ่ะถามพอแมของเรา และ/หรอื หมอ/ผูเชีย่วชาญ

   ดานสุขภาพ เกี่ยวกับสารอาหารท่ีเราจําเปนตองไดรับ ซึ่งทําใหพระเจาพอพระทัย

   มากเพราะวาเราเคารพพอแมและคนอ่ืน ๆ ที่พยายามดูแลเราใหดีที่สุดเทาที่พวก

   เขาจะทําได 
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  
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_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
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การประเมินผลผูเรียน:
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