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เรื่อง  คุณจะเปนตามสิ่งที่คุณกิน

1

วัตถุประสงคการเรียนรู :
 1. เด็กสามารถทํารายการและตารางอาหารที่เขาหรือเธอเลือกได 

อุปกรณการสอนที่ตองการใช : 
 1. กระดาน
 2. ชอลค
 3. กระดาษ 
 4. ดินสอ และ/หรือ สีไม 

5.   รายการการแปลงคาวัดในคูมือผูใช 

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท
 2. รวบรวมอุปกรณทั้งหมดที่ตองใช 
 3. อธิษฐานเผื่อเด็ก ๆ ในการเรียนคาบเรียนนี้
 4. วาดแผนผังตอไปนี้บนกระดานดํา

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทที่ 21
เด็กเลือกแนวทางการปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ  

เด็กมีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เขาใจเกี่ยวกับรูปรางและพัฒนาการทางรางกาย  

9-11  ป

อาหารเปนพลังงานสําหรับรางกายของฉัน –  แผนการของพระเจาสําหรับอาหาร

คุณจะเปนตามสิ่งที่คุณกิน – บันทึกอาหารที่คุณเลือกกินในแตละวัน  

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน : 
 

 ครูพูดวา : 

 1. อาหารที่เรากินนั้นมีอิทธิพลอยางยิ่งตอรูปรางภายนอกและความรูสึกในแตละวันของเรา   

  การกนิสารอาหารหลากหลายชนิดชวยใหเราไดรบัพลงังาน, ความแข็งแรง, การเจริญเตบิโต

  รวมท้ังมีผมและผิวที่มีสุขภาพดี  

 2. อาหารที่มีสารอาหารเพียงเล็กนอยนั้นทําใหรางกายออนเพลีย เจ็บปวย รวมทั้งมีสุขภาพ

  ผมและผิวไมแขง็แรง การไดรบัสารอาหารท่ีไมพอเพียงเปนระยะเวลานานสามารถนําไปสู

  การเสียชีวิตได  !

 3. ดังนั้นการปรับปรุงนิสัยการกินที่ดีจึงเปนสิ่งสําคัญสําหรับความรูสึกและรูปรางภายนอก

  ตลอดเวลา  

 กิจกรรมการเรียนการสอน :       
 

 ครูพูดวา : 

 1. แผนที่ดีสําหรับการปรับปรุงอุปนิสัยการกินเพื่อสุขภาพนั้นคือ : 

   ก. ระบุอุปนิสัยการกินที่คิดวาตนเองตองการปรับปรุง ยกตัวอยางเชน ใหพูดวา 

ขั้นตอนการเรียนการสอน:

         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                 
 

5  =142 , 2.5 =.5 ,1.5  =375 , 3  =.7  , 5  =142   

 
      

 
5  

 
2 ½  1 ½ 3 

 &  
5   



3

 อุปนิสัยประการหนึ่งที่ฉันอยากจะพัฒนาก็คือ การกินผักใหมากขึ้นในอาหาร

 แตละมื้อเปนตน 

ข. ใหบันทึกอุปนิสัยการกินในปจจุบันของตัวเอง

ค. เปรียบเทียบอุปนิสัยการกินในปจจุบันกับอุปนิสัยที่คุณตองการปรับปรุง 

ง. ทําการเปลี่ยนแปลงและวางแผนที่จะนําไปสูการปฏิบัติ 

 2. ใหเราทบทวนปริมาณอาหารที่ควรกินในหนึ่งวันจากกลุมอาหาร 5 ประเภท

  ใหเดก็ดจูากพรีะมดิอาหารบนกระดานและอภิปรายถงึปริมาณอาหารจากแตละกลุมทีเ่ดก็ ๆ

   ในวัยพวกเขาควรกิน  เนนวาไขมันไมไดเปนหนึ่งในกลุมอาหารจริง ๆ และเราก็ตองการ

  ในปริมาณที่นอยมาก  

 3. ปริมาณอาหารท่ีแนะนําในแตละวนัน้ีแสดงใหเห็นถึงอุปนิสยัท่ีเราตองการทีจ่ะปรับปรงุใน

  เรื่องของการกิน 

 4. วิธีที่งาย ๆ สําหรับการบันทึกและประเมินอุปนิสัยการกินของคณุคือการทําตารางเพื่อ

  ติดตามดูอาหารที่คุณเลือกรับประทาน  

  ใหครลูบพีระมิดอาหารบนกระดานและวาดตารางตอไปนี ้บอกนกัเรียนใหวาดตารางลงบนกระดาษ  
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 5. ใหเรามาฝกใชตารางนีโ้ดยเขยีนอาหารทุกชนดิทีเ่รากนิเมือ่วานน้ี  ใชดนิสอเขยีนเพือ่จะ

  สามารถลบขอมลูในตารางและใชมนัในคร้ังตอไปได   

 6. ในแตละมือ้ใหเดก็ ๆ  เขยีนปรมิาณอาหารโดยประมาณและเขยีนชือ่อาหารทีค่ณุกนิใหชดัเจน

  ในชองกลุมอาหารท่ีถกูตอง 

  ใหเวลานกัเรยีนเตมิขอมลูของพวกเขาในตาราง 10-15 นาที ครสูามารถเดินไปรอบ ๆ  เพือ่ตอบคําถาม

  และเพ่ือใหแนใจวานกัเรยีนเขาใจวธิกีารใสขอมลูในตารางน้ัน  

 การสรุปบทเรียน :           
 

 ครพุดูวา :

 1. เมือ่ทกุคนเตมิขอมลูในตารางเสร็จแลว ใหเปรยีบเทยีบผลรวมของอาหารแตละกลุมในชอง

  เปาหมายดานลางของตาราง  

 2. ใชดานหลงักระดาษของเราใหเขียนสิง่ทีต่วัเองทําไดดแีละเขียนเกีย่วกับอาหารทีต่วัเองควร

  จะเปล่ียนใหเปนอาหารท่ีมปีระโยชน  

 3. เด็ก ๆ สามารถใชตารางนีเ้พือ่ตดิตามและประเมินอาหารท่ีเราเลอืกกนิในทกุ ๆ วนั เดก็ ๆ

  คดิวาตวัเองสามารถขอใหพอแมหรอืครูชวยในการเลอืกกนิอาหารทีม่ปีระโยชนสาํหรบัทกุ ๆ  

  วนัไดหรอืไม ? (ใหเวลาเดก็ทีจ่ะแสดงความคิดเหน็)
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 4. จาํไววารางกายของเราน้ันเปนของขวญัทีม่คีาจากพระเจาเพือ่ใหเราสนกุกบัการมชีวีติและ

  ทาํหลายส่ิงใหสาํเรจ็ ถาเรารกัษารางกายของเราใหสมบรูณแข็งแรง!  

  หลังจากท่ีครสูรปุบทเรยีนเรยีบรอยแลวใหครขูออาสาสมัครทีจ่ะอธษิฐานปดเพือ่ขอบคุณพระเจา
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


