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เร่ือง  การวางแผนสำ หรับเมนูอาหาร และลงมือทำ อาหาร  

1

วัตถุประสงคการเรียนรู : 
 1. เด็กสามารถวางแผนและเตรียมเมนูอาหารท่ีมีประโยชนโดยใชสวนประกอบในทองถิ่นได 

อุปกรณการสอนที่ตองใช :                                                                      
 1. กระดานดํา
 2. ชอลค
 3. กระดาษ 
 4. ดินสอ 

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท
 2. รวบรวมอุปกรณทั้งหมดท่ีตองใช 
 3. อธิษฐานเผ่ือเด็ก ๆ 
 4. คิดตัวอยางเมนูอาหารโดยใชหลักเกณทจากบทเรียนน้ี เตรียมพรอมที่จะแบงปนใหกับนักเรียน

     

        

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทท่ี 22
เด็กเลือกแนวทางการปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ  

เด็กมีความเขาใจท่ีถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เขาใจเกี่ยวกับรูปรางและพัฒนาการทางรางกาย 

9-11 ป 

อาหารเปนพลังงานสําหรับรางกายของฉัน –  แผนการของพระเจาสําหรับอาหาร

วางแผนสําหรับเมนูอาหาร และลงมือทําอาหาร  

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน : 
 

 ครูพูดวา : 

 1. การทําอาหารท่ีมปีระโยชน สามารถทําใหเปนเรือ่งทีส่นกุและงาย ๆ  ได ถาเราจดจําแนวทาง

  ในการกินอาหารเพ่ือสุขภาพ 

 2. ใหเราทบทวนปริมาณอาหารท่ีแนะนําในแตละวัน สําหรับเด็ก ๆ  ในวัยพวกเราท่ีควรไดรับ

  จากกลุมอาหาร 5 ประเภท  (ครพูดูพรอมกบัเขยีนใหเดก็ ๆ  ดแูละใหเดก็เขยีนลงบนกระดาษ

  ของตัวเอง)   

   • ผัก  2 ½ ถวย (712 ลิตร) 

   • ผลไม 1 ½ ถวย (350 มิลลิลิตร)

   • ธัญญาหาร 5 ออนซ (142 กรัม)

   • ผลิตภัณทจากนม 3 ถวย (750 มิลลิลิตร)

   • เนื้อสัตวและถ่ัว 5 ออนซ (142 กรัม)

 3. ขอมลูทัว่ไปทีส่ามารถชวยในการวางแผนเมนูอาหารท่ีมปีระโยชนคอื (ครูพดูพรอมกับเขยีน

  ใหเด็ก ๆ ดูและใหเด็กเขียนลงบนกระดาษของตัวเอง)   

   • กินผักและผลไมที่หลากหลาย

   • เลือกอาหารจากธัญญาหาร 

   • ลดปริมาณไขมัน, เกลือและน้ําตาลในอาหาร  

   • หลีกเลี่ยงอาหารท่ีผานกรรมวิธีทางเคมี 

                         

 กิจกรรมการเรียนการสอน :       
 

 ครูพูดวา : 

 1. วันนี้ใหเราคิดเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพที่เราสามารถวางแผน, ปรุงรสและนํามารับประทาน

  เปนอาหารเชา อาหารเท่ียงและอาหารเย็นในครอบครัวของเราได  

 2. เราจะสามารถทาํตามกฎนีเ้มือ่ออกแบบเมนอูาหารของเราไดหรอืไม ?  (ใหครเูขยีนขอความ

  ดานลางลงบนกระดานแตไมตองใหเด็กเขียน)  

   ก. ทําตามแนวทางสําหรับสารอาหารท่ีมีประโยชน จําไววาเปนคําแนะนําปริมาณ

    สารอาหารท่ีรางกายตองการในหน่ึงวนั แตเรากําลังจะเตรียมอาหารสําหรับหนึง่

    มื้อเทานั้น ดังนั้นจึงไมจําเปนตองมีปริมาณอาหารท้ังหมดในหน่ึงมื้อ ถาเปนไป

    ไดควรจะแบงปริมาณอาหาร(และแคลอร่ี) เปน 2-3 มื้อ รวมท้ังปริมาณอาหาร

    วางภายในหนึง่วนั จาํไววาในบริบทนี ้ไมใชทัง้หมดของอาหารทีม่ปีระโยชนทีส่ดุ

    จะมีอยูเปนประจําแตบอยคร้ังที่มเีพียงมื้อเดียวตอวันสําหรับเด็ก

   ข. ใชสวนผสมท่ีมีอยูในทองถิ่น 

   ค. เลือกอาหารและวิธีปรุงที่เราคุนเคย  

ขั้นตอนการเรียนการสอน:
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   ง. สรางเมนูที่มีรายการอาหารทุกอยางในมื้ออาหารของเรา ใชคําที่มีสีสันในการ
    บรรยายสวนผสมในแตละรายการ ยกตัวอยางเชน ถาเราเลือกที่จะทําอาหาร
    จานหลักดวยมะเขือเทศ เราอาจจะบรรยายถึงหนึ่งในสวนผสมวา มะเขือเทศ
    สีแดงสดและฉ่ํา 1 ลูก
   จ. ตกแตงเมนูของตัวเองดวยกรอบและรูปภาพ 
   ฉ. ใชสีไมหรือสีเมจิกตกแตงเมนูของเรา
 3. ใหเริ่มตนดวยการบอกช่ือสวนผสมในทองถิ่นที่เราสามารถใชประกอบอาหารได  
  ถามความคิดเห็นจากนักเรียนและเขียนรายการอาหารท่ีพวกเขาพูดบนกระดาน  
  ใหครูเขียนอาหารท่ีมีในทองถ่ินหลากหลายชนิด เชน  ธัญญาหาร, ผัก, ผลไม, ผลิตภัณท
  จากนม, เนื้อสัตว, ถั่วเมล็ดแบน, ถั่วเปลือกแข็งและไข  
 4. มีเพียง 2-3 ตัวอยางของสวนผสมท่ีมีในทองถิ่นที่เราสามารถใชในอาหารของเราได  
 5. ใหเริ่มตนดวยการใชกระดาษเขียนชื่ออาหารของเราและสวนผสมของอาหารน้ันลงไป  
 6. เม่ือเราคิดวาเรามีรายละเอียดของเมนูทั้งหมดแลวสําหรับมื้ออาหารของเรา  ขอใหทุกคน
  เขียนเมนูของตัวเองใหเรียบรอยสวยงามลงบนกระดาษแผนใหมไดหรือไม ?  
 7. เมนูของเราควรจะชวยใหคนทีก่าํลงัอานระบไุดวาในอาหารแตละจานมสีวนผสมอะไรบาง
  และทําใหพวกเขารูสึกอยากจะกิน
  ใหเวลานักเรียนทําใหเสร็จภายใน 20-30 นาที ครูสามารถเดินไปรอบ ๆ เพื่อชวยนักเรียนท่ีตองการ
  ความชวยเหลือ ปลอยใหพวกเขาพูดคุยกันเกี่ยวกับงานท่ีกําลังทํา   
  ครูสามารถทําเมนูอาหารของตัวเองเพื่อแสดงใหนักเรียนดูเปนตัวอยาง เมื่อพวกเขาทําเสร็จแลว 
  ขอใหนักเรียนแบงปนเมนูของพวกเขากับเพื่อนคนอื่น ๆ ในช้ันเรียน

 การสรุปบทเรียน :         
 

 ครูพูดวา : 

 1. ทุกคนทํางานไดดีมาก! การวางแผนและการเตรียมอาหารไมเพียงจะทําใหเรามีโอกาสฝก
  ในการกินเพื่อสุขภาพเทานั้น แตยังเปนวิธีที่สนุกที่ไดใชเวลากับครอบครัวและเพ่ือน ๆ 
  การวางแผนอาหารแตละมือ้นัน้ยงัชวยใหครอบครวัคณุเลอืกอาหารทีม่ใีนตลาดอยางฉลาด 
  และสอดคลองกับรายไดของครอบครัว  
 2. เม่ือเด็ก ๆ มีประสบการณในการวางแผนเมนูอาหารมากข้ึน เด็ก ๆ กจ็ะสามารถวางแผน
  อาหารท้ังสปัดาหไดโดยการใชอาหารท่ีหาไดเวลาน้ีในครอบครัวของเรา นีเ่ปนวิธทีีด่ใีนการ
  ประหยัดทรัพยากรเน่ืองจากเราสามารถวางแผนเมนูที่ใชอาหารที่เหลือจากมื้อกอนหนา
  นัน้ได จากแผนของเรากส็ามารถทาํรายการซือ้อาหารจากตลาดในทองถิน่ได และซือ้สิง่ของ
  ที่มีอยูในรายการเทานั้น ทําใหเราจะประหยัดเงินและยังคงมีสวนผสมท่ีจําเปนในการทํา
  อาหารดวย
 3. สปัดาหน้ี ใหเดก็ ๆ  ลองบอกความคิดของเราเก่ียวกับมือ้อาหารใหพอแมของเราทราบ และ
  ขอพวกเขาอนุญาตใหเราเตรียมหรือชวยเตรียมอาหารใหกับครอบครัว หรือเพื่อน ๆ ?  

  แหลงที่มาของขอมูล :   www.mypyramid.org
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


