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เรื่อง สุดยอดอาหารในทองถิ่นที่ฉันอยู ซึ่งจะชวยใหรางกายฉันแข็งแรง

1

วัตถุประสงคการเรียนรู :
 1. เดก็สามารถจดชือ่อาหารในทองถิน่ทีท่าํใหมสีขุภาพดีและมีคณุคาทางอาหารสงูไดอยางนอย 2 ชนิด

อุปกรณการสอนที่ตองใช : 
 1. กระดาษ/กระดานดํา
 2. ดินสอ/ชอลค
 3. รูปภาพสําหรับบทเรียนนี้ (อยูทายบทเรียน)
 4. กระดาษสี ถามี
 5. มารคเกอรและสีเทียน ถามี
 6. กรรไกร นิตยสาร และ กาว ถามี

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท
 2. อธิษฐานเพื่อเด็ก ๆ
 3. รวบรวมอุปกรณและจัดเตรียม
 4. ถามีการใชกาว คุณตองทําขึ้นเอง
 5. ตองมั่นใจวาคุณมีรูปภาพประกอบสําหรับบทเรียนนี้ (มีภาพแนบมาดวย)

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทที่ 28
เลือกปฏิบัติในสิ่งที่จะทําใหสุขภาพดี และการมีสุขภาพกายที่แข็งแรง

สรางความเขาใจเกี่ยวกับรางกายของเขาหรือเธออยางเหมาะสม

เขาใจพัฒนาการของสุขภาพรางกาย

9-11 ป

การทํางานในรางกายของฉัน - การทรงสรางอันอัศจรรยของพระเจา 

สุดยอดอาหารในทองถิ่นที่ฉันอยู ซึ่งจะชวยใหรางกายฉันแข็งแรง

60 นาที 

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน : 
ครูถามวา : 

 1. ทําไมการทานผลไมและผักจึงเปนสิ่งสําคัญ ? (ใหเด็ก ๆ ตอบ) (ตัวอยางของคําตอบ เพื่อให

  รางกายของเราไดรับวิตามิน ซึ่งจะทําใหอวัยวะในรางกายทํางานอยางปกติและไมเจ็บไขไดปวย)

 2. ทําไมนักเรียนคิดวาการดื่มนม หรือ ทานเนย/โยเกิรต จึงสําคัญ ?  (ใหเด็ก ๆ ตอบ) (ตัวอยาง

  ของคาํตอบ เพ่ือใหกระดกูแขง็แรงซ่ึงจะชวยใหเราสามารถยนืไดตรง อกีท้ังมีสขุภาพรางกายทีด่แีละ

  แข็งแรง)

กิจกรรมการเรียนการสอน :     
  

  ใหครูนําภาพพีระมิดอาหาร (ที่แนบมา) ใหเด็ก ๆดู 

นึกถึงภาพพีระมิดอาหารที่เราไดเรียนไปแลวกอนหนานี้  
ใหเด็กดูภาพนี้ดวยกันกับครู  กระตุนใหเด็ก 
แตพีระมิดนี้ดูแตกตางจากพีระมิดอันกอน

เล็กนอย  แตกลุมอาหารและสัดสวนอาหารยังเหมือนเดิม

ครูถามวา :

 1. ใครสามารถบอกชื่อกลุมอาหารสักกลุมหนึ่งใหครูไดบาง ? (ใหเด็ก ๆ ตอบ) (กลุมเนื้อสตัว, 

  กลุมผัก, กลุมไขมัน)

2. เราจําเปนตองพยายามทานอาหารทุกลุมทุก ๆ วัน

 3. พระเจาประทานอาหารมากมายหลายชนิดแตกตางกัน อาหารบางชนิดมีคุณคาทาง

  โภชนาการมากกวาและดีกวาสําหรับรางกายของนักเรียนและของคนอื่น ๆ

 4. นกัเรยีนสามารถบอกครเูกีย่วกบัอาหารทีค่ดิวารสชาตดิแีละมีประโยชนตอสขุภาพไดไหม ? 

  (ใหเด็ก ๆ ตอบ)

  ใหครูพูดกับเด็ก ๆเกี่ยวกับเรื่องอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการซึ่งหาไดในทองถิ่น (ตัวอยาง 

  อาจเปน มันหวาน, ไข, เนื้อสัตว, ถั่ว, อาหารทุกอยางจากธัญพืช, ผักและผลไม, ถั่วชนิดตาง เชน 

  ถัว่ลสิง ถัว่ฝกยาว, ปลา, เนย, ขนมปงทีท่าํจากขาว, ขาวกลอง, ขาวบารเลย, ขาวโอต, ถัว่แดง, ถ่ัวดาํ,

  กลวย) อธิบายอาหารในทองถิ่นที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง  ยกตัวอยาง ถั่วที่มีไฟเบอรสูง มีไขมัน

  อิม่ตัว และมโีปรตนี ซึง่ใหพลังงานและทําใหรูสกึอ่ิม  เนือ้สัตวและผลิตภัณฑจากนมมโีปรตนีสูงเพือ่

เสริมสรางกลามเนื้อและมีไขมันท่ีไมอิ่มตัว (ซ่ึงไมดีตอเด็กๆเทาใดนัก) ถั่วและธัญพืชอุดมไปดวย   
สารอาหารจําพวกคารโบไฮเดรตท่ีมีโครงสรางซับซอน ซึ่งใหพลังงาน  ผลไมและผักมีคารโบไฮเดรต

สูงและมีโครงสรางท่ีซับซอน ใหวิตามิน ใหแรธาตุ และมีเอนไซม  แรธาตุทําใหกระบวนการในรางกาย

  ทํางานอยางปกติ

  ตอไป ใหดก็ ๆ วาดรปูสดุยอดอาหารทีม่คีณุคาทางโภชนาการจํานวน 5 ใน 7 ชนิดทีพ่วกเขาชอบทาน

  (ถาเปนไปได ใหเด็ก ๆ อาจจะตัดภาพอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการจากนิตสาร และใชกาวติด

  ภาพเหลานี้ลงบนกระดาษก็สามารถทําได)

  เมื่อเด็ก ๆ ทํางานเสร็จใหเด็ก ๆ แบงปนรูปภาพของตนเองกับเพื่อน ๆ ในชั้นเรียน หลังจากนั้นก็ให

  เลนเกมส “บอกตอ” กติกามีดังตอไปนี้

ขั้นตอนการเรียนการสอน:
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ก. บอกเด็กวาพวกเขาจะเลนเกมเกี่ยวกับรสชาติอาหาร อาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ 

 พวกเขาควรใชอาหารทีไ่ดมกีารคยุกันไปกอนหนาน้ีและอาหารทีพ่วกเขาคดิวามีรสชาติอรอย

ข. ใหเด็กนั่งเปนวงกลม

ค. เริม่เลนเกม เลอืกเด็ก 1 คนใหกระซิบบอกความลบัแกเดก็คนถัดไปจากเขา/เธอเก่ียวกบั

 อาหารทีเ่ปนประโยชน (ยกตัวอยาง: ฉนัชอบสตรอเบอรร,ี ยายฉนัทาํซปุถัว่ไดอรอยมาก, 

 ฉันกินสมและขนมปงเปนอาหารเชาในวันนี้)

ง. เด็กคนที่ถูกกระซิบก็ไปกระซิบสิ่งที่ไดยินมานี้ใหกับเพื่อนคนถัดไป โดยกระซิบเบา ๆ 

 ที่ขางหูของเขา/เธอ

จ. กระซิบตอกันเปนวงกลม ดวยการใหเด็กคนหนึ่งกระซิบสิ่งที่ไดยินมาใหกับเด็นคนที่อยู

 ถัดจากเขา/เธอ

ฉ. เม่ือความลับถูกสงผานจนครบคนทัง้วงกลมแลว ใหเด็กคนสดุทายบอกวาเขา/เธอไดยนิ

 อะไรบาง

ช. เห็นไหมวาเกมนี้สนุกแคไหน  เปรียบเทียบสิ่งที่เด็กคนแรกพูดกับสิ่งที่เด็กคนสุดทาย

 ไดยินในวงกลม (ใหเวลาเด็กเลนเกมนี้ตามความเหมาะสมของเวลา)

 5. พระเจาหวงใยรางกายของนักเรยีนและพระองคตองการใหเราทานอาหารทีม่คีณุคาทางโภชนาการ 

  เพื่อที่รางกายของเราจะยังคงทํางานตามปกติและเจริญเติบโตขึ้น

การสรุปบทเรียน :
 

  ครูพูดใหเด็ก ๆ จําวาตองรับประทานอาหารที่มีประโยชนในแตละวัน เพื่อใหพวกเขามีกําลังและ

มีรางกายที่แข็งแรง
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




