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เรื่อง สุดยอดอาหารในทองถิ่นที่ฉันอยู ซึ่งจะชวยใหรางกายฉันแข็งแรง

1

วัตถุประสงคการเรียนรู :
 1. เดก็สามารถจดชือ่อาหารในทองถิน่ทีท่าํใหมสีขุภาพดีและมีคณุคาทางอาหารสงูไดอยางนอย 2 ชนิด

อุปกรณการสอนที่ตองใช : 
 1. กระดาษ/กระดานดํา
 2. ดินสอ/ชอลค
 3. รูปภาพสําหรับบทเรียนนี้ (อยูทายบทเรียน)
 4. กระดาษสี ถามี
 5. มารคเกอรและสีเทียน ถามี
 6. กรรไกร นิตยสาร และ กาว ถามี

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท
 2. อธิษฐานเพื่อเด็ก ๆ
 3. รวบรวมอุปกรณและจัดเตรียม
 4. ถามีการใชกาว คุณตองทําขึ้นเอง
 5. ตองมั่นใจวาคุณมีรูปภาพประกอบสําหรับบทเรียนนี้ (มีภาพแนบมาดวย)

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทที่ 28
เลือกปฏิบัติในสิ่งที่จะทําใหสุขภาพดี และการมีสุขภาพกายที่แข็งแรง

สรางความเขาใจเกี่ยวกับรางกายของเขาหรือเธออยางเหมาะสม

เขาใจพัฒนาการของสุขภาพรางกาย

9-11 ป

การทํางานในรางกายของฉัน - การทรงสรางอันอัศจรรยของพระเจา 

สุดยอดอาหารในทองถิ่นที่ฉันอยู ซึ่งจะชวยใหรางกายฉันแข็งแรง

60 นาที 

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน : 
ครูถามวา : 

 1. ทําไมการทานผลไมและผักจึงเปนสิ่งสําคัญ ? (ใหเด็ก ๆ ตอบ) (ตัวอยางของคําตอบ เพื่อให

  รางกายของเราไดรับวิตามิน ซึ่งจะทําใหอวัยวะในรางกายทํางานอยางปกติและไมเจ็บไขไดปวย)

 2. ทําไมนักเรียนคิดวาการดื่มนม หรือ ทานเนย/โยเกิรต จึงสําคัญ ?  (ใหเด็ก ๆ ตอบ) (ตัวอยาง

  ของคาํตอบ เพ่ือใหกระดกูแขง็แรงซ่ึงจะชวยใหเราสามารถยนืไดตรง อกีท้ังมีสขุภาพรางกายทีด่แีละ

  แข็งแรง)

กิจกรรมการเรียนการสอน :     
  

  ใหครูนําภาพพีระมิดอาหาร (ที่แนบมา) ใหเด็ก ๆดู 

นึกถึงภาพพีระมิดอาหารที่เราไดเรียนไปแลวกอนหนานี้  
ใหเด็กดูภาพนี้ดวยกันกับครู  กระตุนใหเด็ก 
แตพีระมิดนี้ดูแตกตางจากพีระมิดอันกอน

เล็กนอย  แตกลุมอาหารและสัดสวนอาหารยังเหมือนเดิม

ครูถามวา :

 1. ใครสามารถบอกชื่อกลุมอาหารสักกลุมหนึ่งใหครูไดบาง ? (ใหเด็ก ๆ ตอบ) (กลุมเนื้อสตัว, 

  กลุมผัก, กลุมไขมัน)

2. เราจําเปนตองพยายามทานอาหารทุกลุมทุก ๆ วัน

 3. พระเจาประทานอาหารมากมายหลายชนิดแตกตางกัน อาหารบางชนิดมีคุณคาทาง

  โภชนาการมากกวาและดีกวาสําหรับรางกายของนักเรียนและของคนอื่น ๆ

 4. นกัเรยีนสามารถบอกครเูกีย่วกบัอาหารทีค่ดิวารสชาตดิแีละมีประโยชนตอสขุภาพไดไหม ? 

  (ใหเด็ก ๆ ตอบ)

  ใหครูพูดกับเด็ก ๆเกี่ยวกับเรื่องอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการซึ่งหาไดในทองถิ่น (ตัวอยาง 

  อาจเปน มันหวาน, ไข, เนื้อสัตว, ถั่ว, อาหารทุกอยางจากธัญพืช, ผักและผลไม, ถั่วชนิดตาง เชน 

  ถัว่ลสิง ถัว่ฝกยาว, ปลา, เนย, ขนมปงทีท่าํจากขาว, ขาวกลอง, ขาวบารเลย, ขาวโอต, ถัว่แดง, ถ่ัวดาํ,

  กลวย) อธิบายอาหารในทองถิ่นที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง  ยกตัวอยาง ถั่วที่มีไฟเบอรสูง มีไขมัน

  อิม่ตัว และมโีปรตนี ซึง่ใหพลังงานและทําใหรูสกึอ่ิม  เนือ้สัตวและผลิตภัณฑจากนมมโีปรตนีสูงเพือ่

เสริมสรางกลามเนื้อและมีไขมันท่ีไมอิ่มตัว (ซ่ึงไมดีตอเด็กๆเทาใดนัก) ถั่วและธัญพืชอุดมไปดวย   
สารอาหารจําพวกคารโบไฮเดรตท่ีมีโครงสรางซับซอน ซึ่งใหพลังงาน  ผลไมและผักมีคารโบไฮเดรต

สูงและมีโครงสรางท่ีซับซอน ใหวิตามิน ใหแรธาตุ และมีเอนไซม  แรธาตุทําใหกระบวนการในรางกาย

  ทํางานอยางปกติ

  ตอไป ใหดก็ ๆ วาดรปูสดุยอดอาหารทีม่คีณุคาทางโภชนาการจํานวน 5 ใน 7 ชนิดทีพ่วกเขาชอบทาน

  (ถาเปนไปได ใหเด็ก ๆ อาจจะตัดภาพอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการจากนิตสาร และใชกาวติด

  ภาพเหลานี้ลงบนกระดาษก็สามารถทําได)

  เมื่อเด็ก ๆ ทํางานเสร็จใหเด็ก ๆ แบงปนรูปภาพของตนเองกับเพื่อน ๆ ในชั้นเรียน หลังจากนั้นก็ให

  เลนเกมส “บอกตอ” กติกามีดังตอไปนี้

ขั้นตอนการเรียนการสอน:
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ก. บอกเด็กวาพวกเขาจะเลนเกมเกี่ยวกับรสชาติอาหาร อาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ 

 พวกเขาควรใชอาหารทีไ่ดมกีารคยุกันไปกอนหนาน้ีและอาหารทีพ่วกเขาคดิวามีรสชาติอรอย

ข. ใหเด็กนั่งเปนวงกลม

ค. เริม่เลนเกม เลอืกเด็ก 1 คนใหกระซิบบอกความลบัแกเดก็คนถัดไปจากเขา/เธอเก่ียวกบั

 อาหารทีเ่ปนประโยชน (ยกตัวอยาง: ฉนัชอบสตรอเบอรร,ี ยายฉนัทาํซปุถัว่ไดอรอยมาก, 

 ฉันกินสมและขนมปงเปนอาหารเชาในวันนี้)

ง. เด็กคนที่ถูกกระซิบก็ไปกระซิบสิ่งที่ไดยินมานี้ใหกับเพื่อนคนถัดไป โดยกระซิบเบา ๆ 

 ที่ขางหูของเขา/เธอ

จ. กระซิบตอกันเปนวงกลม ดวยการใหเด็กคนหนึ่งกระซิบสิ่งที่ไดยินมาใหกับเด็นคนที่อยู

 ถัดจากเขา/เธอ

ฉ. เม่ือความลับถูกสงผานจนครบคนทัง้วงกลมแลว ใหเด็กคนสดุทายบอกวาเขา/เธอไดยนิ

 อะไรบาง

ช. เห็นไหมวาเกมนี้สนุกแคไหน  เปรียบเทียบสิ่งที่เด็กคนแรกพูดกับสิ่งที่เด็กคนสุดทาย

 ไดยินในวงกลม (ใหเวลาเด็กเลนเกมนี้ตามความเหมาะสมของเวลา)

 5. พระเจาหวงใยรางกายของนักเรยีนและพระองคตองการใหเราทานอาหารทีม่คีณุคาทางโภชนาการ 

  เพื่อที่รางกายของเราจะยังคงทํางานตามปกติและเจริญเติบโตขึ้น

การสรุปบทเรียน :
 

  ครูพูดใหเด็ก ๆ จําวาตองรับประทานอาหารที่มีประโยชนในแตละวัน เพื่อใหพวกเขามีกําลังและ

มีรางกายที่แข็งแรง
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




