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      สวนประกอบของชุดกิจกรรมการเรียนรูดวยกลุมรวมมือเทคนิค STAD 

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา   
ช้ันประถมศึกษาปท่ี  6 
เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 

 
  
 ชุดกิจกรรมการเรียนรูดวยกลุมรวมมือเทคนิค  STAD  กลุมสาระการเรียนรู              
สุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6  เร่ือง สุขภาพดี  ชีวีมีสุข  มีสวนประกอบ 
ดังน้ี 
 1.  คูมือครู  ประกอบดวย 
  1.1  คําช้ีแจงสําหรับครู 
  1.2  บทบาทครู 
 สิ่งที่ครูตองเตรียม 
 2.  คูมือนักเรียน  ประกอบดวย 
  2.1  บทบาทนักเรียน 
  2.2  เน้ือหาท่ีจะเรียน 
 3. สื่อการเรียนและอุปกรณการเรียน  ประกอบดวย 
  3.1  แบบทดสอบกอนเรียน 
  3.2  บัตรคําช้ีแจง 
  3.3  บัตรเน้ือหา 
  3.4  บัตรกิจกรรม 
  3.5  บัตรเฉลยกิจกรรม 
  3.6  แบบทดสอบหลังเรียน 
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คําช้ีแจงสําหรับครู 
 
 
 ศึกษาข้ันตอนในการใชชุดกิจกรรมการเรียนรูดวยกลุมรวมมือเทคนิค  STAD   
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี  6  เร่ือง  สุขภาพดี ชีวีมีสุข  
และปฏิบัติตามข้ันตอนอยางเครงครัด 
 1.  ครูนําเขาสูบทเรียนและช้ีแจงจุดประสงคในการเรียน 
 2.  ครูแบงนักเรียนออกเปนกลุม  จํานวน  6  กลุม  กลุมละเทา ๆ กัน 
 3.  ครูอธิบายวิธีการใชชุดกิจกรรมการเรียนรูดวยกลุมรวมมือเทคนิค  STAD             
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี  6 เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข  
 4.  อธิบายใหนักเรียนเขาใจเกี่ยวกับบทบาทของนักเรียน 
 5.  ครูใหโอกาสนักเรียนท่ีไมเขาใจไดซักถามเกี่ยวกับวิธีการเรียน  ข้ันตอนการใช  
ชุดกิจกรรมการเรียนรู  หรือบทบาทของนักเรียนเอง  ตลอดจนขอของใจอื่น ๆ 
 6.  กอนเรียนชุดกิจกรรมการเรียนรูแตละชุด  ตองใหนักเรียนทําแบบทดสอบ         
กอนเรียน 
 7.  เมื่อนักเรียนเขาน่ังประจํากลุมของตนเองแลว  ตัวแทนกลุมจะรับชุดกิจกรรม
การเรียนรู  กลุมละ  1  ชุด 
 8.  ใหนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมในเวลาท่ีกําหนดให  อยางเครงครัด 
 9.  นักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน  โดยใชเวลาไมเกิน  10  นาที                             
         10.  ถานักเรียนไมผานเกณฑท่ีระบุไว  ครูควรใหนักเรียนศึกษาเน้ือหาใหมอีกคร้ัง               
แลวทําแบบทดสอบหลังเรียนใหผานเกณฑท่ีกําหนดไว   
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บทบาทครู 
 
 
 สิ่งท่ีครูควรปฏิบัติกอน - หลัง  และขณะท่ีใชชุดกิจกรรมการเรียนรู  มีดังน้ี 
 1.  ศึกษาวิธีใชชุดกิจกรรมการเรียนรู  แผนการจัดการเรียนรู  ตลอดจน            
การจัดการเรียนรูดวยกลุมรวมมือเทคนิค  STAD 
 2.  คนควา  และอานเน้ือหาท่ีเกี่ยวของเพิ่มเติม 
 3.  เตรียมการสอนลวงหนา  เตรียมสถานท่ี  สื่อการสอนตาง ๆ  ตลอดจนวัสดุ
อุปกรณอื่น ๆ  ท่ีไมไดจัดไวในชุดกิจกรรมใหพรอมกอนท่ีจะใช 
 4.  การจัดหองเรียนควรแบงนักเรียนเปนกลุม  จํานวน  6  กลุม  กลุมละเทา ๆ กัน  
จัดวางสื่อการสอนตามแผนผังการจัดช้ันเรียน (อาจเปลี่ยนแปลงได) 
 5.  ดูแล  ตรวจสื่อและอุปกรณตาง ๆ  ท่ีมีอยูในชุดกิจกรรมการเรียนรู                
ใหเรียบรอย  กอนและหลังการใชทุกคร้ัง 
 6.  ใหนักเรียนทําแบบทดสอบกอนเรียนทุกคร้ัง 
 7.  ใหนักเรียนแตละกลุมเลือกหัวหนากลุม  กลุมละ  1  คน  และเลขานุการกลุม  
กลุมละ  1  คน 
 8.  ขณะท่ีนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  ครูผูสอนควรดูแลอยางใกลชิด  ถาเกิดปญหา 
ในการเรียนจะไดใหความชวยเหลือทันที  รวมท้ังอธิบายขอสงสัยในการเรียนเปนรายบุคคลดวย 
 9.  ขณะนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  ครูไมควรพูดเสียงดัง  หากมีอะไรจะพูด  ตองพูด    
เปนรายกลุมหรือรายบุคคล  ตองไมรบกวนการปฏิบัติกิจกรรมของกลุมอื่น  ยกเวนกรณี          
ท่ีนักเรียนมีขอสงสัย 
         10.  ใหนักเรียนทุกกลุมรวมแสดงความคิดเห็นเพื่อสรุปบทเรียนรวมกัน 
         11.  ใหนักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน  10  ขอ  ทุกคร้ังเมื่อเสร็จจากการปฏิบัติ
ชุดกิจกรรมการเรียนรู 
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แผนผังการจัดช้ันเรียน 
 

 
 

 

         กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปที่  6 

เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 
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ส่ิงท่ีครูตองเตรียม 
 
  
 
 

 1.  แบบทดสอบกอนเรียน  จํานวน    30    ชุด 
 2.  บัตรคําช้ีแจง    จํานวน      6    ชุด 
 3.  บัตรเนื้อหา     จํานวน    30    ชุด 
 4.  บัตรกิจกรรม    จํานวน    30    ชุด 
 5.  แบบทดสอบหลังเรียน  จํานวน    30    ชุด 
 6.  เฉลยแบบทดสอบกอนเรียน  จํานวน      6    ชุด 
 7.  บัตรเฉลยกิจกรรม   จํานวน      6    ชุด 
 8.  เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน  จํานวน      6    ชุด 
 9.  กระดาษชารท     จํานวน      6    แผน   
         10.  กระดาษคําตอบ   จํานวน    30    ชุด 
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บทบาทนักเรียน 
 
 
 ครูตองช้ีแจงใหนักเรียนทราบถึงบทบาทของนักเรียน  ดังน้ี 
 1.  หัวหนากลุม  มีหนาท่ี ดังน้ี 
  1.1  เปนผูนําในการปฏิบัติกิจกรรมกลุม  โดยทําหนาท่ีอานบัตรกิจกรรม      
เพื่อใหทุกคนทําตามคําช้ีแจงในการประกอบกิจกรรม  ใหเปนไปตามข้ันตอน 
  1.2  ควบคุมดูแลการทํางาน  หรือการประกอบกิจกรรมภายในกลุม                    
ใหเปนระเบียบเรียบรอย  ไมสงเสียงดังรบกวนกลุมอื่น 
  1.3  ตรวจเช็คการจัดเก็บอุปกรณใหเรียบรอยหลังเสร็จกิจกรรมการเรียนแลว 
  1.4  เปนผูติดตอกับครูเมื่อมีปญหาภายในกลุม 
  1.5  เปนผูอานบัตรเฉลยแตละกิจกรรมใหเพื่อนฟงเพื่อตรวจคําตอบ 
 2.  เลขานุการกลุม  มีหนาท่ีดังน้ี 
  2.1  เปนผูแจกบัตรกิจกรรมและรวบรวมสงครูเมื่อสมาชิกทุกคนทําเสร็จ
เรียบรอยแลว 
 3.  สมาชิกกลุม  มีหนาท่ี ดังน้ี 
  3.1  ปฏิบัติกิจกรรมดวยความต้ังใจและใหทันตามกําหนดโดยไมชวนเพื่อนคุย
หรือเลน 
  3.2  ศึกษาบัตรเน้ือหา  บัตรกิจกรรม  และปรึกษาหารือกันภายในกลุม 
  3.3  รวมอภิปรายและสรุปผลจากการปฏิบัติกิจกรรม 
  3.4  ชวยเก็บวัสดุอุปกรณ  สื่อการสอนตาง ๆ  ของกลุมตนเองใสซอง                
ใหเรียบรอย  นอกจากบัตรบันทึกกิจกรรมท่ีตองสงใหครูตรวจ  ใหรวบรวมสงครู 
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การประเมินผล 
 
 
 
 1.  ผลการเรียนประเมินจาก 
  1.1  ประเมินผลจากการทําแบบทดสอบกอนเรียน - แบบทดสอบหลังเรียน 
  1.2  ประเมินผลจากผลงานของนักเรียนในการปฏิบัติกิจกรรมจากบัตรกิจกรรม 
  1.3  สังเกตพฤติกรรมการเรียนรูของนักเรียน 
  1.4  ประเมินผลจากการทําแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
 2.นักเรียนผานเกณฑการประเมินผลรอยละ80  สามารถเรียน 
ชุดกิจกรรมการเรียนรู  ตอไปได  หากนักเรียนไมผานเกณฑการประเมินผล                         
ตองเรียนซอมเสริม 
 
 

การเรียนซอมเสริม 
  
 นักเรียนไมผานเกณฑการประเมิน  ใหนักเรียนศึกษาตามจุดประสงคท่ีไมผาน 
แลวทําแบบทดสอบหลังเรียนใหผานเกณฑท่ีกําหนดไว  โดยในการเรียนซอมเสริม  ให
นักเรียนปฏิบัติ  ดังน้ี 

1.  ศึกษาเน้ือหาใหมอีกคร้ัง 
2.  ใชระบบเพื่อนชวยเพื่อน 
3.  ครูอธิบายเพิ่มเติม 

 
 
 

ทดสอบใหผานเกณฑ                  
รอยละ 80 นะครับ   

จะไดไมตองเรียนซอมเสริม 
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    แผนภูมิการใชชุดกิจกรรมการเรียนรูดวยกลุมรวมมือเทคนิค STAD 

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา   
ช้ันประถมศึกษาปท่ี  6 

เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 
 

 
ทดสอบกอนเรียน 

 
 

ข้ันท่ี  1  การเสนอบทเรียนตอท้ังช้ัน (class presentation) 
 
 

ข้ันท่ี  2  การเรียนกลุมยอย (team  study)   
 
 

ข้ันท่ี  3  การทดสอบยอย  (test) 
 
 

ข้ันท่ี  4  คะแนนความกาวหนาของสมาชิกแตละคน 
(individual  improvement  scores) 

 
 

ข้ันท่ี  5  กลุมท่ีไดรับการยกยองหรือยอมรับ(team  recognition) 
 

 
ผาน 

 
 

จบ 
 

ไมผาน 

ซอมเสริม 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรูดวยกลุมรวมมือเทคนิค  STAD 

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี6 
เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 
ชุดท่ี1อาหารดีมีประโยชน 

 
 
 

สาระสําคัญ 

 
          

รางกายของคนเราจะมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงจําเปนตองรับประทานใหครบ  5  หมู 
ดังน้ันการเลือกบริโภคอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกายอยางครบถวนในอตัราสวนท่ีเหมาะสม
และถูกสุขลักษณะ  จะทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง  ผิวพรรณสดใส  นอกจากน้ีการฝก
ตนเองใหเลือกบริโภคอาหารท่ีมีประโยชนตามหลักการบริโภคอาหารตามหลักโภชนบัญญติ  
9  ประการได 

 
 

 
จุดประสงคการเรียนรู 

 
1. นักเรียนบอกความหมายของอาหารได 

2. นักเรียนบอกความสําคัญของอาหารได 

3. นักเรียนสามารถบอกประเภทของอาหารหลัก 5 หมูได 

4. นักเรียนบอกประโยชนท่ีรางกายไดรับจากอาหารหลัก  5 หมูได 

5. นักเรียนสามารถเลือกบริโภคอาหารเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีได 
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แบบทดสอบกอนเรียน 
 

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 
เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 

ชุดท่ี  1  สุขภาพดี ชีวีมีสุข 
 
 

คําช้ีแจง        1.  แบบทดสอบฉบับน้ีมีท้ังหมด10 ขอใชเวลา10 นาที  

                   2.  ใหทําเคร่ืองหมายกากบาท () ทับตัวอักษร  ก ข ค หรือ ง 
                       ท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว  ลงในกระดาษคําตอบ 
 
1.  ขอใดกลาวถูกตองท่ีสุด 
 ก.  อาหาร  หมายถึง  สิ่งท่ีไมเปนพิษตอรางกาย 
 ข.  อาหาร  หมายถึง  สิ่งท่ีสามารถรับประทานได  ทําใหรางกายรูสึกอิ่ม 
 ค.  อาหาร  หมายถึง  สิ่งท่ีเรารับประทานเขาไปแลวใหประโยชนแกรางกาย           
 ง.  อาหาร  หมายถึง  สิ่งท่ีรับประทานเขาไปแลวใหพลังงานแกรางกาย 
 
2.  ขอใดกลาวถึงอาหาร ไมถูกตอง 
 ก.  สิ่งท่ีบริโภคเขาไปแลวใหพลังงานตอรางกาย 
 ข.  สิ่งท่ีบริโภคเขาไปแลวใหประโยชนตอรางกาย 
 ค.  สิ่งท่ีบริโภคเขาไปแลวทําใหรางกายเจริญเติบโต 
 ง.  สิ่งท่ีบริโภคเขาไปท้ังท่ีเปนประโยชนและไมเปนประโยชนตอรางกาย 
       
3.  โปรตีน เปนสารอาหารท่ีมีมากในอาหารพวกใด 

ก.  ขนมปง  สับปะรด  นํ้ามันพืช 
ข.  เน้ือ  ผักคะนา  สม 

 ค.  เน้ือ นม ไข และถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ 
 ง.  งาดํา  มะเขือยาว  แตงโม 
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4.  ใครเลือกทานอาหารมื้อเชาไดครบ 5 หมู 
ก.  แดง  :  ขาวผัดไกใสไข  นมสด  มะละกอสุก   

 ข.  เขียว :  ขาวไขเจียวใสหมูสับ  นํ้าเปลา 
 ค.  สม   :  ขาวมันไก  นมสด 
 ง.  ขาว  :  ขาวเหนียวมะมวง  นํ้าสมค้ัน  
        
5.ขอใดคืออาหารท่ีคนไทยบริโภคเปนอาหารหลัก 

 ก.  ผักและผลไม 
 ข.  ขาว  แปง  เผือก  มัน 
 ค.  เน้ือสัตว  ไข  นม  ถ่ัว 
 ง.  ไขมันและนํ้ามัน 

     
6.  ขาวและแปงจัดเปนสารอาหารประเภทใด 
           ก.  คารโบไฮเดรต 
 ข.  โปรตีน 
 ค.  แรธาตุ 
 ง.  ไขมัน 
 
7.  ขอบัญญัติในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย หรือเรียกอีกอยางหน่ึงวาอะไร 
 ก.  สุขบัญญัติ  10  ประการ 
 ข.  สุขบัญญัติ    9  ประการ 
 ค.  โภชนบัญญัติ  10  ประการ 
 ง.  โภชนบัญญัติ    9  ประการ 
  
8.  หากเลือกรับประทานอาหารท่ีมีรสจัดมากจะเกิดโทษตอรางกายอยางไร 
 ก.  ทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
 ข.  ทําใหเกิดโรคอัลไซเมอร 
 ค.  ทําใหเกิดโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบ 
 ง.  ทําใหเกิดโรคไขขอเสื่อม 
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9.  เด็กควรรับประทานไขไกทุกวัน แตผูใหญควรจะรับประทานในปริมาณเทาใด 

 ก.  2-3  ฟองตอวัน 
 ข.  2-3  ฟองตอสัปดาห 
 ค.  6-8  ฟองตอวัน 
 ง.  6-8  ฟองตอสัปดาห 

 
10.  ปลา  เปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี  หากกินปลาเปนประจําจะมีประโยชนอยางไร
  

 ก.  รางกายไดรับวิตามินทําใหผิวพรรณสดใส 
 ข.  ชวยใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 

 ค.  ลดไขมันในเลือด  ปองกันโรคคอพอก 
 ง.  ลางสารพิษใหกับรางกาย  ปองกันโรคมะเร็ง 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขอใหนักเรียนทุกคนโชคด ี
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บัตรคําช้ีแจง 
ชุดท่ี  1  อาหารดีมีประโยชน 

 
 

 1.  เมื่อนักเรียนรับชุดกิจกรรมการเรียนรูจากครู  แลวดําเนินการเลือกหัวหนากลุม
และเลขานุการกลุมนักเรียนท่ีเหลือเปนสมาชิกกลุม  เมื่อไดหัวหนากลุมแลวใหหัวหนากลุม 
เปนผูดําเนินกิจกรรมตอ 
 2.หัวหนากลุมตรวจสอบสิ่งท่ีอยูในซองวามีครบถวนหรือไม  โดยดูจากรายการ 
หนาชุดกิจกรรมการเรียนรูแลวอานหนาท่ีของสมาชิกในกลุมใหเพื่อนฟง 
 
      หัวหนากลุม 
       *  เปนผูนําในการปฏิบัติกิจกรรมกลุม 
       *  ควบคุมดูแลการปฏิบัติกิจกรรมภายในกลุม 
       *  ตรวจเช็คการจัดเก็บอุปกรณใหเรียบรอย 
       *  เปนผูติดตอประสานงานกับครูเมื่อมีปญหา 
       *  อานบัตรเฉลยใหเพื่อนฟงเพื่อตรวจคําตอบ 
 
 เลขานุการกลุม 
  *  เปนผูแจกบัตรกิจกรรมและรวบรวมสงครูเมื่อสมาชิกทุกคน 
                    ทําเสร็จเรียบรอยแลว 
 
                         สมาชิกกลุม 
     *  ปฏิบัติกิจกรรมดวยความต้ังใจและใหทันตามกําหนดเวลา 
     *  ศึกษาบัตรเน้ือหา  บัตรกิจกรรม 
     *  รวมอภิปรายและสรุปผลจากการปฏิบัติกิจกรรม 
     *  ชวยเก็บวัสดุอุปกรณ  สื่อการสอนตาง ๆ  ใสซองใหเรียบรอย 
 
 3.  เมื่อแตละกลุมปฏิบัติกิจกรรมเรียบรอยแลวใหทําแบบทดสอบหลังเรียน 
 4.  เมื่อทําแบบทดสอบหลังเรียนเรียบรอยแลว  ใหสมาชิกทุกคนชวยกัน                   
เก็บสื่อการสอนทุกอยางใสซอง 
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บัตรเนื้อหาท่ี  1 

           ความหมายและความสําคัญของอาหาร 
 

 
 
 
ความหมายของอาหาร 
 
 
 อาหาร (Foods)  หมายถึง   สิ่งท่ีเรารับประทานเขาไปแลวใหประโยชนแกรางกาย  
โดยรางกายจะเปลี่ยนแปลงสารอาหารน้ันใหเปนวัตถุดิบในการสรางความเจริญเติบโต   
สรางพลังงานและสารท่ีจําเปนตอการทํางานของรางกาย  รวมท้ังซอมแซมเน้ือเย่ือ        
ของรางกายในสวนท่ีสึกหรอ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  1 :  อาหาร 
ท่ีมา : http://www.bodyshape.co.th/wp-content/uploads/2014/01/mt360.php_.jpeg 
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ความสําคัญของอาหาร 
 
 
อาหารมีความสําคัญตอรางกายของมนุษย ดังน้ี 

1.  ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย  โดยปกติการดําเนินชีวิตประจําวันของ
คนเราจะมกีิจกรรมตาง ๆ มากมาย  เชน การอาบนํ้า  แปรงฟน  เดิน  ว่ิง  เลนกีฬา  ทํางาน  
เปนตน  กิจกรรมเหลาน้ีจําเปนตองใชพลังงานท้ังสิ้น  ซึ่งพลังงานดังกลาวไดมาจากอาหาร  
ท่ีรับประทานเขาไปหากไดรับอาหารไมเพียงพอ  ก็จะเปนโรคขาดสารอาหาร  รางกาย   
ทรุดโทรม  สุขภาพออนแอ  ไมมีแรงทํางาน 

2.  เสริมสรางความเจริญเติบโตใหแกรางกาย  รางกายของคนเรามีการเจริญเติบโต
อยูตลอดเวลา  สวนประกอบของรางาย เชน  กระดูก  กลามเน้ือ  เสนผม  เปนตน         
จะเจริญเติบโตไดอยางเต็มท่ีถาไดรับประทานอาหารท่ีถูกสวน  ครบถวนเพียงพอตอความ
ตองการของรางกาย 

3.  ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย  รางกายเมื่อถูกใชไปนาน ๆ ก็ตองมีเซลล    
ท่ีตายไป หรือบางสวนสึกหรอ  บกพรองไปตามธรรมชาติ  รางกายตองไดรับอาหารเพื่อ
นําไปซอมแซมสวนท่ีสึกหรอใหสมบูรณแข็งแรงและใชงานไดดีดังเดิม 

4.  ชวยใหรางกายมีภูมิตานทานโรค  การมีสุขภาพดีไมมีโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน
เปนลาภอันประเสริฐท่ีสุด  สุขภาพดีคือการไมมีโรคภัยตาง ๆ รางกายท่ีไดรับอาหารเพียงพอ
จะสรางภูมิคุมกันโรคข้ึนมาตอตานเช้ือโรค หรือสิ่งแปลกปลอมตาง ๆ ท่ีจะเขามาทําอันตราย
แกรางกาย  เมื่อมีอาการเจ็บปวยกจ็ะหายปวยไดอยางรวดเร็วตางจากผูท่ีมีรางกายออนแอ
มักจะปวยบอยและหายชา 

5.  ชวยใหรางกายทํางานไดตามปกติ  อวัยวะตาง ๆ ของรางกาย เชน ตา หู จมูก 
ตับ หัวใจ ปอด  จะตองไดรับพลังงานจากอาหารในปริมาณท่ีพอเหมาะ  จึงจะทําใหการ
ทํางานของอวัยวะทุกสวนดําเนินไปตามปกติ  เพราะหากมีอวัยวะสวนใดผิดปกติรางกาย    
ก็จะเจ็บปวยไมแข็งแรงและติดเช้ือตาง ๆ ไดงาย 

ท้ังน้ีอาหารเปนปจจัยพื้นฐานท่ีทําใหคนมีสุขภาพรางกายแข็งแรงและมีชีวิตอยูได  
ยืนยาวการศึกษาเร่ืองอาหารจึงเปนเร่ืองจําเปนมากโดยเฉพาะยุคปจจุบันมีการผลิตอาหาร 
ในรูปแบบตาง ๆ มากมายบางอยางไมมีประโยชนตอรางกายหรือบางอยางมีประโยชนนอย  
การมีความรูเร่ืองอาหารจะชวยใหเรารูจักเลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณคาตอรางกาย 
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บัตรเนื้อหาท่ี  2 

อาหารหลัก5  หมู 
 
 
 อาหารมีมากมายหลายชนิดอาหารแตละชนิดใหประโยชนตอรางกายแตกตางกัน  
ซึ่งถาเรานําอาหารแตละชนิดมาจัดเปนหมวดหมูตามประโยชนของอาหารท่ีเราไดรับ               
จะแบงไดเปน  5  หมู  เรียกวา  อาหารหลัก  5  หมู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
ภาพท่ี  2 :  อาหารหลัก 5 หมู 

ที่มา : http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=yuuto&month=06-2013&date=04&group=1&gblog=108 
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ภาพท่ี  3 :  ขาวผัดอเมริกัน 
ที่มา : http://www.thaifoodworld.com 

 
 

มื้อเชา ผมรับประทานขาวผัดอเมริกัน ซึ่งจําแนกสวนประกอบ    
ของอาหารตามหมูไดดังน้ี  แตผมยังไมไดกินอาหารหมูไหนนะ 

 
 
 
 
 

อาหารหลัก  5  หมู  มีประโยชนแตกตางกันในแตละวัน  เราจึงควรรับประทาน
อาหารใหครบท้ัง 5 หมู  เพื่อใหรางกายเจริญเติบโตและแข็งแรง 

 
นอกจากการรับประทานอาหารหลัก 5 หมูแลวในแตละวัน 
เราควรจะด่ืมนํ้าอยางนอย 6 - 8 แกว เพื่อใหรางกายไดรับนํ้า 
อยางเพียงพอ เพราะรางกายคนเรามีนํ้าเปนสวนประกอบ       
ถึง  70  เปอรเซ็นตนะครับ 

 
 
 
 

หมูที่ 1 
เน้ือไก,ไข,ไสกรอก 

หมูที่ 2ขาว 
หมูที่ 3 

มะเขือเทศ,ผักกาดหอม 

หมูที่ 5 
นํ้ามันพืช 
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บัตรเนื้อหาท่ี  3 

    การบริโภคอาหารเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี 
 
 
 ทุกคนตองบริโภคอาหารเพื่อใหรางกายเจริญเติบโตและมีสุขภาพดี  เราจึงตองรูวา  
เราควรบริโภคอะไรบาง  และกินมากนอยเพียงใด  เพื่อใหเพียงพอตอความตองการ       
ของรางกาย  ดวยเหตุน้ีจึงไดมีการกําหนด “ขอบัญญัติในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี
ของคนไทย” หรือ “โภชนบัญญัติ 9 ประการ”  เพื่อใชเปนแนวทางในการกินอาหาร      
ใหถูกหลักโภชนาการ  ดังน้ี 
 
1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหม่ันดูแลน้ําหนักตัว 
 
 
 
 
 
 
  
 
 ในอาหารแตละชนิดจะประกอบดวยสารอาหารตาง ๆ ในปริมาณท่ีมากนอยตางกัน 
ไมมีอาหารชนิดใดชนิดหน่ึงท่ีจะมีสารอาหารตางๆ ครบในปริมาณท่ีเพียงพอกับความ
ตองการของรางกาย ดังน้ันจึงจําเปนตองกินอาหารหลายๆชนิดหรือใหครบท้ัง 5 หมู  
และกินแตละหมูใหหลากหลายเพื่อใหไดสารอาหารครบตามท่ีรางกายตองการ 
 "นํ้าหนักตัว" เปนเคร่ืองบงช้ีถึงภาวะสุขภาพของรางกาย จึงควรช่ังนํ้าหนักตัว 
อยางนอยเดือนละคร้ังและนํามาประเมินดูวานํ้าหนักอยูในเกณฑปกติหรือไมโดยใชดัชนีมวลกาย
เปนเกณฑ ดังน้ี 
 

 
 

ภาพท่ี  4:  คาดัชนีมวลกาย 
ที่มา : http://www.trueplookpanya.com/new/cms_detail/knowledge/20220-00/ 
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ภาพท่ี  5:  เกณฑท่ีกําหนดดัชนีมวลกายของประชากรไทย 
ที่มา : http://www.samitivejhospitals.com/Data/bodyindex.jpg 

 
 
2. กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 
 

ขาวเปนอาหารหลักของคนไทยท่ีให 
พลังงานและสารอาหารตางๆโดยเฉพาะขาวกลอง 
หรือขาวซอมมือ ควรกินเปนประจําและอาจจะ 
สลับกับอาหารประเภทกวยเต๋ียว ขนมจีน บะหมี่  
เผือก มัน ก็ได 

 

3. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา   
 
  

         พืชผักและผลไม  นอกจากจะใหวิตามิน แรธาตุ            
และใยอาหาร  ซึ่งชวยใหการขับถายดีแลวยังมีสารแคโรทีน
และวิตามินซี  ซึ่งปองกันการเกิดมะเร็งบางประเภทได 

 
 
 
 

www.kr
oobannok.c

om



21 
 

 

4. กินปลา กินเนื้อไมติดมัน ไขและถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 
 
 ปลา เปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี ยอยงายมีไขมันตํ่า  
หากกินปลาเปนประจําจะชวยลดไขมันในเลือดและในปลาทะเล 
ทุกชนิดมีสารไอโอดีนท่ีชวยปองกันการเปนคอพอก รวมท้ังหาก 
กินปลาเล็กปลานอยจะไดแคลเซียม ซึ่งทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง 
 
 

   เน้ือสัตวทุกชนิดมโีปรตีน แตควรกินชนิดไมติดมันเพื่อ
ลดการสะสมไขมันในรางกายและโลหิต 
 
 

 ไข  เปนอาหารโปรตีนราคาถูก มีแรธาตุและวิตามิน 
ท่ีจําเปนเด็กกินไดทุกวัน  แตผูใหญควรกินไมเกินสัปดาหละ  
2 - 3  ฟอง 
 

    ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ เปนโปรตีนท่ีดี ราคาถูก
ควรกินสลับกับเน้ือสัตวเปนประจํา 
 

 
5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 
 

 นม เปนอาหารท่ีเหมาะสมสําหรับเด็กและผูใหญ       

มีโปรตีน วิตามินบี2 และแคลเซียม ซึ่งชวยใหกระดูกและฟน

แข็งแรง ควรด่ืมนมวันละ 1-2 แกว แตสําหรับคนอวน     

หรือควบคุมนํ้าหนักควรเลือกด่ืมนมพรองมันเนยแทน 
 

6. กินอาหารทีมี่ไขมันแตพอควร 
 
 ไขมัน ใหพลังงานและความอบอุนกับรางกาย  
ท้ังชวยดูดซึมวิตามิน เอ ดี อี เค แตไมควรกินมากเกินไป 
จะทําใหอวน และเกิดโรคอื่น ๆ ตามมาจึงควรกินแตพอควร  
แตไมควรงดอยางเด็ดขาด  การประกอบอาหารประเภท  
ตม  น่ึง  ยาง  อบ  จะชวยลดปริมาณไขมันในอาหารได 
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7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีรสหวานจัดและเค็มจัด 
 

 การกินอาหารรสจัดมากจนเปนนิสัยจะเกิดโทษ       

ตอรางกายอาหารรสหวานจัดทําใหไดรับพลังงานเพิ่ม       

ทําใหอวน รสเค็มจัดเสี่ยงตอการเกิดความดันโลหิตสูง 

โดยเฉพาะคนท่ีไมคอยกินผัก ผลไม และชอบกินอาหาร     

รสเค็มจัด  จะมีโอกาสเปนมะเร็งในกระเพาะอาหารดวย 

8. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน 
 
  อาหารปนเปอนจะเกิดจากเช้ือโรค พยาธิตาง ๆ  
สารเคมีท่ีเปนพิษหรือโลหะหนักท่ีเปนอันตราย จะเปนสาเหตุ 
ของอาหารเปนพิษ และเกิดการเจ็บปวยดวยโรคระบบ 
ทางเดินอาหาร ดังน้ันจึงควรเลือกกินอาหารท่ีสด สะอาด 
ปรุงสุกใหม ๆ มีการปกปดปองกันแมลงวัน หรือบรรจุในภาชนะท่ีสะอาด  
และท่ีสําคัญคือ ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารทุกคร้ัง 
 

 

9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  
 

 การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลเปนประจําเปนโทษ  
ตอรางกายทําใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย สูญเสียชีวิตและทรัพยสิน 
ตลอดจนเสี่ยงตอการเปนโรคตับแข็ง แผลในกระเพาะอาหาร
และลําไส  มะเร็งหลอดอาหาร  และโรคความดันโลหิตสูง 

 

 การจะมีโภชนาการดี สุขภาพดี และคุณภาพชีวิตดี  
ตองคํานึงถึงหลักใหญดังน้ี 
1. กินอาหารและปฎิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
2. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

       3. ผอนคลายจิตใจ 
                4. หลีกเลี่ยงสิ่งซึ่งเปนพิษภัย เชน บุหร่ี เหลา  สิ่งแวดลอมท่ีเปนพิษ 
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บัตรกิจกรรมท่ี 1 
ความหมายและความสําคัญของอาหาร 

 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
1.  นักเรียนบอกความหมายของอาหารได 
2.  นักเรียนบอกความสําคัญของอาหารได 
 
 
คําช้ีแจง    นักเรียนตอบคําถามตอไปน้ี 
 

1. อาหาร  หมายถึง ................................................................................................ 

............................................................................................................................ 

2. ยกตัวอยางอาหารท่ีนักเรียนชอบรับประทาน ..................................................... 

............................................................................................................................ 

3. นักเรียนบอกช่ืออาหารท่ีดีมีประโยชนตฃอสุขภาพ ............................................ 

........................................................................................................................... 

4. นักเรียนบอกช่ืออาหารท่ีรับประทานแลวไมมีประโยชนตฃอสขุภาพ ................ 

........................................................................................................................... 

5. ใหนักเรียนบอกความสําคัญของอาหาร 

5.1 ..................................................................................................................... 
5.2 ..................................................................................................................... 
5.3 ..................................................................................................................... 
5.4 ..................................................................................................................... 
5.5 ..................................................................................................................... 

 

   คะแนนเต็ม  5  คะแนน   ทําได                                 คะแนน 
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บัตรกิจกรรมท่ี  2 
อาหารหลัก 5 หมู 

 
 
       จุดประสงคการเรียนรู 

1. นักเรียนสามารถบอกประเภทของอาหารหลัก 5 หมูได 

         2. นักเรียนบอกประโยชนท่ีรางกายไดรับจากอาหารหลัก  5 หมูได 
 
คําช้ีแจง     ใหนักเรียนจําแนกหมูของอาหาร  และบอกประโยชนของอาหารในแตละหมู 
 
 
 
 
          ไก      นม      ผักคะนา      เน้ือปลาแซลมอน          เน้ือหมู 
 
 
 
       บะหมี่              ถ่ัวแดง             นํ้ามันพืช            ขาว                      ไข 
 
 
 

        สม                  องุน               แครอท           มะเขือเทศ           ฟกทอง                          
 

หมูที ่ ช่ืออาหาร สารอาหาร ประโยชน 
1    
2    
3    
4    
5    

 

 

                 คะแนนเต็ม  5  คะแนน   ทําได                                    คะแนน 
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บัตรกิจกรรมท่ี  3 
การบริโภคอาหารเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี 

 
 
       จุดประสงคการเรียนรู 

1.นักเรียนสามารถเลือกบริโภคอาหารเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีได 

 
คําช้ีแจง    นักเรียนทําเคร่ืองหมาย        หนาขอความท่ีถูกตอง 
               และทําเคร่ืองหมาย         หนาขอความท่ีไมถ ูกตอง (10 คะแนน) 
 
...............1.  ทุกคนตองบริโภคอาหารเพื่อใหรางกายเจริญเติบโตและมีสุขภาพดี 

...............2.  ขอบัญญัติในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย หรือท่ีเรียกวา  

    สุขบัญญัติ 10 ประการ 

...............3.  ดัชนีมวลกาย  คาปกติอยูท่ีระหวาง 25.5 - 30.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร 

...............4.  พืชผักและผลไมชวยใหขับถายดีแลวยังมีสารปองกันการเกิดมะเร็งได 

...............5.  หากกินปลาเปนประจําจะชวยลดไขมันในเลือด  

...............6.  ไขไกเปนโปรตีนราคาถูก เด็กกินทุกวันได ผูใหญควรกินวันละ 2 - 3 ฟอง 

...............7.  เพื่อใหกระดูกและพันแข็งแรง ควรด่ืมนมวันละ 6 - 8 แกว 

...............8.  การประกอบอาหารประเภท  ตม  น่ึง  ยาง  อบ  จะชวยลดปริมาณไขมันได 

...............9.  การกินอาหารรสจัดมากทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตตํ่า 

..............10.  การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเปนประจํา เสี่ยงตอการเปนโรคตับแข็ง                      

แผลในกระเพาะอาหารและลําไส มะเร็งหลอดอาหารและโรคความดันโลหิตสูง 
 
 

 

           คะแนนเต็ม  10 คะแนน   ทําได                         คะแนน 
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แบบทดสอบหลังเรียน 
 

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 
เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 

ชุดท่ี  1  สุขภาพดี ชีวีมีสุข 
 
 

 คําช้ีแจง         1.  แบบทดสอบฉบับน้ีมีท้ังหมด10 ขอใชเวลา10 นาที  

                    2.  ใหทําเคร่ืองหมายกากบาท () ทับตัวอักษร  ก ข ค หรือ ง 
                        ท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว  ลงในกระดาษคําตอบ 
 
1.  ขอใดกลาวถึงอาหาร ไมถูกตอง 
 ก.  สิ่งท่ีบริโภคเขาไปแลวใหพลังงานตอรางกาย 
 ข.  สิ่งท่ีบริโภคเขาไปแลวใหประโยชนตอรางกาย 
 ค.  สิ่งท่ีบริโภคเขาไปแลวทําใหรางกายเจริญเติบโต 
 ง.  สิ่งท่ีบริโภคเขาไปท้ังท่ีเปนประโยชนและไมเปนประโยชนตอรางกาย 
 
2.  ขอใดกลาวถูกตองท่ีสุด 
 ก.  อาหาร  หมายถึง  สิ่งท่ีไมเปนพิษตอรางกาย 
 ข.  อาหาร  หมายถึง  สิ่งท่ีสามารถรับประทานได  ทําใหรางกายรูสึกอิ่ม 
 ค.  อาหาร  หมายถึง  สิ่งท่ีเรารับประทานเขาไปแลวใหประโยชนแกรางกาย           
 ง.  อาหาร  หมายถึง  สิ่งท่ีรับประทานเขาไปแลวใหพลังงานแกรางกาย     
       
3.  ใครเลือกทานอาหารมื้อเชาไดครบ 5 หมู 

ก.  แดง  :  ขาวผัดไกใสไข  นมสด  มะละกอสุก   
 ข.  เขียว :  ขาวไขเจียวใสหมูสับ  นํ้าเปลา  
 ค.  สม   :  ขาวมันไก  นมสด  
 ง.  ขาว  :  ขาวเหนียวมะมวง  นํ้าสมค้ัน 
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4.  โปรตีน เปนสารอาหารท่ีมีมากในอาหารพวกใด 

ก.  ขนมปง  สับปะรด  นํ้ามันพืช 
ข.  เน้ือ  ผักคะนา  สม 

 ค.  เน้ือ นม ไข และถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ 
 ง.  งาดํา  มะเขือยาว  แตงโม 
   
5.  ขาวและแปงจัดเปนสารอาหารประเภทใด 
           ก.  คารโบไฮเดรต 
 ข.  โปรตีน 
 ค.  แรธาตุ 
 ง.  ไขมัน 
 
6.  ขอใดคืออาหารท่ีคนไทยบริโภคเปนอาหารหลัก 

 ก.  ผักและผลไม 
 ข.  ขาว  แปง  เผือก  มัน 
 ค.  เน้ือสัตว  ไข  นม  ถ่ัว 
 ง.  ไขมันและนํ้ามัน 

     
7.  หากเลือกรับประทานอาหารท่ีมีรสจัดมากจะเกิดโทษตอรางกายอยางไร 
 ก.  ทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง  
 ข.  ทําใหเกิดโรคอัลไซเมอร 
 ค.  ทําใหเกิดโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบ 
 ง.  ทําใหเกิดโรคไขขอเสื่อม 
 
8.  ขอบัญญัติในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย หรือเรียกอีกอยางหน่ึงวาอะไร 
 ก.  สุขบัญญัติ  10  ประการ  
 ข.  สุขบัญญัติ    9  ประการ   
 ค.  โภชนบัญญัติ  10  ประการ 
 ง.  โภชนบัญญัติ    9  ประการ 
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 9.  ปลา  เปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี  หากกนิปลาเปนประจําจะมีประโยชนอยางไ  

 ก.  รางกายไดรับวิตามินทําใหผิวพรรณสดใส 
 ข.  ชวยใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 

 ค.  ลดไขมันในเลือด  ปองกันโรคคอพอก 
 ง.  ลางสารพิษใหกับรางกาย  ปองกันโรคมะเร็ง 
 

10.  เด็กควรรับประทานไขไกทุกวัน แตผูใหญควรจะรับประทานในปริมาณเทาใด 
 ก.  2-3  ฟองตอวัน 
 ข.  2-3  ฟองตอสัปดาห 
 ค.  6-8  ฟองตอวัน 
 ง.  6-8  ฟองตอสัปดาห 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
ทําขอสอบกันไดหรือเปลาครับ  
ทําเสร็จแลวไปตรวจคําตอบกันเลย 
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เฉลยแบบทดสอบกอนเรียน 
 

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 
เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 

ชุดท่ี  1  สุขภาพดี ชีวีมีสุข 
 
 
1.   ง    2.  ง         3.  ค 
 
 
 
4.  ก    5.  ข           6.  ก 
 
 
 
7. ง       8.  ก       9.  ข  
 
 
 
      10.  ค 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.kr
oobannok.c

om



30 
 

สิ่งท่ีเรารับประทานเขาไปแลวใหประโยชนแกรางกาย 

ครูพิจารณาคําตอบของนักเรียน  เชน  ขาวผัด  ราดหนา  บะหมี่หมูแดง 

ครูพิจารณาคําตอบของนักเรียน  เชน  ผลไมดอง  นํ้าอัดลม 

ครูพิจารณาคําตอบของนักเรียน  เชน  สลัดไก  ขาวตมหม ู

ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 

ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย 

ชวยใหรางกายมีภูมิตานทานโรค 

ชวยใหรางกายทํางานไดปกติ 

 

บัตรเฉลยกิจกรรมท่ี 1 
ความหมายและความสําคัญของอาหาร 

 
 
       จุดประสงคการเรียนรู 
1.  นักเรียนบอกความหมายของอาหารได 
2.  นักเรียนบอกความสําคัญของอาหารได 
 
  
คําช้ีแจง  นักเรียนตอบคําถามตอไปน้ี  
 

1. อาหาร  หมายถึง ................................................................................................. 

.............................................................................................................................. 

2. ยกตัวอยางอาหารท่ีนักเรียนชอบรับประทาน ...................................................... 

..............................................................................................................................        

3. นักเรียนบอกช่ืออาหารท่ีดีมีประโยชนตอสุขภาพ ................................................ 

.............................................................................................................................. 

4. นักเรียนบอกช่ืออาหารท่ีรับประทานแลวไมมีประโยชนตอสุขภาพ .....................      

............................................................................................................................... 

5. ใหนักเรียนบอกความสําคัญของอาหาร 

5.1 ......................................................................................................................... 
5.2 ......................................................................................................................... 
5.3 ......................................................................................................................... 
5.4 ......................................................................................................................... 

 

 

          คะแนนเต็ม  5  คะแนน   ทําได                             คะแนน 
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บัตรเฉลยกิจกรรมท่ี 2 
อาหารหลัก 5 หมู 

 
 
       จุดประสงคการเรียนรู 

1. นักเรียนสามารถบอกประเภทของอาหารหลัก 5 หมูได 

         2. นักเรียนบอกประโยชนท่ีรางกายไดรับจากอาหารหลัก  5 หมูได 
 
คําช้ีแจง     ใหนักเรียนจําแนกหมูของอาหาร  และบอกประโยชนของอาหารในแตละหมู 
 

 
 
 
          ไก      นม      ผักคะนา       เน้ือปลาแซลมอน        เน้ือหมู                           
 
 
 
       บะหมี่              ถ่ัวแดง             นํ้ามันพืช            ขาว                      ไข 
 
 
 

        สม                  องุน               แครอท           มะเขือเทศ           ฟกทอง                          
 

หมูท่ี ชื่ออาหาร สารอาหาร ประโยชน 
1 ไก,นม,เน้ือปลาแซลมอน,เน้ือหมู

ไข  และถ่ัวแดง 
โปรตีน 

ชวยใหรางกายเจริญเติบโต ซอมแซม
สวนท่ีสึกหรอ 

2 บะหมี่  และขาว คารโบไฮเดรต ใหพลังงาน,ความอบอุนรางกาย 
3 ผักคะนา,แครอท,ฟกทอง 

และมะเขือเทศ 
วิตามิน 

ชวยเสริมสรางการทํางานของรางกาย
ใหปกติ,ตานทานเชื้อโรค 

4 
สม  และองุน วิตามิน 

ชวยเสริมสรางการทํางานของรางกาย
ใหปกติ,ตานทานเชื้อโรค 

5 นํ้ามันพืช ไขมัน ใหพลังงาน,ความอบอุนรางกาย 
 

 

                   คะแนนเต็ม  5  คะแนน   ทําได                           คะแนน 
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บัตรเฉลยกิจกรรมท่ี  3 
การบริโภคอาหารเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี 

 
 
       จุดประสงคการเรียนรู 

1.นักเรียนสามารถเลือกบริโภคอาหารเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีได 

 
คําช้ีแจง  นักเรียนทําเคร่ืองหมาย        หนาขอความท่ีถูกตอง 
               และทําเคร่ืองหมาย         หนาขอความท่ีไมถูกตอง (10 คะแนน) 
 
...............1.  ทุกคนตองบริโภคอาหารเพื่อใหรางกายเจริญเติบโตและมีสุขภาพดี 

...............2.  ขอบัญญัติในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย หรือท่ีเรียกวา  

   สุขบัญญัติ 10 ประการ 

...............3.  ดัชนีมวลกาย  คาปกติอยูท่ีระหวาง 25.5 - 30.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร 

...............4.  พืชผักและผลไมชวยใหขับถายดีแลวยังมีสารปองกันการเกิดมะเร็งได 

...............5.  หากกินปลาเปนประจําจะชวยลดไขมันในเลือด  

...............6.  ไขไกเปนโปรตีนราคาถูก เด็กกินทุกวันได ผูใหญควรกินวันละ 2 - 3 ฟอง 

...............7.  เพื่อใหกระดูกและพันแข็งแรง ควรด่ืมนมวันละ 6 - 8 แกว 

...............8.  การประกอบอาหารประเภท  ตม  น่ึง  ยาง  อบ  จะชวยลดปริมาณไขมันได 

...............9.  การกินอาหารรสจัดมากทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตตํ่า 

..............10.  การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเปนประจํา เสี่ยงตอการเปนโรคตับแข็ง                      

แผลในกระเพาะอาหารและลําไส มะเร็งหลอดอาหารและโรคความดันโลหิตสูง 
 
 

 

             คะแนนเต็ม  10  คะแนน   ทําได                           คะแนน 
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 
 

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 
เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 

ชุดท่ี  1  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 
 
 
1.   ง    2.  ง         3.  ก 
 
 
 
4.  ค    5.  ก    6.  ข 
 
 
 
7.ก    8.  ง      9.  ค  
 
 
 
       10.  ข 
 
 

 
 
ขอสอบก็ไมยากอยางที่เราคิดเลย 
เราไปศึกษาชุดที่ 2 ตอไปกันเลยครับ 
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กระดาษคําตอบแบบทดสอบกอนเรียน-หลังเรียน 
 

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 
เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 

ชุดท่ี  1  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 
 
 

ช่ือ...................................................สกุล.....................................เลขที.่.................  
 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย (X) ลงในชองขอท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว 
 

 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ขอ ก ข ค ง  ขอ ก ข ค ง 
1.       1.     
2.     2.     
3.     3.     
4.     4.     
5.     5.     
6.     6.     
7.     7.     
8.     8.     
9.     9.     
10.     10.     

คะแนนเต็ม             10   คะแนน 
ทดสอบกอนเรียนได   ......   คะแนน 
ทดสอบหลังเรียนได   ......   คะแนน 
คะแนนพัฒนา      ......   คะแนน 

ผาน 

ไมผาน 

ทดสอบกอนเรียน ทดสอบหลังเรียน 

www.kr
oobannok.c

om



35 
 

 

บรรณานุกรม 
 
 
กระทรวงศึกษาธิการ.ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรูแกนกลางกลุมสาระการเรยีนรู 
 สุขศึกษาและพลศึกษา  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน

พุทธศักราช 2551.กรุงเทพ ฯ : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย
จํากัด,  2551. 

 .หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน  พุทธศักราช  2551. 
 กรุงเทพ ฯ :โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย  จํากัด, 2552. 
ชูชาติ  รอดถาวรและภาสกร  บุญนิยม.  หนังสือรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา                       

ช้ันประถมศึกษาปที่  6  กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา. 
 พิมพคร้ังท่ี  6.  กรุงเทพ ฯ : อักษรเจริญทัศน, ม.ป.ป. 
พรสุข   หุนนิรันดร และคณะ.  หนังสอืเรียนรายวิชาสุขศึกษา กลุมสาระการเรียนรู 
 สุขศึกษาและพลศึกษาช้ันมัธยมศึกษาปที่  3ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษา

ข้ันพื้นฐานพุทธศักราช 2551.  พิมพคร้ังท่ี  1.กรุงเทพ ฯ : อักษรเจริญทัศน, 
ม.ป.ป. 

เอกรินทร สี่มหาศาล และคณะ. แบบวัดผลและบันทึกผลการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  
ช้ันประถมศึกษาปที่  6  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน
พุทธศักราช 2551.กรุงเทพ ฯ : อักษรเจริญทัศน, ม.ป.ป. 

 .สื่อการเรียนรูรายวิชาพื้นฐาน ชุดแมบทมาตรฐาน  หลักสูตรแกนกลาง ฯ  
 สุขศึกษาและพลศึกษา  ป.6.กรุงเทพ ฯ : อักษรเจริญทัศน, ม.ป.ป. 
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