
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

คํารับรอง 
 

 ขาพเจา  นางบุษบา  ธนาภรณ  ตําแหนง  ผูอํานวยการโรงเรียนวัดโขดหินมิตรภาพ
ท่ี  42  สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง  เขต  1  ขอรับรองวา  ชุดกิจกรรม
การเรียนรูวิทยาศาสตร  หนวยการเรียนรูท่ี  1  รางกายของเรา  กลุมสาระการเรียนรู
วิทยาศาสตร  ชั้นประถมศึกษาปท่ี  6  ชุดท่ี  6  สารอาหารกับพลังงาน  เปนผลงานของ  
นางนาถฤดี  เวชกามา  ตําแหนง  ครู  วิทยฐานะครูชํานาญการ  โรงเรียนวัดโขดหิน
มิตรภาพท่ี  42  จริง  และไดนําไปใชประกอบการเรียนการสอนจริงทุกประการ 
  

  (ลงชื่อ)          ผูรับรอง 
        (นางบุษบา  ธนาภรณ) 

  ผูอํานวยการโรงเรียนวัดโขดหินมิตรภาพท่ี  42   
                                                  วันท่ี  16  เดือน  พฤษภาคม  พ.ศ.  2561 
 
 

คําอนุญาต 
 

ขาพเจา  นางบุษบา  ธนาภรณ  ตําแหนง  ผูอํานวยการโรงเรียนวัดโขดหินมิตรภาพ
ท่ี  42  สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง  เขต  1  เห็นวา  ชุดกิจกรรม      
การเรียนรูวิทยาศาสตร  หนวยการเรียนรูท่ี  1  รางกายของเรา  กลุมสาระการเรียนรู
วิทยาศาสตร  ชั้นประถมศึกษาปท่ี  6  ชุดท่ี  6  สารอาหารกับพลังงาน  ชุดนี้  มีเนื้อหา
สาระท่ีเปนประโยชนเหมาะสมสําหรับนักเรียน  มีวัตถุประสงคเพ่ือใหนักเรียนไดพัฒนา
ความรูและทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร  จึงอนุญาตใหนําชุดกิจกรรมการเรียนรู
วิทยาศาสตร  ชุดนี้  ไปพัฒนาความรูและทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตรของนักเรียน
และผูท่ีสนใจไดตามวัตถุประสงคของผูจัดทํา   
  

  (ลงชื่อ)          ผูรับรอง 
        (นางบุษบา  ธนาภรณ) 

  ผูอํานวยการโรงเรียนวัดโขดหินมิตรภาพท่ี  42   
                                                 วันท่ี  16  เดือน  พฤษภาคม  พ.ศ.  2561 
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คํานํา 
 

ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร  หนวยการเรียนรูท่ี  1  รางกายของเรา  กลุมสาระ
การเรียนรูวิทยาศาสตร  ชั้นประถมศึกษาปท่ี  6  ชุดท่ี  6  สารอาหารกับพลังงาน  จัดทําขึ้นโดย
มีวัตถุประสงคเพ่ือใชส่ือการจัดการเรียนรูสําหรับนักเรียนและครูผูสอนกลุมสาระการเรียนรู
วิทยาศาสตร  ซึ่งนักเรียนสามารถเปนศึกษารายบุคคล  หรือเปนกลุม  โดยเนนทักษะกระบวนการ
ทางวิทยาศาสตร  เรียนรูประสบการณจริง  ฝกปฏิบัติจริง  สามารถทําได  คิดเปน  แกปญหาเปน  
ฝกคิดแบบองครวมโดยทําแผนท่ีความคิด  ทําใหเกิดเจตคติท่ีดีตอวิทยาศาสตรเปนการจัด
กิจกรรมการเรียนรูท่ีเนนนักเรียนเปนสําคัญ   

 ผูจัดทําหวังเปนอยางย่ิงวา  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร  หนวยการเรียนรูท่ี  1  
รางกายของเรา  กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ชั้นประถมศึกษาปท่ี  6  ชุดท่ี  6  สารอาหาร
และพลังงาน  จะเปนประโยชนตอนักเรียน  และผูท่ีสนใจในการศึกษาคนควา  เพ่ือพัฒนาการ
เรียนรูทางวิทยาศาสตรตอไป 

ผูจัดทําขอขอบพระคุณทุกทานท่ีใหคําปรึกษา  แนะนําเกี่ยวกับรูปแบบการจัดทําและ 
เนื้อหาท่ีถูกตองมา  ณ  โอกาสนี้ 

 
   นาถฤดี  เวชกามา 
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ผังมโนทัศน 
 
 
 
 
 
 

                     
             
 
             
 
 
 
 
 

 
            

 
 
               
 

                       
 
 

          

การเจริญเติบโตของรางกาย 

 

ระบบยอยอาหาร   

ระบบหมุนเวียนเลือด   

ระบบหายใจ  

   สารอาหารกับพลังงาน 

 

1 

รางกายของเรา 
 

   การกินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ 
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          คําแนะนาํการใชชุดกิจกรรมการเรียนรูสําหรับนักเรียน  
     

 
 

         ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร  หนวยการเรียนรูท่ี  1  รางกายของเรา  กลุมสาระ
การเรียนรูวิทยาศาสตร  ชั้นประถมศึกษาปท่ี  6  ชุดท่ี  6  สารอาหารกับพลังงาน  มีกิจกรรม
การเรียนรูท้ังหมด  2  กิจกรรม  ใชเวลา  2  ชั่วโมง  ไดแก 
 กิจกรรมท่ี  1  พลังงานจากอาหารท่ีเรากิน 
 กิจกรรมท่ี  2  สํารวจผลิตภัณฑอาหาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 นักเรียนจะตองศึกษารายละเอียด  ขั้นตอนกิจกรรมการเรียนรูอยางตั้งใจ  โดยศึกษา
ถึงจุดประสงคของกิจกรรม  วัสดุอุปกรณในการทํากิจกรรม  และวิธีการทํากิจกรรม  
ตลอดจนการบันทึกผลการทํากิจกรรม  รวมถึงนําเสนอผลการปฏิบัติกิจกรรม  วิเคราะหและ
อภิปรายผลการปฏิบัติกิจกรรมอยางตั้งใจ  เพื่อใหเกิดการเรียนรูอยางมีประสิทธิภาพในกรณี
มีขอสงสัย  นักเรียนสามารถสอบถามครูผูสอนได   
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ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร   
    หนวยการเรียนรูที่  1  รางกายของเรา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 6   

ชุดที่  6  สารอาหารกับพลังงาน      
 

 
 
  
 

 

  มาตรฐานการเรียนรู  ว  1.1  เขาใจหนวยพื้นฐานของส่ิงมีชีวิตความสัมพันธของ
โครงสราง  และหนาท่ีของระบบตาง ๆ  ของส่ิงมีชีวิตท่ีทํางานสัมพันธกัน  มีกระบวนการสืบ
เสาะหาความรู  ส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรู  และนําความรูไปใชในการดํารงชีวิตของตนเองและดูแล
ส่ิงมีชีวิต 

 
 
  

วิเคราะหสารอาหารและอธิบายความจําเปนท่ีรางกายตองไดรับสารอาหารในสัดสวน
ท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย 

 

 
 
 

เมื่อเรียนจบเร่ืองนี้แลวนักเรียนสามารถ 
1. วิเคราะหขอมูลและสรุปความตองการพลังงานท่ีควรไดรับใน  1  วัน   

ของเด็กไทยตามเพศและวัย 
2. วิเคราะหและเปรียบเทียบปริมาณพลังงานท่ีไดจากการรับประทานอาหาร 

กับปริมาณพลังงานท่ีรางกายตองการใน  1  วัน 
     

 
 

 ชุดท่ี  6  อาหารและสารอาหาร  จํานวน  2  ชั่วโมง     

มาตรฐานการเรียนรู 

จุดประสงคการเรียนรู 

เวลาท่ีใช 

ตัวช้ีวัด 
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คําช้ีแจง  

 
ใหนักเรียนสงตัวแทนเปดปายหมายท่ีกําหนดให  แลวแตละกลุมทายวาขอความ 

ดังกลาวคือโรคใดท่ีพบมากในวัยเด็ก 
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กิจกรรมเสริมความรู 
โรคใดที่พบมากในวัยเด็ก 

 

 

   

เฉลย 
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ขาดวิตามิน  B2 
 

  ไมชอบทานไข นม  
  ตับ ปลา ถ่ัว 

 
   ชอบเปนในวัยเด็ก 

โรคปากนกกระจอก 
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คําช้ีแจง      1.  แบบทดสอบมีจํานวน  10  ขอ  ขอละ  1  คะแนน   รวม  10  คะแนน   
                   ใชเวลาในการทํา  10  นาที   
               2.  ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมายกากบาท  ()  ทับขอท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว 
 
1.  ขอใดเรียงลําดับการใชพลังงานจากนอยไปหามากไดถูกตองท่ีสุด   
    ก.  อานหนังสือ  ลางแกว  และลางรถ 
 ข.  ลางรถ  อานหนังสือ  และลางแกว 
 ค.  ลางรถ  ลางแกว  และอานหนังสือ  
 ง.  ลางแกว  ลางรถ  และอานหนังสือ 

 

2.  สารอาหารชนิดใดใหพลังงานแกรางกายมากท่ีสุด   
         ก.  คารโบไฮเดรต   
         ข.  โปรตีน 
         ค.  ไขมัน 
         ง.  วิตามิน   

 

 3.  ขอใดเปนอาหารท่ีใหพลังงานมากท่ีสุดในปริมาณอาหารเทากัน   
         ก.  ไกยาง  
         ข.  ไขพะโล 
         ค.  ขาหมูตุน 
         ง.  ขาวผัดกุง 
 
 
 
 
 

ชุดที่  6  สารอาหารกับพลังงาน 
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แบบทดสอบกอนเรียน 
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4.  วัยท่ีมีความตองการพลังงานและสารอาหารสูงสุดตอวันคือวัยใด   
 ก.  วัยเด็ก 
 ข.  วัยรุน 
 ค.  วัยผูใหญ 
 ง.  วัยชรา 
 
5.  ส่ิงใดตอไปนี้ไมเกี่ยวของกับความตองการของพลังงานของรางกาย    

ก.  วัย 
 ข.  เพศ 
 ค.  น้ําหนัก 

ง.   กิจกรรม 
 
6.  อาหารท่ีใหพลังงานมากท่ีสุดคืออาหารในขอใด    

ก.  ขนมชั้น  1  ชิ้น 
 ข.  ไขดาว  1  ฟอง 
 ค.  เนื้อทอด  1  ชิ้นเล็ก 
 ง.  หมูปงติดมัน  1  ไม 
 
7.  โรคท่ีเกิดจากการสะสมไขมันภายในรางกายเกินความจําเปนเรียกวาโรคอะไร    

ก.  โรคอวน 
 ข.  โรคทองมาน 
 ค.  โรคไขมันอุดตัน 
 ง.  โรคความดันโลหิตสูง 
 
8.  คนท่ีมีน้ําหนักตัวมากเกินไปควรลดอาหารประเภทใด     
 ก.  นมและน้ําผลไม 
 ข.  เนื้อสัตวและกะทิ 
 ค.  แปงและเนย 

ง.  ขาวและไข 
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9.  เด็กไมควรรับประทานอาหารชนิดใดในปริมาณมาก ๆ เพราะอาจเปนสาเหตุของโรคอวน 
ก.  หมูสามชั้น 

 ข.  ไกทอด 
 ค.  นมสด 

ง.  ไขตม 

 
10.  ขอใดกลาวถูกตองเกี่ยวกับการใชพลังงานในการทํากิจกรรม   
 ก.  ขณะนอนหลับรางกายไมใชพลังงานท่ีไดจากสารอาหาร 
 ข.  ในการทํากิจกรรมเดียวกันหญิงและชายใชพลังงานตางกัน 
 ค.  ผูท่ีมีน้ําหนักนอยจะใชพลังงานมากกวาผูท่ีมีน้ําหนักมากในการทํากิจกรรมเดียวกัน 

ง.  ขณะทํางานหนัก ๆ ชายจะใชพลังงานมากกวาหญิง  แตขณะทํางานเบา ๆ  
    หญิงจะใชพลังงานมากกวาชาย 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ทําแบบทดสอบ 
       เสร็จแลว  ศึกษา 
      ชุดกิจกรรมตอเลย 
          นะคะ         
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วิเคราะหและเปรียบเทียบปริมาณพลังงานท่ีไดจากการรับประทานอาหารกับปริมาณ 
พลังงานท่ีรางกายตองการใน  1  วัน 
                                

  
 

ตารางแสดงคาพลังงานอาหารจานเดียว 
 
 
 

1. นักเรียนเลือกรายการอาหารจานเดียว  3  อยางท่ีตองรับประทาน 
เปนอาหารเชา  อาหารกลางวัน  และอาหารเย็น  แลวสังเกตพลังงานท่ีไดรับ 
จากการรับประทานอาหารดังกลาว  1  วัน  โดยคํานวณพลังงานท่ีไดจากการ 
เทียบพลังงานในตารางแสดงคาพลังงานของอาหารจานเดียวท่ีอยูในชุดกิจกรรม 
(หนา  21) 

2. บันทึกผลการสังเกตพลังงานท่ีไดรับ 
3. เปรียบเทียบและวิเคราะหพลังงานท่ีได 

จากการรับประทานอาหารท้ัง  3  อยาง  กับเพ่ือน 
 
 
 
 
 
 

 

จุดประสงคของกิจกรรม 
  
 

กิจกรรมที่     
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     พลังงานอาหารที่เรากิน 
 

วัสดุอุปกรณ 
  
 

วิธีการทํากิจกรรม 
  
 

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ขอมูลเบื้องตนของขาพเจา 

อายุ......................ป  พลังงานท่ีควรไดรับใน  1  วัน  =  .....................................กิโลแคลอรี 

ปริมาณพลังงานที่ไดรับจากอาหารที่เลือกกินแตละมื้อ 
 

อาหารเชา อาหารกลางวัน อาหารเย็น 

ช่ืออาหาร 
ปริมาณพลังงาน 

(กิโลแคลอรี) 
ช่ืออาหาร 

ปริมาณพลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

ช่ืออาหาร 
ปริมาณพลังงาน 

(กิโลแคลอรี) 

 
 
 
 
 
 

 

     

รวม  รวม  รวม  
 

รวมปริมาณพลังงานที่ไดรับจากอาหารใน  1  วัน 
=  ................................................................................ 
=  ............................................................  กิโลแคลอรี 
 

  มากเกินไป      พอดี      นอยเกินไป    

 บันทึกผลการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

กิจกรรมที่     
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     พลังงานอาหารที่เรากิน 
 

ช่ือ – นามสกุล.....................................................................................ช้ัน  ป.6/.....เลขที.่...... 
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    สรุปผลกิจกรรม 
 

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

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

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

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

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

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

1.  นักเรียนไดรับพลังงานรวมเทาไร  มากหรือนอยกวาพลังงานท่ีควรไดรับ  และมีคาตางกันเทาไร 

    คําถามทายกิจกรรมท่ี  1 
 

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

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

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

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

2.  นักเรียนจะปรับเปล่ียนรายการอาหารจานเดียวอยางไร  เพื่อใหไดรับพลังงานท่ีพอเหมาะ 
    ตอรางกาย 

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

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

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

............................................................................................................................................................ 
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วิเคราะหชนิดของฉลากผลิตภัณฑอาหารท่ีสํารวจ  บอกชนิดของสารอาหารจากฉลาก 
ผลิตภัณฑอาหาร  พรอมท้ังเสนอแนะแนวทางในการบริโภคอาหารและตัดสินใจเลือกบริโภค
อาหาร 
                                

                ตารางบันทึกกิจกรรมสํารวจผลิตภัณฑอาหาร 
 
 
 

1. สํารวจอาหารและผลิตภัณฑท่ีนิยมซื้อมารับประทาน  ศึกษาฉลากของผลิตภัณฑ 
อาหารและอภิปรายในหัวขอตอไปนี ้

1.1  อาหารชนิดนั้นประกอบดวยสารอาหารประเภทใด 
1.2  ใชวัตถุเจือปนอาหารชนิดใด  เพื่อวัตถุประสงคใด  วัตถุเจือปน 

อาหารท่ีพบแตละชนิดมีสมบัติอยางไร 
1.3 ขอมูลตาง ๆ  เชน  วันท่ีผลิต  วันหมดอายุ  สถานท่ีผลิต  หมายเลข 

ทะเบียนอาหารท่ีออกโดยสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
2. นําเสนอผลการสํารวจ  วิเคราะห   

และอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับคุณคาทางอาหารท่ีผูบริโภค   
จะไดรับเปรียบเทียบความเหมาะสมของราคา  และเสนอ 
แนวทางการตัดสินใจเลือกซื้ออาหารชนิดตาง ๆ ท่ีศึกษา 
 
 

 
 

 

จุดประสงคของกิจกรรม 
  
 

กิจกรรมที่     
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     สํารวจผลิตภัณฑอาหาร 
 

วัสดุอุปกรณ 
  
 วิธีการทํากิจกรรม 
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ตารางบันทึกกิจกรรม  สาํรวจผลิตภัณฑอาหาร 
 

ช่ือของ
ผลิตภัณฑ 

สวนประกอบ 
วัตถุเจือปน
ในอาหาร 

สารอาหาร  (กรัม) 

อ.ย. 
วัน เดือน  
ปที่ผลิต/
หมดอาย ุ

คา
รโ

บไ
ฮเ

ดร
 โป
รต

ีน 

ไข
มัน

 

วิต
าม

ิน 

แร
ธา

ตุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         

 วันท่ี..........เดือน...........................พ.ศ. ............ 
 

 

กิจกรรมที่     
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    สํารวจผลิตภัณฑอาหาร 

ช่ือ – นามสกุล.....................................................................................ช้ัน  ป.6/.....เลขที.่...... 
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สรุปขอมูลที่ไดจากกิจกรรม  เพ่ือตัดสินใจในการเลือกซื้ออาหารหรือผลิตภัณฑอาหาร 

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

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

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

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

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

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

สรุปใหตรงประเด็น 
นะเพ่ือน ๆ 
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ตอบคําถาม 
ทายกิจกรรม 
กันเลยนะคะ 

    คําถามทายกิจกรรมท่ี  2 
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1. อาหารท่ีนักเรียนสํารวจมีวัตถุเจือปนในอาหารหรือไมอะไรบาง 

2. สารอาหารท่ีมีมากท่ีสุดในอาหารท่ีนักเรียนและเพื่อน ๆ สํารวจคืออะไร 

3. การเลือกซื้ออาหารมารับประทานจะตองคํานึงถึงส่ิงใดบาง 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

............................................................................................................................................................ 
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 สารอาหารท่ีไดจากอาหารตาง ๆ  ไดแก  คารโบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมัน  วติามิน  
แรธาตุ  และน้ํา  สารอาหารเหลานี้จําแนกออกเปน  2  ประเภท  คือ 

1. สารอาหารท่ีใหพลังงานแกรางกาย  ไดแก  คารโบไฮเดรต  โปรตีน  และไขมัน 
2. สารอาหารท่ีไมใหพลังงานแกรางกาย  ไดแก  วิตามิน  แรธาตุ  และน้ํา 
สารอาหารแตละชนิดใหจํานวนพลังงานท่ีแตกตางกัน  คือ  สารอาหารในปริมาณ 

ท่ีเทากัน  ไขมันจะใหพลังงานสูงสุด  รองลงมาคือ  โปรตีน  และคารโบไฮเดรต  ดังนี้ 

 สารอาหารจําพวกโปรตีน  และคารโบไฮเดรตใหพลังงาน  4  กิโลแคลอรีตอกรัม 

 สารอาหารจําพวกไขมันใหพลังงาน  9  กิโลแคลอรีตอกรัม 
 ในการรับประทานอาหารแตละมื้อ  ควรเลือกรับประทานอาหารใหครบท้ัง  5  หมู 
เพราะอาหารแตละประเภทมีสารอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกายแตกตางกัน  หากรางกาย
ขาดสารอาหารจะสงผลตอการเจริญเติบโตและเจ็บปวยเปนโรคตาง ๆ ไดงาย 
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    ใบความรู เรื่อง สารอาหารกับพลังงาน 
 

 

ภาพท่ี  1  ภาพประกอบ 1 
ท่ีมาของภาพ 
https://kumponii.wordpress.com. 
สืบคนเม่ือวันท่ี  31  มกราคม  2560 
 

ตองลดอาหาร 
และออกกําลังกาย

เปนประจํา 
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ตารางแสดงปริมาณอาหารสําหรับคนในวัยตาง ๆ ที่ควรรับประทานใน  1  วัน 
 

ชนิดของอาหาร 
ปริมาณอาหารสําหรับคนในวัยตาง ๆ 

กอนวัยเรียน วัยเรียน วัยรุน วัยผูใหญ 

ขาวท่ีหุงสุกแลว ½ – 3  ถวย 4 – 5  ถวย 5 – 6  ถวย 3 – 6  ถวย 
นม 2 – 4  ถวย 3 – 4  ถวย 3 – 5  ถวย 0 – 1  ถวย 
ไข 1  ฟอง 1  ฟอง 1  ฟอง ½ – 1  ฟอง 

เนื้อสัตวและ
เคร่ืองในสัตว 

3 – 4  ชอนโตะ 
180  กรัม 

(ประมาณ ¾  – 1 ถวย) 
200  กรัม 

(ประมาณ  1  ถวย) 
150  กรัม 

(ประมาณ ¾  ถวย) 

ไขมันและน้ํามัน 2  ชอนโตะ 2 ½ – 3 ชอนโตะ 2 ½ – 3 ชอนโตะ 2 ½ – 4 ชอนโตะ 
ผักสีเขียว 4 – 8  ถวย ½ – 1  ถวย 1 – 2  ถวย 1 – 2  ถวย 

ผลไม ¾  ถวย มื้อละ ½ – 1 ผล   มื้อละ ½ – 1 ผล   มื้อละ ½ – 1 ผล   

 

 การรับประทานอาหารตองใหมีปริมาณพอเหมาะตอความตองการของรางกาย   
ซึ่งแตละวัยจะตองการอาหารแตกตางกัน  เชน  วัยรุนมีการเจริญเติบโตทางดานรางกาย
อยางมาก  มีกิจกรรมตาง ๆ  คอนขางมาก  จึงตองการอาหารท่ีมีโปรตีน  คารโบไฮเดรต  
ไขมัน  และวิตามิน  อยางเพียงพอ  สวนวัยชราควรไดรับอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง  มีกากไยมาก  
แตตองควบคุมปริมาณอาหารไมใหมากเกินไป 
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ภาพท่ี  2  ภาพประกอบ 2  
ท่ีมาของภาพ  http://everydayimexercise.blogspot.com. 
สืบคนเม่ือวันท่ี  31  มกราคม  2560 
 

ผลจากการรักษา
สุขภาพที่ดี 
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พลังงานจากอาหารที่รางกายตองการในแตละวัน 
 ปริมาณพลังงานท่ีรางกายตองการขึ้นอยูกับเพศ  วัย  และลักษณะของกิจกรรมท่ีทํา  ดังนี้ 
 

ตารางแสดงความตองการพลังงานที่ควรไดรับประจําวันสาํหรับคนไทย 
 

สถานะ 
อายุ   
(ป) 

ประมาณพลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

เด็กเล็ก 
1 – 3 
4 – 6 
7 – 9 

1,200 
1,400 
1,600 

เด็กชาย 
10 – 12  
13 – 15 
16 – 19  

1,850 
2,300 
2,400 

เด็กหญิง 
10 – 12  
13 – 15 
16 – 19  

1,700 
2,000 
1,850 

ชาย 

20 – 29 
30 – 39 
40 – 49  
50 – 59 

60+ 

2,800 
2,750 
2,750 
2,750 
2,250 

หญิง 

20 – 29 
30 – 39 
40 – 49  
50 – 59 

60+ 

2,000 
2,000 
2,000 
2,000 
1,850 

 จากปริมาณสารอาหารท่ีบุคคลแตละเพศและวัยตองการนั้น  กองโภชนาการ   
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  ไดออกขอกําหนดความตองการพลังงานท่ีควรไดรับ 
ใน  1  วัน  สําหรับคนไทยไวดังตารางตอไปนี้  โดยพลังงานจะมีหนวยเปนกิโลแคลอรี 
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สถานะ 
อายุ   
(ป) 

ประมาณพลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

หญิงมีครรภ 
หญิงใหนมบุตร  (หลังคลอด 0 – 5 เดือน) 

หญิงใหนมบุตร  (หลังคลอด 6  เดือนขึ้นไป) 

 +300 
+500 
+500 

 
ท่ีมา  :  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ. 2532 
 
 จากตารางจะเห็นไดวาชวงอายุ  10 – 12  ป  เพศชายเร่ิมตองการพลังงานจาก
สารอาหารมากกวาเพศหญิง  หญิงมีครรภและหญิงท่ีใหนมบุตรตองการพลังงานมากกวา
ปกติ  เพื่อแบงไปใหกับทารกเสริมสรางรางกาย  โดยเฉพาะสวนของสมอง  หากหญิงมีครรภ
และหญิงท่ีใหนมบุตรไดรับสารอาหารไมเพียงพอก็จะสงผลกระทบตอการเจริญเติบโต 
ของทารกดวย 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรม 
พลังงานท่ีใช  (กิโลแคลอรี) 

เพศชาย เพศหญิง 

นอนหลับ 
นั่ง 
ขับรถ 
ลางจาน 
อาบน้ํา  แปรงฟน 
วายน้ํา 
เลนเทนนิส 
เลนฟุตบอล 

1.05 
1.26 
2.42 
2.84 
3.05 
4.73 
6.30 
7.88 

0.97 
1.16 
2.23 
2.62 
2.81 
4.37 
5.82 
7.28 
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 จากตารางความตองการพลังงานท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทยนั้น   
เปนพลังงานเฉล่ียของการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจําวัน  ถานักเรียนตองออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬาซึ่งใชพลังงานแตกตางกัน  ดังนี้ 
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 อาหารท่ีเรารับประทานใหพลังงานแตกตางกัน  ดังนั้นเราตองเลือกรับประทาน
อาหารใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย  หากเราไดรับพลังงานนอยกวา  พลังงานท่ี
รางกายตองการนําไปใช  เราจะออนเพลีย  ไมสดชื่น  และอยูในภาวะขาดอาหาร 
 แตถาเรารับประทานอาหารมากเกินไป  ทําใหไดรับพลังงานมากกวาท่ีรางกาย
ตองการ  รางกายก็จะสะสมพลังงานอยูในรูปไขมัน  ทําใหเกิดโรคอวนได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 

 นักเรียนสามารถคิดคํานวณพลังงานท่ีใชในการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ  ไดดังนี้ 
 

คาพลังงานท่ีใช  =  มวลตัว  (กิโลกรัม)  x  เวลาท่ีทํากิจกรรม  (ชั่วโมง) 
(กิโลแครอลี)      x  พลังงาน  (กิโลแคลอรี) 
 
ตัวอยาง  การคํานวณพลังงาน 
เด็กชายเบสอายุ  12  ป  มีมวล  35  กิโลกรัม  วายน้ําเปนเวลา  2  ชั่วโมง 

เด็กชายเบสใชพลังงานไปกี่กิโลแคลอรี 
 วิธีทํา พลังงานท่ีใช     =  35  x  2   x  4.73 
  เด็กชายเบสใชพลังงานไป = 331.10  กิโลแคลอรี 
 ตอบ   ๓๓๑.๑๐  กิโลแคลอรี 
 

ภาพท่ี  3  เด็กอวน – ผอม 
ท่ีมาของภาพ 
http://www.thaihealth.or.th. 
สืบคนเม่ือวันท่ี  31  มกราคม  2560 
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ตารางแสดงคาพลังงานอาหารจานเดียว 
 

ชนิดอาหาร ปริมาณ  (กรัม) พลังงาน  (กโิลแคลอรี) 
เสนหมี่ลูกชิน้เนื้อววัน้ํา 447 226 
กวยเตี๋ยวเสนใหญราดหนากุง 354 292 
กวยเตี๋ยวเสนใหญเย็นตาโฟน้ํา 494 352 
ราดหนาไก 354 385 
กวยเตี๋ยวเสนใหญราดหนาหมู 354 397 
กวยเตี๋ยวเนื้อสับ 381 417 
กวยเตี๋ยวแกง 350 454 
กวยเตี๋ยวเสนเล็กแหงหม ู 235 530 
กวยเตี๋ยวผัดไทยใสไข 244 577 
กวยเตี๋ยวเสนใหญผัดซีอิ๊วหมูใสไข 350 679 
ขนมจีนน้าํเงี้ยว 323 243 
ขาวยําปกษใต 189 248 
ขนมจีนน้าํยําปกษใต 305 256 
ขนมจีนน้าํยา 435 332 
ขนมจีนซาวน้ํา 345 411 
ขนมจีนน้าํพรกิ 367 497 
กระเพาะปลาปรุงสําเร็จ 392 239 
หอยแมลงภูทอดใสไข 197 428 
หมี่กะท ิ 272 466 
หมี่กรอบ 114 574 
ขนมผักกาดใสไข 298 582 
ขาวขาหม ู 289 438 
ขาวแกงเขยีวหวานไก 318 483 
ขาวหมกไก 316 534 
ขาวหมแูดง 320 540 
ขาวผัดกระเพราไก 293 554 
ขาวผัดหมูใสไข 315 557 
ขาวมันไก 300 596 
ขาวคลุกกะป 296 614 

ท่ีมา  :  กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข   

21 
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คําช้ีแจง      ใหนักเรียนนําความรูท่ีไดจากการเรียนรูดวยชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร   
                ชุดท่ี  6  สารอาหารและพลังงาน  มาเขียนเปนแผนท่ีความคิด  (Mind  Mapping) 
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 สรุปความรูเปนแผนที่ความคิด (Mind Mapping) 

ช่ือ – นามสกุล.....................................................................................ช้ัน  ป.6/.....เลขที.่...... 
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คําช้ีแจง      ใหนักเรียนพิจารณาตารางท่ีกําหนดให  และตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตอง 

 
ตารางแสดงผลการตรวจสอบอาหารทีม่ีสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  ไขมัน  
โปรตีน  และพลังงานที่ไดในสวนที่รับประทานได 
 

ชนิดของอาหาร 
(ปริมาณ 100 กรัม) 

คารโบไฮเดรต 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

โปรตีน 
(กรัม) 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป 60.3 18.4 11.8 454.0 

ถั่วลิสงดิบ 17.7 38.7 29.7 538.0 

ขาวโพดออน 5.3 0.3 2.3 33.0 

ทุเรียนกวน 64.9 7.5 3.2 340.0 

กลวยไข 34.8 0.2 1.5 147.0 

ไกบาน (สะโพก) 0 4.4 21.1 124.0 

ไขไกท้ังฟอง 1.4 11.7 12.3 160.0 

หมูหยอง 33.3 5.7 43.1 357.0 

นมเปร้ียวยาคูลท 11.8 0.1 1.5 5.5 

ท่ีมา  :  กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ.2544. 
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    แบบฝกหัดทบทวนความรู  ตอนที่  1 

ช่ือ – นามสกุล.....................................................................................ช้ัน  ป.6/.....เลขที.่...... 
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ตอบคําถาม 
ไมยากใชหรือเปลา

เพ่ือน ๆ 

1. อาหารชนิดใดท่ีใหพลังงานมากท่ีสุด 

ตอบ........................................................................................................................................ 

2. อาหารชนิดใดไมมีคารโบไฮเดรตเลย 

ตอบ........................................................................................................................................ 

3. ถาตองการใหไดโปรตีนมากท่ีสุด  เราควรรับประทานอาหารชนิดใด 

ตอบ........................................................................................................................................ 

4. ถากินกลวยไข  100  กรัม  เราจะไดสารอาหารและพลังงานเปนอยางไร 

ตอบ........................................................................................................................................ 

5. พลังงานท่ีไดจากการดื่มยาคูลทเปนอยางไรเมื่อเปรียบเทียบกับอาหารชนิดอื่น ๆ  

ตอบ........................................................................................................................................ 

 

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
คําช้ีแจง      ใหนักเรียนพิจารณาตารางท่ีกําหนดให  และตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตอง 
 
ตารางปริมาณพลังงานที่รางกายนําไปใชในกิจกรรมตาง ๆ 
 

กิจกรรม 
พลังงานท่ีใชไป 

(กิโลแคลอรี / นาที) 

เลนฟุตบอล 7.50 

ปลูกตนไม 3.60 

ดายหญา 4.30 

วายน้ํา 5.00 – 7.50 

ขับรถบรรทุก 1.39 

นอน 1.08 

1. กิจกรรมใดท่ีใชพลังงานมากท่ีสุด 

ตอบ....................................................................................................................... 

2. กิจกรรมใดท่ีใชพลังงานนอยท่ีสุด 

ตอบ....................................................................................................................... 

3. พลังงานท่ีใชในการดายหญาตางกับการขับรถบรรทุกคอนขางมากเพราะเหตุใด 

ตอบ....................................................................................................................... 
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   แบบฝกหัดทบทวนความรู  ตอนที่  2 

ช่ือ – นามสกุล.....................................................................................ช้ัน  ป.6/.....เลขที.่...... 
 

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 

 
คําช้ีแจง      จากแผนภูมิแทงแสดงคาพลังงานท่ีคนตางอายุตางเพศตองการพลังงานตอวัน 

0

1000

2000

3000

4000

ผูใหญ(ผูชาย) ผูใหญ(ผูหญิง) เด็กชายอายุ 15 ป เด็กหญิงอายุ 15 ป

 

1. ผูใหญเพศชายกับหญิงมีความตองการพลังงานเปนอยางไร  พรอมใหเหตุผล 

ตอบ....................................................................................................................... 

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

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

2. วัยผูใหญเพศหญิงกับเด็กหญิงอายุ  15  ป  มีความตองการพลังงานเปนอยางไร  
พรอมใหเหตุผล 

ตอบ....................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 
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    แบบฝกหัดทบทวนความรู  ตอนที่  3 

ช่ือ – นามสกุล.....................................................................................ช้ัน  ป.6/.....เลขที.่...... 
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คําช้ีแจง      1.  แบบทดสอบมีจํานวน  10  ขอ  ขอละ  1  คะแนน   รวม  10  คะแนน   
                   ใชเวลาในการทํา  10  นาที   
               2.  ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมายกากบาท  ()  ทับขอท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว 
 
1.  ขอใดเรียงลําดับการใชพลังงานจากนอยไปหามากไดถูกตองท่ีสุด   
    ก.  อานหนังสือ  ลางแกว  และลางรถ 
 ข.  ลางรถ  อานหนังสือ  และลางแกว 
 ค.  ลางรถ  ลางแกว  และอานหนังสือ  
 ง.  ลางแกว  ลางรถ  และอานหนังสือ 

 

2.  สารอาหารชนิดใดใหพลังงานแกรางกายมากท่ีสุด   
         ก.  คารโบไฮเดรต   
         ข.  โปรตีน 
         ค.  ไขมัน 
         ง.  วิตามิน   

 

 3.  ขอใดเปนอาหารท่ีใหพลังงานมากท่ีสุดในปริมาณอาหารเทากัน   
         ก.  ไกยาง  
         ข.  ไขพะโล 
         ค.  ขาหมูตุน 
         ง.  ขาวผัดกุง 
 
 
 
 
 

ชุดที่  6  สารอาหารกับพลังงาน 

27 

แบบทดสอบหลังเรียน 
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4.  วัยท่ีมีความตองการพลังงานและสารอาหารสูงสุดตอวันคือวัยใด   
 ก.  วัยเด็ก 
 ข.  วัยรุน 
 ค.  วัยผูใหญ 
 ง.  วัยชรา 
 
5.  ส่ิงใดตอไปนี้ไมเกี่ยวของกับความตองการของพลังงานของรางกาย    

ก.  วัย 
 ข.  เพศ 
 ค.  น้ําหนัก 

ง.   กิจกรรม 
 
6.  อาหารท่ีใหพลังงานมากท่ีสุดคืออาหารในขอใด    

ก.  ขนมชั้น  1  ชิ้น 
 ข.  ไขดาว  1  ฟอง 
 ค.  เนื้อทอด  1  ชิ้นเล็ก 
 ง.  หมูปงติดมัน  1  ไม 
 
7.  โรคท่ีเกิดจากการสะสมไขมันภายในรางกายเกินความจําเปนเรียกวาโรคอะไร    

ก.  โรคอวน 
 ข.  โรคทองมาน 
 ค.  โรคไขมันอุดตัน 
 ง.  โรคความดันโลหิตสูง 
 
8.  คนท่ีมีน้ําหนักตัวมากเกินไปควรลดอาหารประเภทใด     
 ก.  นมและน้ําผลไม 
 ข.  เนื้อสัตวและกะทิ 
 ค.  แปงและเนย 

ง.  ขาวและไข 
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9.  เด็กไมควรรับประทานอาหารชนิดใดในปริมาณมาก ๆ เพราะอาจเปนสาเหตุของโรคอวน 
ก.  หมูสามชั้น 

 ข.  ไกทอด 
 ค.  นมสด 

ง.  ไขตม 

 
10.  ขอใดกลาวถูกตองเกี่ยวกับการใชพลังงานในการทํากิจกรรม   
 ก.  ขณะนอนหลับรางกายไมใชพลังงานท่ีไดจากสารอาหาร 
 ข.  ในการทํากิจกรรมเดียวกันหญิงและชายใชพลังงานตางกัน 
 ค.  ผูท่ีมีน้ําหนักนอยจะใชพลังงานมากกวาผูท่ีมีน้ําหนักมากในการทํากิจกรรมเดียวกัน 

ง.  ขณะทํางานหนัก ๆ ชายจะใชพลังงานมากกวาหญิง  แตขณะทํางานเบา ๆ  
    หญิงจะใชพลังงานมากกวาชาย 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ทําแบบทดสอบ 
           เสร็จแลว   
       ไดคะแนนกัน 
       เทาไหรคะ         
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ภาคผนวก 
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คําช้ีแจง      ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย   ในชองอักษร  ก  ข  ค  หรือ  ง  ลงในกระดาษคําตอบ 
 

กอนเรียน          หลังเรียน 
    

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     

 
 

แบบทดสอบ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได 
กอนเรียน 10  
หลังเรียน 10  

 

กระดาษคําตอบกอนเรียน - หลังเรียน 

ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร 
หนวยการเรียนรูท่ี  1  รางกายของเรา 

       สารอาหารกับพลังงาน 

 
 

ช่ือ – นามสกุล...............................................................................  ช้ัน ป.6/.....  เลขที่........
โรงเรียนวัดโขดหินมิตรภาพท่ี  42  สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง  เขต  1 

 

 

31 

ชุดที่ 6 

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

คะแนน 

แบ
บท

ดส
อบ

กอ
นเ

รีย
น 

กิจกรรม แบบฝกหัด 

แบ
บท

ดส
อบ

หล
ังเ

รีย
น 

คะ
แน

นร
ะห

วา
งเ

รีย
น 

กิจ
กร

รม
เส

ริม
คว

าม
รู 

กิจ
กร

รม
ที่ 

 1
 

กิจ
กร

รม
ที่ 

 2
 

แผ
นท

ี่คว
าม

คิด
 

ตอ
นท

ี่  1
 

ตอ
นท

ี่  2
 

ตอ
นท

ี่  3
 

คะแนนเต็ม 10     10 6 4 10 30 

คะแนนที่ได           
คิดเปนรอยละ           

 
 

(ลงชื่อ).....................................................ผูประเมิน 
                                        (นางนาถฤดี  เวชกามา) 

         ตําแหนง  ครู  วิทยฐานะครูชํานาญการ   
                                                    โรงเรียนวัดโขดหินมิตรภาพท่ี  42   

 
 

ช่ือ – นามสกุล...............................................................................  ช้ัน ป.6/.....  เลขที่........
โรงเรียนวัดโขดหินมิตรภาพท่ี  42  สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง  เขต  1 

 

 

ชุดที่ 6 

ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร 
หนวยการเรียนรูท่ี  1  รางกายของเรา 

       สารอาหารกับพลังงาน 
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เกณฑการประเมิน 
 

 
 
 

 
 
กิจกรรม   ผาน / ไมผาน 
 
1) กิจกรรมเสริมความรู 
2) กิจกรรมท่ี  1  พลังงานจากอาหารท่ีเรากิน 
3) กิจกรรมท่ี  2  สํารวจผลิตภัณฑอาหาร 
4) แผนท่ีความคิด 

 
  หมายถึง  ผาน 
  หมายถึง  ไมผาน 
 

 
 แบบฝกหัด          20  คะแนน  

 
 ตอนท่ี  1 – 3  ขอละ  2  คะแนน  จํานวน  10  ขอ  รวม  20  คะแนน 
  ตอบถูกตอง  ครบถวน   ได  2  คะแนน 
  ตอบถูกบางสวน  ไมครบถวน  ได  1  คะแนน 
  ตอบไมถูกตอง    ได  0  คะแนน 

 
 

 แบบทดสอบกอนเรียน – หลังเรียน          10  คะแนน  
 

 ขอละ  1  คะแนน  จํานวน  10  ขอ  รวม  10  คะแนน 
ตอบถูก  ได  1  คะแนน  
ตอบผิด  ได  0  คะแนน 

หมายเหต ุ คะแนนระหวางเรียน  มาจากคะแนนแบบฝกหัดทบทวนความรู   
     และแบบทดสอบหลังเรียน  รวมเทากับ  30  คะแนน 
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