
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

คํารับรอง 
 

 ขาพเจา  นางบุษบา  ธนาภรณ  ตําแหนง  ผูอํานวยการโรงเรียนวัดโขดหินมิตรภาพ
ท่ี  42  สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง  เขต  1  ขอรับรองวา  ชุดกิจกรรม
การเรียนรูวิทยาศาสตร  หนวยการเรียนรูท่ี  1  รางกายของเรา  กลุมสาระการเรียนรู
วิทยาศาสตร  ชั้นประถมศึกษาปท่ี  6  ชุดท่ี  6  สารอาหารกับพลังงาน  เปนผลงานของ  
นางนาถฤดี  เวชกามา  ตําแหนง  ครู  วิทยฐานะครูชํานาญการ  โรงเรียนวัดโขดหิน
มิตรภาพท่ี  42  จริง  และไดนําไปใชประกอบการเรียนการสอนจริงทุกประการ 
  

  (ลงชื่อ)          ผูรับรอง 
        (นางบุษบา  ธนาภรณ) 

  ผูอํานวยการโรงเรียนวัดโขดหินมิตรภาพท่ี  42   
                                                  วันท่ี  16  เดือน  พฤษภาคม  พ.ศ.  2561 
 
 

คําอนุญาต 
 

ขาพเจา  นางบุษบา  ธนาภรณ  ตําแหนง  ผูอํานวยการโรงเรียนวัดโขดหินมิตรภาพ
ท่ี  42  สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง  เขต  1  เห็นวา  ชุดกิจกรรม      
การเรียนรูวิทยาศาสตร  หนวยการเรียนรูท่ี  1  รางกายของเรา  กลุมสาระการเรียนรู
วิทยาศาสตร  ชั้นประถมศึกษาปท่ี  6  ชุดท่ี  6  สารอาหารกับพลังงาน  ชุดนี้  มีเนื้อหา
สาระท่ีเปนประโยชนเหมาะสมสําหรับนักเรียน  มีวัตถุประสงคเพ่ือใหนักเรียนไดพัฒนา
ความรูและทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร  จึงอนุญาตใหนําชุดกิจกรรมการเรียนรู
วิทยาศาสตร  ชุดนี้  ไปพัฒนาความรูและทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตรของนักเรียน
และผูท่ีสนใจไดตามวัตถุประสงคของผูจัดทํา   
  

  (ลงชื่อ)          ผูรับรอง 
        (นางบุษบา  ธนาภรณ) 

  ผูอํานวยการโรงเรียนวัดโขดหินมิตรภาพท่ี  42   
                                                 วันท่ี  16  เดือน  พฤษภาคม  พ.ศ.  2561 
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คํานํา 
 

ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร  หนวยการเรียนรูท่ี  1  รางกายของเรา  กลุมสาระ
การเรียนรูวิทยาศาสตร  ชั้นประถมศึกษาปท่ี  6  ชุดท่ี  6  สารอาหารกับพลังงาน  จัดทําขึ้นโดย
มีวัตถุประสงคเพ่ือใชส่ือการจัดการเรียนรูสําหรับนักเรียนและครูผูสอนกลุมสาระการเรียนรู
วิทยาศาสตร  ซึ่งนักเรียนสามารถเปนศึกษารายบุคคล  หรือเปนกลุม  โดยเนนทักษะกระบวนการ
ทางวิทยาศาสตร  เรียนรูประสบการณจริง  ฝกปฏิบัติจริง  สามารถทําได  คิดเปน  แกปญหาเปน  
ฝกคิดแบบองครวมโดยทําแผนท่ีความคิด  ทําใหเกิดเจตคติท่ีดีตอวิทยาศาสตรเปนการจัด
กิจกรรมการเรียนรูท่ีเนนนักเรียนเปนสําคัญ   

 ผูจัดทําหวังเปนอยางย่ิงวา  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร  หนวยการเรียนรูท่ี  1  
รางกายของเรา  กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ชั้นประถมศึกษาปท่ี  6  ชุดท่ี  6  สารอาหาร
และพลังงาน  จะเปนประโยชนตอนักเรียน  และผูท่ีสนใจในการศึกษาคนควา  เพ่ือพัฒนาการ
เรียนรูทางวิทยาศาสตรตอไป 

ผูจัดทําขอขอบพระคุณทุกทานท่ีใหคําปรึกษา  แนะนําเกี่ยวกับรูปแบบการจัดทําและ 
เนื้อหาท่ีถูกตองมา  ณ  โอกาสนี้ 

 
   นาถฤดี  เวชกามา 
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เนื้อหา 
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ผังมโนทัศน 
 
 
 
 
 
 

                     
             
 
             
 
 
 
 
 

 
            

 
 
               
 

                       
 
 

          

การเจริญเติบโตของรางกาย 

 

ระบบยอยอาหาร   

ระบบหมุนเวียนเลือด   

ระบบหายใจ  

   สารอาหารกับพลังงาน 

 

1 

รางกายของเรา 
 

   การกินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ 
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          คําแนะนาํการใชชุดกิจกรรมการเรียนรูสําหรับนักเรียน  
     

 
 

         ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร  หนวยการเรียนรูท่ี  1  รางกายของเรา  กลุมสาระ
การเรียนรูวิทยาศาสตร  ชั้นประถมศึกษาปท่ี  6  ชุดท่ี  6  สารอาหารกับพลังงาน  มีกิจกรรม
การเรียนรูท้ังหมด  2  กิจกรรม  ใชเวลา  2  ชั่วโมง  ไดแก 
 กิจกรรมท่ี  1  พลังงานจากอาหารท่ีเรากิน 
 กิจกรรมท่ี  2  สํารวจผลิตภัณฑอาหาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 นักเรียนจะตองศึกษารายละเอียด  ขั้นตอนกิจกรรมการเรียนรูอยางตั้งใจ  โดยศึกษา
ถึงจุดประสงคของกิจกรรม  วัสดุอุปกรณในการทํากิจกรรม  และวิธีการทํากิจกรรม  
ตลอดจนการบันทึกผลการทํากิจกรรม  รวมถึงนําเสนอผลการปฏิบัติกิจกรรม  วิเคราะหและ
อภิปรายผลการปฏิบัติกิจกรรมอยางตั้งใจ  เพื่อใหเกิดการเรียนรูอยางมีประสิทธิภาพในกรณี
มีขอสงสัย  นักเรียนสามารถสอบถามครูผูสอนได   

                                
 
 
 
 
 

2 

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

  

 

ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร   
    หนวยการเรียนรูที่  1  รางกายของเรา  ชั้นประถมศึกษาปที่ 6   

ชุดที่  6  สารอาหารกับพลังงาน      
 

 
 
  
 

 

  มาตรฐานการเรียนรู  ว  1.1  เขาใจหนวยพื้นฐานของส่ิงมีชีวิตความสัมพันธของ
โครงสราง  และหนาท่ีของระบบตาง ๆ  ของส่ิงมีชีวิตท่ีทํางานสัมพันธกัน  มีกระบวนการสืบ
เสาะหาความรู  ส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรู  และนําความรูไปใชในการดํารงชีวิตของตนเองและดูแล
ส่ิงมีชีวิต 

 
 
  

วิเคราะหสารอาหารและอธิบายความจําเปนท่ีรางกายตองไดรับสารอาหารในสัดสวน
ท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย 

 

 
 
 

เมื่อเรียนจบเร่ืองนี้แลวนักเรียนสามารถ 
1. วิเคราะหขอมูลและสรุปความตองการพลังงานท่ีควรไดรับใน  1  วัน   

ของเด็กไทยตามเพศและวัย 
2. วิเคราะหและเปรียบเทียบปริมาณพลังงานท่ีไดจากการรับประทานอาหาร 

กับปริมาณพลังงานท่ีรางกายตองการใน  1  วัน 
     

 
 

 ชุดท่ี  6  อาหารและสารอาหาร  จํานวน  2  ชั่วโมง     

มาตรฐานการเรียนรู 

จุดประสงคการเรียนรู 

เวลาท่ีใช 

ตัวช้ีวัด 
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คําช้ีแจง  

 
ใหนักเรียนสงตัวแทนเปดปายหมายท่ีกําหนดให  แลวแตละกลุมทายวาขอความ 

ดังกลาวคือโรคใดท่ีพบมากในวัยเด็ก 
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กิจกรรมเสริมความรู 
โรคใดที่พบมากในวัยเด็ก 

 

 

   

เฉลย 
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5 

ขาดวิตามิน  B2 
 

  ไมชอบทานไข นม  
  ตับ ปลา ถ่ัว 

 
   ชอบเปนในวัยเด็ก 

โรคปากนกกระจอก 
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คําช้ีแจง      1.  แบบทดสอบมีจํานวน  10  ขอ  ขอละ  1  คะแนน   รวม  10  คะแนน   
                   ใชเวลาในการทํา  10  นาที   
               2.  ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมายกากบาท  ()  ทับขอท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว 
 
1.  ขอใดเรียงลําดับการใชพลังงานจากนอยไปหามากไดถูกตองท่ีสุด   
    ก.  อานหนังสือ  ลางแกว  และลางรถ 
 ข.  ลางรถ  อานหนังสือ  และลางแกว 
 ค.  ลางรถ  ลางแกว  และอานหนังสือ  
 ง.  ลางแกว  ลางรถ  และอานหนังสือ 

 

2.  สารอาหารชนิดใดใหพลังงานแกรางกายมากท่ีสุด   
         ก.  คารโบไฮเดรต   
         ข.  โปรตีน 
         ค.  ไขมัน 
         ง.  วิตามิน   

 

 3.  ขอใดเปนอาหารท่ีใหพลังงานมากท่ีสุดในปริมาณอาหารเทากัน   
         ก.  ไกยาง  
         ข.  ไขพะโล 
         ค.  ขาหมูตุน 
         ง.  ขาวผัดกุง 
 
 
 
 
 

ชุดที่  6  สารอาหารกับพลังงาน 
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แบบทดสอบกอนเรียน 
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4.  วัยท่ีมีความตองการพลังงานและสารอาหารสูงสุดตอวันคือวัยใด   
 ก.  วัยเด็ก 
 ข.  วัยรุน 
 ค.  วัยผูใหญ 
 ง.  วัยชรา 
 
5.  ส่ิงใดตอไปนี้ไมเกี่ยวของกับความตองการของพลังงานของรางกาย    

ก.  วัย 
 ข.  เพศ 
 ค.  น้ําหนัก 

ง.   กิจกรรม 
 
6.  อาหารท่ีใหพลังงานมากท่ีสุดคืออาหารในขอใด    

ก.  ขนมชั้น  1  ชิ้น 
 ข.  ไขดาว  1  ฟอง 
 ค.  เนื้อทอด  1  ชิ้นเล็ก 
 ง.  หมูปงติดมัน  1  ไม 
 
7.  โรคท่ีเกิดจากการสะสมไขมันภายในรางกายเกินความจําเปนเรียกวาโรคอะไร    

ก.  โรคอวน 
 ข.  โรคทองมาน 
 ค.  โรคไขมันอุดตัน 
 ง.  โรคความดันโลหิตสูง 
 
8.  คนท่ีมีน้ําหนักตัวมากเกินไปควรลดอาหารประเภทใด     
 ก.  นมและน้ําผลไม 
 ข.  เนื้อสัตวและกะทิ 
 ค.  แปงและเนย 

ง.  ขาวและไข 
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  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

 
 

9.  เด็กไมควรรับประทานอาหารชนิดใดในปริมาณมาก ๆ เพราะอาจเปนสาเหตุของโรคอวน 
ก.  หมูสามชั้น 

 ข.  ไกทอด 
 ค.  นมสด 

ง.  ไขตม 

 
10.  ขอใดกลาวถูกตองเกี่ยวกับการใชพลังงานในการทํากิจกรรม   
 ก.  ขณะนอนหลับรางกายไมใชพลังงานท่ีไดจากสารอาหาร 
 ข.  ในการทํากิจกรรมเดียวกันหญิงและชายใชพลังงานตางกัน 
 ค.  ผูท่ีมีน้ําหนักนอยจะใชพลังงานมากกวาผูท่ีมีน้ําหนักมากในการทํากิจกรรมเดียวกัน 

ง.  ขณะทํางานหนัก ๆ ชายจะใชพลังงานมากกวาหญิง  แตขณะทํางานเบา ๆ  
    หญิงจะใชพลังงานมากกวาชาย 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ทําแบบทดสอบ 
       เสร็จแลว  ศึกษา 
      ชุดกิจกรรมตอเลย 
          นะคะ         
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  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

วิเคราะหและเปรียบเทียบปริมาณพลังงานท่ีไดจากการรับประทานอาหารกับปริมาณ 
พลังงานท่ีรางกายตองการใน  1  วัน 
                                

  
 

ตารางแสดงคาพลังงานอาหารจานเดียว 
 
 
 

1. นักเรียนเลือกรายการอาหารจานเดียว  3  อยางท่ีตองรับประทาน 
เปนอาหารเชา  อาหารกลางวัน  และอาหารเย็น  แลวสังเกตพลังงานท่ีไดรับ 
จากการรับประทานอาหารดังกลาว  1  วัน  โดยคํานวณพลังงานท่ีไดจากการ 
เทียบพลังงานในตารางแสดงคาพลังงานของอาหารจานเดียวท่ีอยูในชุดกิจกรรม 
(หนา  21) 

2. บันทึกผลการสังเกตพลังงานท่ีไดรับ 
3. เปรียบเทียบและวิเคราะหพลังงานท่ีได 

จากการรับประทานอาหารท้ัง  3  อยาง  กับเพ่ือน 
 
 
 
 
 
 

 

จุดประสงคของกิจกรรม 
  
 

กิจกรรมที่     
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     พลังงานอาหารที่เรากิน 
 

วัสดุอุปกรณ 
  
 

วิธีการทํากิจกรรม 
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ขอมูลเบื้องตนของขาพเจา 

อายุ......................ป  พลังงานท่ีควรไดรับใน  1  วัน  =  .....................................กิโลแคลอรี 

ปริมาณพลังงานที่ไดรับจากอาหารที่เลือกกินแตละมื้อ 
 

อาหารเชา อาหารกลางวัน อาหารเย็น 

ช่ืออาหาร 
ปริมาณพลังงาน 

(กิโลแคลอรี) 
ช่ืออาหาร 

ปริมาณพลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

ช่ืออาหาร 
ปริมาณพลังงาน 

(กิโลแคลอรี) 

 
 
 
 
 
 

 

     

รวม  รวม  รวม  
 

รวมปริมาณพลังงานที่ไดรับจากอาหารใน  1  วัน 
=  ................................................................................ 
=  ............................................................  กิโลแคลอรี 
 

  มากเกินไป      พอดี      นอยเกินไป    

 บันทึกผลการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

กิจกรรมที่     
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     พลังงานอาหารที่เรากิน 
 

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

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  
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    สรุปผลกิจกรรม 
 

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

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

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

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

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

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

1.  นักเรียนไดรับพลังงานรวมเทาไร  มากหรือนอยกวาพลังงานท่ีควรไดรับ  และมีคาตางกันเทาไร 

    คําถามทายกิจกรรมท่ี  1 
 

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

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

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

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

2.  นักเรียนจะปรับเปล่ียนรายการอาหารจานเดียวอยางไร  เพื่อใหไดรับพลังงานท่ีพอเหมาะ 
    ตอรางกาย 

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

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

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

............................................................................................................................................................ 
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วิเคราะหชนิดของฉลากผลิตภัณฑอาหารท่ีสํารวจ  บอกชนิดของสารอาหารจากฉลาก 
ผลิตภัณฑอาหาร  พรอมท้ังเสนอแนะแนวทางในการบริโภคอาหารและตัดสินใจเลือกบริโภค
อาหาร 
                                

                ตารางบันทึกกิจกรรมสํารวจผลิตภัณฑอาหาร 
 
 
 

1. สํารวจอาหารและผลิตภัณฑท่ีนิยมซื้อมารับประทาน  ศึกษาฉลากของผลิตภัณฑ 
อาหารและอภิปรายในหัวขอตอไปนี ้

1.1  อาหารชนิดนั้นประกอบดวยสารอาหารประเภทใด 
1.2  ใชวัตถุเจือปนอาหารชนิดใด  เพื่อวัตถุประสงคใด  วัตถุเจือปน 

อาหารท่ีพบแตละชนิดมีสมบัติอยางไร 
1.3 ขอมูลตาง ๆ  เชน  วันท่ีผลิต  วันหมดอายุ  สถานท่ีผลิต  หมายเลข 

ทะเบียนอาหารท่ีออกโดยสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
2. นําเสนอผลการสํารวจ  วิเคราะห   

และอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับคุณคาทางอาหารท่ีผูบริโภค   
จะไดรับเปรียบเทียบความเหมาะสมของราคา  และเสนอ 
แนวทางการตัดสินใจเลือกซื้ออาหารชนิดตาง ๆ ท่ีศึกษา 
 
 

 
 

 

จุดประสงคของกิจกรรม 
  
 

กิจกรรมที่     
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     สํารวจผลิตภัณฑอาหาร 
 

วัสดุอุปกรณ 
  
 วิธีการทํากิจกรรม 
  
 

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ตารางบันทึกกิจกรรม  สาํรวจผลิตภัณฑอาหาร 
 

ช่ือของ
ผลิตภัณฑ 

สวนประกอบ 
วัตถุเจือปน
ในอาหาร 

สารอาหาร  (กรัม) 

อ.ย. 
วัน เดือน  
ปที่ผลิต/
หมดอาย ุ

คา
รโ

บไ
ฮเ

ดร
 โป
รต

ีน 

ไข
มัน

 

วิต
าม

ิน 

แร
ธา

ตุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         

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

 

กิจกรรมที่     
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    สํารวจผลิตภัณฑอาหาร 

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

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  
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สรุปขอมูลที่ไดจากกิจกรรม  เพ่ือตัดสินใจในการเลือกซื้ออาหารหรือผลิตภัณฑอาหาร 

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

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

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

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

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

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

สรุปใหตรงประเด็น 
นะเพ่ือน ๆ 

             

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ตอบคําถาม 
ทายกิจกรรม 
กันเลยนะคะ 

    คําถามทายกิจกรรมท่ี  2 
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1. อาหารท่ีนักเรียนสํารวจมีวัตถุเจือปนในอาหารหรือไมอะไรบาง 

2. สารอาหารท่ีมีมากท่ีสุดในอาหารท่ีนักเรียนและเพื่อน ๆ สํารวจคืออะไร 

3. การเลือกซื้ออาหารมารับประทานจะตองคํานึงถึงส่ิงใดบาง 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

............................................................................................................................................................ 
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 สารอาหารท่ีไดจากอาหารตาง ๆ  ไดแก  คารโบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมัน  วติามิน  
แรธาตุ  และน้ํา  สารอาหารเหลานี้จําแนกออกเปน  2  ประเภท  คือ 

1. สารอาหารท่ีใหพลังงานแกรางกาย  ไดแก  คารโบไฮเดรต  โปรตีน  และไขมัน 
2. สารอาหารท่ีไมใหพลังงานแกรางกาย  ไดแก  วิตามิน  แรธาตุ  และน้ํา 
สารอาหารแตละชนิดใหจํานวนพลังงานท่ีแตกตางกัน  คือ  สารอาหารในปริมาณ 

ท่ีเทากัน  ไขมันจะใหพลังงานสูงสุด  รองลงมาคือ  โปรตีน  และคารโบไฮเดรต  ดังนี้ 

 สารอาหารจําพวกโปรตีน  และคารโบไฮเดรตใหพลังงาน  4  กิโลแคลอรีตอกรัม 

 สารอาหารจําพวกไขมันใหพลังงาน  9  กิโลแคลอรีตอกรัม 
 ในการรับประทานอาหารแตละมื้อ  ควรเลือกรับประทานอาหารใหครบท้ัง  5  หมู 
เพราะอาหารแตละประเภทมีสารอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกายแตกตางกัน  หากรางกาย
ขาดสารอาหารจะสงผลตอการเจริญเติบโตและเจ็บปวยเปนโรคตาง ๆ ไดงาย 
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    ใบความรู เรื่อง สารอาหารกับพลังงาน 
 

 

ภาพท่ี  1  ภาพประกอบ 1 
ท่ีมาของภาพ 
https://kumponii.wordpress.com. 
สืบคนเม่ือวันท่ี  31  มกราคม  2560 
 

ตองลดอาหาร 
และออกกําลังกาย

เปนประจํา 
             

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
                                

  
 
 
 
 
 
 
 
 

ตารางแสดงปริมาณอาหารสําหรับคนในวัยตาง ๆ ที่ควรรับประทานใน  1  วัน 
 

ชนิดของอาหาร 
ปริมาณอาหารสําหรับคนในวัยตาง ๆ 

กอนวัยเรียน วัยเรียน วัยรุน วัยผูใหญ 

ขาวท่ีหุงสุกแลว ½ – 3  ถวย 4 – 5  ถวย 5 – 6  ถวย 3 – 6  ถวย 
นม 2 – 4  ถวย 3 – 4  ถวย 3 – 5  ถวย 0 – 1  ถวย 
ไข 1  ฟอง 1  ฟอง 1  ฟอง ½ – 1  ฟอง 

เนื้อสัตวและ
เคร่ืองในสัตว 

3 – 4  ชอนโตะ 
180  กรัม 

(ประมาณ ¾  – 1 ถวย) 
200  กรัม 

(ประมาณ  1  ถวย) 
150  กรัม 

(ประมาณ ¾  ถวย) 

ไขมันและน้ํามัน 2  ชอนโตะ 2 ½ – 3 ชอนโตะ 2 ½ – 3 ชอนโตะ 2 ½ – 4 ชอนโตะ 
ผักสีเขียว 4 – 8  ถวย ½ – 1  ถวย 1 – 2  ถวย 1 – 2  ถวย 

ผลไม ¾  ถวย มื้อละ ½ – 1 ผล   มื้อละ ½ – 1 ผล   มื้อละ ½ – 1 ผล   

 

 การรับประทานอาหารตองใหมีปริมาณพอเหมาะตอความตองการของรางกาย   
ซึ่งแตละวัยจะตองการอาหารแตกตางกัน  เชน  วัยรุนมีการเจริญเติบโตทางดานรางกาย
อยางมาก  มีกิจกรรมตาง ๆ  คอนขางมาก  จึงตองการอาหารท่ีมีโปรตีน  คารโบไฮเดรต  
ไขมัน  และวิตามิน  อยางเพียงพอ  สวนวัยชราควรไดรับอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง  มีกากไยมาก  
แตตองควบคุมปริมาณอาหารไมใหมากเกินไป 
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ภาพท่ี  2  ภาพประกอบ 2  
ท่ีมาของภาพ  http://everydayimexercise.blogspot.com. 
สืบคนเม่ือวันท่ี  31  มกราคม  2560 
 

ผลจากการรักษา
สุขภาพที่ดี 

             

 

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

 
 
 

 
 
พลังงานจากอาหารที่รางกายตองการในแตละวัน 
 ปริมาณพลังงานท่ีรางกายตองการขึ้นอยูกับเพศ  วัย  และลักษณะของกิจกรรมท่ีทํา  ดังนี้ 
 

ตารางแสดงความตองการพลังงานที่ควรไดรับประจําวันสาํหรับคนไทย 
 

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 

 จากปริมาณสารอาหารท่ีบุคคลแตละเพศและวัยตองการนั้น  กองโภชนาการ   
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  ไดออกขอกําหนดความตองการพลังงานท่ีควรไดรับ 
ใน  1  วัน  สําหรับคนไทยไวดังตารางตอไปนี้  โดยพลังงานจะมีหนวยเปนกิโลแคลอรี 
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  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

 

สถานะ 
อายุ   
(ป) 

ประมาณพลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

หญิงมีครรภ 
หญิงใหนมบุตร  (หลังคลอด 0 – 5 เดือน) 

หญิงใหนมบุตร  (หลังคลอด 6  เดือนขึ้นไป) 

 +300 
+500 
+500 

 
ท่ีมา  :  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ. 2532 
 
 จากตารางจะเห็นไดวาชวงอายุ  10 – 12  ป  เพศชายเร่ิมตองการพลังงานจาก
สารอาหารมากกวาเพศหญิง  หญิงมีครรภและหญิงท่ีใหนมบุตรตองการพลังงานมากกวา
ปกติ  เพื่อแบงไปใหกับทารกเสริมสรางรางกาย  โดยเฉพาะสวนของสมอง  หากหญิงมีครรภ
และหญิงท่ีใหนมบุตรไดรับสารอาหารไมเพียงพอก็จะสงผลกระทบตอการเจริญเติบโต 
ของทารกดวย 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรม 
พลังงานท่ีใช  (กิโลแคลอรี) 

เพศชาย เพศหญิง 

นอนหลับ 
นั่ง 
ขับรถ 
ลางจาน 
อาบน้ํา  แปรงฟน 
วายน้ํา 
เลนเทนนิส 
เลนฟุตบอล 

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 

 
 

19 

 จากตารางความตองการพลังงานท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทยนั้น   
เปนพลังงานเฉล่ียของการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจําวัน  ถานักเรียนตองออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬาซึ่งใชพลังงานแตกตางกัน  ดังนี้ 

 

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 อาหารท่ีเรารับประทานใหพลังงานแตกตางกัน  ดังนั้นเราตองเลือกรับประทาน
อาหารใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย  หากเราไดรับพลังงานนอยกวา  พลังงานท่ี
รางกายตองการนําไปใช  เราจะออนเพลีย  ไมสดชื่น  และอยูในภาวะขาดอาหาร 
 แตถาเรารับประทานอาหารมากเกินไป  ทําใหไดรับพลังงานมากกวาท่ีรางกาย
ตองการ  รางกายก็จะสะสมพลังงานอยูในรูปไขมัน  ทําใหเกิดโรคอวนได 
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 นักเรียนสามารถคิดคํานวณพลังงานท่ีใชในการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ  ไดดังนี้ 
 

คาพลังงานท่ีใช  =  มวลตัว  (กิโลกรัม)  x  เวลาท่ีทํากิจกรรม  (ชั่วโมง) 
(กิโลแครอลี)      x  พลังงาน  (กิโลแคลอรี) 
 
ตัวอยาง  การคํานวณพลังงาน 
เด็กชายเบสอายุ  12  ป  มีมวล  35  กิโลกรัม  วายน้ําเปนเวลา  2  ชั่วโมง 

เด็กชายเบสใชพลังงานไปกี่กิโลแคลอรี 
 วิธีทํา พลังงานท่ีใช     =  35  x  2   x  4.73 
  เด็กชายเบสใชพลังงานไป = 331.10  กิโลแคลอรี 
 ตอบ   ๓๓๑.๑๐  กิโลแคลอรี 
 

ภาพท่ี  3  เด็กอวน – ผอม 
ท่ีมาของภาพ 
http://www.thaihealth.or.th. 
สืบคนเม่ือวันท่ี  31  มกราคม  2560 
 

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

ตารางแสดงคาพลังงานอาหารจานเดียว 
 

ชนิดอาหาร ปริมาณ  (กรัม) พลังงาน  (กโิลแคลอรี) 
เสนหมี่ลูกชิน้เนื้อววัน้ํา 447 226 
กวยเตี๋ยวเสนใหญราดหนากุง 354 292 
กวยเตี๋ยวเสนใหญเย็นตาโฟน้ํา 494 352 
ราดหนาไก 354 385 
กวยเตี๋ยวเสนใหญราดหนาหมู 354 397 
กวยเตี๋ยวเนื้อสับ 381 417 
กวยเตี๋ยวแกง 350 454 
กวยเตี๋ยวเสนเล็กแหงหม ู 235 530 
กวยเตี๋ยวผัดไทยใสไข 244 577 
กวยเตี๋ยวเสนใหญผัดซีอิ๊วหมูใสไข 350 679 
ขนมจีนน้าํเงี้ยว 323 243 
ขาวยําปกษใต 189 248 
ขนมจีนน้าํยําปกษใต 305 256 
ขนมจีนน้าํยา 435 332 
ขนมจีนซาวน้ํา 345 411 
ขนมจีนน้าํพรกิ 367 497 
กระเพาะปลาปรุงสําเร็จ 392 239 
หอยแมลงภูทอดใสไข 197 428 
หมี่กะท ิ 272 466 
หมี่กรอบ 114 574 
ขนมผักกาดใสไข 298 582 
ขาวขาหม ู 289 438 
ขาวแกงเขยีวหวานไก 318 483 
ขาวหมกไก 316 534 
ขาวหมแูดง 320 540 
ขาวผัดกระเพราไก 293 554 
ขาวผัดหมูใสไข 315 557 
ขาวมันไก 300 596 
ขาวคลุกกะป 296 614 

ท่ีมา  :  กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข   
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  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
คําช้ีแจง      ใหนักเรียนนําความรูท่ีไดจากการเรียนรูดวยชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร   
                ชุดท่ี  6  สารอาหารและพลังงาน  มาเขียนเปนแผนท่ีความคิด  (Mind  Mapping) 
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 สรุปความรูเปนแผนที่ความคิด (Mind Mapping) 

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

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
คําช้ีแจง      ใหนักเรียนพิจารณาตารางท่ีกําหนดให  และตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตอง 

 
ตารางแสดงผลการตรวจสอบอาหารทีม่ีสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  ไขมัน  
โปรตีน  และพลังงานที่ไดในสวนที่รับประทานได 
 

ชนิดของอาหาร 
(ปริมาณ 100 กรัม) 

คารโบไฮเดรต 
(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 

ขาวโพดออน 5.3 0.3 2.3 33.0 

ทุเรียนกวน 64.9 7.5 3.2 340.0 

กลวยไข 34.8 0.2 1.5 147.0 

ไกบาน (สะโพก) 0 4.4 21.1 124.0 

ไขไกท้ังฟอง 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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    แบบฝกหัดทบทวนความรู  ตอนที่  1 

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

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  
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ตอบคําถาม 
ไมยากใชหรือเปลา

เพ่ือน ๆ 

1. อาหารชนิดใดท่ีใหพลังงานมากท่ีสุด 

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

2. อาหารชนิดใดไมมีคารโบไฮเดรตเลย 

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

3. ถาตองการใหไดโปรตีนมากท่ีสุด  เราควรรับประทานอาหารชนิดใด 

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

4. ถากินกลวยไข  100  กรัม  เราจะไดสารอาหารและพลังงานเปนอยางไร 

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

5. พลังงานท่ีไดจากการดื่มยาคูลทเปนอยางไรเมื่อเปรียบเทียบกับอาหารชนิดอื่น ๆ  

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

 

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
คําช้ีแจง      ใหนักเรียนพิจารณาตารางท่ีกําหนดให  และตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตอง 
 
ตารางปริมาณพลังงานที่รางกายนําไปใชในกิจกรรมตาง ๆ 
 

กิจกรรม 
พลังงานท่ีใชไป 

(กิโลแคลอรี / นาที) 

เลนฟุตบอล 7.50 

ปลูกตนไม 3.60 

ดายหญา 4.30 

วายน้ํา 5.00 – 7.50 

ขับรถบรรทุก 1.39 

นอน 1.08 

1. กิจกรรมใดท่ีใชพลังงานมากท่ีสุด 

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

2. กิจกรรมใดท่ีใชพลังงานนอยท่ีสุด 

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

3. พลังงานท่ีใชในการดายหญาตางกับการขับรถบรรทุกคอนขางมากเพราะเหตุใด 

ตอบ....................................................................................................................... 
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   แบบฝกหัดทบทวนความรู  ตอนที่  2 

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

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 

 
คําช้ีแจง      จากแผนภูมิแทงแสดงคาพลังงานท่ีคนตางอายุตางเพศตองการพลังงานตอวัน 

0

1000

2000

3000

4000

ผูใหญ(ผูชาย) ผูใหญ(ผูหญิง) เด็กชายอายุ 15 ป เด็กหญิงอายุ 15 ป

 

1. ผูใหญเพศชายกับหญิงมีความตองการพลังงานเปนอยางไร  พรอมใหเหตุผล 

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

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

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

2. วัยผูใหญเพศหญิงกับเด็กหญิงอายุ  15  ป  มีความตองการพลังงานเปนอยางไร  
พรอมใหเหตุผล 

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

............................................................................................................................... 
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ปร
ิมา

ณ
พ

ลัง
งา

น 
(ก

โิล
แค

ลอ
ร)ี

 

 

  ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร ชุดท่ี 6 สารอาหารกับพลังงาน  นางนาถฤดี  เวชกามา  

 

 



 

 

 

 
  

                                                    
 
 
 

คําช้ีแจง      1.  แบบทดสอบมีจํานวน  10  ขอ  ขอละ  1  คะแนน   รวม  10  คะแนน   
                   ใชเวลาในการทํา  10  นาที   
               2.  ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมายกากบาท  ()  ทับขอท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว 
 
1.  ขอใดเรียงลําดับการใชพลังงานจากนอยไปหามากไดถูกตองท่ีสุด   
    ก.  อานหนังสือ  ลางแกว  และลางรถ 
 ข.  ลางรถ  อานหนังสือ  และลางแกว 
 ค.  ลางรถ  ลางแกว  และอานหนังสือ  
 ง.  ลางแกว  ลางรถ  และอานหนังสือ 

 

2.  สารอาหารชนิดใดใหพลังงานแกรางกายมากท่ีสุด   
         ก.  คารโบไฮเดรต   
         ข.  โปรตีน 
         ค.  ไขมัน 
         ง.  วิตามิน   

 

 3.  ขอใดเปนอาหารท่ีใหพลังงานมากท่ีสุดในปริมาณอาหารเทากัน   
         ก.  ไกยาง  
         ข.  ไขพะโล 
         ค.  ขาหมูตุน 
         ง.  ขาวผัดกุง 
 
 
 
 
 

ชุดที่  6  สารอาหารกับพลังงาน 
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4.  วัยท่ีมีความตองการพลังงานและสารอาหารสูงสุดตอวันคือวัยใด   
 ก.  วัยเด็ก 
 ข.  วัยรุน 
 ค.  วัยผูใหญ 
 ง.  วัยชรา 
 
5.  ส่ิงใดตอไปนี้ไมเกี่ยวของกับความตองการของพลังงานของรางกาย    

ก.  วัย 
 ข.  เพศ 
 ค.  น้ําหนัก 

ง.   กิจกรรม 
 
6.  อาหารท่ีใหพลังงานมากท่ีสุดคืออาหารในขอใด    

ก.  ขนมชั้น  1  ชิ้น 
 ข.  ไขดาว  1  ฟอง 
 ค.  เนื้อทอด  1  ชิ้นเล็ก 
 ง.  หมูปงติดมัน  1  ไม 
 
7.  โรคท่ีเกิดจากการสะสมไขมันภายในรางกายเกินความจําเปนเรียกวาโรคอะไร    

ก.  โรคอวน 
 ข.  โรคทองมาน 
 ค.  โรคไขมันอุดตัน 
 ง.  โรคความดันโลหิตสูง 
 
8.  คนท่ีมีน้ําหนักตัวมากเกินไปควรลดอาหารประเภทใด     
 ก.  นมและน้ําผลไม 
 ข.  เนื้อสัตวและกะทิ 
 ค.  แปงและเนย 

ง.  ขาวและไข 
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9.  เด็กไมควรรับประทานอาหารชนิดใดในปริมาณมาก ๆ เพราะอาจเปนสาเหตุของโรคอวน 
ก.  หมูสามชั้น 

 ข.  ไกทอด 
 ค.  นมสด 

ง.  ไขตม 

 
10.  ขอใดกลาวถูกตองเกี่ยวกับการใชพลังงานในการทํากิจกรรม   
 ก.  ขณะนอนหลับรางกายไมใชพลังงานท่ีไดจากสารอาหาร 
 ข.  ในการทํากิจกรรมเดียวกันหญิงและชายใชพลังงานตางกัน 
 ค.  ผูท่ีมีน้ําหนักนอยจะใชพลังงานมากกวาผูท่ีมีน้ําหนักมากในการทํากิจกรรมเดียวกัน 

ง.  ขณะทํางานหนัก ๆ ชายจะใชพลังงานมากกวาหญิง  แตขณะทํางานเบา ๆ  
    หญิงจะใชพลังงานมากกวาชาย 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ทําแบบทดสอบ 
           เสร็จแลว   
       ไดคะแนนกัน 
       เทาไหรคะ         
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ภาคผนวก 
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คําช้ีแจง      ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย   ในชองอักษร  ก  ข  ค  หรือ  ง  ลงในกระดาษคําตอบ 
 

กอนเรียน          หลังเรียน 
    

ขอ ก ข ค ง  ขอ 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 
กอนเรียน 10  
หลังเรียน 10  

 

กระดาษคําตอบกอนเรียน - หลังเรียน 

ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร 
หนวยการเรียนรูท่ี  1  รางกายของเรา 

       สารอาหารกับพลังงาน 

 
 

ช่ือ – นามสกุล...............................................................................  ช้ัน ป.6/.....  เลขที่........
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คิด
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ี่  2
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ี่  3
 

คะแนนเต็ม 10     10 6 4 10 30 

คะแนนที่ได           
คิดเปนรอยละ           

 
 

(ลงชื่อ).....................................................ผูประเมิน 
                                        (นางนาถฤดี  เวชกามา) 

         ตําแหนง  ครู  วิทยฐานะครูชํานาญการ   
                                                    โรงเรียนวัดโขดหินมิตรภาพท่ี  42   

 
 

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

 

 

ชุดที่ 6 

ชุดกิจกรรมการเรียนรูวิทยาศาสตร 
หนวยการเรียนรูท่ี  1  รางกายของเรา 

       สารอาหารกับพลังงาน 
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เกณฑการประเมิน 
 

 
 
 

 
 
กิจกรรม   ผาน / ไมผาน 
 
1) กิจกรรมเสริมความรู 
2) กิจกรรมท่ี  1  พลังงานจากอาหารท่ีเรากิน 
3) กิจกรรมท่ี  2  สํารวจผลิตภัณฑอาหาร 
4) แผนท่ีความคิด 

 
  หมายถึง  ผาน 
  หมายถึง  ไมผาน 
 

 
 แบบฝกหัด          20  คะแนน  

 
 ตอนท่ี  1 – 3  ขอละ  2  คะแนน  จํานวน  10  ขอ  รวม  20  คะแนน 
  ตอบถูกตอง  ครบถวน   ได  2  คะแนน 
  ตอบถูกบางสวน  ไมครบถวน  ได  1  คะแนน 
  ตอบไมถูกตอง    ได  0  คะแนน 

 
 

 แบบทดสอบกอนเรียน – หลังเรียน          10  คะแนน  
 

 ขอละ  1  คะแนน  จํานวน  10  ขอ  รวม  10  คะแนน 
ตอบถูก  ได  1  คะแนน  
ตอบผิด  ได  0  คะแนน 

หมายเหต ุ คะแนนระหวางเรียน  มาจากคะแนนแบบฝกหัดทบทวนความรู   
     และแบบทดสอบหลังเรียน  รวมเทากับ  30  คะแนน 
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