
ง 

 บทเรียนส ำเร็จรูป เร่ือง วัยใส ไร้โรคภัย ใส่ใจสุขภำพ |เล่มที่ 1 เร่ือง อำหำรหลัก 5 หมู่ของเรำ   

 
 

ค ำแนะน ำส ำหรับครู 

                     

บทเรียนส ำเร็จรูป เรื่อง วัยใส ไร้โรคภัย ใส่ใจสุขภำพ รำยวิชำ สุขศึกษำ รหัสวิชำ พ 23102  
ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 3 กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ  มีจ ำนวน 10 เล่ม ดังนี้ 

เล่มที่ 1     เรื่อง อำหำรหลัก 5 หมู่ของเรำ 
เล่มที ่2     เรื่อง วัยใส เข้ำใจหลักโภชนบัญญัติ      
เล่มที่ 3     เรื่อง อำหำรของฉัน อำหำรของเธอ 
เล่มที่ 4      เรื่อง ภัยร้ำยจำกโรคติดต่อ 
เล่มที่ 5     เรื่อง โรคไม่ติดต่อ ภัยเงียบจอมวำยร้ำย      
เล่มที่ 6     เรื่อง แก้ไขป้องกัน สุขภำพฉันและเธอ 
เล่มที่ 7     เรื่อง หลีกเลี่ยง เบี่ยงภัย ไร้ควำมเสี่ยง 
เล่มที ่8     เรื่อง วัยรุ่น วัยใส ไม่ใช้ควำมรุนแรง 
เล่มที ่9     เรื่อง พิษภัยจำกสื่อ 
เล่มที ่10   เรื่อง ดื่มฉันแล้วเธอจะรู้สึก 

บทเรียนส ำเร็จรูปเล่มนี้ เป็นเล่มที่ 1 เรื่อง อำหำรหลัก 5 หมู่ของเรำ มีแนวทำงในกำรปฏิบัติ ดังนี้ 
1. ครูน ำบทเรียนส ำเร็จรูปเล่มนี้ ประกอบกำรสอนในชั้นเรียนหรือใช้สอนเสริมส ำหรับเด็กที่เรียนดี

หรือสอนซ่อมเสริมนักเรียนที่เรียนซ้ ำให้ทันเพ่ือน  
2. ครูควรศึกษำบทเรียนส ำเร็จรูปในแต่ละเล่ม ตั้งแต่กรอบแรกจนถึงกรอบสุดท้ำย ทั้งเนื้อหำและ

กิจกรรมให้เข้ำใจก่อนท ำกำรสอน เพ่ือให้ทรำบว่ำกิจกรรมในกรอบใดที่ครูควรให้ค ำแนะน ำช่วยเหลือหรือให้
ค ำปรึกษำบ้ำง  

3. ครูควรท ำข้อตกลงกับนักเรียนก่อน เช่น กำรมีวินัยในกำรเรียน ควำมซื่อสัตย์ เวลำในกำรศึกษำ 
กำรปฏิบัติกิจกรรม ตลอดจนกำรประเมินผล  

4. ครูควรชี้แจงให้นักเรียน อ่ำนค ำแนะน ำในกำรใช้บทเรียนส ำเร็จรูป  และปฏิบัติตำมทุกขั้นตอน 
ทีละกรอบทุกกรอบ ทั้งเนื้อหำ แบบฝึกทักษะ ค ำถำม ค ำตอบ แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
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                   ค ำแนะน ำส ำหรับนักเรียน 

                       

บทเรียนส ำเร็จรูป เล่มที่ 1 เรื่อง อำหำรหลัก 5 หมู่ เล่มนี้ สร้ำงขึ้นเพ่ือให้นักเรียนใช้เรียนด้วย
ตนเอง ตำมควำมสำมำรถของแต่ละบุคคล ส ำหรับนักเรียนปฏิบัติตำมข้ันตอนดังนี้  

1.  นักเรียนศึกษำค ำแนะน ำในกำรใช้บทเรียนส ำเร็จรูป รวมทั้งจุดประสงค์กำรเรียนรู้เพ่ือให้เข้ำใจ
กับวิธีกำรก่อน  

2.  ศึกษำควำมส ำคัญของบทเรียน  เพ่ือให้ทรำบว่ำเมื่อศึกษำบทเรียนส ำเร็จรูป เล่มที่ 1 เรื่อง 
อำหำรหลัก 5 หมู่ของเรำ เล่มนี้ จบแล้ว นักเรียนจะได้รับควำมรู้อะไรบ้ำง  

3.  ศึกษำแผนภูมิล ำดับขั้นตอนกำรเรียนโดยใช้บทเรียนส ำเร็จรูป  
4.  ท ำแบบทดสอบก่อนเรียน แล้วตรวจค ำตอบจำกเฉลยในหน้ำถัดไป  
5.  ท ำกิจกรรมโดยศึกษำบทเรียนส ำเร็จรูปทีละกรอบ ไม่ข้ำมกรอบอ่ำนบทเรียน และค ำถำมให้

เข้ำใจ คิดพิจำรณำก่อนแล้วจึงตอบค ำถำมลงในกระดำษค ำตอบที่ครูแจกให้  หน้ำที่มีค ำถำมจะมีเฉลยใน
หน้ำถัดไป  

6.  ถ้ำตอบผิดให้นักเรียนย้อนกลับไปอ่ำนเนื้อหำในกรอบที่ผ่ำนมำอีกครั้งหนึ่ง ท ำควำมเข้ำใจและ
ทบทวนอีกครั้ง แล้วจึงตอบค ำถำมใหม่  

7.  บทเรียนนี้ไม่ใช่แบบทดสอบ นักเรียนไม่ต้องกังวลใจ พยำยำมท ำไปทีละกรอบ นักเรียนจะได้รับ
ควำมรู้จำกกำรศึกษำด้วยตนเอง หำกมีปัญหำหรือข้อสงสัยประกำรใดให้สอบถำมครูผู้สอนได้  

8.  ท ำแบบทดสอบหลังเรียน แล้วตรวจค ำตอบจำกเฉลยในหน้ำถัดไป เพ่ือวัดควำมรู้ควำมเข้ำใจ 
ที่ได้รับ  

9.  นักเรียนที่ดีจะต้องมีควำมซื่อสัตย์ต่อตนเองอยู่เสมอ ดังนั้นไม่ควรเปิดดูค ำตอบก่อนท ำเสร็จ  
10. กำรวัดและประเมินผล ถ้ำนักเรียนท ำคะแนนจำกกำรทดสอบหลังเรียนได้  ร้อยละ 80 ขึ้นไป 

(8 คะแนนขึ้นไป) แสดงว่ำนักเรียนมีควำมรู้ในบทเรียนส ำเร็จรูป เล่มที่ 1 เรื่อง อำหำรหลัก 5 หมู่ เล่มนี้แล้ว
ให้ศึกษำบทเรียนส ำเร็จรูปในเล่มต่อไป 

 
  

 
 

 
 



   ฉ 

 บทเรียนส ำเร็จรูป เร่ือง วัยใส ไร้โรคภัย ใส่ใจสุขภำพ | เล่มที่ 1 เร่ือง อำหำรหลัก 5 หมู่ของเรำ 

 
   

 
บทเรียนส ำเร็จรูปเล่มที่ 1  

เร่ือง อำหำรหลัก 5 หมู่ของเรำ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 1 อำหำรหลัก 5 หมู่ 
อำหำร แบ่งออกเป็นหมวดหมู่ได้ 5 หมู ่

ที่มำ : http://www.thaifoodworld.com/อำหำรหลัก5หมู/่ 
สืบค้นเมื่อ 15 มกรำคม 2558   

 
 

สวัสดีค่ะเพ่ือน ๆ ทุกคน ดิฉันชื่อ ด.ญ.ผักกำด อยู่

ชั้น ม.3 โรงเรียนพอเพียงวิทยำ ค่ะ ยินดีที่ได้รู้จัก

นะคะ วันนี้ผักกำดจะอำสำพำเพ่ือน ๆ ไปศึกษำ

บทเรียนส ำเร็จรูป เล่มที่ 1 เรื่อง อำหำรหลัก 5 หมู่

ของเรำ เพ่ือน ๆ พร้อมหรือยังคะ ถ้ำพร้อมแล้ว 

ตำมผักกำดมำกันเลยค่ะ   
 

http://www.thaifoodworld.com/อาหารหลัก5หมู่/
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ควำมส ำคัญของบทเรียน 
 
 

สำระส ำคัญ 

 อำหำรหลัก 5 หมู่ เป็นอำหำรหลักท่ีให้สำรอำหำรที่จ ำเป็นต่อกำรเจริญเติบโตของ 

ร่ำงกำย บริโภคเพ่ือกำรด ำรงชีวิต และมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย แบ่งออกเป็น 5 หมู่ ได้แก่  

โปรตีน คำร์โบไฮเดรต วิตำมิน เกลือแร่ และไขมัน   
 

 
 
 

สำระกำรเรียนรู้ 

อำหำรหลัก 5 หมู่  
 
 
 
 
มำตรฐำนกำรเรียนรู้ 

มำตรฐำน พ 4.1 เห็นคุณค่ำและมีทักษะในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ  กำรด ำรงสุขภำพ  

กำรป้องกันโรค และกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพเพ่ือสุขภำพ 

 

 

 

แต่ก่อนที่เรำจะไปศึกษำกันนั้น ผักกำดจะพำเพ่ือน ๆ ไป

ศึกษำสำระส ำคัญของบทเรียนเล่มนี้กันก่อน ซึ่งควำมส ำคัญ

ของบทเรียนเล่มนี้มีอะไรบ้ำง ตำมไปดูกันค่ะ 
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ตัวช้ีวัด : สิ่งท่ีนักเรียนพึงรู้และปฏิบัติได้ 

พ 4.1 ม.3/1 ก ำหนดรำยกำรอำหำรที่เหมำะสมกับวัยต่ำง ๆ โดยค ำนึงถึงควำมประหยัด 

และคุณค่ำทำงโภชนำกำร 

 

 

 

 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1. จ ำแนกและบอกประโยชน์ของอำหำรหลัก 5 หมู่ได้ 

2. เลือกรับประทำนอำหำรให้ครบ 5 หมู่ ในปริมำณที่เหมำะสม 

3. เห็นควำมส ำคัญของกำรรับประทำนอำหำรให้ครบ 5 หมู่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                    
 
 
 
 
 
 
 

ล ำดับต่อไปเรำจะไปศึกษำกำรใช้บทเรียนส ำเร็จรูป

เล่มนี้กันก่อนค่ะ เมื่อศึกษำกำรใช้บทเรียนส ำเร็จรูป

เล่มนี้เข้ำใจเรียบร้อยแล้ว เรำถึงจะไปศึกษำเนื้อหำ

ของบทเรียนนี้นะคะ โดยเรำจะศึกษำกันไปทีละ

กรอบค่ะพร้อมกันหรือยังเอ่ย? ถ้ำพร้อมแล้ว ตำม

ผักกำดมำเลยค่ะ 
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       ค ำชี้แจงกำรใช้บทเรียนส ำเร็จรูปเล่มที่ 1  
เร่ือง อำหำรหลัก 5 หมู่ของเรำ 

 
มีล ำดับขั้นตอนดังต่อไปนี ้

 
อ่ำนค ำแนะน ำ 

 
                                                                  ท ำแบบทดสอบก่อนเรียน 
                                           
                                                                เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน  

 
 ศึกษำบทเรียน  
 

                      ไม่ผ่ำนกำรทดสอบ                      ท ำแบบฝึกหดัเสริมทักษะ  
                                                                    
                                                                  ท ำแบบทดสอบหลังเรียน  

                                          
                                                                 เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียน  

 
                                                                        ผ่ำนกำรทดสอบ  
 
                                                                    ศึกษำบทเรียนเรื่องใหม่

เป็นอย่ำงไรบ้ำงคะ พอเข้ำใจ

ขั้นตอนในกำรท ำบทเรียน

ส ำเร็จรูปเล่มนี้แล้วใช่ไหมคะ? 

เอำล่ะค่ะ ล ำดับต่อไปจะเป็น

แบบทดสอบก่อนเรียน เรื่อง 

อำหำรหลัก 5 หมู่ของเรำ ไปท ำ

แบบทดสอบกันเลยดีกว่ำค่ะ  
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     ค ำชี้แจง    1. ให้นักเรียนท ำเครื่องหมำย × ลงบนตัวเลือก ก-ง ที่เห็นว่ำถูกที่สุด เพียงข้อเดียว  
                         ในกระดำษค ำตอบ  

2. แบบทดสอบมีทั้งหมด 10 ข้อ คะแนนเต็ม 10 คะแนน เวลำ 10 นำที  
 

 

 

 

1.  ข้อใดคืออำหำรหลักหมู่ที่ 1 ? 

    ก.  เนื้อสัตว์  นม  ไข่  และถ่ัวเมล็ดแห้ง  

    ข.  ข้ำว  แป้ง  น้ ำตำล  เผือก  มัน 

    ค.  ผัก ผลไม ้ต่ำงๆ  

    ง.  อำหำรประเภทไขมันสัตว์และพืช 

 

   

 

 

2. อำหำรหลักหมู่ใดให้สำรอำหำรเหมือนกัน ? 

         ก.  อำหำรหลักหมู่ที่ 1 และ 2        

ข.  อำหำรหลักหมู่  2 และ 3 

ค.  อำหำรหลักหมู่ที่  3  และ  4     

ง.  อำหำรหลักหมู่ที่  4  และ 5 
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3. น้ ำเต้ำหู้และเต้ำเจี้ยวจัดอยู่ในอำหำรหลักหมู่ใด ? 

    ก.  อำหำรหลักหมู่ที่  1  

ข.  อำหำรหลักหมู่ที่  2 

    ค.  อำหำรหลักหมู่ที่  3 

    ง.  อำหำรหลักหมู่ที่  5 

 

 

 

 

4. ข้อใดไม่ใช่อำหำรพวกเดียวกัน ? 

    ก.  ข้ำว  มันส ำปะหลัง  

    ข.  น้ ำตำลทรำย  น้ ำผึ้ง 

    ค.  นม  โปรตีนเกษตร  

    ง.  ถั่วเหลือง  ถั่วฝักยำว 

 

 

 

 

5. ข้อใดจัดว่ำเป็นอำหำรที่มีสำรอำหำรประเภทคำร์โบไฮเดรตน้อยที่สุด ? 

    ก.  ก๋วยเตี๋ยวไก่  

ข.  เย็นตำโฟ 

    ค.  สุกี้ยำกี ้  

ง.  สปำเกตตี้ทะเล 

 

 

 



   3 

 บทเรียนส ำเร็จรูป เร่ือง วัยใส ไร้โรคภัย ใส่ใจสุขภำพ | เล่มที่ 1 เร่ือง อำหำรหลัก 5 หมู่ของเรำ 

 

 

 

 

6. ข้อใดไม่สัมพันธ์กัน ? 

    ก.  อำหำรหลักหมู่ท่ี 1 ให้สำรอำหำรประเภทโปรตีน 

ข.  อำหำรหลักหมู่ที่ 2 ให้สำรอำหำรประเภทคำร์โบไฮเดรต 

    ค.  อำหำรหลักหมู่ท่ี 3 และ 4 ให้สำรอำหำรประเภทเกลือแร่  

ง.  อำหำรหลักหมูท่ี่ 5 ให้สำรอำหำรประเภทคำร์โบไฮเดรต 

 

 

 

 

7. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ของอำหำรหลักหมู่ที่ 1 ? 

    ก.  ให้พลังงำน  

    ข.  ช่วยไม่ให้ท้องผูก 

    ค.  เป็นส่วนประกอบของสำรเอนไซน์และฮอร์โมน  

    ง.  ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของอวัยวะต่ำง ๆ ในร่ำงกำย 

 
 

 

 

 

8. น้ ำมันพืชจัดเป็นอำหำรหลักหมู่เดียวกับข้อใด ? 

    ก.  ถั่ว  

    ข.  น้ ำตำล 

    ค.  เนย  

    ง.  ผักใบเขียว 
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9. บุคคลในข้อใดน่ำจะได้รับสำรอำหำรครบทั้ง 5 หมู่มำกท่ีสุด ? 

    ก.  นิดรับประทำนมังสวิรัติทุกม้ือ  

    ข.  หน่อยรับประทำนกำแฟและขนมปังในมื้อเช้ำทุกวัน 

    ค.  หนุ่มรับประทำนเนื้อสัตว์เพียงอย่ำงเดียว 

    ง.   น้ ำรับประทำนอำหำรแต่ละมื้อที่หลำกหลำยทุกวัน 

 

 

 

 

 

10. น้ ำชนิดใดไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย? 

    ก.  น้ ำอัดลม  

    ข.  น้ ำแร่ 

    ค.  น้ ำผลไม ้  

    ง.   น้ ำเปล่ำ 

              
 
 
 
 
                                                             
                                                                      
 
 
  
 
 

ตำมผักกำดไปดูเฉลยกันค่ะ 
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           เฉลยค ำตอบแบบทดสอบก่อนเรียน 
         เร่ือง อำหำรหลัก 5 หมู่ของเรำ 

 
 
 

     1. ก   6.  ง 

     2. ค   7.  ข 

     3. ก   8.  ค 

     4. ง   9.  ง 

     5. ค   10. ก  
 
 
 
 
 

 

 
 
                          
                          
  

ท ำถูกกี่ข้อคะ? เตรียมตัวไปศึกษำ

กรอบควำมรู้กันเลยนะคะเพ่ือน ๆ 
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          กรอบน ำ 

                                     

 
                      
 

 
                                     

 

                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โดยปกติแล้ว ร่ำงกำยของคนเรำควรได้รับสำรอำหำรที่เป็น

ประโยชน์ เพ่ือให้ร่ำงกำยสำมำรถท ำกิจกรรมต่ำง ๆ ได้อย่ำงเต็ม

ประสิทธิภำพ เนื่องจำกกำรรับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์จะท ำ

ให้ร่ำงกำยแข็งแรง ป้องกันกำรเจ็บป่วยได้ง่ำย แต่ถ้ำหำก

รับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์แล้ว แต่สำรอำหำรที่ร่ำงกำยได้รับ

นั้นไม่ครบทั้ง 5 หมู่อย่ำงที่ควรได้รับก็ถือว่ำร่ำงกำยยังไม่สมบูรณ์

และแข็งแรงได้อย่ำงแท้จริง หำกต้องกำรให้ร่ำงกำยมีควำมสมบูรณ์

แข็งแรงและไม่เป็นโรคภัยไข้เจ็บง่ำย ก็ควรใส่ใจรับประทำนอำหำร

ให้ครบทั้ง 5 หมู่เป็นประจ ำทุกวัน ว่ำแต่เรำสำมำรถรับประทำน

อำหำรให้ครบถ้วนทั้ง 5 หมู่ ได้จำกแหล่งใดบ้ำง? มำติดตำม

รำยละเอียดน่ำรู้เกี่ยวกับสำรอำหำร 5 หมู่ดังนี้ได้เลยค่ะ 
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       กรอบที่ 1 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

อำหำร 

 
 

 
 

   คือ สิ่งที่เรำรับประทำนเข้ำไปแล้วท ำให้เกิดประโยชน์ต่อร่ำงกำยในด้ำนต่ำงๆ 

   ไม่ท ำให้เกิดโทษ เช่น  เนื้อสัตว์  ข้ำว  แป้ง  ผัก  ผลไม้  นม ฯลฯ ยกเว้นยำรักษำโรค   

 
 

 

 

 

 

 

 

ค ำถำมประจ ำกรอบที่ 1 

อำหำร คือ อะไร? 

 

อำหำร คืออะไร? เพื่อน ๆ พอจะทรำบควำมหมำย

บ้ำงไหมคะ? ในกรอบแรกนี้ผักกำดจะพำเพ่ือน ๆ 

ไปดูควำมหมำยของอำหำรกันค่ะ พร้อมหรือยังคะ 

ถ้ำพร้อมแล้ว ตำมผักกำดมำเลยค่ะ 

จ ำไว้นะคะเพ่ือน ๆ ยำรักษำโรค

ไม่เรียกว่ำอำหำรค่ะ เอำล่ะค่ะ ทีนี้

เรำลองไปตอบค ำถำมกันนะคะ 
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เฉลยค ำถำมประจ ำกรอบท่ี 1 

อำหำร คือ สิ่งที่เรำรับประทำนเข้ำไปแล้วท ำให้เกิดประโยชน์ต่อร่ำงกำยในด้ำนต่ำง ๆ 

ไม่ท ำให้เกิดโทษ เช่น  เนื้อสัตว์  ข้ำว  แป้ง  ผัก  ผลไม้  นม ฯลฯ ยกเว้นยำรักษำโรค 
 

       กรอบที่ 2 

 

 

 

 

 

 

สำรอำหำรแบ่งออกเป็น 5 หมู่ ได้แก ่
 

 

                                                                          

หมู่ที่ 1 : โปรตีน 

 

                ได้แก่  อำหำรประเภทเนื้อสัตว์ นม ไข่ และถั่วต่ำงๆ 

      ประโยชน์ต่อร่ำงกำย                      

 ท ำให้ร่ำงกำยเจริญเติบโต แข็งแรง เสริมภูมิต้ำนทำนโรค 

 ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่ำงกำย 

 น ำไปสร้ำงกระดูก เลือด กล้ำมเนื้อ ผิวหนัง น้ ำย่อย เม็ดเลือด และฮอร์โมน  

รวมทั้งภูมิต้ำนทำนเชื้อโรคต่ำงๆ 

                    

ค ำถำมประจ ำกรอบที่ 2 

โปรตีน ได้จำกอำหำรประเภทใดบ้ำง?มีประโยชน์อย่ำงไร? 

 

เพ่ือน ๆ ทรำบแล้วใช่ไหมคะว่ำ อำหำรคือ

อะไร? วันนี้ผักกำดจะพำเพ่ือน ๆ ไปศึกษำถึง

อำหำรหลักทัง้ 5 หมู่ ตำมผักกำดมำกันเลยค่ะ 
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เฉลยค ำถำมประจ ำกรอบท่ี 2 

         ได้แก่ อำหำรประเภทเนื้อสัตว์ นม ไข่ และถั่วต่ำงๆ 

         ประโยชน์ คือ 1. ท ำให้ร่ำงกำยเจริญเติบโต แข็งแรง เสริมภูมิต้ำนทำนโรค  

     2. ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่ำงกำย  

     3. น ำไปสร้ำงกระดูก เลือด กล้ำมเนื้อ ผิวหนัง น้ ำย่อย เม็ดเลือด และฮอร์โมน 

              รวมทั้งภูมิต้ำนทำนเชื้อโรคต่ำงๆ 

 

                                                                                          กรอบที่ 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

หมู่ที่ 2 : คำร์โบไฮเดรต 

                                                ได้แก่  อำหำรประเภทข้ำว แป้ง น้ ำตำล มัน เผือก  

                                      ประโยชน์ต่อร่ำงกำย                      

 ให้พลังงำนแก่ร่ำงกำยให้ร่ำงกำยสำมำรถท ำงำนได้ 

 ให้ควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย 
 

 

 

ค ำถำมประจ ำกรอบที่ 3 

คำร์โบไฮเดรต ได้จำกอำหำรประเภทใดบ้ำง?มีประโยชน์อย่ำงไร? 
 

เรำมำศึกษำกันในเรื่องของสำรอำหำรต่อกัน

เลยดีกว่ำคะ่ สำรอำหำรประเภทต่อไป คือ 

คำร์โบไฮเดรต ไปดูกันเลยนะค่ะ  
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เฉลยค ำถำมประจ ำกรอบท่ี 3 

  ได้แก่  อำหำรประเภทข้ำว แป้ง น้ ำตำล มัน เผือก  

  ประโยชน์ต่อร่ำงกำย คือ 1. ให้พลังงำนแก่ร่ำงกำยให้ร่ำงกำยสำมำรถท ำงำนได้  

      2. ให้ควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย 
 

     กรอบที่ 4 

 

 

 

หมู่ที่ 3 : วิตำมินจำกพืชผัก 

                 ได้แก่ ผักใบเขียว ผักกำด ฟักทอง มะเขือเทศ เป็นต้น  

ประโยชน์ต่อร่ำงกำย 

 ให้วิตำมินและเกลือแร่ท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงต้ำนทำนเชื้อโรค 

 ช่วยให้อวัยวะต่ำงๆท ำงำนได้อย่ำงเป็นปกติ 

 มีกำกใยมำกช่วยให้ล ำไส้ท ำงำนเป็นปกติ ขับถ่ำยง่ำย 

 

                   หมู่ที่ 4 : วิตำมินจำกผลไม้ 

ได้แก่ ผลไม้ต่ำงๆ 

      ประโยชน์ต่อร่ำงกำย 

 ให้วิตำมินและเกลือแร่ท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงต้ำนทำนเชื้อโรค 

 ช่วยให้อวัยวะต่ำงๆท ำงำนได้อย่ำงเป็นปกติ 

 มีกำกใยมำกช่วยให้ล ำไส้ท ำงำนเป็นปกติ ขับถ่ำยง่ำย 

 

ค ำถำมประจ ำกรอบที่ 4 

วิตำมินและเกลือแร่ ได้จำกอำหำรประเภทใดบ้ำง?มีประโยชน์อย่ำงไร? 

 

ไปต่อกันที่สำรอำหำรประเภท

ต่อไปกันเลยค่ะ  
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เฉลยค ำถำมประจ ำกรอบท่ี 4 

ได้แก่ ผัก ผลไม้ 

ประโยชน์ต่อร่ำงกำย คือ 1. ให้วิตำมินและเกลือแร่ท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงต้ำนทำนเชื้อโรค 

         2. ชว่ยให้อวัยวะต่ำงๆท ำงำนได้อย่ำงเป็นปกติ  3. มีกำกใยมำกช่วยให้   

             ล ำไส้ท ำงำนเป็นปกติ ขับถ่ำยง่ำย 

 

                                                                                       กรอบที่ 5 

 

 

 

 

 

 

 

หมู่ที่ 5 : ไขมัน 

                         

         ได้แก่ น้ ำมัน กะทิ ไขมันจำกพืชและสัตว์ 

         ประโยชน์ต่อร่ำงกำย 

 ให้พลังงำนและควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย 

 ช่วยดูดซึมวิตำมินชนิดละลำยในไขมัน ได้แก่ วิตำมิน เอ ดี อี เค 

 

 

 

 

ค ำถำมประจ ำกรอบที่ 5 

ไขมัน ได้จำกอำหำรประเภทใดบ้ำง?มีประโยชน์อย่ำงไร? 

 

ไปต่อกับสำรอำหำรประเภทต่อไปกันเลย

ค่ะ ด.ช.ส้มฉุนรอเพ่ือนๆอยู่ด้ำนล่ำงแล้ว 

ไปพบกบัเค้ำเลยค่ะ 
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เฉลยค ำถำมประจ ำกรอบท่ี 5 

       ได้แก่ น้ ำมัน กะทิ ไขมันจำกพืชและสัตว์ 

      ประโยชน์ต่อร่ำงกำย 1. ให้พลังงำนและควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย    

2. ช่วยดูดซึมวิตำมินชนิดละลำยในไขมัน ได้แก่ วิตำมิน เอ ดี อี เค 

 

        กรอบที่ 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                       น้ ำ 

                 

ประโยชน์ต่อร่ำงกำย 

 ช่วยให้ผิวพรรณสดชื่น 

 ช่วยให้ปฏิกิริยำเคมีและกำรเผำพลำญอำหำรในร่ำงกำยเป็นปกติ 

 ช่วยน ำสำรอำหำรไปเลี้ยงส่วนต่ำงๆของร่ำงกำย 

 ช่วยในกำรขับถ่ำยของเสียออกจำกร่ำงกำย 

 ช่วยในกำรสะสมอำหำร เช่น ไขมัน และ โปรตีน 

 ช่วยรักษำระดับอุณหภูมิในร่ำงกำย 

 

ค ำถำมประจ ำกรอบที่ 6 

น้ ำ มีประโยชน์ต่อร่ำงกำยอย่ำงไร? 

 

ส ำหรับในกรอบนี้ ผักกำดจะเสริมในเรื่อง

ของสำรอำหำรอีกชนิดหนึ่งนะคะ ซ่ึง

ร่ำงกำยของคนเรำขำดไม่ได้เลย จะเป็น

สำรอำหำรชนิดใดนั้น ตำมไปดูกันเลยค่ะ 
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เฉลยค ำถำมประจ ำกรอบท่ี 6 

ประโยชน์ต่อร่ำงกำย คือ 1. ช่วยให้ผิวพรรณสดชื่น   

         2. ชว่ยให้ปฏิกิริยำเคมีและกำรเผำพลำญอำหำรในร่ำงกำยเป็นปกติ   

         3. ชว่ยน ำสำรอำหำรไปเลี้ยงส่วนต่ำงๆของร่ำงกำย   

         4. ชว่ยในกำรขับถ่ำยของเสียออกจำกร่ำงกำย   

         5. ชว่ยในกำรสะสมอำหำร เช่น ไขมัน และ โปรตีน   

         6. ชว่ยรักษำระดับอุณหภูมิในร่ำงกำย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เป็นอย่ำงไรคะ เพื่อนๆ ตอบค ำถำมประจ ำกรอบได้ไหมเอ่ย? 

ถ้ำเพ่ือน ๆ ท ำทีละกรอบอย่ำงตั้งใจแล้วล่ะก็ ผักกำดเชื่อว่ำ

เพ่ือน ๆ สำมำรถตอบค ำถำมได้ทุกกรอบอย่ำงแน่นอนค่ะ  

ในกรอบถัดไปจะเป็นสรุปเนื้อหำที่ได้จำกบทเรียนนี้ค่ะ 
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    กรอบสรุป 
 
 
 
 

อำหำรหลัก 5 หมู่ ได้แก่ โปรตีน คำร์โบไฮเดรต วิตำมิน เกลือแร่ ไขมัน และอีกสิ่งหนึ่งท่ี 

  ขำดไม่ได้นั่นก็คือ น้ ำกำรรับประทำนอำหำรให้ครบ 5 หมู่นั้นมีควำมส ำคัญอย่ำงมำก เพรำะร่ำงกำย 

  ไม่สำมำรถรับสำรอำหำรประเภทใดประเภทหนึ่งแต่เพียงเท่ำนั้น อีกทั้งหำกเรำรับประทำนอำหำรไม่ 

  ครบถ้วนทั้ง 5 หมู่เพียงพอหรือหำกขำดสำรอำหำรชนิดใดชนิดหนึ่ง ก็ย่อมส่งผลกระทบต่อร่ำงกำย 

  ได้โดยจะก่อให้เกิดปัญหำสุขภำพ  ดังนั้นเพื่อใหร้่ำงกำยได้รับสำรอำหำรไปใช้งำนอย่ำงเต็มที่และ  

  ประสิทธิภำพ เรำต้องเอำใจใส่เรื่องกำรรับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์ โดยเน้นสำรอำหำรให้ครบ 

  ถ้วน 5 หมู่เป็นประจ ำทุกม้ือ นอกจำกจะท ำให้ปลอดโรคภัยไข้เจ็บแล้ว ยังท ำให้อำยุยืนยำวได้อีกด้วย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

รับประทำนอำหำรครบ 5 หมู่ ปลอดภัยไร้โรค 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เพ่ือน ๆ ทรำบและตระหนักถึงประโยชน์ของกำรรับประทำน

อำหำรให้ครบ 5 หมู่กันไปแล้วนะคะ ในล ำดับต่อไป ผักกำดจะ

พำเพ่ือน ๆ ไปท ำแบบฝึกเสริมทักษะกัน พร้อมแล้วใช่ไหมคะ? 

ถ้ำพร้อมแล้ว เรำไปกันเลยค่ะ 
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                                          แบบฝึกหัดเสริมทกัษะที่ 1 
                                               

      ค ำชี้แจง ให้นักเรียนเขียนหมำยเลข 1-5 ลงในวงกลมใหถู้กต้องโดย เลข 1 แทนอำหำร 

          หมู่ 1, เลข 2 แทนอำหำรหมู่ 2 , เลข 3 แทนอำหำรหมู่ 3 , เลข 4 แทนอำหำร 

หมู่ 4 และ เลข 5 แทนอำหำรหมู่ 5 (2 ข้อ/1 คะแนน) 
 

                                                                                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชื่อ-สกุล...................................................................ชั้นมัธยมศึกษำปีที่........./..........เลขที่................. 

 

เต็ม 10 

ได้  
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                แบบฝึกหดัเสริมทักษะที่ 2 

 

      ค ำชี้แจง    ให้นักเรียนวิเครำะห์ภำพต่อไปนี้แล้วตอบค ำถำม (ข้อละ 2 คะแนน) 
 
 

 

 
               ภำพที่ 2  ข้ำวรำดกะเพรำหมูสับไข่ดำว                       ภำพที่ 3  ก๋วยเต๋ียวลูกชิ้นน้ ำใส 
     ที่มำ : https://i.ytimg.com/vi/QdpQwfXhrAQ/            ที่มำ : https://f.ptcdn.info/628/009/000/  
     maxresdefault.jpg  สืบค้นเมื่อ 15 มกรำคม 2558       1378987052-111-o.jpg  สืบค้นเมื่อ 15 มกรำคม 2558 

1) ภำพอำหำรทำงด้ำนซ้ำยมือ มีสำรอำหำรอะไรบ้ำง? 

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

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

2) ภำพอำหำรทำงด้ำนขวำมือ มีสำรอำหำรอะไรบ้ำง? 

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

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

3) อำหำรในภำพใดน่ำจะเหมำะสมกับผู้สูงอำยุมำกท่ีสุด? เพรำะเหตุใด? 

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

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

4) อำหำรในภำพใดน่ำจะเหมำะสมกับคนที่ใช้แรงงำนมำกที่สุด? เพรำะเหตุใด?   

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

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

5) ถ้ำนักเรียนต้องท ำรำยกำรอำหำรตำมภำพทำงด้ำนซ้ำยมือให้คุณยำยรับประทำนที่บ้ำน นักเรียนควรท ำ

อย่ำงไร คุณยำยถึงจะได้รับสำรอำหำรที่ครบถ้วนและเหมำะสมกับวัย?     

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

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

ชือ่-สกุล......................................................................ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี......../...........เลขท่ี................. 

เต็ม 10 

ได้  

https://i.ytimg.com/vi/QdpQwfXhrAQ/
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     ค ำชี้แจง    1. ให้นักเรียนท ำเครื่องหมำย × ลงบนตัวเลือก ก-ง ที่เห็นว่ำถูกที่สุด เพียงข้อเดียว  
                         ในกระดำษค ำตอบ  

2. แบบทดสอบมีทั้งหมด 10 ข้อ คะแนนเต็ม 10 คะแนน เวลำ 10 นำที  
 

 

 

 

1.  อำหำรในข้อใดมีอำหำรหลักหมู่ที่ 1 เป็นส่วนประกอบมำกที่สุด? 

    ก. สุกี้ทะเลแห้ง  

    ข. สลัดผักรวม 

    ค. ก๋วยเตี๋ยวคั่วไก่ 

    ง.  ส้มต ำผลไม ้

 

 

   

 

 

2. อำหำรหลักหมู่ใดให้พลังงำนแก่ร่ำงกำยเหมือนกัน ? 

         ก.  อำหำรหลักหมู่ที่ 2 และ 5        

ข.  อำหำรหลักหมู่  1 และ 3 

ค.  อำหำรหลักหมู่ที่  3  และ  4     

ง.  อำหำรหลักหมู่ที่  1  และ 5 

 

 

 



   18 

 บทเรียนส ำเร็จรูป เร่ือง วัยใส ไร้โรคภัย ใส่ใจสุขภำพ | เล่มที่ 1 เร่ือง อำหำรหลัก 5 หมู่ของเรำ 

 

 

 

 

3. เนยแข็งและกะทิจัดอยู่ในอำหำรหลักหมู่ใด ? 

    ก.  อำหำรหลักหมู่ท่ี  1  

ข.  อำหำรหลักหมู่ที่  2 

    ค.  อำหำรหลักหมู่ที่  3 

    ง.  อำหำรหลักหมู่ที่  5 

 

 

 

 

4. ข้อใดคืออำหำรพวกเดียวกัน ? 

    ก.  ขนมปัง ไส้กรอก  

    ข.  ถั่วเหลือง  ถั่วงอก 

    ค.  นม  เนย  

    ง.   เผือกหอม แครอท 

 

 

 

 

5. ข้อใดจัดว่ำเป็นอำหำรจำนเดียวที่มีสำรอำหำรประเภทไขมันมำกที่สุด ? 

    ก.  ข้ำวต้มปลำ  

ข.  บะหมี่ต้มย ำ 

    ค.  ข้ำวหมูแดง 

ง.  ข้ำวไข่เจียวหมูสับ 
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6. ข้อใดถูกต้อง ? 

    ก.  โปรตีน ได้จำก ถั่ว เนื้อสัตว์ 

ข.  คำร์โบไฮเดรต ได้จำก มันเทศ มะเขือเทศ 

    ค.  เกลือแร่ ได้จำก เกลือสินเธำว์ เกลือสมุทร  

ง.  ไขมัน ได้จำก ข้ำว แป้ง 

 

 

 

 

7. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ของอำหำรหลักหมู่ที่ 5 ? 

    ก.  ให้พลังงำน  

    ข.  ให้ควำมอบอุ่น 

    ค.  ท ำให้เลือดละลำยได้ดี  

    ง.   ดูดซึมวิตำมินชนิดละลำยในไขมันได้ 

 
 

 

 

 

8. อำหำรในข้อใดให้สำรอำหำรคล้ำยคลึงกันมำกที่สุด ? 

    ก.  แกงแคไก่บ้ำน แกงเขียวหวำนไก่  

    ข.  ปลำเผำ ไก่ต้มน้ ำปลำ 

    ค.  โจ๊กหมูสับ ข้ำวขำหมู  

    ง.   รำดหน้ำทะเล ต้มย ำทะเล 
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ไปดูเฉลยพร้อมกันเลยค่ะ 

 

 

 

 

9. นักเรียนควรรับประทำนอำหำรให้ครบทั้ง 5 หมู่ เหตุผลหลักคืออะไร ? 

    ก.  เพ่ือควำมประหยัดและพอเพียง  

    ข.  เพ่ือรูปร่ำงและบุคลิกท่ีดี 

    ค.  เพ่ือสุขภำพและกำรเจริญเติบโต 

    ง.  เพ่ือควำมปลอดภัยในชีวิต 

 

 

 

 

10. ข้อใดไม่จัดว่ำเป็นประโยชน์ของน้ ำ? 

    ก.  ช่วยในกำรขับถ่ำยของเสียออกจำกร่ำงกำย  

    ข.  ช่วยให้เรำประหยัดเงินได้ดี 

    ค.  ช่วยให้ผิวพรรณสดชื่น ผ่องใส  

    ง.   ช่วยน ำสำรอำหำรไปเลี้ยงส่วนต่ำงๆของร่ำงกำย 
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เฉลยค ำ ตอบแบบทดสอบหลังเรียน 
เร่ือง อำหำรหลัก 5 หมู่ของเรำ 

 
 
 

    1. ค   6.  ก 

    2. ก   7.  ค 

    3. ง   8.  ข 

    4. ข   9.  ค 

    5. ง   10. ข  
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

เป็นอย่ำงไรบ้ำงคะ? ท ำแบบทดสอบได้ไหมคะ? ไม่ยำกเลยใช่ไหมคะ? 

ถ้ำเพ่ือน ๆ ตั้งใจท ำด้วยควำมซื่อสัตย์ ผักกำดเชื่อว่ำเพ่ือน ๆ ต้องท ำ

บทเรียนผ่ำนอย่ำงแน่นอนค่ะ ดิฉัน ด.ญ.ผักกำด ต้องขอลำไปก่อน ใน

เล่มถัดไปจะเป็นเรื่องใด และผู้น ำคนใหม่ท่ีจะน ำพำเพ่ือน ๆ ไปศึกษำ

กันในเรื่องต่อไปจะเป็นผู้ใดนั้น รอพบกับเค้ำในเล่มถัดไปนะคะ 

ส ำหรับวันนี้ สวัสดีค่ะ 
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                     กระดำษค ำตอบแบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
 

               แบบทดสอบกอ่นเรียน                       แบบทดสอบหลังเรียน 
                                          

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ชื่อ – สกุล........................................................................ชั้นมัธยมศึกษำปีที่......../.........เลขท่ี..........  

 

 

 

 

ข้อ ก ข ค ง 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

ข้อ ก ข ค ง 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     
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เฉลยแบบฝึกหัดเสริมทักษะที่ 1 
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เฉลยแบบฝึกหัดเสริมทักษะที่ 2 

 

 

1.  แนวตอบ  ข้าว ให้คาร์โบไฮเดรต เนื้อหมู/ไข่ ให้โปรตีนและเกลือแร่ ใบกะเพรา/พริก ให้วิตามิน  

(อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน) 

 

2. แนวตอบ  เส้น ให้คาร์โบไฮเดรต ลูกชิ้น ให้โปรตีน ผักชี/ถั่วงอก ให้วิตามินและเกลือแร่ 

กระเทียมเจียวให้ไขมัน  

(อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน) 

 

3.  แนวตอบ  ก๋วยเตี๋ยวลูกชิ้นน้้าใส เพราะ รสไม่จัด มีสารอาหารครบถ้วน เคี้ยวง่าย กลืนง่ายน้้า

ก๋วยเตี๋ยวท้าให้อาหารไม่ติดคอ  

(อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน) 

 

4. แนวตอบ  ข้าวราดกะเพราหมูสับไข่ดาว เพราะ คนใช้แรงงานต้องการพลังงานสูงกว่าคนปกติ 

พลังงานที่ได้จากอาหารจานนี้ คือ ข้าว ไข่ หมูสับที่อาจมีมันหมูปนอยู่และน้้ามันที่ใช้ปรุงอาหาร 

ฉะนั้นอาหารจานนี้จึงมีพลังงานมากกว่า  

(อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน) 

 

5. แนวตอบ  เลือกหมูที่ไม่ติดมันหรือเปลี่ยนเป็นอกไก่แทน หั่นชิ้นเล็กหรือสับให้เป็นชิ้นเล็กๆสามารถ 

เคี้ยวได ้ใส่ผักเสริมลงไป เช่น ถั่วฝักยาว หัวหอมใหญ่ แครอท เป็นต้น และไม่ท้ารสจัดมาก

จนเกินไป ใช้ข้าวกล้องแทนข้าวขาว เป็นต้น  

(อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน) 
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เกณฑ์กำรให้คะแนนแบบฝึกหัดเสริมทักษะที่ 1 
 

ตอบถูกให้ 0.5 คะแนน ไม่ตอบ หรือตอบผิดให้ 0 คะแนน 

 

 

 

เกณฑ์กำรให้คะแนนแบบฝึกหัดเสริมทักษะที่ 2 
 

คะแนนที่ได ้

2 คะแนน 1 คะแนน 0 คะแนน 

เขียนตอบถูกต้อง 

วิเครำะห์ตรงประเด็น 

น ำควำมรู้ที่ได้จำก

บทเรียนมำตอบได้ดี 

เขียนตอบถูกต้อง

วิเครำะห์ตรงประเด็นน ำ

ควำมรู้ที่ได้จำกบทเรียน

มำตอบได้บำงส่วน 

ไม่ตอบ หรือตอบผิด 
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แบบบันทึกคะแนน 

แบบฝึกหัดเสริมทกัษะ เลม่ที่ 1 เร่ือง อำหำรหลัก 5 หมู่ของเรำ 

รำยวิชำสุขศึกษำ รหัสวิชำ พ23102 ชั้นมธัยมศึกษำปีที่ 3 
 

ชื่อ – สกุล ............................................................................................................................................ 

ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี.........../..............เลขท่ี.......................โรงเรียน..........................................................  

 

แบบฝึกหัด 

เสริมทักษะ 

คะแนน

เต็ม 

คะแนน 

ที่ได้ 

ระดับคุณภำพ 

แบบฝึกหัดเสริมทักษะที่ 1 10          ดี 

        พอใช้ 

        ปรับปรุง 

แบบฝึกหัดเสริมทักษะที่ 2 10  

รวม 20  

 

ผ่ำนกำรประเมิน     ไม่ผ่ำนกำรประเมิน 

 

 

 

 

เกณฑ์กำรประเมินผล 

 

ระดับคุณภำพ ค ำอธิบำยระดับคุณภำพ 

3 (ดี) ท ำแบบฝึกหัดเสริมทักษะคะแนนรวมได้ 15 – 20 คะแนน  

2 (พอใช้) ท ำแบบฝึกหัดเสริมทักษะคะแนนรวมได้ 10 – 14 คะแนน 

1 (ปรับปรุง ท ำแบบฝึกหัดเสริมทักษะคะแนนรวมได้น้อยกว่ำ 10 คะแนน 

 

* นักเรียนได้ระดับคุณภำพระดับ 2 (พอใช้) ขึ้นไป ถือว่ำผ่ำนกำรประเมินด้ำนควำมรู้ * 
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แบบบันทึกคะแนนแบบทดสอบก่อนเรียน – หลังเรยีน 

บทเรียนส ำเร็จรูป เล่มที่ 1 เร่ือง อำหำรหลัก 5 หมู่ของเรำ 

รำยวิชำสุขศึกษำ รหัสวิชำ พ23102 ชั้นมธัยมศึกษำปีที่ 3 
 

 

ชื่อ – สกุล ............................................................................................................................................ 

ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี.........../..............เลขท่ี.......................โรงเรียน..........................................................  

 

 

แบบทดสอบ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได ้

ก่อนเรียน 10  

หลังเรียน 10  

 

 

ผ่ำนกำรประเมิน     ไม่ผ่ำนกำรประเมิน 

 

 

 

 

เกณฑ์กำรตัดสินผลกำรประเมิน 

 
* นักเรียนท ำแบบทดสอบหลังเรียนถูกต้อง 8 คะแนน ขึ้นไป ถือว่ำผ่ำนกำรประเมินด้ำนควำมรู้ * 


