
 

เอกสารประกอบการเรียน 
 

 
ง  14102   เร่ือง  ข้าวกล้องอนิทรีย์ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้  การงานอาชีพและเทคโนโลย ี
ช้ันประถมศึกษาปีที ่  4 
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โรงเรียนบ้านสันกอง 

ส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษาประถมศึกษาเชียงรายเขต  3 
 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 
ค าน า 

 
การจดัท าเอกสารประกอบการเรียนเล่มน้ีไดเ้รียบเรียงข้ึน โดย              

ยดึหลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานพทุธศกัราช  2551  กลุ่มสาระการเรียนรู้การ
งานอาชีพและเทคโนโลย ี เป็นแนวทางในการจดัท าเพื่อใหส้อดคลอ้งกบั
เป้าหมาย ตวัช้ีวดั   ของหลกัสูตร จึงเนน้ใหผู้เ้รียนไดเ้รียนรู้และปฏิบติัจริง 
ในเร่ืองขา้วกลอ้งและขา้วกลอ้งอินทรีย ์ ซ่ึงเป็นอาหาร ท่ีหาได้ใน
ทอ้งถ่ินของตนเอง ผูเ้รียนสามารถเขา้ใจเก่ียวกบั ความหมายของขา้ว
กลอ้ง  บอกความแตกต่างระหวา่งขา้วกลอ้งและขา้วกลอ้ง
อินทรีย ์ บอกประโยชน์ของขา้วกลอ้ง  และบอกวิธีการซ้ือขา้ว
กลอ้งได ้
 เอกสารประกอบการเรียนเล่มน้ีไดอ้ธิบายเร่ืองขา้วกลอ้ง
ขา้วกลอ้งอินทรีย ์ ประโยชน์ของขา้วกลอ้ง  และวิธีซ้ือขา้วกลอ้ง โดย
เนน้ใหผู้เ้รียนเขา้ใจง่าย   
 ผูจ้ดัท าหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่เอกสารเล่มน้ีจะเป็นประโยชน์                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        
ต่อการพฒันาการเรียนการสอนของครูและผูเ้รียนใหมี้คุณภาพ
ต่อไป 
 

พรชนก  ขดัชุมภู 
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สารบัญ 

 

เร่ือง                   หน้า  
ค าน า 
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ค าช้ีแจง 
ผลการเรียนรู้และจุดประสงคก์ารเรียนรู้................................... 
แบบทดสอบก่อนเรียน..............................................................  
สาระการเรียนรู้ 

- ขา้วกลอ้งคืออะไร.................................................. ............. 
- ขา้วกลอ้งอินทรีย.์................................................ ............... 
- ขา้วกลอ้ง..ดีอยา่งไร ........................................................... 
- ประโยชน์ของขา้วกลอ้งอินทรีย.์........................................ 
- เราน าขา้วกลอ้งและขา้วกลอ้งอินทรียไ์ปท าอะไรไดบ้า้ง....  
- การเลือกซ้ือขา้วกลอ้ง ........................................................ 
ใบงานท่ี  1 เร่ือง เร่ิมตน้กบัขา้วกลอ้งและขา้วกลอ้งอินทรีย.์..... 
แบบฝึกหดัทา้ยบทเรียน........................................... .................. 
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ค าช้ีแจง 

 
เอกสารประกอบการเรียน   ง14 102  ฉบบัน้ีใชส้ าหรับการจดั

กิจกรรมการเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและ เทคโนโลย ี
เร่ืองขา้วกลอ้งอินทรียช์ั้นประถมศึกษาปีท่ี 4เล่มท่ี 1  มารู้จกัขา้วกลอ้ง
และขา้วกลอ้งอินทรียก์นัเถอะ  เพื่อสร้างความรู้ความเขา้ใจ  มีความคิด
สร้างสรรค ์ มีทกัษะและคุณธรรม  มีจิตส านึก  ในการใชพ้ลงังาน  
ทรัพยากรและส่ิงแวดลอ้มในการท างานเพื่อการด ารงชีวิตและครอบครัว  
และฝึกทกัษะกระบวนการในการท างานและการจดัการ  การท างาน
เป็นกลุ่ม การแสวงหาความรู้ สามารถแกปั้ญหาในการท างาน รัก
การท างานมีเจตคติท่ีดีต่อการท างาน  
 เอกสารประกอบการเรียน เร่ืองขา้วกลอ้งอินทรีย ์จ  านวน  7  เล่ม  
ประกอบดว้ย 
  เล่มท่ี  1   มารู้จกัขา้วกลอ้งและขา้วกลอ้งอินทรียก์นัเถอะ  
  เล่มท่ี  2   ทานขา้วกลอ้ง อินทรียใ์หอ้ร่อย  เราท าได ้
  เล่มท่ี  3   ขา้วกลอ้งงอกอินทรีย ์
  เล่มท่ี  4   น ้าขา้วกลอ้งงอกอินทรียร์สทิพย ์
  เล่มท่ี  5   ลอดช่องขา้วกลอ้งอินทรียห์อมหวานละมุน 
  เล่มท่ี  6   ขนมครกขา้วกลอ้งอินทรียเ์สวย 
  เล่มท่ี  7ขา้วกลอ้งอินทรียเ์มลด็บวัถัว่สวรรค ์
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 ผูเ้รียนและผูท่ี้ใชเ้อกสารประกอบการเรียนสามารถศึกษา  คน้ควา้
ไดด้ว้ยตนเองโดยปฏิบติัดงัน้ี 
 1.  อ่านจุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหเ้ขา้ใจก่อน  เพื่อจะไดท้ราบ
จุดมุ่งหมายและเน้ือหาจากเอกสารเล่มน้ี 
 2.  ผูเ้รียนสามารถศึกษาเอกสารประกอบการเรียนล่วงหนา้ได้
เม่ือครูอธิบายเพิ่มเติมหรือใหล้งมือปฏิบติั   ผูเ้รียนจะเขา้ใจไดง่้าย  
 3.  ผูเ้รียนท าแบบทดสอบก่อนเรียนเพื่อส ารวจความรู้เดิม  
 4.   ผูเ้รียนศึกษาและท าความเขา้ใจเน้ือหาในใบความรู้ใหล้ะเอียด 
 5.  ผูเ้รียนลงมือปฏิบติังานตามขั้นตอนจนส าเร็จทนัเวลาและมี
ประสิทธิภาพ 
 6.  ผูเ้รียนท าแบบฝึกทา้ยบทเรียนและแบบทดสอบหลงัเรีย น
อีกคร้ังเพื่อหาความกา้วหนา้ในการเรียน  
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ผลการเรียนรู้ 
 

 นกัเรียนมีความรู้  ความเขา้ใจเก่ียวกบัความหมายของขา้วกลอ้ง
สามารถบอกความแตกต่างระหวา่งขา้วกลอ้งอินทรียก์บัขา้วกลอ้ง    
บอกประโยชน์ของขา้วกลอ้ง  และบอกวิธีการเลือกซ้ือขา้วกลอ้งได ้
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
  

 1. นกัเรียนอธิบายความหมายและบอกประโยชน์ของขา้วกลอ้งได ้
 2.นกัเรียนมีความกระตือรือร้น  ขยนั  อดทน ยอมรับฟัง
ความคิดเห็นของผูอ่ื้น  ใหค้วามร่วมมือและช่วยเหลือผูอ่ื้น      
เกบ็และท าความสะอาดเคร่ืองมือ  อุปกรณ์เคร่ืองใช ้ ในการ
ท างานจนส าเร็จ  
 3. นกัเรียนมีทกัษะกระบวนการท างานกลุ่ม 
 
ตัวช้ีวดั 

 

1.อธิบายเหตุผลในการท างานใหบ้รรลุเป้าหมาย 
 2. ท างานบรรลุเป้าหมายท่ีวางไวอ้ยา่งเป็นขั้นตอน ดว้ยความขยนั 
อดทนรับผิดชอบและซ่ือสัตย ์
 3.  ปฏิบติัตนอยา่งมีมารยาทในการท างาน 
 4.ใชพ้ลงังานและทรัพยากรในการท างานอยา่งประหยดัและคุม้ค่า 
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แบบทดสอบก่อนเรียน 
 

เร่ือง  มารู้จักข้าวกล้องและข้าวกล้องอนิทรีย์กนัเถอะ 

ค าช้ีแจง  นกัเรียนท าเคร่ืองหมาย   หนา้ขอ้ท่ีถูก   และ    
  หนา้ขอ้ท่ี ผดิจ านวน  (10  คะแนน) 
  1.  ขา้วกลอ้ง หรือขา้วกลอ้งอินทรียจ์ะมีสีขาวนวล 
  2. ขา้วกลอ้ง หรือขา้วกลอ้งอินทรีย์ บางคนเรียกกนัติดปากวา่  
  “ขา้วซอ้มมือ” 
  3.  การขดัสีของขา้วกลอ้ง หรือขา้วกลอ้งอินทรีย์ ท าให้  
  เพิ่มปริมาณของโปรตีน 
  4. ขา้วกลอ้ง หรือขา้วกลอ้งอินทรีย ์  คือขา้วท่ีให้  
  ประโยชน์กบัร่างกายอยา่งสมบูรณ์  
  5. น ้าไขมนัในขา้วกลอ้ง หรือขา้วกลอ้งอินทรีย์ เป็นไขมนั 
  ไม่มีคอเลสเตอรอล 
 6.   เมลด็ขา้วกลอ้ง หรือขา้วกลอ้งอินทรีย์ ท่ีดีเป็นรูปยาวรี  
  มีรอยแหวง่ 
  7. การซาวน ้าขา้วกลอ้ง หรือขา้วกลอ้งอินทรีย์  ควรซาวดว้ย  
  เวลาสั้นๆ และเบาๆ  
  8.   การทานขา้วกลอ้งหรือขา้วกลอ้งอินทรีย์ นั้นท าใหเ้รารู้สึก 
  อ่ิมเร็วและอ่ิมไดน้าน 
  9.  ขา้วกลอ้ง หรือขา้วกลอ้งอินทรีย์ ช่วยป้องกนัโรคโลหิตจาง 
 10.   ขา้วกลอ้งหรือขา้วกลอ้งอินทรีย์  เป็นขา้วอารมณ์ดี 
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ภาพท่ี  1  ขา้วกลอ้งอินทรีย ์
ท่ีมา : พรชนก  ขดัชุมภู  ;  20  พฤษภาคม2554 

 

 
 

 
 
 

สาระการเรียนรู้ 

 
เร่ือง  มารู้จักข้าวกล้องและข้าวกล้องอนิทรีย์กนัเถอะ 
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สาระการเรียนรู้ 
 

  มารู้จักข้าวกล้องและข้าวกล้องอนิทรีย์กนัเถอะ 
 
 
ข้าวกล้องคอื อะไร ? 
 
 ข้าวกล้อง  คือขา้วท่ีสีเอาเปลือก (แกลบ)  ออกโดยท่ียงัมีจมูกขา้ว  
และเยือ่หุม้เมลด็ขา้ว (ร า) อยู ่ ขา้วกลอ้งจะมีสีน ้าตาลอ่อน  ซ่ึงจมูกขา้ว
และเยือ่หุม้เมลด็ขา้วน้ีมีคุณค่าอาหารท่ีมีประโยชน์มาก  ส าหรับขา้วขาว
ท่ีเรารับประทาน อยู ่ เป็นขา้วท่ีเกิดจากการขดัสีหลายๆ คร้ัง จนเยือ่หุม้
เมลด็ขา้วและจมูกขา้วหลุดออกไป  จนเหลือแต่เน้ือในของขา้ว 
 
 ขา้วกลอ้ง  บางคนเรียกกนัจนติดปากวา่  ขา้วซอ้มมือหรือขา้วแดง  
เน่ืองจากในสมยัโบราณชาวบา้นใชว้ิธีต าขา้วกินกนัเอง  จึงเรียกวา่   
ขา้วซอ้มมือ  แต่ปัจจุบนัเราใชเ้คร่ืองจกัรสีขา้วแทน   จึงเรียกขา้วท่ีสี
เอาเปลือกออกน้ีเรียกวา่  ขา้วกลอ้ง ขา้วกลอ้งมีโปรตีนประมาณ 7-
12 %  และการขดัสีขา้ว  จะท าใหโ้ปรตีนหายไปประมาณ  30% 
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      ขา้วกลอ้ง  จะสีจากขา้วพนัธ์ุ 
      อะไรกไ็ด ้ มีช่ือเรียกต่างๆ กนั  
      แลว้แต่พนัธ์ุขา้ว แต่หลกัใหญ่
      ท่ีควรจ าคือควรกินขา้วท่ีจมูกขา้ว  
      มีติดอยูแ่ละร าขา้วไม่ไดถ้กูขดัสีท้ิง
      มากนกัวิธีสังเกตง่ายๆดงัน้ี คือ 
 

 1.เมลด็ขา้วกลอ้งท่ีดีเป็นรูปยาวเรียวไม่มีรอยแหวง่  แสดงวา่  
จมูกขา้ว  ซ่ึงเป็นส่วนท่ีมีประโยชน์มากไม่ไดถ้กูขดัสีท้ิงไป  
 2. เมลด็ขา้วมีสีน ้าตาลหรือสีแดงติดอยู ่ มากนอ้ยแลว้แต่พนัธ์ุขา้ว  
เพราะยงัไม่ไดถ้กูขดัสีจนขาว 
 
ข้าวกล้องอินทรีย์ 
 

 ขา้วกลอ้งอินทรีย์   เป็นขา้วท่ีไดจ้ากการผลิตแบบเกษตรอินทรีย์
ซ่ึงเป็น วิธีการผลิตท่ีหลีกเล่ียงการใชส้ารเคมี หรือสารสังเคราะห์ต่างๆ
อาทิ ปุ๋ยเคมี สารควบคุมการเจริญเติบโต สารควบคุมและก าจดัวชัพืช 
สารป้องกนัก าจดัโรคแมลงและศตัรูขา้วในทุกขั้นตอนการผลิตและในระหวา่ง
การเกบ็รักษาผลผลิต  หากมีความจ าเป็นแนะน าใหใ้ชว้สัดุจากธรรมชาติ
และสารสกดัจากพืชท่ีไม่มีพิษต่อคนหรือไม่มีสารพิษตกคา้งปนเป้ือนใน
ผลิตผลในดินและน ้าในขณะเดียวกนักเ็ป็นการรักษาสภาพแวดลอ้ม ท า
ใหไ้ดผ้ลิตผลขา้วท่ีมีคุณภาพดี   ปลอดภยัจากอนัตรายของผลตกคา้ง
ส่งผลใหผู้บ้ริโภคมีสุขภาพอนามยัและคุณภาพชีวิตท่ีดี 
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ภาพท่ี  2 ขา้วกลอ้งอินทรีย ์
ท่ีมา :  พรชนก  ขดัชุมภู  ; 20  พฤษภาคม  2554 
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ข้าวกล้อง.. . ดอีย่างไร  
 
สารอาหารในข้าวกล้องเปรียบเทียบกบัข้าวขัดสี 

สารอาหาร ข้าวกล้อง ข้าวขัดสี 
คาร์โบไฮเดรต 75.1 79.4 
โปรตีน 7.1 6.7 
ไขมนั 2.0 0.8 
ใยอาหาร 2.1 0.7 
โซเดียม 84 79 
โพแทสเซียม 144 121 
แคลเซียม 9 6 
ฟอสฟอรัส 267 195 
แมกนีเซียม 60 27 
เหลก็ 1.3 1.2 
สังกะสี 0.49 0.48 
ทองแดง 0.11 0.14 
วิตามิน บี 1 0.26 0.07 
วิตามิน บี2 0.04 0.02 
ไนอาซิน 5.40 1.79 
 ท่ีมา : รองศาสตราจารยป์ระภาศรี ภูวเสถียร.สถาบนัวจิยัโภชนาการมหาวทิยาลยัมหิดล .     

http://doctor.or.th/node/4032;สืบคน้เม่ือ 20 พฤษภาคม 2554 
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ประโยชน์ของข้าวกล้องอินทรีย์ 
 

“ข้าวกล้อง  มีประโยชน์ท าให้ร่างกายแข็งแรง  ข้าวขาวเม็ดสวย 
      แต่เขาเอาของดอีอกไปหมดแล้ว   มคีนบอกว่าคนจนกนิข้าวกล้อง        
      เรากนิข้าวกล้องทุกวนั เราน่ีแหละเป็นคนจน” 
*พระราชด ารัสของพระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูห่วั 

 
 ขา้วกลอ้ง อินทรีย์   เมลด็สีน ้าตาล  หนา้ตาไม่สวยเหมือน  
ขา้วขดัขาว  แต่การกินขา้วกลอ้ง อินทรีย์ นั้นท าใหเ้รารู้สึกอ่ิมเร็ว
และอ่ิมไดน้านกว่ าจึงไม่ท าใหอ้ว้นเพราะขา้วกลอ้ง อินทรีย์ อุดมไป
ดว้ยเส้นใยอาหารและคุณค่าทางโภชนาการทางอาหาร  มากกวา่
ขา้วท่ีขดัสีจนขาว   
 ขา้วกลอ้งอินทรีย ์ มีวิตามินสูงกวา่ขา้วขาว  ท่ีเด่นชดั คือ วิตามินบี
รวม   ฟอสฟอรัส แคลเซียม ธาตุเหลก็ โปรตีน และกากใย ท่ีมี
มากกวา่ขา้วขาว  แต่ขา้วกลอ้ง อินทรียมี์คาร์โบไฮเดรต  นอ้ยกวา่ขา้ว
ขาว  ท าใหช่้วย ลดน ้าหนกั และไดรั้บสารอาหารท่ีมีประโยชน์ท าให้
ร่างกายแขง็แรงข้ึน  
 ไขมนัในขา้วกลอ้ง อินทรีย์ เป็นไขมนัท่ีไม่มีคอเลสเตอรอล  
ซ่ึง“คอเลสเตอรอล”  น้ีจะท าใหเ้กิดโรคไขมนัในเส้นเลือดอุดตนั  
ขา้วกลอ้ง อินทรียย์งัมีวิตามินบีสอง  ทองแดง  สารไนอะซิน และ  
มีเส้นใย  ท่ีช่วยในกา รขบัถ่าย  ป้องกนัอาการทอ้งผกูได้  
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ประโยชน์มากมายของการกินขา้วกลอ้งและขา้วกลอ้งอินทรีย ์
 ไดว้ิตามินบีรวม ช่วยป้องกนัและบรรเทาอาการอ่อนเพลีย  

   ปวดกลา้มเน้ือ บ ารุงสมองท าใหเ้จริญอาหาร 
 ไดว้ิตามินบี 1 ช่วยป้องกนัโรคเหน็บชา  

 ไดว้ิตามินบี 2 ช่วยป้องกนัโรคปากนกกระจอก  

 ไดฟ้อสฟอรัส ช่วยในการเจริญเติบโตของกระดูกและฟัน 

 ไดแ้คลเซียม ช่วยท าใหก้ระดูกแขง็แรงป้องกนัไม่ให้
   เกิดตะคริว  

 ไดธ้าตุเหลก็  ช่วยป้องกนัโรคโลหิตจาง  

 ไดโ้ปรตีน  ช่วยเสริมสร้างส่วนท่ีสึกหรอ  

 ไดไ้ขมนั  ช่วยใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย   

 ไดไ้นอะซิน  ช่วยระบบผิวหนงัและเส้นประสาท  

 ไดค้าร์โบไฮเดรต ใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย  

 ไดก้ากอาหาร ช่วยไม่ใหท้อ้งผกู และช่วยป้องกนั 
   โรคมะเร็งในล าไส้  

 ไดว้ิตามินและเกลือแร่ต่างๆ  ในขา้วกลอ้งจะช่วยใหส่้วน
     ต่างๆของร่างกายท างาน  
     อยา่งมีประสิทธิภาพ  
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เราน าข้าวกล้องและข้าวกล้องอินทรีย์ไปท าอะไรได้บ้าง  
 

 เราสามารถน าเอาขา้วกลอ้งมาท าเป็นอาหารบริโภคไดม้ากมาย
หลายชนิด  ไดแ้ก่  
 1.  อาหาร   น ามาแปรรูปในขั้นตน้  ไดแ้ก่  ขา้วกลอ้งผสมขา้วขาว, 
ขา้วกลอ้งน่ึง,ขา้วกลอ้งอินทรียง์อก, ขา้วกลอ้งผสมส่วนผสมอ่ืน  ฯลฯ 
 2.  อาหาร   น ามาแปรรูปในขั้นท่ี  2  ไดแ้ก่  ขา้วกลอ้งผสมธญัพืช
และถัว่บรรจุกระป๋อง,ขา้วกลอ้งอินทรียส์ าเร็จรูป,เส้นก๋วยเต๋ียวและเส้น
บะหม่ีจากแป้งขา้วกลอ้ง,พาสตา, พายและโดนทัจากแป้งขา้ว กลอ้ง ผสม
แป้งสาลี 
 3.อาหารวา่ง  ไดแ้ก่  อาหารขบเค้ียวชนิดแท่ง, ชนิดกรอบพอง 
และชนิดแครกเกอร์  จากขา้วกลอ้งผสมสมุนไพร  
 4.อาหารหวาน  ไดแ้ก่ ลอดช่องขา้วกลอ้งอินทรีย ์ บตัเตอร์เคก้ลด
พลงังานและลดน ้าตาลจากแป้งขา้วกลอ้ง 
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ภาพท่ี  3  อาหารวา่งท่ีท าจากขา้วกลอ้งอินทรีย ์
ท่ีมา : พรชนก  ขดัชุมภู  ;25  มิถุนายน2554 
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 5.เคร่ืองด่ืม  ไดแ้ก่ชาเขียวผสมขา้วกลอ้ง,เคร่ืองด่ืมจาก  
ขา้วกลอ้ง, เคร่ืองด่ืมน ้านมขา้วกลอ้ง, น ้าขา้วกลอ้งรสน ้าผึ้ง  
และผสมงาด า 
 6.  สารประกอบอาหาร ไดแ้ก่  แป้งขา้วกลอ้งส าหรับท าผลิตภณัฑ ์
 7.สารเสริมอาหาร  ไดแ้ก่  สารเสริมอาหารจากแป้งขา้วกลอ้งชนิด
ผงชงน ้าร้อนด่ืม 
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ภาพท่ี  4  การแปรรูปขา้วกลอ้งอินทรีย ์
ท่ีมา : พรชนก  ขดัชุมภู ;25  มิถุนายน 2554 
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การเลอืกซ้ือข้าวกล้องและข้าวกล้องอินทรีย์ 
 
 ขา้วกลอ้งและขา้วกลอ้งอินทรีย ์
คือขา้วท่ีขดัสีเพียงคร้ังเดียว   
จึงสามารถใชข้า้วพนัธ์ุใดกไ็ดม้าท า 
เป็นขา้วกลอ้ง  ซ่ึงส่วนมากจะมีลกัษณะ 
รูปทรงคลา้ยๆ กนัจึงควรรู้จกัสังเกต   
ดงัน้ี 
 1.ไม่ควรมีรอยแหวง่ท่ีเรียกวา่จมูกขา้วตรงปลายเมลด็ขา้ว   
หากมีรอยแหวง่แสดงวา่ จมูกขา้วอนัเป็นส่วนท่ีมีประโยชน์มากหลุดไป 
 2.สีของเมลด็ขา้วเป็นสีขาวขุ่น  อาจมีสีน ้าตาลปนอยูม่ากนอ้ย
ข้ึนอยูก่บัพนัธ์ุขา้ว  บางคร้ังอาจมีสีเขียวอ่อนๆ  ติดอยูแ่สดงวา่เป็นขา้วท่ี
เกบ็เก่ียวมาใหม่ๆ  จึงเป็นส่วนของเยือ่หุม้เมลด็ขา้ว  ท่ีเป็นใยอาหาร  
ไม่ไดถ้กูขดัสีไป  
 3.เป็นขา้วท่ีอบ  หรือตากแหง้สนิท  ไม่มีกล่ินอบัช้ืนข้ึนราหรือ 
มีแมลง 
 4.บรรจุในถุงสะอาดปิดสนิท  ระบุสถานท่ีผลิตและราคาจ าหน่าย 
 5.การซ้ือมาบริโภค  ควรซ้ือในปริมาณท่ีสามารถบริโภคหมด
ภายใน 2-3  สัปดาห์  เม่ือเปิดถุงใชแ้ลว้ควรเกบ็ไวใ้นท่ีสะอาด   
มีฝาปิดมิดชิด  
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ภาพท่ี  5  ขา้วกลอ้ง 
ท่ีมา : พรชนก  ขดัชุมภู  ;20  พฤษภาคม2554 
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ใบงานประกอบการเรียน 
 
 

เร่ือง  มารู้จักข้าวกล้องและข้าวกล้องอนิทรีย์กนัเถอะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  6  ขา้วกลอ้งอินทรีย ์
ท่ีมา :  พรชนก  ขดัชุมภู  ;20  พฤษภาคม2554 
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ใบงานที่  1 

 
เร่ือง  เร่ิมต้นกบัข้าวกล้องและข้าวกล้องอินทรีย์ (16  คะแนน) 

  *************************************** 
ค าช้ีแจง 
 ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม  กลุ่มละ  6-7 คน แต่ละกลุ่มส่งตวัแทนมาจบั
ฉลากหวัขอ้เร่ืองท่ีจะศึกษา     
 หวัขอ้เร่ืองท่ี  1  ขา้วกลอ้งและขา้วกลอ้งอินทรียคื์ออะไร ? 
 หวัขอ้เร่ืองท่ี  2  ประโยชน์ของขา้วกลอ้งและขา้วกลอ้งอินทรีย ์
 หวัขอ้เร่ืองท่ี  3เราน าขา้วกลอ้งและขา้วกลอ้งอินทรีย์ 

ไปท าอะไรไดบ้า้ง 
 หวัขอ้เร่ืองท่ี  4  การเลือกซ้ือขา้วกลอ้งและขา้วกลอ้งอินทรีย ์
 นกัเรียนแต่ละกลุ่มท่ีไดห้วัขอ้เร่ืองต่างๆ  เขียนแผนผงัความคิด  
ในหวัขอ้เร่ืองท่ีกลุ่มนกัเรียนไดรั้บ  พร้อมทั้งตกแต่งใหส้วยงาม 
 
  *************************************** 
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แบบประเมินการน าเสนอผลงาน 
 

เร่ือง ................................................ 
ช่ือกลุ่ม ...................................................... ช้ัน ..........................  
สมาชิกในกลุ่ม 
1..............................................  2 ................................................... 
3..............................................  4 ................................................... 
5..............................................  6 ................................................... 
7..............................................  8 ................................................... 

 
     ผูป้ระเมิน ...........................................  
         ......... /.........../..........  
 
 

ที่ รายการประเมิน 
ระดบัคุณภาพ 

ข้อคดิเห็น 
4 3 2 1 

1 การเตรียมส่ืออุปกรณ์      
2 เน้ือหาสาระครอบคลุมชดัเจน      
3 การมีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม      
4 ความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์      

รวม   
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เกณฑ์การประเมิน 
 

รายการประเมิน 
ระดบัคุณภาพ 

4 3 2 1 

1)  การเตรียม
ส่ืออุปกรณ์ 

มีการ
จดัเตรียมส่ือ/
สถานท่ี   
อุปกรณ์ครบ 

มีส่ืออุปกรณ์
พร้อม  แต่
ขาดการ
จดัเตรียม
สถานท่ี 

ส่ือและ
อุปกรณ์ไม่
เพียงพอ 

ไม่มีส่ือและ
อุปกรณ์ 

2)  เนือ้หาสาระ
ครอบคลุม
ชัดเจน 

มีสาระ
ครบถว้น  
ตรงตาม
จุดประสงค ์

สาระส าคญั
ไม่ครบถว้น
แต่ตรงตาม
จุดประสงค ์

สาระส าคญั
ไม่ตรงตาม
จุดประสงค ์

ไม่มี
สาระส าคญั
และไม่ตรง
ตาม
จุดประสงค ์

3)  การมีส่วน
ร่วมของสมาชิก
ในกลุ่ม 

สมาชิกทุก
คนมีบทบาท
และมีส่วน
ร่วมใน
กิจกรรม 

สมาชิกส่วน
ใหญ่มี
บทบาทและ
มีส่วนร่วม
ในกิจกรรม 

สมาชิก
ส่วนนอ้ยมี
บทบาท
และมีส่วน
ร่วมใน
กิจกรรม 

สมาชิกทุก
คนไม่มี
ส่วนร่วม
และไม่มี
บทบาทใน
กิจกรรม 
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เกณฑ์การประเมิน 
 

รายการประเมิน 
ระดบัคุณภาพ 

4 3 2 1 

4)  ความคดิ
ริเร่ิมสร้างสรรค์ 

มีความคิด
ริเร่ิม
สร้างสรรค์
และเสนอ
ความคิดเห็น
ท่ีสร้างสรรค์
ในการ
ท างานท่ีดี 

ไม่มีความคิด
ริเร่ิม
สร้างสรรค ์  
แต่เสนอ
ความคิดเห็น
ท่ีสร้างสรรค์
ในการ
ท างานท่ีดี 

มีความคิด
ริเร่ิม
สร้างสรรค์
ท่ีไดจ้าก
การแนะ
แนวทาง
จากครูแต่
เสนอ
ความคิดท่ี
สร้างสรรค์
ในการ
ท างานท่ีดี 

ไม่มี
ความคิด
ริเร่ิม
สร้างสรรค ์ 
และไม่
เสนอ
ความคิดท่ี
สร้างสรรค์
ในการ
ท างานท่ีดี 
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แบบฝึกหัดท้ายบทเรียน 
 

เร่ือง  มารู้จักข้าวกล้องและข้าวกล้องอนิทรีย์กนัเถอะ 
ค าช้ีแจง  นกัเรียนกากบาท × ทบัขอ้ ก,ข,ค,ง ท่ีเห็นวา่ถกูท่ีสุดเพียง 
 ขอ้เดียว (10  คะแนน) 
  
1.  ขา้วกลอ้งมีช่ือเรียกกนัจนติดปาก วา่อยา่งไร 
 ก.  ขา้วสี  
 ข.  ขา้วซอ้มมือ  
 ค.  ขา้วกลอ้งอินทรีย์  
 ง.  ขา้วแกลบ  
2.  การขดัสีขา้วกลอ้งท าใหอ้ะไรหายไปจากขา้ว 
 ก.  โปรตีน  
 ข.  ไขมนั  
 ค.  ไอโอดีน  
 ง.  ใยอาหาร  
3.  ขอ้ใดเป็นลกัษณะของขา้วกลอ้งและขา้วกลอ้งอินทรียท่ี์ดี 
 ก.  เป็นเมลด็ท่ีมีสีขาวนวล  
 ข.  เป็นเมลด็ท่ีมีรูปกลมสวย  
 ค.  เป็นเมลด็ท่ีคดัมาโดยพิเศษ  
 ง.  เป็นเมลด็ท่ีมีรูปขาวเรียว  ไม่มีรอยแหวง่  
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4.  ขา้วกลอ้งคือขา้วท่ีสีเอาเปลือกออกโดยท่ียงัมีส่วนใดติดอยู ่
 ก.  ใยขา้ว  
 ข.  สีของขา้วเปลือก  
 ค.  จมูกขา้ว  
 ง.  รอยแหวง่  
5.  ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์จากขา้วกลอ้ง 
 ก.  ช่วยป้องกนัโรคหวัใจ  
 ข.  ช่วยป้องกนัโรคปากนกกระจอก  
 ค.  ช่วยป้องกนัโรคไขมนัในเส้นเลือด  
 ง.  ช่วยป้องกนัโรคมะเร็ง  
6.วิตามินบีรวมในขา้วกลอ้ง  ช่วยป้องกนัโรคใด 
 ก.  ป้องกนัโรคมะเร็ง 
 ข.  ป้องกนัโรคโลหิตจาง  
 ค.  ป้องกนัโรคเหน็บชา  
 ง.  ป้องกนัและบรรเทาอาการอ่อนเพลีย  
7.  คอเรสเตอรอล   ท าใหเ้กิดโรคอะไร 
 ก.  โรคทอ้งผกู  
 ข.  โรคไขมนัในเส้นเลือด  
 ค.  โรคเหน็บชา  
 ง.  โรคโลหิตจาง  
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8.  อาหารชนิดใดท่ีท าไดจ้ากการน าขา้วกลอ้งมาแปรรูปขั้นท่ี  2 
 ก.  พาสตา  
 ข.  ขา้วกลอ้งผสม  
 ค.  ขา้วกลอ้งงอก  
 ง.  พตัเตอร์เคก้  
9.ในขา้วกลอ้งจะช่วยใหส่้วนต่างๆ  ของร่างกายท างานอยา่งมี 
     ประสิทธิภาพ  ไดม้าจากสารอาหารใด 
 ก.  กากอาหาร  
 ข.  ไขมนั  
 ค.  วิตามินและเกลือแร่ต่างๆ  
 ง.  ฟอสฟอรัส  
10.  ขอ้ใดเป็นวิธีการเลือกซ้ือขา้วกลอ้ง 
 ก.  เป็นขา้วท่ีขาวสะอาด  
 ข.  บรรจุใส่ถุงสะอาดปิดสนิท  ระบุสถานท่ีผลิตและ  
 ราคาจ าหน่าย  
 ค.  การซ้ือมาบริโภค  สามารถบริโภคหมดภายใน  4-5  สัปดาห์ 
 ง.  ควรมีรอยแหวง่ท่ีปลายเมลด็ขา้วเลก็นอ้ย  
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แบบทดสอบหลงัเรียน 
 

เร่ือง  มารู้จักข้าวกล้องและข้าวกล้องอนิทรีย์กนัเถอะ 
ค าช้ีแจง  นกัเรียนท าเคร่ืองหมาย   หนา้ขอ้ท่ีถูก   และ    
  หนา้ขอ้ท่ี ผดิ(10  คะแนน) 
  1.  ขา้วกลอ้งอินทรีย ์คือขา้วท่ีใหป้ระโยชน์กบัร่างกาย  
  อยา่งสมบูรณ์ 
  2. เมลด็ขา้วกลอ้งหรือขา้วกลอ้งอินทรียท่ี์ดีเป็นรูปยาวรี  
  มีรอยแหวง่ 
  3.  การกินขา้วกลอ้งหรือขา้วกลอ้งอินทรียน์ั้นท าใหเ้รารู้สึกอ่ิมเร็ว 
  และอ่ิมไดน้าน 
  4. ขา้วกลอ้งหรือขา้วกลอ้งอินทรีย์ เป็นขา้วอารมณ์ดี 
  5. การขดัสีของขา้วกลอ้ง หรือขา้วกลอ้งอินทรียท์  าใหเ้พิ่ม 
  ปริมาณของโปรตีน 
 6.   ขา้วกลอ้งหรือขา้วกลอ้งอินทรียช่์วยป้องกนัโลหิตจาง 
  7. การซาวน ้าขา้วกลอ้ง หรือขา้วกลอ้งอินทรีย์ ควรซาว 
  ดว้ยเวลาสั้นๆ และเบาๆ  
  8.   น ้ าไขมนัในขา้วกลอ้งหรือขา้วกลอ้งอินทรีย์เป็นไขมนั 
  ไม่มีคอเลสเตอรอล 
  9.  ขา้วกลอ้งหรือขา้วกลอ้งอินทรียบ์างคนเรียกกนัติดปากวา่  
  “ขา้วซอ้มมือ” 
 10.   ขา้วกลอ้งหรือขา้วกลอ้งอินทรียจ์ะมีสีขาวนวล 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 
 

เร่ือง  มารู้จักข้าวกล้องและข้าวกล้องอนิทรีย์กนัเถอะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อที่ ค าตอบ 
1  
2  
3  
4  
5  
6  
7  
8  
9  
10  
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เฉลยแบบฝึกหัดท้ายบทเรียน 
 

เร่ือง  มารู้จักข้าวกล้องและข้าวกล้องอนิทรีย์กนัเถอะ 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อที่ ค าตอบ 
1 ข 
2 ก 
3 ง 
4 ค 
5 ก 
6 ง 
7 ข 
8 ก 
9 ค 
10 ข 
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เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียน 
 

เร่ือง  มารู้จักข้าวกล้องและข้าวกล้องอนิทรีย์กนัเถอะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อที่ ค าตอบ 
1  
2  
3  
4  
5  
6  
7  
8  
9  
10  
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เอกสารอ้างองิ 
 

เครืออมรินทร์.ข้าว ท าอะไรกอ็ร่อย. พิมพค์ร้ังท่ี  1. กรุงเทพมหานคร : 
สายธุรกิจโรงพิมพ ์ อมรินทร์ พร้ินต้ิงแอนพบัลิชช่ิง จ  ากดั  
(มหาชน),2554. 
จริยา  เดชกญุชร.ข้าวกล้องงอกเพือ่สุขภาพ. พิมพค์ร้ังท่ี  1. 

กรุงเทพมหานคร: พิมพดี์ จ  ากดั,2552. 
นิลวรรณเพรชบูรณิน. O RICE.กรุงเทพมหานคร : แท่นทองชยัพฒัน์ 

การพิมพ,์ 2548. 
อภิชาต  ศรีสะอาด.ข้าวอนิทรีย์ การผลติข้าวต้นทุนต า่ให้ผลผลติสูง.  

พิมพค์ร้ังท่ี  2. กรุงเทพมหานคร:นาคา อินเตอร์มีเดีย  จ  ากดั,  
2551. 

ข้าวกล้อง. http://www.vegetweb.com,2552. สืบคน้เม่ือ  28  เมษายน   
2555. 
ข้าวกล้องคอือะไร. http://zybernia.wordpress.com, 2555.สืบคน้เม่ือ   
28  เมษายน2555. 
ข้าวกล้องอินทรีย์. http://www.junglegui.com, 2553. สืบคน้เม่ือ  28 
เมษายน  2555. 
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เอกสารอ้างองิ(ต่อ) 
 

 
พระราชด ารัสของพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หัว.   
http://guru.google.co.th. สืบคน้เม่ือ  20  พฤษภาคม  2554. 
รองศาสตราจารยป์ระภาศรี ภูวเสถียร. สารอาหารในข้าวกล้อง 
เปรียบเทียบกบัข้าวขัดสี.  http://doctor.or.th/node/4032.  
สืบคน้เม่ือ  20 พฤษภาคม 2554. 
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