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สวนประกอบของชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร 

 
  
 ชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  เร่ือง  อาหารกับการเจริญเติบโตของรางกาย                
กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6   โดยใชรูปแบบการสอน              
แบบสืบเสาะหาความรู (Inquiry Cycle : 5E) มีสวนประกอบ ดังน้ี 
 1.  คูมือครู  ประกอบดวย   
  1.1  แผนการจัดการเรียนรู 
  1.2  คําช้ีแจงสําหรับครู 
  1.3  บทบาทครู 
  1.4  สิ่งท่ีครูตองเตรียม 
 2.  คูมือนักเรียน  ประกอบดวย 
  2.1  บทบาทนักเรียน 
  2.2  เน้ือหาท่ีจะเรียน 
 3. สื่อการเรียนและอุปกรณการเรียน  ประกอบดวย 
  3.1  แบบทดสอบกอนเรียน 
  3.2  บัตรคําช้ีแจง 
  3.3  บัตรเน้ือหา 
  3.4  บัตรกิจกรรม 
  3.5  บัตรเฉลยกิจกรรม 
  3.6  แบบทดสอบหลังเรียน 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

มาศึกษาสวนประกอบ        
ของชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร

ชุดท่ี  1  กันนะคะ 
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คําช้ีแจงสําหรับคร ู

 
  
 ศึกษาข้ันตอนใน  การใชชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  ใหเขาใจ  และปฏิบัติ                
ตามข้ันตอนอยางเครงครัด 
 1.  ครูนําเขาสูบทเรียนและแจงจุดประสงคในการเรียน 
 2.  ครูแบงนักเรียนออกเปนกลุม ๆ ละ  5  คน 
 3.  ครูอธิบายวิธีการใชชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  เร่ือง  อาหารกับการเจริญเติบโต
ของรางกาย  กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6   โดยใชรูปแบบ       
การสอนแบบสืบเสาะหาความรู (Inquiry Cycle : 5E)  
 4.  อธิบายใหนักเรียนเขาใจเกี่ยวกับบทบาทของนักเรียน 
 5.  ครูใหโอกาสนักเรียนท่ีไมเขาใจไดซักถามเกี่ยวกับวิธีการเรียน  ข้ันตอนการใช  
ชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  หรือบทบาทของนักเรียนเอง  ตลอดจนขอของใจอื่น ๆ   
 6.  กอนเรียนชุดกิจกรรมวิทยาศาสตรแตละชุด  ตองใหนักเรียนทําแบบทดสอบ         
กอนเรียน 
 7.  เมื่อนักเรียนเขาน่ังประจํากลุมของตนเองแลว  ตัวแทนกลุมจะรับชุดกิจกรรม
วิทยาศาสตร  กลุมละ  1  ชุด 
 9.  ใหนักเรียนประกอบกิจกรรมในเวลาท่ีกําหนดให  อยางเครงครัด   
           10.  นักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน  โดยใชเวลาไมเกิน  10  นาที                             
   11.  ถานักเรียนไมผานเกณฑท่ีระบุไว  ครูควรใหนักเรียนเรียนซอมเสริม               
แลวทําแบบทดสอบหลังเรียนใหผานเกณฑท่ีกําหนดไว   
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บทบาทคร ู

 
 สิ่งท่ีครูควรปฏิบัติกอน  หลัง  และขณะท่ีใชชุดกิจกรรมการเรียนรู  มีดังน้ี 
 1.  ครูตองศึกษาวิธีใชชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  แผนการจัดการเรียนรู  ตลอดจน
รูปแบบการสอนแบบสืบเสาะหาความรู (Inquiry Cycle : 5E)  การวัดและประเมินผลใหเขาใจ 
 2.  ครูตองคนควา  และอานเน้ือหาท่ีเกี่ยวของเพิ่มเติม 
 3.  ครูตองเตรียมการสอนลวงหนา  เตรียมสถานท่ี  สื่อการสอนตาง ๆ  ตลอดจน
วัสดุอุปกรณอื่น ๆ  ท่ีไมไดจัดไวในชุดกิจกรรมใหพรอมกอนท่ีจะใช 
 4.  การจัดหองเรียนควรแบงนักเรียนเปน  6  กลุม ๆ  ละ  5  คน                          
จัดวางสื่อการสอนตามผัง (อาจเปลี่ยนแปลงได) 

 
แผนผังการจัดช้ันเรียน 

 
 

 

 
         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กระดานดํา 

โตะคร ู

 
กลุมที่  1 

 
กลุมที่  4 

 

 
กลุมที่  3 

 

 
กลุมที่  6 

 

 
กลุมที่  2 

 

 
กลุมที่  5 
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 5.  ครูตองดูแลตรวจสื่อและอุปกรณตาง ๆ  ท่ีมีอยูในชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร         
ใหเรียบรอย  กอนและหลังการใชทุกคร้ัง 
 6.  ครูตองใหนักเรียนทําแบบทดสอบกอนเรียนทุกคร้ัง 
 7.  ครูใหนักเรียนแตละกลุมเลือกหัวหนากลุม  กลุมละ  1  คน  และเลขานุการกลุม  
กลุมละ  1  คน 
 8.  ขณะท่ีนักเรียนประกอบกิจกรรม  ครูผูสอนควรดูแลอยางใกลชิด  ถาเกิดปญหา
ในการเรียนจะไดใหความชวยเหลือทันที  รวมท้ังอธิบายขอสงสัยในการเรียนเปนรายบุคคลดวย 
 9.  ขณะนักเรียนทํากิจกรรม  ครูไมควรพูดเสียงดัง  หากมีอะไรจะพูด  ตองพูด    
เปนรายกลุมหรือรายบุคคล  ตองไมรบกวนการทํากิจกรรมของกลุมอื่นของนักเรียน           
ยกเวนกรณีท่ีนักเรียนมีขอสงสัย 
 10.  การสรุปบทเรียนควรเปนกิจกรรมรวมกันของนักเรียนทุกกลุม 
 11.  หลังการเรียนและสรุปบทเรียนแลว  ใหนักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน
ประจําชุดกิจกรรมวิทยาศาสตรทุกชุด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศึกษารายละเอียด                  
ใหเขาใจนะคะ 
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   สิ่งที่ครูตองเตรียม 

 
 
 1.  แบบทดสอบกอนเรียน   จํานวน  30  ชุด    
 2.  บัตรคําช้ีแจง     จํานวน    6  ชุด 
 3.  บัตรเน้ือหา      จํานวน  30  ชุด 
 4.  บัตรกิจกรรม     จํานวน  30  ชุด 
 5.  บัตรเฉลยกิจกรรม   จํานวน    6  ชุด 
 6.  แบบทดสอบหลังเรียน   จํานวน  30  ชุด    
 7.  แผนภูมิเพลงแครอต   จํานวน    1  ชุด 
 8.  แผนภาพอาหารหลัก  5  หมู   จํานวน    1  ชุด 
 9.  รูปภาพอาหารแตละชนิด 
   ท่ีรับประทานในชีวิตประจําวัน  จํานวน    1  ชุด 
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     บทบาทนักเรียน 

 
  
 ครูตองช้ีแจงใหนักเรียนทราบถึงบทบาทของนักเรียน  ดังน้ี 
 1.  การเตรียมตัวของนักเรียน 
  1.1  ศึกษาชุดกิจกรรมวิทยาศาสตรลวงหนากอนท่ีจะทําการทดลอง                  
หรือปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ เพื่อใหมีความรู  ความเขาใจเกี่ยวกับจุดประสงค  วัสดุ  อุปกรณ
และสารเคม ี วิธีทดลอง  ขอควรปฏิบัติในการทดลอง  เทคนิคการใชวัสดุอุปกรณ                
และเคร่ืองมือวิทยาศาสตรตาง ๆ และสามารถทําการทดลองไดอยางถูกวิธี  ประหยัดเวลา                             
และมีความปลอดภัย 
  1.2  วางแผน  และจัดเตรียมอุปกรณท่ีใชประกอบการเรียนรูของตนเอง                 
หรือของกลุมใหพรอมสําหรับการปฏิบัติกิจกรรมตามท่ีไดรับมอบหมาย 
 2.  หัวหนากลุม  มีหนาท่ี ดังน้ี 
  2.1  เปนผูนําในการปฏิบัติกิจกรรมกลุม  โดยทําหนาท่ีอานบัตรกิจกรรม      
เพื่อใหทุกคนทําตามคําช้ีแจงในการประกอบกิจกรรม  ใหเปนไปตามข้ันตอน 
  2.2  ควบคุมดูแลการทํางาน  หรือการประกอบกิจกรรมภายในกลุม                    
ใหเปนระเบียบเรียบรอย  ไมสงเสียงดังรบกวนกลุมอื่น 
  2.3  ตรวจเช็คการจัดเก็บอุปกรณใหเรียบรอยหลังเสร็จกิจกรรมการเรียนแลว 
  2.4  เปนผูติดตอกับครูเมื่อมีปญหาภายในกลุม 
  2.5  เปนผูอานบัตรเฉลยแตละกิจกรรมใหเพื่อนฟงเพื่อตรวจคําตอบ 
 3.  เลขานุการ  มีหนาท่ีดังน้ี 
  3.1  เปนผูแจกบัตรกิจกรรมและรวบรวมสงครูเมื่อสมาชิกทุกคนทําเสร็จ
เรียบรอยแลว 
 4.  สมาชิกกลุม  มีหนาท่ี ดังน้ี 
  4.1  ปฏิบัติกิจกรรมดวยความต้ังใจและใหทันตามกําหนดโดยไมชวนเพื่อนคุย
หรือเลน 
  4.2  ศึกษาบัตรเน้ือหา  บัตรกิจกรรม  และปรึกษาหารือกันภายในกลุม 
  4.3  รวมอภิปรายและสรุปผลจากการปฏิบัติกิจกรรม 
  4.4  ชวยเก็บวัสดุอุปกรณ  สื่อการสอนตาง ๆ  ของกลุมตนเองใสซอง                
ใหเรียบรอย  นอกจากบัตรบันทึกกิจกรรมท่ีตองสงใหครูตรวจใหรวบรวมสงครู 
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การประเมินผล 

 
 1.  ผลการเรียนประเมินจาก 
  1.1  ประเมินผลจากการทําแบบทดสอบกอนเรียน - แบบทดสอบหลังเรียน 
  1.2  ประเมินผลจากผลงานของนักเรียนในการปฏิบัติกิจกรรมจากบัตรกิจกรรม 
  1.3  สังเกตพฤติกรรมการทํางานของนักเรียน 
  1.4  สังเกตพฤติกรรมการทํางานกลุมของนักเรียน 
  1.5  ประเมินผลจากการทําแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
 2.  นักเรียนผานเกณฑการประเมินผล  ผานเกณฑรอยละ  75  สามารถเรียน                
ชุดกิจกรรมวิทยาศาสตรตอไปไดแตถาไมผานเกณฑการประเมินรอยละ  75                    
นักเรียน       ตองเรียนซอมเสริม 

 
 

การเรียนซอมเสริม 

  
 ถานักเรียนไมผานเกณฑตามระบุไว  ใหนักเรียนไดศึกษาตามจุดประสงคท่ีไมผาน 
แลวทําแบบทดสอบหลังเรียนใหผานเกณฑท่ีกําหนดไว  โดยในการเรียนซอมเสริม                  
ใหนักเรียนปฏิบัติ  ดังน้ี 

1.  ใชเวลามากกวาเดิม 
2.  ใหเพื่อนชวยเหลือ 
3.  ครูอธิบายเพิ่มเติม 

 
 

 
       
 
 
 
 
 

ทดสอบใหผนเกณฑ                 
รอยละ  75  นะคะ  จะได

ไมตองเรียนซอมเสริม www.kr
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แผนภูมิการใชชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  เรื่อง  อาหารกับการเจริญเติบโตของรางกาย 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ช้ันประถมศึกษาปที่ 6    
โดยใชรูปแบบการสอนแบบสืบเสาะหาความรู (Inquiry Cycle : 5E)   

 
 

ข้ันท่ี  1  ข้ันสรางความสนใจ (Engagement)   
 
 

ข้ันท่ี  2  ข้ันสํารวจและคนหา (Exploration)   
 
 

ข้ันท่ี  3  ข้ันอธิบายและลงขอสรุป (Explanation) 
 
 

ข้ันท่ี  4  ข้ันขยายความรู (Elaboration) 
 
 

ข้ันท่ี  5  ประเมิน  (Evaluation) 
 

 
ผาน 

 
 

จบ 
 
 
 
 
 
 
 

ไมผาน 

ซอมเสริม 

เมื่อผานเกณฑการประเมิน
แลวศึกษาชุดตอไปนะคะ www.kr
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ชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  เรื่อง  อาหารกับการเจริญเติบโตของรางกาย  
กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ช้ันประถมศึกษาปที่ 6    

โดยใชรูปแบบการสอนแบบสืบเสาะหาความรู (Inquiry Cycle : 5E) 
ชุดที ่ 1  อาหารกับสารอาหาร 

 
 

สาระสําคัญ 

 
 

 อาหาร  คือ สิ่งท่ีเรารับประทานเขาไปแลวไมเปนพิษตอรางกายและกอใหเกิด
ประโยชนแกรางกาย  ชวยใหรางกายเจริญเติบโตและแข็งแรงมีความตานทานโรค 
ในอาหารมีสวนประกอบของสารเคมีท่ีสิ่งมีชีวิตนําไปใชในกระบวนการตาง ๆ                     
เพื่อการดํารงชีวิต  การเจริญเติบโต  และการซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ  เรียกวา  สารอาหาร 

 
 

จุดประสงคการเรียนรู 

 
ดานความรู (K) 
 1.  บอกความหมายของอาหารและจําแนกอาหารหลัก  5  หมูได 
 2.  บอกความหมายของสารอาหารและจําแนกสารอาหารได 
 3.  บอกประโยชนของสารอาหารได 
ดานทักษะกระบวนการ (P) 
 4.  นักเรียนสามารถใชกระบวนการกลุมในการสืบคนความรูเกี่ยวกับอาหาร                
และสารอาหารได 
ดานคุณลักษณะ (A) 
 5.  นักเรียนมีเจตคติท่ีดีตอการเรียนรูวิชาวิทยาศาสตร 
 6.  นักเรียนมีคุณลักษณะอันพึงประสงค  ไดแก ความมีวินัย ความรับผิดชอบ                     
และมีจิตวิทยาศาสตร 
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แผนการจัดการเรียนรูที ่ 1 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร                                      ช้ันประถมศึกษาปที่  6            
หนวยการเรียนรูที่  1  อาหารกับการเจริญเติบโตของรางกาย           เวลา  18  ช่ัวโมง
เรื่อง  อาหารกับสารอาหาร                                    เวลา   2  ช่ัวโมง                       
สอนวันที.่..........เดือน.......................................พ.ศ...............                     
 
สาระที่  1  สิ่งมีชีวิตกับกระบวนการดํารงชีวิต 
 มาตรฐานการเรียนรู  ว  1.1  เขาใจหนวยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต  ความสัมพันธของ
โครงสราง  และหนาท่ีของระบบตาง ๆ  ของสิ่งมีชีวิตท่ีทํางานสัมพันธกัน  มีกระบวนการ   
สืบเสาะหาความรู  สื่อสารสิ่งท่ีเรียนรูและนําความรูไปใชในการดํารงชีวิตของตนเองและ     
ดูแลสิ่งมีชีวิต 
 ตัวช้ีวัดช้ันป 
 ว  1.1  ป. 6/3  วิเคราะหสารอาหารและอภิปรายความจําเปนท่ีรางกายตองไดรับ
สารอาหารในสัดสวนท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย 
 
สาระที่  8  ธรรมชาติของวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี
 มาตรฐานการเรียนรู  ว 8.1  ใชกระบวนการทางวิทยาศาสตรและจิตวิทยาศาสตร
ในการสืบเสาะหาความรู การแกปญหา รูวาปรากฏการณทางธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนสวนใหญ       
มีรูปแบบท่ีแนนอน สามารถอธิบายและตรวจสอบได ภายใตขอมูลและเคร่ืองมือท่ีมีอยู     
ในชวงเวลาน้ันๆ เขาใจวา วิทยาศาสตร  เทคโนโลยี สังคม และสิ่งแวดลอม                        
มีความเกี่ยวของสัมพันธกัน 
 ตัวช้ีวัดช้ันป 
 ว  8.1  ป. 6/6  แสดงความคิดเห็นอยางอิสระ  อธบายลงความเห็นและสรุป                
สิ่งท่ีไดเรียนรู 
 
สาระสําคัญ 
 อาหาร  คือ สิ่งท่ีเรารับประทานเขาไปแลวไมเปนพิษตอรางกายและกอใหเกิด
ประโยชนแกรางกาย  ชวยใหรางกายเจริญเติบโตและแข็งแรงมีความตานทานโรค 
ในอาหารมีสวนประกอบของสารเคมีท่ีสิ่งมีชีวิตนําไปใชในกระบวนการตาง ๆ                     
เพื่อการดํารงชีวิต  การเจริญเติบโต  และการซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ  เรียกวา  สารอาหาร 
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จุดประสงคการเรียนรู 
 ดานความรู (K) 
 1.  บอกความหมายของอาหารและจําแนกอาหารหลัก  5  หมูได 
 2.  บอกความหมายของสารอาหารและจําแนกสารอาหารได 
 3.  บอกประโยชนของสารอาหารได 
 ดานทักษะกระบวนการ (P) 
 4.  นักเรียนสามารถใชกระบวนการกลุมในการสืบคนความรูเกี่ยวกับอาหาร                
และสารอาหารได 
 ดานคุณลักษณะ (A) 
 5.  นักเรียนมีเจตคติท่ีดีตอการเรียนรูวิชาวิทยาศาสตร 
 6.  นักเรียนมีคุณลักษณะอันพึงประสงค  ไดแก ความมีวินัย ความรับผิดชอบ                     
และมีจิตวิทยาศาสตร 
 
การจัดกิจกรรมการเรียนรู (การสอนแบบสืบเสาะหาความรู ) 
 ข้ันที่  1  ข้ันสรางความสนใจ (Engagement)    
 1.  นักเรียนทําแบบทดสอบภาคความรูกอนเรียน เร่ือง อาหารกับสารอาหาร                      
เปนแบบทดสอบปรนัยชนิดเลือกตอบ  4  ตัวเลือก  จํานวน  10  ขอ   
 2.  ครูนํานักเรียนรองเพลงเด็กดอยใจดี   โดยครูรองนําหน่ึงรอบจากน้ันใหนักเรียน            
รองตามพรอมปรบมือประกอบจังหวะ   
  3.  ครูนําแผนภาพอาหารหลัก  5  หมู  มาใหนักเรียนดูแลวถามกระตุนความสนใจ
ของนักเรียน ดังน้ี 
  3.1  นักเรียนทราบหรือไมวาอาหารมีความสําคัญตอรางกายอยางไร  
  3.2  หากรับประทานอาหารท่ีไมมีคุณภาพ  จะทําใหรางกายของนักเรียน                
เปนอยางไร   
 4.  ครูแนะนําชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  ชุดท่ี  1  เร่ือง  อาหารกับสารอาหาร                
และอธิบายข้ันตอนการใชชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  ใหนักเรียนเขาใจ   
 ข้ันที่  2  ข้ันสํารวจและคนหา (Exploration)   
 5.  ครูแจงจุดประสงคการเรียนรู  เร่ือง  อาหารกับสารอาหาร  ใหนักเรียนทราบ  
 6.  ครูจัดกลุมนักเรียนเขากลุมยอยโดยคละความสามารถทางการเรียนเปน  6  
กลุม  กลุมละ  5  คน  โดยแตละกลุมประกอบดวยนักเรียนเกง  1  คน  ปานกลาง  3  คน   
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และออน  1  คน  จากน้ันแตละกลุมดําเนินการเลือก หัวหนากลุมเพื่อทําหนาท่ีผูนํา                
ในการปฏิบัติกิจกรรมและเลขานุการกลุม 
 7.  หัวหนากลุมรับซองชุดกิจกรรมจากครู  กลุมละ  1  ซอง  ซึ่งประกอบดวย  
บัตรคําช้ีแจง  บัตรเน้ือหา  บัตรกิจกรรม  บัตรเฉลยกิจกรรม  แบบทดสอบหลังเรียน              
เฉลยแบบทดสอบกอน – หลังเรียน  เแลวจึงเร่ิมปฏิบัติกิจกรรมตามลําดับข้ัน 
 8.  หัวหนากลุมอานบัตรคําช้ีแจง  ใหเพื่อนฟงโดยไมใหรบกวนกลุมอื่น                       
ใหสมาชิกในกลุมฟงเกี่ยวกับหนาท่ีของหัวหนากลุม  เลขานุการกลุม  และสมาชิกในกลุม                        
โดยครูคอยใหคําปรึกษาช้ีแนะข้ันตอนและแนวทางในการปฏิบัติเกี่ยวกับการเรียน                   
ในกลุมยอยวาทุกคนตองชวยเหลือกันในกลุม   
 9.  เลขานุการกลุมแจกบัตรเน้ือหา  ใหสมาชิกทุกคนในกลุม  และสมาชิกทุกคน          
ในกลุมศึกษาบัตรเน้ือหาดวยความต้ังใจ  แลวรวมกันอภิปรายเกี่ยวกับเร่ืองท่ีศึกษา                 
จนสมาชิกทุกคนมีความเขาใจดี  หากสมาชิกคนใดไมเขาใจใหสมาชิกคนอื่น ๆ ชวยอธิบาย          
จนเขาใจดี 
 10.  หัวหนากลุมอานคําช้ีแจงจากบัตรกิจกรรมใหสมาชิกในกลุมฟงและสมาชิก            
ทุกคนรวมอภิปรายและชวยกันปฏิบัติกิจกรรมตามบัตรกิจกรรม และขณะท่ีนักเรียนปฏิบัติ
กิจกรรมใหครูคอยใหคําปรึกษาแนะนําอยางใกลชิดทุกกลุม  เมื่อทุกกลุมทํากิจกรรม                  
เสร็จเรียบรอยแลวใหตรวจคําตอบจากบัตรเฉลยกิจกรรมโดยหัวหนากลุมเปนผูอานบัตร
เฉลยกิจกรรมใหสมาชิกในกลุมฟง 
 ข้ันที่  3  ข้ันอธิบายและลงขอสรุป (Explanation) 
 11.  นักเรียนแตละกลุมรวมกันอภิปรายและสรุปความรูเกี่ยวกับอาหาร                    
กับสารอาหาร  
 12.  นักเรียนแตละกลุมรวมกันเขียนสรุปความรูท่ีไดลงบนกระดาษชารท                
ตกแตงใหสวยงาม นาสนใจ  และใหนักเรียนแตละคนในกลุมเขียนแผนผังความคิดดังกลาว
ลงในสมุดของตนเอง 
  ข้ันที่  4  ข้ันขยายความรู (Elaboration) 
 13.  นักเรียนแตละกลุมนําเสนอผลงานของกลุมและรวมกันอภิปราย  ซักถาม  
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกีย่วกับความรู  ท่ีไดรับจากการศึกษาชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร           
ชุดท่ี  1  อาหารกับสารอาหาร  
 14.  ครูนํารูปภาพอาหารแตละชนิดท่ีรับประทานในชีวิตประจําวันมาใหนักเรียนดู  
อาหารท่ีรับประทานน้ันมีสารอาหารชนิดใดบาง  และมีประโยชนตอรางกายอยางไร 
 15.  นักเรียนแตละกลุมนําผลงานท่ีไดนําเสนอมาจัดปายนิเทศใหกลุมอื่น ๆ                
ไดศึกษา            
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 ข้ันที่  5  ประเมิน  (Evaluation)  
 16.  นักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน เร่ือง อาหารกับสารอาหาร  เปนแบบทดสอบ
ปรนัยชนิดเลือกตอบ  4  ตัวเลือก  จํานวน  10  ขอ   
   
สื่อการเรียนรู 
 1.  แผนภูมิเพลงแครอต   
 2.  แผนภาพอาหารหลัก  5  หมู    
 3.  ชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  ชุดท่ี  1  อาหารกับสารอาหาร  ประกอบดวย   
  3.1  แบบทดสอบกอนเรียน 
  3.2  บัตรคําช้ีแจง 
  3.3  บัตรเน้ือหา 
  3.4  บัตรกิจกรรม 
  3.5  บัตรเฉลยกิจกรรม 
  3.6  แบบทดสอบหลังเรียน 
 4.  รูปภาพอาหารแตละชนิดท่ีรับประทานในชีวิตประจําวัน 
 
การวัดผลประเมินผล 

จุดประสงคการเรียนรู วิธีการประเมิน 
เครื่องมือ
ประเมิน 

เกณฑ 

ดานความรู (K) 
1.  บอกความหมายของ
อาหารและจําแนกอาหาร
หลัก  5  หมูได 
2.  บอกความหมายของ
สารอาหารและจําแนก
สารอาหารได 
3.  บอกประโยชนของ
สารอาหารได 

 
1.  ตรวจ                
ใบกิจกรรมท่ี 1 
 
2.  ตรวจ               
ใบกิจกรรมท่ี 2 
 
3.  ตรวจ             
ใบกิจกรรมท่ี 3 
4.  การทดสอบ              
หลังเรียน 

 
1. ใบกิจกรรมท่ี 1 
 
 
2. ใบกิจกรรมท่ี 2 
 
 
3. ใบกิจกรรมท่ี 3 
 
4.  แบบทดสอบ
หลังเรียน 

 

นักเรียนได
คะแนนรอยละ  
75  ข้ึนไป              
ถือวา “ผาน”          
เกณฑ                
การประเมิน 
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จุดประสงคการเรียนรู วิธีการประเมิน 
เครื่องมือ
ประเมิน 

เกณฑ 

ดานทักษะกระบวนการ (P) 
4.  นักเรียนสามารถใช
กระบวนการกลุมในการสืบคน
ความรูเกี่ยวกับอาหาร                
และสารอาหารได 

 
1.  สังเกต
พฤติกรรม             
การปฏิบัติงานกลุม 

 
1.  แบบประเมิน
พฤติกรรม           
การปฏิบัติงาน
กลุม 

 
นักเรียนได
คะแนนรอยละ  
75  ข้ึนไป              
ถือวา “ผาน”          
เกณฑ                
การประเมิน 

ดานคุณลักษณะ (A) 
5.  นักเรียนมีเจตคติท่ีดีตอ
การเรียนรูวิชาวิทยาศาสตร 
6.  นักเรียนมีคุณลักษณะ           
อันพึงประสงค  ไดแก             
ความมีวินัย ความรับผิดชอบ                     
และมีจิตวิทยาศาสตร 

 

1.  สังเกต
พฤติกรรม 
 

 
1.  แบบสังเกต
พฤติกรรม 
 

 
นักเรียนได
คะแนนรอยละ  
75  ข้ึนไป              
ถือวา “ผาน”          
เกณฑ                
การประเมิน 

 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ครูใหนักเรียนทําแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนกอนเรียน                    
นอกเวลาเรียน 
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ความคิดเห็น/ และขอเสนอแนะของผูบริหาร 
…………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 

(ลงช่ือ)……………………………….. 
     (นายบรรจบ  ระบือสันเทียะ) 
ผูอํานวยการโรงเรียนบานลุงตามัน 

 ………./……………../……….. 
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บันทึกหลังการใชแผนการจัดการเรียนรู 
1.  ผลการจัดกิจกรรม 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
2.  ปญหา  อุปสรรคและขอเสนอแนะแนวทางแกปญหา 

ปญหา  อุปสรรค ขอเสนอแนะแนวทางแกไข 
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………..……… 

……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
………………………………………………………..…… 

 
ลงช่ือ…………………………………ครูผูสอน 

                    (นางสาวอัญชลี  ระบือพิณ) 
                 …………./……………/…………. 
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เพลงเด็กดอยใจด ี
 

         คํารอง  นิรันดร  โกไศยกานนท 
         ทํานอง  นิรันดร  โกไศยกานนท 
 
         ผมเอาแครอทมาฝาก  อยากใหเธอไดกิน 
         ผักมีวิตามิน   ไมตองกินของแพง 
         ผมเอาแครอทมาฝาก  อยากใหเธอแข็งแรง 
         แกมของเธอจะแดง  แดงเหมือนสีแครอท 
         ลา  ลา  ลา.......................... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ฝกรองใหคลองนะคะ.... 
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อาหารหลัก  5  หมู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี  1.1 :  อาหารหลัก  5  หมู 
ท่ีมา : http://www.foodmodelshop.com/ 
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อาหารแตละชนิดที่รับประทานในชีวิตประจําวัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพที่  1.2 :  ขาวมันไก 
ที่มา : http://www.manager.co.th/QOL/ViewNews.aspx?NewsID=9560000042134 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่  1.3 :  กวยเต๋ียว 
ที่มา :  http://fic.ifrpd.ku.ac.th/fic/index.php/th/food-news-by-category-menu/190-

noodle-21-05-2013.html 
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แบบบันทึกคะแนน 

ชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  เรื่อง  อาหารกับการเจริญเติบโตของรางกาย                 
กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ช้ันประถมศึกษาปที่ 6    

โดยใชรูปแบบการสอนแบบสืบเสาะหาความรู (Inquiry Cycle : 5E) 
ชุดที ่ 1  อาหารกับสารอาหาร 

 

เลขที่ 

การทดสอบ บัตร
กิจกรรม

ท่ี 1 

บัตร
กิจกรรม

ที่ 2 

บัตร
กิจกรรม

ที่ 3 

การ
ปฏิบัติ 
งาน
กลุม 

พฤติกรรม รวม 
รอยละ 

เกณฑการประเมิน 

กอน
เรียน 

หลัง
เรียน ผาน ไมผาน 

(10) (10) (10) (6) (20) (28) (84) 
            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

รวม            

เฉล่ีย            

รอยละ            

S.D.            

 

เกณฑการประเมิน 
 ผานเกณฑการประเมินรอยละ  75  ข้ึนไป  (  63  คะแนนข้ึนไป) 
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แบบประเมินพฤติกรรมการปฏิบัติงานกลุม 
 

 

เลขท่ี ช่ือ - สกุล 
มีสวน
รวม 

วินัย / 
ตรงตอ
เวลา 

แสดง
ความ
คิดเห็น 

ยอม 
รับฟง
ความ
คิดเห็น
ผูอ่ืน 

ผูนํา รวม 
รอยละ 

เกณฑ 
การประเมิน 

(4) (4) (4) (4) (4) (20) ผาน ไมผาน 

           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           

 
เกณฑการประเมิน 
 ผานเกณฑการประเมินรอยละ  75  (15  คะแนนขึ้นไป) 
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รายละเอียดเกณฑการใหคะแนนแบบประเมินพฤติกรรมการปฏิบัติงานกลุม 
 

 
ประเด็นการ

ประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
การมีสวนรวม มีสวนรวมใน

กิจกรรมการ
เรียนรูอยาง
ตอเน่ือง  และ
สม่ําเสมอ 
โดยไมตองกระตุน
หรือควบคุม 

มีสวนรวมใน
กิจกรรมการ
เรียนรูอยาง
ตอเน่ือง  ตอง
อาศัย                 
การควบคุมบาง 

มีสวนรวมใน
กิจกรรมการ
เรียนรูเปน
บางคร้ัง  ตอง
ควบคุมบาง 

ตองควบคุม  
และกระตุน
อยางสม่ําเสมอ 

ความมีวินัย   
และตรงตอเวลา 

มีความตรงตอ
เวลา  และมีวินัย
ตอตนเองอยาง
สม่ําเสมอ   
โดยไมตองควบคุม 

มีความตรงตอ
เวลา  และมีวินัย
ตอตนเองอยาง
สม่ําเสมอ                    
แตตองไดรับการ
ควบคุมบาง 

มีความตรงตอ
เวลา  และมี
วินัยเปน
บางคร้ัง  ตอง
ควบคุมบาง 

ตองติดตาม  
ควบคุม  และ
ตักเตือนอยาง
สม่ําเสมอ 

การแสดงความ
คิดเห็น 

มีการแสดงความ
คิดเห็นอยาง
สม่ําเสมอ  และมี
เหตุผลสอดคลอง  
ชัดเจนทุกคร้ัง 

มีการแสดงความ
คิดเห็นอยาง
สม่ําเสมอ  และ
มีเหตุผล
สอดคลอง 
เปนบางคร้ัง  
ควรไดรับการ
กระตุนบาง 

มีการแสดง
ความคิดเห็น
บางเปน
บางคร้ัง  ตอง
ไดรับการ
กระตุน 

ไมแสดงความ
คิดเห็นเลย  
ตองไดรับการ
กระตุนอยาง
สม่ําเสมอ 

การยอมรับ
ความคิดเห็น
ของผูอื่น 

รูจักยอมรับความ
คิดเห็นและเคารพ
สิทธิของผูอื่นทุก
คร้ัง 

รูจักยอมรับ
ความคิดเห็นและ
เคารพสิทธิของ
ผูอื่น                                
เมื่อมีการควบคุม 

รูจักยอมรับ
ความคิดเห็น
และเคารพ
สิทธิของผูอื่น
เปนบางคร้ัง   
ตองไดรับการ
ควบคุม 

ขัดแยงกับผูอื่น 
โดยไมมีเหตุผล  
ตองไดรับการ
ควบคุม                  
อยางตอเน่ือง 
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ประเด็นการ

ประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
ความเปนผูนํา 
และความมี
นํ้าใจ 

มีความสามารถใน
การควบคุม
สมาชิก  มีนํ้าใจ  
และสามารถ
บริหารงานในกลุม
ใหสําเร็จตาม
เปาหมายท่ีวางไว
ทุกคร้ัง 

มีความสามารถ
ในการควบคุม
สมาชิก  มีนํ้าใจ  
และสามารถ
บริหารงานใน
กลุมใหสําเร็จ
ตามเปาหมายท่ี
วางไวทุกคร้ัง  
แตตองอาศัย
คําแนะนําจาก
ผูอื่น 

สามารถ
ควบคุมสมาชิก
ได  และมี
นํ้าใจเปน
บางคร้ัง  แต
สามารถ
บริหารงานใน
กลุมใหสําเร็จ
ไดตาม
เปาหมายท่ีวาง
ไว  ตองอาศัย
คําแนะนํา
เพิ่มเติม  และ
การควบคุม 

ไมเปนตัวของ
ตัวเอง  ตอง
อาศัยการ
ควบคุม  และ
กระตุนใหมี        
สวนรวมใน
กิจกรรมอยาง
สม่ําเสมอ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 

25

 
แบบประเมินพฤติกรรม 

 

เลขที ่

พฤติกรรมการเรียนรูของนักเรียน คุณลักษณะอันพึงประสงค 

รวม
ทั้งหมด 

รอย
ละ 

ความ
สนใจ 

ตรง
ตอ

เวลา 

ความ
รับผิดชอบ 

การ
มี

สวน
รวม 

การ
แสดง
ความ
คิดเห็น 

รวม 
มีวินัย/

รับผิดชอบ 
จิต

วิทยาศาสตร 
รวม 

(4) (4) (4) (4) (4) (20) (4) (4) (8) (28) (100) 
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            

 
เกณฑการประเมิน   ผานเกณฑการประเมินรอยละ  75  ข้ึนไป  (21  คะแนน  ข้ึนไป) 
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รายละเอียดเกณฑการใหคะแนนแบบประเมินพฤติกรรม 

 
 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1. ความสนใจ 

4  =  สนใจ  และกระตือรือรนตอการเรียนอยางสม่ําเสมอ   
โดยไมตองควบคุม 
3  =  สนใจ  และกระตือรือรนตอการเรียนอยางสม่ําเสมอ   
แตตองไดรับการกระตุน  และควบคุมเปนบางครั้ง 
2 =   สนใจ  และกระตือรือรนเปนบางครั้ง  ตองอาศัยการควบคุม 
1  =  ตองอาศัยการควบคุมอยางสม่ําเสมอ 

2.  ความตรงตอเวลา 

4 =   มีความตรงตอเวลา  และมีวินัยตอตนเองอยางสม่ําเสมอ   
โดยไมตองควบคุม 
3 =  มีความตรงตอเวลา  และมีวินัยตอตนเองอยางสม่ําเสมอ  
 แตตองไดรับการกระตุน  และควบคุมเปนบางครั้ง 
2 =  มีความตรงตอเวลา  และมีวินัยเปนบางครั้ง  ตองควบคุมบาง 
1 =  ตองติดตาม  ควบคุม  และตักเตือนอยางสม่ําเสมอ 

3. ความรับผิดชอบ 

4  =  มีความรับผิดชอบตองานที่ไดรับมอบหมายอยางสม่ําเสมอ   
โดยไมตองควบคุม  ติดตาม 
3  =  มีความรับผิดชอบตองานที่ไดรับมอบหมายอยางสม่ําเสมอ   
แตตองไดรับการกระตุน  ควบคุม  และติดตามเปนบางครั้ง 
2 = มีความรับผิดชอบเปนบางครั้ง  ตองควบคุม  และติดตาม 
1  =  ไมคอยมีความรับผิดชอบ  ตองติดตามอยางสม่ําเสมอ 

4. การมีสวนรวม 

4 =  มีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนรูอยางตอเน่ือง  และสม่ําเสมอ 
โดยไมตองควบคุม 
3 = มีสวนรวมในการกิจกรรมการเรียนรูอยางตอเน่ือง  และสม่ําเสมอ   
แตตองไดรับการกระตุน  และควบคุมเปนบางครั้ง 
2 = มีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนรูเปนบางครัง้  ตองควบคุม 
1 =  ไมคอยใหความรวมมือ  ตองควบคุม  และกระตุนอยางสม่ําเสมอ 

5.  การแสดงความคิดเห็น 4 =  มีการแสดงความคิดเห็นอยางสม่ําเสมอ  และมีเหตุผลสอดคลอง  
ชัดเจนทุกครั้ง 
3 = มีการแสดงความคิดเห็นอยางสม่ําเสมอ  และมีเหตุผลสอดคลอง 
เปนบางครั้ง  ควรไดรับการกระตุนบาง 
2 = มีการแสดงความคิดเห็นเปนบางครั้ง  ตองไดรับการกระตุนบาง 
1 =  ไมแสดงความคิดเห็นเลย  ตองไดรับการกระตุนอยางสม่ําเสมอ 
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รายละเอียดเกณฑการใหคะแนนแบบประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงค  

( มีวินัยและความรับผิดชอบ ) 

 
 
พฤติกรรมทีบ่งช้ี 

1. เขาช้ันเรียนตรงตามเวลา 
2. สงงานตรงตามเวลาท่ีกําหนด 
3. เตรียมอุปกรณการเรียนของตนเองและท่ีไดรับมอบหมายจากลุม 
4. ไมนํางานอื่นข้ึนมาทําในเวลาเรียน 
5. ปฏิบัติตามขอตกลงในการใชหอง 
6. ใชภาษาในทางสรางสรรค 
 

ระดับคุณภาพ การแปลความหมาย 
4  =  ดีมาก นักเรียนแสดงพฤติกรรมบงช้ี  5 - 6  ขอ 
3  =  ดี นักเรียนแสดงพฤติกรรมบงช้ี     4     ขอ 
2  =  พอใช นักเรียนแสดงพฤติกรรมบงช้ี     3     ขอ 
1  =  ปรับปรุง นักเรียนแสดงพฤติกรรมบงช้ี  1 - 2   ขอ 

 

เกณฑการประเมิน 
 นักเรียนไดคะแนนรอยละ  75  ข้ึนไป  ถือวา  ผานการประเมิน 
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รายละเอียดเกณฑการใหคะแนนแบบประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงค  

( มีจิตวิทยาศาสตร ) 
 

 
พฤติกรรมที่บงช้ี 

1. มีความสุขในการเรียน 
2. มีความภาคภูมิใจในผลงาน 
3. เห็นประโยชนหรือคุณคาท่ีไดรับจากการปฏิบัติงาน 
4. มองเห็นสิ่งท่ีจะประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 
5. มีความกระตือรือรนในการปฏิบัติกิจกรรม 
6. มีความต้ังใจในการปฏิบัติกิจกรรม 
 

ระดับคุณภาพ การแปลความหมาย 
4  =  ดีมาก นักเรียนแสดงพฤติกรรมบงช้ี  5 - 6  ขอ 
3  =  ดี นักเรียนแสดงพฤติกรรมบงช้ี     4     ขอ 
2  =  พอใช นักเรียนแสดงพฤติกรรมบงช้ี     3     ขอ 
1  =  ปรับปรุง นักเรียนแสดงพฤติกรรมบงช้ี  1 - 2   ขอ 

 
เกณฑการประเมิน 
 นักเรียนไดคะแนนรอยละ  75  ข้ึนไป  ถือวา  ผานการประเมิน 
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แบบทดสอบกอนเรียน 

ชุดที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
 
 
            คําช้ีแจง   1.  แบบทดสอบฉบับน้ีมีท้ังหมด 10  ขอ  ใชเวลา  10  นาที  

                    2.  ใหทําเคร่ืองหมายกากบาท () ทับตัวอักษร  ก  ข  ค  หรือ  ง  
          ท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว  ลงในกระดาษคําตอบ 
 
1.  อาหารหมูท่ี  3  ผักตาง ๆ  เปนแหลงอาหารท่ีใหสารอาหารชนิดใด 
      ก.  ไขมัน   
     ข.  โปรตีน 
      ค.  วิตามิน 
 ง.  คารโบไฮเดรต 
 
2.  ขาวและแปงใหสารอาหารประเภทใด     
 ก.  คารโบไฮเดรต 
     ข.  วิตามิน 
      ค.  โปรตีน 
 ง.  ไขมัน 

            
3.  ความหมายของสารอาหารตรงกับขอใด     

ก.  องคประกอบพื้นฐานของอาหาร 
      ข.  สารประกอบตาง ๆ  ท่ีทําใหรางกายเจริญเติบโต 
      ค.  สิ่งท่ีกินแลวใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 
 ง.  สารเคมีท่ีเปนสวนประกอบของอาหารท่ีเรารับประทาน     
 
4.  ความหมายของอาหารขอใดกลาว ไมถูกตอง     

ก.  สิ่งท่ีรับประทานแลวทุกชนิดใหพลังงานแกรางกาย     
      ข.  สิ่งท่ีรับประทานแลวชวยใหรางกายเจริญเติบโต 
      ค.  สิ่งท่ีรับประทานแลวเกิดประโยชนตอรางกาย 
 ง.  สิ่งท่ีรับประทานแลวไมเปนพิษตอรางกาย 
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5.  สารอาหารในขอใด  ไมให  พลังงานแกรางกาย 

 ก.  ไขมัน 
 ข.  โปรตีน       
 ค.  เกลือแร 
 ง.  คารโบไฮเดรต 
 

6.  วิตามิน  มีประโยชนตอรางกายอยางไร   
           ก.  ทําใหรางกายมีความอบอุน   
      ข.  สรางความอบอุนใหกับรางกาย 
      ค.  เพิ่มความแข็งแรงใหกับรางกาย 
 ง.  ชวยในการทํางานของระบบตาง ๆ  
 
7.  ขาวจัดเปนอาหารหมูใด           
 ก.  หมูท่ี  1  เน้ือสัตวตาง ๆ ไข  ถ่ัว  นม   
      ข.  หมูท่ี  2  แปงและนํ้าตาล   
      ค.  หมูท่ี  3  ผักตาง ๆ 
 ง.  หมูท่ี  4  ผลไมตาง ๆ   
 
8.  คุณแมด่ืมนํ้าผึ้งทุกวันในตอนเชา  แสดงวาคุณแมไดรับอาหารหมูใด 
 ก.  หมูท่ี  1  เน้ือสัตวตาง ๆ ไข  ถ่ัว  นม   
      ข.  หมูท่ี  2  แปงและนํ้าตาล   
      ค.  หมูท่ี  3  ผักตาง ๆ 
 ง.  หมูท่ี  4  ผลไมตาง ๆ   
 
9.  เด็กหญิงแกวตาด่ืมนมทุกวัน  แสดงวาเด็กหญิงแกวตาไดรับสารอาหารประเภทใด   

 ก.  ไขมัน 
 ข.  โปรตีน       
 ค.  วิตามิน 
 ง.  คารโบไฮเดรต 
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10.  เด็กชายไกโตง  ชอบรับประทานผลไมแสดงวาเด็กชายไกโตงจะไดรับสารอาหารชนิดใด  
 ก.  ไขมันและโปรตีน 

 ข.  โปรตีนและวิตามิน 
 ค.  วิตามินและเกลือแร       
 ง.  คารโบไฮเดรตและไขมัน 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขอใหนักเรียนทุกคนโชคดี 
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บัตรคําช้ีแจง 
ชุดที่  1  อาหารกับสารอาหาร 

 
 1.  เมื่อนักเรียนรับซองกิจกรรมจากครูแลวดําเนินการเลือกหัวหนาและเลขานุการกลุม  
นักเรียนท่ีเหลือเปนสมาชิกกลุม  เมื่อไดหัวหนากลุมแลวใหหัวหนากลุมเปนผูดําเนินกิจกรรมตอ 
 2.  หัวหนากลุมตรวจสอบสิ่งท่ีอยูในซองวามีครบถวนหรือไม  โดยดูจากรายการ
หนาซองกิจกรรมแลวอานหนาท่ีของสมาชิกในกลุมใหเพื่อนฟง 
 
 หัวหนากลุม 
  *  เปนผูนําในการปฏิบัติกิจกรรมกลุม 
  *  ควบคุมดูแลการประกอบกิจกรรมภายในกลุม 
  *  ตรวจเช็คการจัดเก็บอุปกรณใหเรียบรอย 
  *  เปนผูติดตอประสานงานกับครูเมื่อมีปญหา 
  *  อานบัตรเฉลยใหเพื่อนฟงเพื่อตรวจคําตอบ 
 เลขานุการกลุม 
  *  เปนผูแจกบัตรกิจกรรมและรวบรวมสงครูเมื่อสมาชิกทุกคนทําเสร็จเรียบรอยแลว 
 สมาชิกกลุม 
  *  ปฏิบัติกิจกรรมดวยความต้ังใจและใหทันตามกําหนดเวลา 
  *  ศึกษาบัตรเน้ือหา  บัตรกิจกรรม 
  *  รวมอภิปรายและสรุปผลจากการปฏิบัติกิจกรรม 
  *  ชวยเก็บวัสดุอุปกรณ  สื่อการสอนตาง ๆ  ใสซองใหเรียบรอย 
     
 3.  เมื่อแตละกลุมทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลวใหทําแบบทดสอบหลังเรียน
 4.  เมื่อปฏิบัติกิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว  ใหสมาชิกทุกคนเก็บสื่อการสอน      
ทุกอยางใสซองใหเรียบรอย     
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บัตรเนื้อหา 
ชุดที่  1  อาหารกับสารอาหาร 

 
  
อาหาร 
 อาหาร (food) คือ สิ่งท่ีเรารับประทานเขาไปแลวไมเปนพิษตอรางกาย                       
และกอใหเกิดประโยชนแกรางกาย  ชวยใหรางกายเจริญเติบโตและแข็งแรง                                 
มีความตานทานโรค  อาหารของคนมีหลากหลายชนิดท้ังท่ีเปนอาหารสด  อาหารแหง             
หรืออาหารแปรรูป  เชน  ขาว  กวยเต๋ียว  ไข  ขนมปง  เปนตน  อาหารแตละชนิด
ประกอบดวยสารอาหารหลายอยาง  
 
 
ประเภทของอาหารหลัก  5  หมู   
 
 อาหารท่ีเรารับประทานจําแนกเปน  5  หมู  หรือ  5  กลุม  เพื่อเปนแนวทางใน
การบริโภคอาหารท่ีหลากหลายและครบสวน  อาหาร  5  หมู  ไดแก 
 
 หมูที่  1  เนื้อสัตวตาง ๆ ไข  ถ่ัว  นม  สารอาหารคือ  โปรตีน  ตัวอยาง              
แหลงอาหารคือ  เน้ือสัตว  นม  ไข  ถ่ัวเมล็ดแหง   
 
 
 
 
 
 
 
  

ภาพที่  1.4 :  อาหารหมูที่  1  เน้ือสัตว 
ที่มา : http://sermsit.ning.com/profiles/blogs/5291637:BlogPost:5242 
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 หมูที่  2  แปงและน้ําตาล  สารอาหารคือ  คารโบไฮเดรต  ตัวอยางแหลงอาหาร
คือ  ขาว  แปง  นํ้าตาล  เผือก  มัน     
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่  1.5 :  อาหารหมูที่  2  แปงและนํ้าตาล 

ที่มา : http://sermsit.ning.com/profiles/blogs/5291637:BlogPost:5242 

 
 
 หมูที่  3  ผกัตาง ๆ  สารอาหารคือ  วิตามินและเกลือแร  ตัวอยางแหลงอาหาร  
คือ  ผักชนิดตาง ๆ 

 
 

 
 
 
 
  
 
 
 

ภาพที่  1.6 :  อาหารหมูที่  3  ผักตาง ๆ 
ที่มา : http://sermsit.ning.com/profiles/blogs/5291637:BlogPost:5242 
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 หมูที่  4  ผลไมตาง ๆ  สารอาหารคือ  วิตามินและเกลือแร  ตัวอยางแหลงอาหาร  
คือ  ผลไมชนิดตาง ๆ 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

ภาพที่  1.7 :  อาหารหมูที่  4  ผลไมตาง ๆ 
ที่มา : http://sermsit.ning.com/profiles/blogs/5291637:BlogPost:5242 

 
 
 หมูที่  5  ไขมัน  สารอาหารคือ  ไขมัน  ตัวอยางแหลงอาหารคือ  นํ้ามันจากพืช  
หรือสัตว  เนย  ไขมันสัตว       
 

 
 
 
 
 

  
 

ภาพที่  1.8 :  อาหารหมูที่  5  ไขมัน 
ที่มา : http://sermsit.ning.com/profiles/blogs/5291637:BlogPost:5242 
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สารอาหาร 
 สารอาหาร (nutrient) คือ  สารเคมีท่ีเปนสวนประกอบของอาหาร  เปนสารท่ี
สามารถใชประโยชนในการดํารงชีวิต  จําแนกตามองคประกอบทางเคมีเปน  6  ประเภท   
คือ  คารโบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมัน  วิตามิน  แรธาตุ  และนํ้า ดังน้ี   
 

 คารโบไฮเดรต (carbohydrate) เปนสารอาหารหลักท่ีใหพลังงานแกรางกาย 
สวนใหญของคารโบไฮเดรตท่ีมนุษยไดรับมาจากอาหารจําพวกนํ้าตาลและแปง ประโยชน
ของคารโบไฮเดรตท่ีมีตอรางกาย มีดังน้ี 
  1.  ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย คารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน
ประมาณ 4 แคลอร่ีและเปนพลังงานท่ีจะถูกรางกายนํามาใชกอนสารอาหารไขมันและ
โปรตีนตามลําดับ 
  2.  ชวยใหรางกายนําสารอาหารโปรตีนไปใชประโยชนไดเต็มท่ี กลาวคือ ถา
รางกายได พลังงานจากคารโบไฮเดรตมาใชไมเพียงพอ รางกายจะนําเอาโปรตีนมาสลายให
เกิดพลังงาน แทนรางกายก็จะผอมลงได 
  3.  ใชเปนพลังงานสํารองของรางกาย ถารางกายรับประทานพวกตารโบไฮเดรต
มากเกินไป สวนเกินน้ีจะถูกปลี่ยนเปนไขมันสะสมไวตามเน้ือเย่ือตางๆของรางกาย และจะถูก
นํามาใชเมื่อรางกาย ขาดแคลนพลังงาน 
  4.  เปนองคประกอบท่ีสําคัญของตับ ซึ่งเปนอวัยวะสวนสําคัญของรางกาย            
ในการขจัดสารพิษ ในเลือด   
 

 โปรตีน (protein) เปนสวนประกอบสําคัญของอวัยวะและเซลลทุกเซลล ชวย
สรางเสริมการเจริญเติบโตและซอมแซมเซลล และเปนสารอาหารท่ีใหพลังงาน โปรตีนมี
บทบาทสําคัญโดยเปนเอนไซม  ฮอรโมน แอนติบอดี  อาหารท่ีพบโปรตีนมากไดแก 
เน้ือสัตว  ไข นมและถ่ัว  ประโยชนของโปรตีนท่ีมีตอรางกาย มีดังน้ี 
  1.  สรางความเจริญเติบโตและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ ใหแกรางกาย 
  2.  ใหพลังงานแกรางกาย ในกรณีท่ีรางกายขาดพลังงาน จากคารโบไฮเดรต         
และไขมัน โดยโปรตีน 1 กรัม จะใหพลังงานประมาณ 4 แคลอร่ี 

  3. สรางนํ้ายอย ฮอรโมน นํ้านม และสารภูมิคุมกันโรคใหแกรางกาย 
   4.  ชวยรักษาความสมดุลของนํ้าในหลอดเลือด เน้ือเย่ือ และเซลล ถารางกาย
ขาดโปรตีนนานๆ จะทําใหเลือดใสจาง นํ้าจากเลือดจะถูดดูดซึมเขาไปในเน้ือเย่ือ ทําใหเกิด
อาการบวม คนขาดโปรตีนจึงมีอาการบวมตาม 
  5.  ชวยรักษาความสมดุลของกรดและดางของรางกาย 
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 ไขมัน (lipid) เปนสารอาหารท่ีมีสมบัติไมรวมตัวกับนํ้า ใหพลังงานสูง ชวยในการ
ดูดซึมวิตามินบางชนิด ในรางกายพบใตผิวหนัง และรอบอวัยวะภายในตางๆ ประโยชนของ
ไขมันท่ีมีตอรางกาย มีดังน้ี 
  1.  ใหพลังงานแกรางกายมากกวาสารอาหารชนิดอื่น ไขมัน 1 กรัม ใหพลังงาน
ประมาณ 9 แคลอร่ี ซึ่งนับวามากท่ีสุดในบรรดาสารอาหารท้ังหลาย ไขมันจึงเปนสารอาหาร
ท่ี ใหพลังงานแกรางกายเปนสวนใหญ 
  2.  ชวยใหความอบอุนแกรางกาย เพราะไขมันท่ีอยูใตผิวหนังจะชวยปองกันมิให
ความรอนออกจากราง กายและชวยบรรเทาความหนาวเย็นจากภายนอก 
  3.  ชวยปองกันการกระทบกระเทือนของอวัยวะภายในของรางกาย และ
เปรียบเสมือนนวมท่ีบุอยูท่ัวรางกาย 
  4.  ละลายวิตามิน a,d,e,k เพื่อใหรางกายดูดซึมวิตามินเหลาน้ีเขาสูรางกาย 
  5.  เปนสวนประกอบท่ีสําคัญท่ีของอวัยวะบางอยางของรางกาย เชน เน้ือสมอง 
เสนประสาท เปนตน   
 
 วิตามิน (vitamin) เปนสารอินทรียท่ีมีความสําคัญตอการทํางานของระบบตางๆ 
รายกายตองการปริมาณไมมาก แตเมื่อขาดวิตามิน จะสงผลใหเกิดภาวะผิดปกติเน่ืองจาก
ความบกพรองของกระบวนการเคมีในรางกาย  
 
 แรธาตุ (mineral) เปนสารอนินทรียท่ีรางกายจําเปนตองมีอยูในระดับท่ีเหมาะสม
จึงจะสามารถทํางานได แรธาตุยังเปนสวนประกอบของสารหลายชนิดท่ีมีความสําคัญตอ   
การทําหนาท่ีของเซลลและอวัยวะ  แรธาตุแตละชนิดมีความจําเปนตอการทํางานของ
รางกายแตกตางกันและมีอยูในแหลงอาหารตางชนิดกัน  

 
 น้ํา (water) เปนสารอาหารท่ีเปนสวนประกอบของเซลลทุกเซลลในรางกาย              
ชวยในการนําของเสียออกจากรางกายและชวยในการควบคุมอุณหภูมิ  รางกายไดรับนํ้า           
โดยการด่ืมนํ้าและจากอาหารประโยชนของนํ้าท่ีมีตอรางกาย มีดังน้ี 
  1.  ชวยใหรางกายชุมช้ืน ผิวพรรณเปลงปลั่ง สดช่ืน 
  2.  เปนสวนประกอบของทุกเซลลในรางกาย 
  3.  ชวยในการยอยและดูดซึมอาหารเขาสูรางกาย 
  4.  ชวยนําอาหารและออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกาย 
  5.  ชวยขับถายของเสียออกจากรางกายเชน เหงื่อ ปสสาวะ และอุจจาระ 
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  6.  ชวยควบคุมอุณหภูมิของรางกายใหคงท่ี เชน เมื่อรางกายมีความรอนสูง 
รางกายจะขับ เหงื่อเพือระบายความรอนออกจากรางกาย 
  7.  ชวยหลอเลี้ยงใหอวัยวะตางๆเคลื่อนไหวไดดีและปองกันการกระทบกระแทก 
เชน นํ้าท่ีหลอเลี้ยง ในลูกตา ชองหัวใจ ชองปอด ไขขอตางๆ เปนตน 

 
 อาหารหลักแตละหมู  มีสารอาหารแตกตางกันและมีปริมาณมากนอยแตกตางกัน 
ดังแสดงในตาราง 
 
 ตารางท่ี  1.1  ตารางแสดงสารอาหารในอาหารหลัก  5  หมู 
   

อาหารหลัก สารอาหารที่มีมาก 
เน้ือสัตวตาง ๆ ไข  ถ่ัว  นม โปรตีน 

แปงและนํ้าตาล คารโบไฮเดรต 
ผักตาง ๆ วิตามิน  แรธาตุ 

ผลไมตาง ๆ วิตามิน  แรธาตุ 
ไขมัน ไขมัน 

 
 

 ในอาหารแตละชนิดอาจมีองคประกอบของสารอาหารหลายอยาง 
 ยกตัวอยาง  เชน  ขาว  มีคารโบไฮเดรตเปนสวนประกอบหลัก 
           แตก็มีท้ังโปรตีน  ไขมัน  วิตามิน  แรธาตุ  และนํ้า  อยูดวย 
           ในปริมาณเล็กนอย  ท้ังน้ีอาหารตางชนิดกันจะมีสวนประกอบ 
           ของสารอาหารตางกันท้ังชนิดและปริมาณ 
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