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แผนการจัดการเรียนรู้รูปแบบการเรียนการสอน 
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แผนการจดัการเรียนรู้ที่ 1 
กลุ่มสาระการเรียนรู้วทิยาศาสตร์            ช้ันประถมศึกษาปีที ่6 

หน่วยการเรียนรู้ที ่ 1  อาหารและสารอาหาร          เวลาเรียน  4    ช่ัวโมง 

เร่ือง  อาหารและสารอาหาร                           เวลาเรียน   1   ช่ัวโมง 

 

 

มาตรฐานการเรียนรู้ 

สาระที ่1  ส่ิงมีชีวติกบักระบวนการด ารงชีวติ 

มาตรฐาน  ว 1.1  เขา้ใจหน่วยพื้นฐานของส่ิงมีชีวิต  ความสัมพนัธ์ของโครงสร้างและหน้าท่ีของ

ระบบต่าง ๆ ของส่ิงมีชีวิตท่ีท างานสัมพนัธ์กนั  มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู้  ส่ือสารส่ิงท่ีเรียนรู้และน า

ความรู้ไปใชใ้นการด ารงชีวติของตนเองและดูแลส่ิงมีชีวติ 

ตัวช้ีวดั  

1.  อธิบายการเจริญเติบโตของมนุษยจ์ากวยัแรกเกิดจนถึงวยัผูใ้หญ่ 

2.  อธิบายการท างานท่ีสัมพนัธ์กนัของระบบยอ่ยอาหาร  ระบบหายใจและระบบหมุนเวียน

เลือดของมนุษย ์

3. วเิคราะห์สารอาหาร และอภิปรายความจ าเป็นท่ีร่างกายตอ้งไดรั้บสารอาหารในสัดส่วนท่ี

เหมาะสมกบัเพศและวยั 

มาตรฐาน   ว  8.1   ใช้กระบวนการทางวิทยาศาสตร์และจิตวิทยาศาสตร์ในการสืบเสาะหาความรู้  

การแกปั้ญหา  รู้ว่าปรากฏการณ์ทางธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนส่วนใหญ่มีรูปแบบท่ีแน่นอน  สามารถอธิบายและ

ตรวจสอบไดภ้ายใตข้อ้มูลและเคร่ืองมือท่ีมีอยู่ในช่วงเวลานั้น ๆ  เขา้ใจว่าวิทยาศาสตร์  เทคโนโลยี  สังคม  

และส่ิงแวดลอ้ม  มีความเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กนั 

ตัวช้ีวดั 

1.  ตั้งค  าถามเก่ียวกบัประเด็นหรือเร่ือง  หรือสถานการณ์ท่ีจะศึกษา 

2. วางแผนการสังเกต  เสนอการส ารวจ  ตรวจสอบ  หรือศึกษาคน้ควา้และคาดการณ์ส่ิงท่ี

จะพบจากการส ารวจตรวจสอบ 

 3. เลือกอุปกรณ์และวิธีการส ารวจตรวจสอบท่ีถูกตอ้งเหมาะสมให้ไดผ้ลท่ีครอบคลุมและ

เช่ือถือได ้
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4.   บนัทึกขอ้มูลในเชิงปริมาณและคุณภาพ  วเิคราะห์  และตรวจสอบกบัส่ิงท่ีคาดการณ์ไว ้ 

น าเสนอผลและขอ้สรุป 

5.    สร้างค าถามใหม่เพื่อการส ารวจตรวจสอบได ้

6.    แสดงความคิดเห็นอยา่งอิสระ  อธิบาย  ลงความเห็นและสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ 

7.  บนัทึกและอธิบายผลการส ารวจตรวจสอบตามความเป็นจริง  มีเหตุผลและมีประจกัษ์

พยานอา้งอิง 

 8.    น าเสนอ   จดัแสดงผลงานโดยอธิบายดว้ยวาจา  และเขียนรายงานแสดงกระบวนการ

และผลของงานใหผู้อ่ื้นเขา้ใจ 

สาระส าคัญ 

 อาหารท่ีเรากินมีหลากหลาย  สามารถจดัเป็นหมวดหมู่ได ้  5  หมู่หลกั  แต่ละหมู่มีสารอาหารเป็น

องคป์ระกอบแตกต่างกนัในปริมาณมากนอ้ยต่างกนั  สารอาหารมี 6 ประเภท  ไดแ้ก่ โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต  

ไขมนั  วติามิน  แร่ธาตุ  และน ้า  สารอาหารเหล่าน้ีมีประโยชน์ต่อการเจริญเติบโตและการด ารงชีวติ 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 ด้านความรู้ :  ผูเ้รียนสามารถ 

  1.  อธิบายเก่ียวกบัอาหารหลกั 5  หมู่ และระบุอาหารหลกัหมู่ต่างๆ ท่ีมีอยูใ่นอาหารท่ีกินได ้

   2.  อธิบายความแตกต่างระหวา่งอาหารและสารอาหารได ้

  3.  บอกประโยชน์ของสารอาหารและผลกระทบจากการขาดสารอาหาร 

 ด้านทกัษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์:  ผูเ้รียนมีความสามารถในดา้น 

  1.  การจ าแนกประเภท 

  2.  การจดักระท าและส่ือความหมายขอ้มูล 

สาระการเรียนรู้ 

-  อาหารหลกั  5  หมู ่

-  สารอาหารท่ีเป็นองคป์ระกอบของอาหารหลกั  5  หมู่ 

- ประโยชน์ของสารอาหาร 

- ผลกระทบจากการขาดสารอาหาร 
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กจิกรรมการเรียนรู้ 

  กิจกรรมการเรียนการสอนมุ่งเน้นการเรียนรู้แบบร่วมมือกนัฝึกปฏิบติัการคิด กระตุน้ให้

ผูเ้รียนคิดแกปั้ญหาดว้ยกระบวนการคิดอยา่งมีวิจ่ารณญาณเพื่อน าไปสู่การสร้างความรู้ดว้ยตนเอง  และฝึก

เสริมทกัษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ด้วยการปฏิบติักิจกรรมการเรียนรู้ร่วมกนัโดยกระบวนการกลุ่ม 

และส่งเสริมการน าความรู้ไปประยุกตใ์ชใ้นชีวิตจริง   กิจกรรมการเรียนการสอนประกอบดว้ย   4  ขั้นตอน  

ไดแ้ก่ 

  1.  ข้ันการกระตุ้นเตรียมความพร้อม  ( Encouragement: E ) 

   ครูแนะน าทกัษะในการเรียนรู้ร่วมกนั  และแจง้จุดประสงคก์ารเรียนท่ีตอ้งการให้

เกิดกบันกัเรียน   และการเรียนรู้ด้วยกระบวนการกลุ่มและการแสวงหาความรู้ในเร่ืองของอาหารและ

สารอาหาร    จากข้อมูลต่างๆ  เช่น  จากใบความรู้ เร่ือง  อาหารกับสารอาหาร   จากหนังสือแบบเรียน

วิทยาศาสตร์   จากอินเทอร์เน็ต  จากผู ้รู้    และการปฏิบัติกิจกรรมร่วมกันในการคิดแก้ปัญหาอย่ามี

วจิารณญาณเก่ียวกบัผลกระทบจากการรับประทานอาหาร 

  2.    ขั้นฝึกกระบวนการคิด  (  Action : A ) 

  นกัเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกนัรับผิดชอบงานของกลุ่ม โดยครูก าหนดให้ท ากิจกรรม

พฒันาทกัษะการคิดตามล าดบัของกระบวนการคิด  8  ขั้นตอน  โดยมีการบนัทึกการคิดดว้ยแบบนัทึกการคิด

แกปั้ญหาอยา่งมีวจิารณญาณ  ดงัน้ี 

  ขั้นที ่1 ขั้นตั้งเป้าหมายการคิด 

  นักเรียนยกตัวอย่างอาหารจานเดียวท่ีนักเรียนรู้จักและบอกวัตถุดิบท่ีเป็น

ส่วนประกอบ และสนทนาซักถามถึงประโยชน์ท่ีไดรั้บจากอาหารท่ีรับประทาน  และผลกระทบจากการ

ไม่ไดรั้บประทานอาหาร  แลว้ให้นกัเรียนช่วยกนัคิดต่อไปวา่ถา้นกัเรียนขาดความรู้เร่ือง อาหารหลกั  5  หมู่  

จะมีผลกระทบต่อการด ารงชีวิตอย่างไรบา้ง  โดยตั้งเป้าหมายการคิดวา่เพื่อหาความรู้เร่ือง ผลของการขาด

ความรู้เร่ืองอาหารและสารอาหาร    และให้นกัเรียนร่วมกนัเสนอแนวทางการแกปั้ญหาการขาดความรู้เร่ือง

อาหารและสารอาหาร 
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ขั้นที ่ 2  ข้ันระบุปัญหา 

  นักเรียนร่วมกันระบุปัญหาโดยครูกระตุ้นให้นักเรียนระบุปัญหาให้ตรงกับ

สถานการณ์  คือ คนท่ีขาดความรู้เร่ืองอาหารและสารอาหารจะมีผลเสียต่อการด ารงชีวิตของตนเองอยา่งไร  

ส่งผลกระทบต่อสุขภาพหรือไม่  จะมีวธีิใดบา้งท่ีท าใหท้ราบวา่อาหารท่ีรับประทานมีสารอาหารประเภทใด    

 

ดงันั้นจึงตอ้งศึกษาหาความรู้เก่ียวกบัอาหารและสารอาหาร  และหาวิธีดูแลตนเองและแนะน าผูอ่ื้นให้ไดรั้บ

อาหารและสารอาหารครบทุกประเภท    

   ขั้นที ่ 3  ข้ันรวบรวมข้อมูลทีเ่กีย่วข้อง 

   นกัเรียนระดมสมองรวบรวมขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัประเด็นปัญหา โดยครูแนะน าให้

นักเรียนรวบรวมข้อมูลท่ีเก่ียวข้องให้ได้มากท่ีสุด จากการศึกษาใบความรู้ เร่ือง อาหารและสารอาหาร

หนงัสือแบบเรียนวทิยาศาสตร์ การคน้ควา้จากเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งในหอ้งสมุด  เป็นตน้ เพื่อให้นกัเรียนทุกคน

มีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัอาหารและสารอาหารมากท่ีสุด 

   ขั้นที ่ 4  ขั้นวเิคราะห์และประเมินข้อมูล 

   1.  นักเรียนวิเคราะห์และประเมินข้อมูลท่ีศึกษามาทั้ งหมด  แล้วจ าแนกข้อมูล

ออกมาใหเ้ห็นชดัเจน  พร้อมทั้งจดักลุ่มขอ้มูล  เช่น 

    -  ขอ้มูลของอาหารหลกั  5  หมู่   กบัสารอาหาร 

    -  ขอ้มูลท่ีแสดงสารอาหารกบัประโยชน์ต่อร่างกาย 

    -  ขอ้มูลท่ีแสดงผลกระทบท่ีมีต่อร่างกายจากการขาดสารอาหาร 

    -  ขอ้มูลการดูแลตนเองใหมี้สุขภาพท่ีดี 

    -  ขอ้มูลความตอ้งการสารอาหารของคนไทยในแต่ละวยั 

    -  ขอ้มูลการทดสอบแป้งและไขมนั 

   2.   นกัเรียนช่วยกนัประเมินขอ้มูลท่ีได ้ ดงัน้ี 

2.1  ความพอเพียงมากพอท่ีจะท าใหเ้กิดความเขา้ใจเร่ือง ความส าคญัของ

อาหารหลกั  5  หมู่    สารอาหารแต่ละชนิด   ประโยชน์ของสารอาหาร  วธีิดูแลตนเองใหไ้ดรั้บอาหารครบ

ทั้ง  5  หมู่   เพื่อให้ร่างกายเจริญเติบโต   ผลกระทบต่อร่างกายในการขาดสารอาหารแต่ละประเภท   เพื่อเป็น 
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แนวทางในการเลือกรับประทานอาหารท่ีถูกตอ้งเพื่อใหไ้ดรั้บสารอาหารอยา่งเพียงพอต่อความตอ้งการ 

ของร่างกายในการด ารงชีวิตประจ าวนั 

2.2  ความถูกต้องและความน่าเช่ือถือของข้อมูล  โดยนักเรียนร่วมกัน

ตรวจสอบและประเมินความถูกตอ้งของขอ้มูลท่ีไดจ้ากแหล่งต่างๆ  เช่น  เอกสารความรู้  หนงัสือแบบเรียน  

น ามาเปรียบเทียบกนั  หากพบว่าขอ้มูลเร่ืองเดียวกนัมีสาระแตกต่างกนัให้ร่วมกนัคิดพิจารณาความถูกตอ้ง  

ความน่าเช่ือถือจากแหล่งขอ้มูลโดยการใชค้วามคิดอยา่งไตร่ตรอง 

   ขั้นที ่ 5   ข้ันระบุสาเหตุและทางเลอืกในการแก้ปัญหา 

   1.  นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกนัทบทวนเป้าหมายในการคิดและปัญหาแล้วระบุ

ลกัษณะของอาหารหลกั  5  หมู่  ประเภทของสารอาหาร  ผลกระทบต่อร่างกายท่ีเป็นปัญหาจากการขาด

สารอาหารแต่ละประเภทซ่ึงมีหลายประเภท  โดยแนะน าให้นักเรียนน าเสนอขอ้มูลทั้งหมดท่ีรวบรวมได้

จดัท าเป็นตารางวเิคราะห์ ดงัน้ี  
  

อาหารหลกั  5  หมู่ สารอาหาร ผลกระทบจากการขาดสารอาหาร 

1. เน้ือสัตว ์ ไข่  ถัว่  นม 
 
2.  ขา้ว  แป้ง  เผือก  มนั  น ้าตาล 
 
 
3.  ไขมนัพืช  ไขมนัสัตว ์
 
4.  ผกัต่างๆ 
 
5.  ผลไมต่้างๆ 
 

โปรตีน 
 
คาร์โบไฮเดรต 
 
 
ไขมนั 
 
วติามินและแร่ธาตุ 
 
วติามินและแร่ธาตุ 

- ร่างกายไม่เจริญเติบโต   
-  ขาดภูมิคุม้กนัโรคท าให้เจ็บป่วยง่าย 
- ร่างกายขาดพลงังานไม่มีก าลงั 
-  อวยัวะต่างๆ ภายในร่างกายท างาน 
    ผดิปกติ 
-  ร่างกายขาดความอบอุ่น 
-  ขาดก าลงัในการท างาน 
-  ขาดภูมิคุม้กนัโรค 
-  ร่างกายเจริญเติบโตชา้ 
-  ขาดภูมิคุม้กนัโรค 
-  ร่างกายเจริญเติบโตชา้  

 

   2.  นกัเรียนร่วมกนัคิดหาทางเลือกในการดูแลตนเองไม่ใหข้าดสารอาหาร เพื่อเป็น

แนวทางในการด ารงชีวิตอยา่งมีความสุข  เช่น   
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-   เลือกซ้ืออาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย   

- สังเกตอาหารแต่ละอย่างก่อนซ้ือว่ามีสารอาหารครบหรือไม่  เพื่อเป็น

ทางเลือกในการด ารงชีวติไม่ใหเ้กิดผลเสียต่อสุขภาพ  

- รับประทานอาหารใหค้รบ  3  ม้ือ   

-  รับประทานหลกัใหค้รบทั้ง  5  หมู่ 

-  รับประทานอาหารใหเ้พียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย 

   ขั้นที ่ 6  ขั้นประเมินทางเลอืก 

  นกัเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกนัประเมินทางเลือกโดยคาดคะเนผลท่ีตามมาในการดูแล

ตนเองไม่ใหข้าดสารอาหาร ทั้งผลดี/ผลเสีย ในระยะสั้น/ยาว ของแต่ละทางเลือก  เช่น สังเกตอาหารท่ีพบเห็น

ในชีวติประจ าวนัแต่ละม้ือ 

                     ผล 
ระยะ 

ผลดี 
( คุณ ) 

ผลเสีย 
( โทษ ) 

ส้ัน   ไดค้  าตอบเร็ว 
  ตดัสินใจไดร้วดเร็ว 

  อาจสังเกตผิดพลาด 
  ขาดรายละเอียดของขอ้มูล 

ยาว    เป็นความรู้ท่ีไดจ้ากประสบการณ์ตรง 
 

  แกไ้ขความเขา้ใจไดย้ากหากขอ้มูล 
      ท่ีไดผ้ดิพลาด 

 

   ขั้นที ่ 7  ขั้นตัดสินใจเลอืกวธีิการแก้ปัญหา 

   1.  นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์ผลท่ีจะเกิดตามมาในแต่ละทางเลือก  

อยา่งไตร่ตรองและรอบครอบ ทบทวนหลาย ๆ คร้ัง 

   2.  นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกนัลงความเห็นประเด็นปัญหาท่ีระบุไวแ้ละตดัสินใจ

เลือกทางเลือกไปใชใ้นการแกปั้ญหา เช่น ถา้ตอ้งการป้องกนัผลกระทบจากการขาดสารอาหารควรปฏิบติัตน

ในการรับประทานอาหารใหค้รบทั้ง 5 หมู่  และรับประทานอาหารใหเ้พียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย 

   ขั้นที ่ 8  ข้ันฝึกปฏิบัติและสรุปผล 

    นักเรียนแต่ละกลุ่มลงมือปฏิบติัเพื่อหาค าตอบวิธีการท่ีเลือกลงในแบบ

บนัทึกการคิดแกปั้ญหาอยา่งมีวจิารณญาณ พร้อมทั้งสรุปค าตอบของปัญหาท่ีเลือกและน าเสนอ  และร่วมกนั 
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อภิปรายให้ได้ค  าตอบว่า  ผลกระทบของการขาดสารอาหารท่ีมีต่อร่างกายป้องกนัและแก้ไขได้อย่างไร   

ใหทุ้กคนเขา้ใจอยา่งถูกตอ้งสมบูรณ์พร้อมทั้งอภิปรายทกัษะกระบวนการวทิยาศาสตร์ท่ีไดใ้ชใ้นการปฏิบติั 

  3.   ขั้นการประเมินผล  ( Evaluation : E ) 

   ครูตรวจสอบความรู้  ความเขา้ใจของนกัเรียนแต่ละกลุ่ม  โดยสรุปความรู้ท่ีไดรั้บ

ทั้งหมดให้เป็นระเบียบจดจ าไดง่้ายโดยการมอบหมายให้ท าแบบฝึกเสริมทกัษะท่ี 1 เร่ือง แผนผงัความคิด

พินิจอาหาร  เพื่อวเิคราะห์ประเภทของอาหาร  สารอาหาร  ประโยชน์ของสารอาหาร และผลกระทบจากการ

ขาดสารอาหาร   

 4.    ข้ันสรุปบทเรียนและประยุกต์ใช้  ( Summarize  and  Applying : S )   

 1.  นกัเรียนรวมสรุปองค์ความรู้ท่ีไดจ้ากการปฏิบติักิจกรรม  ทั้งในดา้นเน้ือหาท่ี

เก่ียวกบัอาหารหลกั  5   หมู่   สารอาหารประเภทต่าง ๆ  ประโยชน์ของสารอาหาร  ผลกระทบจากการขาด

สารอาหาร    โดยครูอธิบายเสริมต่อว่าเป็นความรู้ท่ีเกิดจากการใช้การเรียนรู้ท่ีเกิดจากกระบวนการคิดและ

ทกัษะกระบวนการทางวทิยาศาสตร์ 

2.  ครูประเมินผลการปฏิบติังานกลุ่มจากการสังเกตพฤติกรรมระหว่างปฏิบัติ

กิจกรรม  พร้อมทั้งบอกจุดเด่น  และส่ิงท่ีตอ้งปรับปรุงเป็นรายกลุ่มเพื่อให้นกัเรียนน าไปเป็นแนวทางในการ

พฒันาการปฏิบติักิจกรรมในคร้ังต่อไป 

   3. ครูมอบหมายให้นักเรียนท าแบบฝึกปฏิบติัท่ี 1 ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส ารวจ

รายการอาหารของโรงอาหาร นอกเวลา  กลุ่มละ  1  วนั ดว้ยการสัมภาษณ์พร้อมทั้งให้ค  าแนะน าแม่ครัวท่ี

ปรุงอาหารเก่ียวกบัรายการอาหารท่ีท า 
    
ส่ือการเรียนรู้และแหล่งการเรียนรู้ 

 1.  บตัรภาพอาหาร 

2.  ใบความรู้  เร่ือง อาหารและสารอาหาร 

3.  แบบบนัทึกการคิดแกปั้ญหาอยา่งมีวจิารณญาณ 

 4.  แบบฝึกเสริมทกัษะการคิดอยา่งมีวจิารณญาณท่ี  1   เร่ือง  แผนผงัความคิดพินิจอาหาร 

 5.  แบบฝึกปฏิบติัท่ี 1   เร่ือง ส ารวจอาหารใกลต้วั 
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การวดัและประเมินผล  
 

ส่ิงทีว่ดั เคร่ืองมือ วธีิการวดั เกณฑ์ 

การตรวจ
ผลงาน 

แบบฝึกเสริมทกัษะการคิดอยา่งมี
วจิารณญาณท่ี 1 
เร่ือง แผนผงัความคิดพินิจอาหาร  

นกัเรียนท าแบบทดสอบ  
 

ระดบัคุณภาพผา่นเกณฑ์ 
  

การตรวจ
ผลงาน 

แบบบนัทึกการคิดแกปั้ญหา 
อยา่งมีวจิารณญาณ    

นกัเรียนท าแผนผงัความคิด  ระดบัคุณภาพผา่นเกณฑ์ 

การตรวจ
ภาระงาน  

แบบฝึกปฏิบติัท่ี 1  
เร่ือง ส ารวจอาหารใกลต้วั  

นกัเรียนสัมภาษณ์และ 
บนัทึกผล  

ระดบัคุณภาพ 2  
ผา่นเกณฑ ์ 

สังเกต  แบบสังเกตการปฏิบติั 
กิจกรรมกลุ่ม  

สังเกตการปฏิบติักิจกรรมกลุ่ม ผา่นเกณฑร้์อยละ  60  

สังเกต แบบสังเกตทกัษะกระบวนการ
ทางวทิยาศาสตร์ 

สังเกตการปฏิบติักิจกรรมกลุ่ม ระดบัคุณภาพ  2   
ผา่นเกณฑ์  
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 ส่ิงมีชีวิตตอ้งการอาหาร  เพราะอาหารให้พลงังาน ร่างกายใชพ้ลงังานเพื่อเดิน  เพื่อวิ่งและ

ท าใหร่้างกายเจริญเติบโต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 อาหาร  หมายถึง  ส่ิงท่ีรับประทานอาหารแล้วก่อให้เกิดประโยชน์  ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต  

 ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีซึกหรอ  ส่ิงท่ีรับประทานเขา้ไปนอกจากอาหารแลว้อาจเป็นวตัถุท่ีมุ่งหมายส าหรับใช้

หรือใชเ้ป็นส่วนผสมในการผลิตอาหารหรือส่ิงเจือปนอาหาร  สี  สารปรุงแต่งกล่ิน  และรส  เป็นตน้ 

 อาหารเป็นส่ิงท่ีช่วยให้ส่ิงมีชีวิตต่าง ๆ  ด ารงชีวิตอยูไ่ด ้ และท าให้ร่างกายเจริญเติบโตข้ึนเป็นล าดบั  

อาหารแต่ละชนิดมีส่วนประกอบและประโยชน์แตกต่างกนั  ซ่ึงอาจแบ่งไดเ้ป็น  5  หมู่  ดงัต่อไปน้ี 

 

 หมู่ที ่ 1   อาหารประเภทเน้ือสัตว ์

นม  ไข่  ถัว่ชนิดต่างๆ  อาหารเหล่าน้ีท าใหร่้างกาย 

เจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 
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หมู่ที ่ 2  อาหารประเภทขา้ว  น ้าตาล  แป้ง  เผือกและมนั 

อาหารเหล่าน้ีท าให้ร่างกายมีความอบอุ่นและมีก าลงั 

ท่ีจะท างานต่าง ๆ  ได ้

 

 

 

       หมู่ที ่ 3  อาหารประเภทไขมนัจากสัตวแ์ละพืช 

       ไดแ้ก่  น ้ามนัหมู   น ้ามนัพืช  เนย ฯลฯ  อาหาร 

       เหล่าน้ีท าใหร่้างกายอบอุ่นและมีก าลงั 

 

 

 

หมู่ที ่4  อาหารประเภทผกัต่าง ๆ ไดแ้ก่  ผกัคะนา้ 

ผกักาด  กะหล ่าปี  ฟักทอง   มะเขือ ฯลฯ  อาหารเหล่าน้ี 

ท าใหมี้สุขภาพดี  ร่างกายแข็งแรง  และทอ้งไม่ผกู เป็นตน้ 

 

      หมู่ที ่ 5  อาหารประเภทผลไมต่้าง ๆ  ไดแ้ก่  ส้ม กลว้ย 

      สับปะรด  มะละกอ  แตงโม ฯลฯ  อาหารเหล่าน้ีท าใหมี้ 

      สุขภาพดี 

 

 

 ชนิดและประโยชน์ของสารอาหาร          อาหารในแต่ละหมู่มีส่ิงท่ีมีคุณค่าในอาหารซ่ึงเรียกวา่ 

              สารอาหาร  ไดแ้ก่   คาร์โบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมนั  เกลือแร่  และน ้า  อาหารทุกชนิดจะมีน ้าเป็น

ส่วนประกอบอยูด่ว้ยเสมอ 
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http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=Yq1OqKcMLw-lBM&tbnid=UE-jsL9Aq0Xm-M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.topscent.com/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9D%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81/&ei=scSvU43vBNHk8AXKs4KIAw&bvm=bv.69837884,d.dGc&psig=AFQjCNFDZfzMFOAfl0scEdT9gAbjSWCjgw&ust=1404114369185735
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=I-Gx1QmM8nVozM&tbnid=1PXWJ1sHswbr0M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.manager.co.th/Travel/ViewNews.aspx?NewsID=9530000040581&ei=JcWvU7ioFsfk8AX1yoLwAg&bvm=bv.69837884,d.dGc&psig=AFQjCNEsuBxnTIout7kelZSIy6JlxuRVNw&ust=1404114571031339
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“ ถ้านักเรียนเลอืกรับประทานอาหารให้ครบ  5  หมู่   

นักเรียนจะได้รับสารอาหารครบ  6  ประเภท ” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จะเห็นไดว้า่อาหารแต่ละชนิดมีประเภทของสารอาหารแตกต่างกนั  ดงันั้น  ควรเลือกรับประทานอาหาร

หลาย  ๆชนิด  เพื่อใหไ้ดส้ารอาหารครบทุกประเภทและเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

สารอาหารได้จากอาหารประเภทต่าง ๆ  ม ี 6  ประเภท  ดงันี ้

1.  คาร์โบไฮเดรตมใีนอาหารจ าพวกแป้งและน า้ตาล 
 

2.  ไขมนั  มใีนไขมนัและน า้มนัทีใ่ช้รับประทาน 
 

3.  โปรตีน  มมีากในเนือ้สัตว์และถั่วเหลอืง 
 

4.  วติามนิ  มใีนอาหารทุกชนิด 
 

5.  เกลอืแร่  มใีนอาหารทุกชนิด  ในผกัและผลไม้ 
 

6.  น า้  พบในอาหารทุกชนิด 
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เร่ือง         

ช่ือกลุ่ม      ช้ัน    

 

ช่ือสมาชิก         เลขท่ี     

ช่ือสมาชิก         เลขท่ี     

ช่ือสมาชิก         เลขท่ี     

ช่ือสมาชิก         เลขท่ี     

        

1.  การก าหนดเป้าหมายในการคิด 

 เป้าหมายในการคิด  คือ           

2.  ระบุปัญหา ( หรือขอ้ค าถามท่ีตอ้งการค าตอบ ) 

 ปัญหาหรือค าถาม คือ           

3.  รวบรวมขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้ง  

 ขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้ง คือ           

                 

    ดว้ยวธีิ            

                 

                  

4.  วเิคราะห์และประเมินขอ้มูล 

 วเิคราะห์ขอ้มูลไดด้งัน้ี 

  1)            

  2)            

  3)            

  4)            

  5)            
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  ประเมินขอ้มูล 

  1)   ดา้นความพอเพียง …………………………………………………………………… 

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

  2)  ดา้นความถูกตอ้ง ……………………………………………………………………. 

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

  3)  ดา้นความน่าเช่ือถือ …………………………………………………………………… 

     …………………………………………………………………………………………………………… 

5.  ระบุสาเหตุและทางเลือกในการแกปั้ญหา 

  สาเหตุของปัญหา ……………………………………………………………………….. 

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

    ทางเลือกในการหาวธีิตอบค าถามหรือแกปั้ญหา ……………………………………….. 

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

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

6.   ประเมินทางเลือก 
 

ทางเลอืก 
             ผล 
ระยะ 

 

ผลดี ( ประโยชน์ ) 
 

ผลเสีย ( โทษ ) 

 

1) ……………………….. 
…………………………… 

  

…………………………….. 
…………………………….. 

 

…………………………….. 
……………………………..  

 

2)………………………… 
…………………………… 

  

…………………………….. 
…………………………….. 

 

…………………………….. 
…………………………….. 

 

3)………………………… 
…………………………… 

  

…………………………….. 
…………………………….. 

 

…………………………….. 
……………………………..  

 

4)………………………… 
…………………………… 

  

…………………………….. 
…………………………….. 

 

…………………………….. 
…………………………….. 
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7.  ตดัสินใจเลือกทางเลือกในการแกปั้ญหา 

 ทางเลือกในการแกปั้ญหาท่ีเลือกใชคื้อ …………………………………………………………… 

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

8.   ลงมือปฏิบติัและสรุปผล 

 ปฏิบติัตามทางเลือกดงัน้ี ……………………………………………………………………………. 

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

 

สรุปผลการปฏบัิติได้ข้อสรุป  ค าตอบหรือผลการแก้ปัญหา ดงันี ้

 

ปัญหาทีต่ั้งไว้  ( จากข้อ  2 ) ค าตอบ/ผลการแก้ปัญหา 
 

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

 

………………………………………………………. 
………………………………………………………. 
…………………………………………………….... 
……………………………………………………… 
……………………………………………………… 
……………………………………………………… 
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เกณฑ์การประเมนิ 
 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 

5 4 3 2 1 0 
ความสามารถ
ในการระบุ
ปัญหาไดอ้ยา่ง
ชดัเจนถูกตอ้ง 

ระบุปัญหาได้
ดีมากชดัเจน
ถูกตอ้ง
ทั้งหมด 

ระบุปัญหา 
ไดดี้ 

ระบุปัญหาได ้ ระบุปัญหาได้
บา้งแต่ยงัไม่ดี 

ระบุปัญหาได้
เลก็นอ้ย 

ระบุปัญหาผิด
ไม่ถูกตอ้ง 

ความสามารถ
ในการระบุ
สาเหตุของ
ปัญหาอยา่ง
รอบครอบและ
ชดัเจน 

ระบุสาเหตุ
ของปัญหาได้
เช่ือมโยงท าให้
เกิดปัญหาได้
ถูกตอ้งชดัเจน
ตั้งแต ่ 
5 ประเด็น 

ระบุสาเหตุ
ของปัญหาได้
เช่ือมโยง  
ท าใหเ้กิด
ปัญหาได้
ถูกตอ้งชดัเจน   
4 ประเด็น 

ระบุสาเหตุ
ของปัญหาได้
เช่ือมโยงท าให้
เกิดปัญหาได้
ถูกตอ้งชดัเจน  
3 ประเด็น 

ระบุสาเหตุ
ของปัญหาได ้
ท าใหเ้กิด
ปัญหาได้
ถูกตอ้ง  
2 ประเด็น 

ระบุสาเหตุ
ของปัญหาได ้
ท าใหเ้กิด
ปัญหาได้
ถูกตอ้ง 
1 ประเด็น 

ไม่สามารถ
ระบุสาเหตุ
ของปัญหา 
ไดถู้กตอ้ง 

ความสามารถ
ในการระบุ
ลกัษณะขอ้มูล
วธีิการเก็บ
รวบรวมขอ้มูล
และประเมิน
ขอ้มูลในดา้น
ความถูกตอ้ง
ความน่าเช่ือถือ
และความ
พอเพียง 

ระบุลกัษณะ
ขอ้มลูวธีิการ
เก็บรวบรวม
ขอ้มูลได ้  
5  วธีิข้ึนไป  
และประเมิน
ขอ้มูลดา้น
ความถูกตอ้ง  
ความน่าเช่ือถือ
และความ
เพียงพอได้
ทั้งหมด 

ระบุลกัษณะ
ขอ้มูลวธีิการ
เก็บรวบรวม
ขอ้มูลได ้  
4  วธีิ  และ
ประเมินขอ้มูล
ดา้นความ
ถูกตอ้ง   
ความน่าเช่ือถือ
และความ
เพียงพอ 
ไดท้ั้งหมด 

ระบุลกัษณะ
ขอ้มูลวธีิการ
เก็บรวบรวม
ขอ้มูลได ้  
3  วธีิ  และ
ประเมินขอ้มูล
ดา้นความ
ถูกตอ้ง   
ความน่าเช่ือถือ 
และความ
เพียงพอ 
ไดท้ั้งหมด 

ระบุลกัษณะ
ขอ้มูลวธีิการ
เก็บรวบรวม
ขอ้มูลได ้  
2  วธีิ  และ
ประเมินขอ้มูล
ไดช้ดัเจนแต่
ไม่ทั้งหมด 

ระบุลกัษณะ
ขอ้มูลวธีิการ
เก็บรวบรวม
ขอ้มูลได ้  
1  วธีิ และ
ประเมินขอ้มูล
ได ้

ไม่สามารถ
ระบุลกัษณะ
วธีิการเก็บ
รวบรวมขอ้มูล 
และไม่
สามารถ
ประเมินขอ้มูล
ได ้
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ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 

5 4 3 2 1 0 
ความสามารถ
ในการระบุ
ทางเลือกใน
การแกปั้ญหา
และประเมิน
ทางเลือกใน
ดา้นผลดี
ผลเสียอยา่ง
สมเหตุสมผล 

ระบุทางเลือก
ในการ
แกปั้ญหาได้
ตั้งแต่  
5  แนวทางข้ึน
ไปและประเมิน
ทางเลือกได้
ชดัเจนโดย
บอกผลดี
ผลเสียไดอ้ยา่ง
สมเหตุสมผล
ไดดี้มาก 

ระบุทางเลือก
ในการ
แกปั้ญหาได ้  
4  แนวทาง
และประเมิน
ทางเลือกได้
ชดัเจนโดย
บอกผลดี
ผลเสียไดอ้ยา่ง
สมเหตุสมผล 

ระบุทางเลือก
ในการ
แกปั้ญหาได ้ 
 3  แนวทาง 
และประเมิน
ทางเลือกได้
ชดัเจนโดย
บอกผลดี
ผลเสียได ้

ระบุทางเลือก
ในการ
แกปั้ญหาได ้ 
2  แนวทาง 
และประเมิน
ทางเลือกได้
ชดัเจนแต่ไม่
ทั้งหมด 

ระบุทางเลือก
ในการ
แกปั้ญหาได ้  
1  แนวทาง 
และประเมิน
ทางเลือกได ้

ไม่สามารถ
ระบุทางเลือก
ในการ
แกปั้ญหา และ
ไม่สามารถ
ประเมิน
ทางเลือกได ้

ความสามารถ
ในการ
ตดัสินใจเลือก
ทางเลือกใน
การแกปั้ญหา
อยา่งมีเหตผุล 

ตดัสินใจเลือก
ทางเลือกใน
การแกปั้ญหา
ไดถู้กตอ้ง
ชดัเจน
สมเหตุสมผล 

ตดัสินใจเลือก
ทางเลือกใน
การแกปั้ญหา
ไดถู้กตอ้ง
ชดัเจน
สมเหตุสมผล
แต่ยงัไม่
ชดัเจน 

ตดัสินใจเลือก
ทางเลือกใน
การแกปั้ญหา
ไดถู้กตอ้งมี
เหตุมีผล
ประกอบ
เลก็นอ้ยไม่
ชดัเจน  

ตดัสินใจเลือก
ทางเลือกใน
การแกปั้ญหา
ไดแ้ต่บอก
เหตผุลไม่
ชดัเจน  

ตดัสินใจเลือก
ทางเลือกใน
การแกปั้ญหา
แต่ไม่สามารถ
ระบุเหตุผลได ้

ไม่สามารถ
ตดัสินใจเลือก
ทางเลือกใน
การแกปั้ญหา
ได ้

 

ผลการประเมนิ           

            ด ี ( คะแนน   20 – 25 คะแนน )           พอใช้ ( คะแนน  13 – 24  คะแนน )           ปรับปรุง ( ต า่กว่า 13 คะแนน ) 

 

สรุป                   ผ่าน                     ไม่ผ่าน 

 

 

          ลงช่ือ       ผู้ประเมิน 

(     ) 
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ช่ือกลุ่ม……………………………………………….ชั้น…………………….. 

ช่ือสมาชิก……………………………………………………………………. เลขท่ี…………………… 

ช่ือสมาชิก……………………………………………………………………. เลขท่ี…………………… 

ช่ือสมาชิก……………………………………………………………………. เลขท่ี…………………… 

ช่ือสมาชิก……………………………………………………………………. เลขท่ี…………………… 

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

 ค าช้ีแจง  ให้นกัเรียนสังเกต   จ  าแนกประเภทอาหาร  และลงความเห็นขอ้มูลจากภาพ แลว้เขียนเป็นแผนผงั

ความคิดแสดงประเภทของอาหารหลัก 5 หมู่ และสารอาหารพร้อมทั้ งผลดีจากการได้รับสารอาหาร  

และผลกระทบจากการขาดสารอาหาร 

 
 

อัมบูยัต (Ambuyat) เป็นอาหารยอดนิยมของบรูไน มีลกัษณะเด่นอยู่ท่ีตวัแป้งจะเหนียวขน้คลา้ย
ขา้วตม้หรือโจ๊ก โดยมีแป้งสาคูเป็นส่วนผสมหลกั ตวัแป้งอมับูยตัเอง ไม่มีรสชาติ แต่ความอร่อยจะอยู่ท่ี
การจ้ิมกับซอสผลไม้ท่ีมีรสเปร้ียว นอกจากน้ียงัมีเคร่ืองเคียงอีก 2-3 ชนิด เช่น ผกัสดเน้ือห่อใบตองยา่ง 
หรือเน้ือทอด ทั้งน้ีการรับประทานอมับูยตัใหไ้ดร้สชาติตอ้งรับประทานตอนร้อนๆ จึงจะดีท่ีสุด   

 

http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=DOubiufPR5Q2OM&tbnid=T4rpHXGogUJXfM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.uasean.com/kerobow01/12&ei=SLp9UsKMLJHirAeFmIDACw&bvm=bv.56146854,d.bmk&psig=AFQjCNEEAZ4a8Ke7fqLm2Nv971EhNUOqmQ&ust=13840577864021
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=DOubiufPR5Q2OM&tbnid=T4rpHXGogUJXfM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.uasean.com/kerobow01/12&ei=SLp9UsKMLJHirAeFmIDACw&bvm=bv.56146854,d.bmk&psig=AFQjCNEEAZ4a8Ke7fqLm2Nv971EhNUOqmQ&ust=13840577864021
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 Ambuyat  is considered the most popular delicacy in Brunei. It is made from sago and eaten by dipping a 
serving in a hot and thick sauce called cacah. Ambuyat, in replacement of rice, is served with a minimum 
of three main and side dishes.               
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เกณฑ์การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 

ดี ( 3 ) พอใช้ ( 2 ) ปรับปรุง ( 1 ) 

ผลงานถูกตอ้ง  ชดัเจนตามเน้ือหา 
วทิยาศาสตร์ 

ผลงานพอใช ้  ยงัมีขอ้มูลตาม
เน้ือหาวทิยาศาสตร์ท่ีไม่ชดัเจน 

ผลงานตอ้งปรับปรุง  ขอ้มูลไม่
ถูกตอ้งตามเน้ือหาวทิยาศาสตร์ 
 

 

               ดี  (ระดับ  3 )            

พอใช้ ( ระดับ  2 )            

ปรับปรุง ( ระดับ 1 ) 
 

สรุป                   ผ่าน                     ไม่ผ่าน 

 

 

          ลงช่ือ      ผู้ประเมิน 

(     ) 
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วนั  ที ่  เดือน    พ.ศ.     
 

 

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนส ารวจรายการอาหารในโรงอาหารวา่มีสารอาหารประเภทใดโดยใหขี้ดเคร่ืองหมาย   /       

                 ลงในช่องสารอาหารท่ีมีในรายการอาหารแต่ละชนิด  และสัมภาษณ์แม่ครัวเก่ียวกบัรายการอาหาร 
 

รายการอาหาร 
ประเภทสารอาหาร 

โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน แร่ธาตุ วติามิน น า้ 
 

…………………………….. 
……………………………. 

 

      

 

…………………………….. 
……………………………. 

 

      

 

……………………………. 
…………………………… 

      

 

…………………………… 
…………………………… 

 

      

 

………………………….. 
………………………….. 

 

      

 

……………………………. 
…………………………… 

      

 

…………………………… 
…………………………… 
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ประเด็นสัมภาษณ์ 

1.  อาหารท่ีแม่ครัวท าแต่ละม้ือมีสารอาหารครบทุกประเภทหรือไม่ 

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

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

2.   สารอาหารประเภทใดบา้งท่ีเป็นองคป์ระกอบของอาหารท่ีท า 

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

     …………………………………………………………………………………………………………… 

3.   แม่ครัวมีวธีิใดบา้งท่ีจะปรับปรุงรายการอาหารใหมี้สารอาหารครบทุกประเภท 

     …………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

       

 ลงช่ือ      ผูใ้หข้อ้มูล 

              (     ) 
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เกณฑ์การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 

ดี ( 3 ) พอใช้ ( 2 ) ปรับปรุง ( 1 ) 

ผลงานถูกตอ้ง  ชดัเจนตาม
ลกัษณะเน้ือหา วทิยาศาสตร์ 

ผลงานพอใช ้  ยงัมีขอ้มูลตาม
ลกัษณะเน้ือหาวทิยาศาสตร์ 
ท่ีไม่ชดัเจน 

ผลงานตอ้งปรับปรุง  ขอ้มูลไม่
ถูกตอ้งตามลกัษณะเน้ือหา
วทิยาศาสตร์ 

 

               ดี  (ระดับ  3 )            

พอใช้ ( ระดับ  2 )            

ปรับปรุง ( ระดับ 1 ) 
 

สรุป                   ผ่าน                     ไม่ผ่าน 

 

 

          ลงช่ือ      ผู้ประเมิน 

(      ) 
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ช่ือ – สกุล 

 

การจ าแนกประเภท 
การจัดกระท าและส่ือความหมาย

ข้อมูล 
หมายเหตุ 

ระดับ สรุปผล ระดับ สรุปผล 
3 2 1 ผ่าน ไม่ผ่าน 3 2 1 ผ่าน ไม่ผ่าน 

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            
 

 

 

 

  ลงช่ือ       ผู้สังเกต 

         (      ) 
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ช่ือกลุ่ม       

 

 
 

คนที ่

การก าหนดบทบาท
ผู้น า/สมาชิก 

การวางแผนการ
ท างาน 

การแบ่งหน้าที่
รับผดิชอบการ

ท างาน 

การรับฟังความ
คดิเห็นของ
สมาชิกทุกคน 

การตดิตามและ
ปรับปรุงการ

ท างาน 

 
ผลการ
ประเมนิ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

 

 

 

    ลงช่ือ      ผู้สังเกต 

  (      ) 

 

 

 

 


