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      สวนประกอบของชุดกิจกรรมการเรียนรูดวยกลุมรวมมือเทคนิค STAD 

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา   
ช้ันประถมศึกษาปท่ี  6 
เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 

 
  
 ชุดกิจกรรมการเรียนรูดวยกลุมรวมมือเทคนิค  STAD  กลุมสาระการเรียนรู              
สุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6  เร่ือง สุขภาพดี  ชีวีมีสุข  มีสวนประกอบ 
ดังน้ี 
 1.  คูมือครู  ประกอบดวย 
  1.1  คําช้ีแจงสําหรับครู 
  1.2  บทบาทครู 
 สิ่งที่ครูต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 
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คําช้ีแจงสําหรับครู 
 
 
 ศึกษาข้ันตอนในการใชชุดกิจกรรมการเรียนรูดวยกลุมรวมมือเทคนิค  STAD   
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี  6  เร่ือง  สุขภาพดี ชีวีมีสุข  
และปฏิบัติตามข้ันตอนอยางเครงครัด 
 1.  ครูนําเขาสูบทเรียนและช้ีแจงจุดประสงคในการเรียน 
 2.  ครูแบงนักเรียนออกเปนกลุม  จํานวน  6  กลุม  กลุมละเทา ๆ กัน 
 3.  ครูอธิบายวิธีการใชชุดกิจกรรมการเรียนรูดวยกลุมรวมมือเทคนิค  STAD             
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี  6 เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข  
 4.  อธิบายใหนักเรียนเขาใจเกี่ยวกับบทบาทของนักเรียน 
 5.  ครูใหโอกาสนักเรียนท่ีไมเขาใจไดซักถามเกี่ยวกับวิธีการเรียน  ข้ันตอนการใช  
ชุดกิจกรรมการเรียนรู  หรือบทบาทของนักเรียนเอง  ตลอดจนขอของใจอื่น ๆ 
 6.  กอนเรียนชุดกิจกรรมการเรียนรูแตละชุด  ตองใหนักเรียนทําแบบทดสอบ         
กอนเรียน 
 7.  เมื่อนักเรียนเขาน่ังประจํากลุมของตนเองแลว  ตัวแทนกลุมจะรับชุดกิจกรรม
การเรียนรู  กลุมละ  1  ชุด 
 8.  ใหนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมในเวลาท่ีกําหนดให  อยางเครงครัด 
 9.  นักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน  โดยใชเวลาไมเกิน  10  นาที                             
         10.  ถานักเรียนไมผานเกณฑท่ีระบุไว  ครูควรใหนักเรียนศึกษาเน้ือหาใหมอีกคร้ัง               
แลวทําแบบทดสอบหลังเรียนใหผานเกณฑท่ีกําหนดไว   
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บทบาทครู 
 
 
 สิ่งท่ีครูควรปฏิบัติกอน - หลัง  และขณะท่ีใชชุดกิจกรรมการเรียนรู  มีดังน้ี 
 1.  ศึกษาวิธีใชชุดกิจกรรมการเรียนรู  แผนการจัดการเรียนรู  ตลอดจน            
การจัดการเรียนรูดวยกลุมรวมมือเทคนิค  STAD 
 2.  คนควา  และอานเน้ือหาท่ีเกี่ยวของเพิ่มเติม 
 3.  เตรียมการสอนลวงหนา  เตรียมสถานท่ี  สื่อการสอนตาง ๆ  ตลอดจนวัสดุ
อุปกรณอื่น ๆ  ท่ีไมไดจัดไวในชุดกิจกรรมใหพรอมกอนท่ีจะใช 
 4.  การจัดหองเรียนควรแบงนักเรียนเปนกลุม  จํานวน  6  กลุม  กลุมละเทา ๆ กัน  
จัดวางสื่อการสอนตามแผนผังการจัดช้ันเรียน (อาจเปลี่ยนแปลงได) 
 5.  ดูแล  ตรวจสื่อและอุปกรณตาง ๆ  ท่ีมีอยูในชุดกิจกรรมการเรียนรู                
ใหเรียบรอย  กอนและหลังการใชทุกคร้ัง 
 6.  ใหนักเรียนทําแบบทดสอบกอนเรียนทุกคร้ัง 
 7.  ใหนักเรียนแตละกลุมเลือกหัวหนากลุม  กลุมละ  1  คน  และเลขานุการกลุม  
กลุมละ  1  คน 
 8.  ขณะท่ีนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  ครูผูสอนควรดูแลอยางใกลชิด  ถาเกิดปญหา 
ในการเรียนจะไดใหความชวยเหลือทันที  รวมท้ังอธิบายขอสงสัยในการเรียนเปนรายบุคคลดวย 
 9.  ขณะนักเรียนปฏิบัติกิจกรรม  ครูไมควรพูดเสียงดัง  หากมีอะไรจะพูด  ตองพูด    
เปนรายกลุมหรือรายบุคคล  ตองไมรบกวนการปฏิบัติกิจกรรมของกลุมอื่น  ยกเวนกรณี          
ท่ีนักเรียนมีขอสงสัย 
         10.  ใหนักเรียนทุกกลุมรวมแสดงความคิดเห็นเพื่อสรุปบทเรียนรวมกัน 
         11.  ใหนักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน  10  ขอ  ทุกคร้ังเมื่อเสร็จจากการปฏิบัติ
ชุดกิจกรรมการเรียนรู 
 
 
 
 
 
 
 

www.kr
oobannok.c

om



5 
 

 
 
 

แผนผังการจัดช้ันเรียน 
 

 
 

 

         กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปที่  6 

เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 
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ส่ิงท่ีครูตองเตรียม 
 
  
 
 

 1.  แบบทดสอบกอนเรียน  จํานวน    30    ชุด 
 2.  บัตรคําช้ีแจง    จํานวน      6    ชุด 
 3.  บัตรเนื้อหา     จํานวน    30    ชุด 
 4.  บัตรกิจกรรม    จํานวน    30    ชุด 
 5.  แบบทดสอบหลังเรียน  จํานวน    30    ชุด 
 6.  เฉลยแบบทดสอบกอนเรียน  จํานวน      6    ชุด 
 7.  บัตรเฉลยกิจกรรม   จํานวน      6    ชุด 
 8.  เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน  จํานวน      6    ชุด 
 9.  กระดาษชารท     จํานวน      6    แผน   
         10.  กระดาษคําตอบ   จํานวน    30    ชุด 
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บทบาทนักเรียน 
 
 
 ครูตองช้ีแจงใหนักเรียนทราบถึงบทบาทของนักเรียน  ดังน้ี 
 1.  หัวหนากลุม  มีหนาท่ี ดังน้ี 
  1.1  เปนผูนําในการปฏิบัติกิจกรรมกลุม  โดยทําหนาท่ีอานบัตรกิจกรรม      
เพื่อใหทุกคนทําตามคําช้ีแจงในการประกอบกิจกรรม  ใหเปนไปตามข้ันตอน 
  1.2  ควบคุมดูแลการทํางาน  หรือการประกอบกิจกรรมภายในกลุม                    
ใหเปนระเบียบเรียบรอย  ไมสงเสียงดังรบกวนกลุมอื่น 
  1.3  ตรวจเช็คการจัดเก็บอุปกรณใหเรียบรอยหลังเสร็จกิจกรรมการเรียนแลว 
  1.4  เปนผูติดตอกับครูเมื่อมีปญหาภายในกลุม 
  1.5  เปนผูอานบัตรเฉลยแตละกิจกรรมใหเพื่อนฟงเพื่อตรวจคําตอบ 
 2.  เลขานุการกลุม  มีหนาท่ีดังน้ี 
  2.1  เปนผูแจกบัตรกิจกรรมและรวบรวมสงครูเมื่อสมาชิกทุกคนทําเสร็จ
เรียบรอยแลว 
 3.  สมาชิกกลุม  มีหนาท่ี ดังน้ี 
  3.1  ปฏิบัติกิจกรรมดวยความต้ังใจและใหทันตามกําหนดโดยไมชวนเพื่อนคุย
หรือเลน 
  3.2  ศึกษาบัตรเน้ือหา  บัตรกิจกรรม  และปรึกษาหารือกันภายในกลุม 
  3.3  รวมอภิปรายและสรุปผลจากการปฏิบัติกิจกรรม 
  3.4  ชวยเก็บวัสดุอุปกรณ  สื่อการสอนตาง ๆ  ของกลุมตนเองใสซอง                
ใหเรียบรอย  นอกจากบัตรบันทึกกิจกรรมท่ีตองสงใหครูตรวจ  ใหรวบรวมสงครู 
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การประเมินผล 
 
 
 
 1.  ผลการเรียนประเมินจาก 
  1.1  ประเมินผลจากการทําแบบทดสอบกอนเรียน - แบบทดสอบหลังเรียน 
  1.2  ประเมินผลจากผลงานของนักเรียนในการปฏิบัติกิจกรรมจากบัตรกิจกรรม 
  1.3  สังเกตพฤติกรรมการเรียนรูของนักเรียน 
  1.4  ประเมินผลจากการทําแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
 2.นักเรียนผานเกณฑการประเมินผลรอยละ80  สามารถเรียน 
ชุดกิจกรรมการเรียนรู  ตอไปได  หากนักเรียนไมผานเกณฑการประเมินผล                         
ตองเรียนซอมเสริม 
 
 

การเรียนซอมเสริม 
  
 นักเรียนไมผานเกณฑการประเมิน  ใหนักเรียนศึกษาตามจุดประสงคท่ีไมผาน 
แลวทําแบบทดสอบหลังเรียนใหผานเกณฑท่ีกําหนดไว  โดยในการเรียนซอมเสริม  ให
นักเรียนปฏิบัติ  ดังน้ี 

1.  ศึกษาเน้ือหาใหมอีกคร้ัง 
2.  ใชระบบเพื่อนชวยเพื่อน 
3.  ครูอธิบายเพิ่มเติม 

 
 
 

ทดสอบใหผานเกณฑ                  
รอยละ 80 นะครับ   

จะไดไมตองเรียนซอมเสริม 
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    แผนภูมิการใชชุดกิจกรรมการเรียนรูดวยกลุมรวมมือเทคนิค STAD 

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา   
ช้ันประถมศึกษาปท่ี  6 

เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 
 

 
ทดสอบกอนเรียน 

 
 

ข้ันท่ี  1  การเสนอบทเรียนตอท้ังช้ัน (class presentation) 
 
 

ข้ันท่ี  2  การเรียนกลุมยอย (team  study)   
 
 

ข้ันท่ี  3  การทดสอบยอย  (test) 
 
 

ข้ันท่ี  4  คะแนนความกาวหนาของสมาชิกแตละคน 
(individual  improvement  scores) 

 
 

ข้ันท่ี  5  กลุมท่ีไดรับการยกยองหรือยอมรับ(team  recognition) 
 

 
ผาน 

 
 

จบ 
 

ไมผาน 

ซอมเสริม 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรูดวยกลุมรวมมือเทคนิค  STAD 

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี6 
เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 
ชุดท่ี1อาหารดีมีประโยชน 

 
 
 

สาระสําคัญ 

 
          

รางกายของคนเราจะมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงจําเปนตองรับประทานใหครบ  5  หมู 
ดังน้ันการเลือกบริโภคอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกายอยางครบถวนในอตัราสวนท่ีเหมาะสม
และถูกสุขลักษณะ  จะทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง  ผิวพรรณสดใส  นอกจากน้ีการฝก
ตนเองใหเลือกบริโภคอาหารท่ีมีประโยชนตามหลักการบริโภคอาหารตามหลักโภชนบัญญติ  
9  ประการได 

 
 

 
จุดประสงคการเรียนรู 

 
1. นักเรียนบอกความหมายของอาหารได 

2. นักเรียนบอกความสําคัญของอาหารได 

3. นักเรียนสามารถบอกประเภทของอาหารหลัก 5 หมูได 

4. นักเรียนบอกประโยชนท่ีรางกายไดรับจากอาหารหลัก  5 หมูได 

5. นักเรียนสามารถเลือกบริโภคอาหารเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีได 
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แบบทดสอบกอนเรียน 
 

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 
เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 

ชุดท่ี  1  สุขภาพดี ชีวีมีสุข 
 
 

คําช้ีแจง        1.  แบบทดสอบฉบับน้ีมีท้ังหมด10 ขอใชเวลา10 นาที  

                   2.  ใหทําเคร่ืองหมายกากบาท () ทับตัวอักษร  ก ข ค หรือ ง 
                       ท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว  ลงในกระดาษคําตอบ 
 
1.  ขอใดกลาวถูกตองท่ีสุด 
 ก.  อาหาร  หมายถึง  สิ่งท่ีไมเปนพิษตอรางกาย 
 ข.  อาหาร  หมายถึง  สิ่งท่ีสามารถรับประทานได  ทําใหรางกายรูสึกอิ่ม 
 ค.  อาหาร  หมายถึง  สิ่งท่ีเรารับประทานเขาไปแลวใหประโยชนแกรางกาย           
 ง.  อาหาร  หมายถึง  สิ่งท่ีรับประทานเขาไปแลวใหพลังงานแกรางกาย 
 
2.  ขอใดกลาวถึงอาหาร ไมถูกตอง 
 ก.  สิ่งท่ีบริโภคเขาไปแลวใหพลังงานตอรางกาย 
 ข.  สิ่งท่ีบริโภคเขาไปแลวใหประโยชนตอรางกาย 
 ค.  สิ่งท่ีบริโภคเขาไปแลวทําใหรางกายเจริญเติบโต 
 ง.  สิ่งท่ีบริโภคเขาไปท้ังท่ีเปนประโยชนและไมเปนประโยชนตอรางกาย 
       
3.  โปรตีน เปนสารอาหารท่ีมีมากในอาหารพวกใด 

ก.  ขนมปง  สับปะรด  นํ้ามันพืช 
ข.  เน้ือ  ผักคะนา  สม 

 ค.  เน้ือ นม ไข และถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ 
 ง.  งาดํา  มะเขือยาว  แตงโม 
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4.  ใครเลือกทานอาหารมื้อเชาไดครบ 5 หมู 
ก.  แดง  :  ขาวผัดไกใสไข  นมสด  มะละกอสุก   

 ข.  เขียว :  ขาวไขเจียวใสหมูสับ  นํ้าเปลา 
 ค.  สม   :  ขาวมันไก  นมสด 
 ง.  ขาว  :  ขาวเหนียวมะมวง  นํ้าสมค้ัน  
        
5.ขอใดคืออาหารท่ีคนไทยบริโภคเปนอาหารหลัก 

 ก.  ผักและผลไม 
 ข.  ขาว  แปง  เผือก  มัน 
 ค.  เน้ือสัตว  ไข  นม  ถ่ัว 
 ง.  ไขมันและนํ้ามัน 

     
6.  ขาวและแปงจัดเปนสารอาหารประเภทใด 
           ก.  คารโบไฮเดรต 
 ข.  โปรตีน 
 ค.  แรธาตุ 
 ง.  ไขมัน 
 
7.  ขอบัญญัติในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย หรือเรียกอีกอยางหน่ึงวาอะไร 
 ก.  สุขบัญญัติ  10  ประการ 
 ข.  สุขบัญญัติ    9  ประการ 
 ค.  โภชนบัญญัติ  10  ประการ 
 ง.  โภชนบัญญัติ    9  ประการ 
  
8.  หากเลือกรับประทานอาหารท่ีมีรสจัดมากจะเกิดโทษตอรางกายอยางไร 
 ก.  ทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
 ข.  ทําใหเกิดโรคอัลไซเมอร 
 ค.  ทําใหเกิดโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบ 
 ง.  ทําใหเกิดโรคไขขอเสื่อม 
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9.  เด็กควรรับประทานไขไกทุกวัน แตผูใหญควรจะรับประทานในปริมาณเทาใด 

 ก.  2-3  ฟองตอวัน 
 ข.  2-3  ฟองตอสัปดาห 
 ค.  6-8  ฟองตอวัน 
 ง.  6-8  ฟองตอสัปดาห 

 
10.  ปลา  เปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี  หากกินปลาเปนประจําจะมีประโยชนอยางไร
  

 ก.  รางกายไดรับวิตามินทําใหผิวพรรณสดใส 
 ข.  ชวยใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 

 ค.  ลดไขมันในเลือด  ปองกันโรคคอพอก 
 ง.  ลางสารพิษใหกับรางกาย  ปองกันโรคมะเร็ง 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขอใหนักเรียนทุกคนโชคด ี
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บัตรคําช้ีแจง 
ชุดท่ี  1  อาหารดีมีประโยชน 

 
 

 1.  เมื่อนักเรียนรับชุดกิจกรรมการเรียนรูจากครู  แลวดําเนินการเลือกหัวหนากลุม
และเลขานุการกลุมนักเรียนท่ีเหลือเปนสมาชิกกลุม  เมื่อไดหัวหนากลุมแลวใหหัวหนากลุม 
เปนผูดําเนินกิจกรรมตอ 
 2.หัวหนากลุมตรวจสอบสิ่งท่ีอยูในซองวามีครบถวนหรือไม  โดยดูจากรายการ 
หนาชุดกิจกรรมการเรียนรูแลวอานหนาท่ีของสมาชิกในกลุมใหเพื่อนฟง 
 
      หัวหนากลุม 
       *  เปนผูนําในการปฏิบัติกิจกรรมกลุม 
       *  ควบคุมดูแลการปฏิบัติกิจกรรมภายในกลุม 
       *  ตรวจเช็คการจัดเก็บอุปกรณใหเรียบรอย 
       *  เปนผูติดตอประสานงานกับครูเมื่อมีปญหา 
       *  อานบัตรเฉลยใหเพื่อนฟงเพื่อตรวจคําตอบ 
 
 เลขานุการกลุม 
  *  เปนผูแจกบัตรกิจกรรมและรวบรวมสงครูเมื่อสมาชิกทุกคน 
                    ทําเสร็จเรียบรอยแลว 
 
                         สมาชิกกลุม 
     *  ปฏิบัติกิจกรรมดวยความต้ังใจและใหทันตามกําหนดเวลา 
     *  ศึกษาบัตรเน้ือหา  บัตรกิจกรรม 
     *  รวมอภิปรายและสรุปผลจากการปฏิบัติกิจกรรม 
     *  ชวยเก็บวัสดุอุปกรณ  สื่อการสอนตาง ๆ  ใสซองใหเรียบรอย 
 
 3.  เมื่อแตละกลุมปฏิบัติกิจกรรมเรียบรอยแลวใหทําแบบทดสอบหลังเรียน 
 4.  เมื่อทําแบบทดสอบหลังเรียนเรียบรอยแลว  ใหสมาชิกทุกคนชวยกัน                   
เก็บสื่อการสอนทุกอยางใสซอง 
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บัตรเนื้อหาท่ี  1 

           ความหมายและความสําคัญของอาหาร 
 

 
 
 
ความหมายของอาหาร 
 
 
 อาหาร (Foods)  หมายถึง   สิ่งท่ีเรารับประทานเขาไปแลวใหประโยชนแกรางกาย  
โดยรางกายจะเปลี่ยนแปลงสารอาหารน้ันใหเปนวัตถุดิบในการสรางความเจริญเติบโต   
สรางพลังงานและสารท่ีจําเปนตอการทํางานของรางกาย  รวมท้ังซอมแซมเน้ือเย่ือ        
ของรางกายในสวนท่ีสึกหรอ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  1 :  อาหาร 
ท่ีมา : http://www.bodyshape.co.th/wp-content/uploads/2014/01/mt360.php_.jpeg 
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ความสําคัญของอาหาร 
 
 
อาหารมีความสําคัญตอรางกายของมนุษย ดังน้ี 

1.  ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย  โดยปกติการดําเนินชีวิตประจําวันของ
คนเราจะมกีิจกรรมตาง ๆ มากมาย  เชน การอาบนํ้า  แปรงฟน  เดิน  ว่ิง  เลนกีฬา  ทํางาน  
เปนตน  กิจกรรมเหลาน้ีจําเปนตองใชพลังงานท้ังสิ้น  ซึ่งพลังงานดังกลาวไดมาจากอาหาร  
ท่ีรับประทานเขาไปหากไดรับอาหารไมเพียงพอ  ก็จะเปนโรคขาดสารอาหาร  รางกาย   
ทรุดโทรม  สุขภาพออนแอ  ไมมีแรงทํางาน 

2.  เสริมสรางความเจริญเติบโตใหแกรางกาย  รางกายของคนเรามีการเจริญเติบโต
อยูตลอดเวลา  สวนประกอบของรางาย เชน  กระดูก  กลามเน้ือ  เสนผม  เปนตน         
จะเจริญเติบโตไดอยางเต็มท่ีถาไดรับประทานอาหารท่ีถูกสวน  ครบถวนเพียงพอตอความ
ตองการของรางกาย 

3.  ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย  รางกายเมื่อถูกใชไปนาน ๆ ก็ตองมีเซลล    
ท่ีตายไป หรือบางสวนสึกหรอ  บกพรองไปตามธรรมชาติ  รางกายตองไดรับอาหารเพื่อ
นําไปซอมแซมสวนท่ีสึกหรอใหสมบูรณแข็งแรงและใชงานไดดีดังเดิม 

4.  ชวยใหรางกายมีภูมิตานทานโรค  การมีสุขภาพดีไมมีโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน
เปนลาภอันประเสริฐท่ีสุด  สุขภาพดีคือการไมมีโรคภัยตาง ๆ รางกายท่ีไดรับอาหารเพียงพอ
จะสรางภูมิคุมกันโรคข้ึนมาตอตานเช้ือโรค หรือสิ่งแปลกปลอมตาง ๆ ท่ีจะเขามาทําอันตราย
แกรางกาย  เมื่อมีอาการเจ็บปวยกจ็ะหายปวยไดอยางรวดเร็วตางจากผูท่ีมีรางกายออนแอ
มักจะปวยบอยและหายชา 

5.  ชวยใหรางกายทํางานไดตามปกติ  อวัยวะตาง ๆ ของรางกาย เชน ตา หู จมูก 
ตับ หัวใจ ปอด  จะตองไดรับพลังงานจากอาหารในปริมาณท่ีพอเหมาะ  จึงจะทําใหการ
ทํางานของอวัยวะทุกสวนดําเนินไปตามปกติ  เพราะหากมีอวัยวะสวนใดผิดปกติรางกาย    
ก็จะเจ็บปวยไมแข็งแรงและติดเช้ือตาง ๆ ไดงาย 

ท้ังน้ีอาหารเปนปจจัยพื้นฐานท่ีทําใหคนมีสุขภาพรางกายแข็งแรงและมีชีวิตอยูได  
ยืนยาวการศึกษาเร่ืองอาหารจึงเปนเร่ืองจําเปนมากโดยเฉพาะยุคปจจุบันมีการผลิตอาหาร 
ในรูปแบบตาง ๆ มากมายบางอยางไมมีประโยชนตอรางกายหรือบางอยางมีประโยชนนอย  
การมีความรูเร่ืองอาหารจะชวยใหเรารูจักเลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณคาตอรางกาย 
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บัตรเนื้อหาท่ี  2 

อาหารหลัก5  หมู 
 
 
 อาหารมีมากมายหลายชนิดอาหารแตละชนิดใหประโยชนตอรางกายแตกตางกัน  
ซึ่งถาเรานําอาหารแตละชนิดมาจัดเปนหมวดหมูตามประโยชนของอาหารท่ีเราไดรับ               
จะแบงไดเปน  5  หมู  เรียกวา  อาหารหลัก  5  หมู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
ภาพท่ี  2 :  อาหารหลัก 5 หมู 

ที่มา : http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=yuuto&month=06-2013&date=04&group=1&gblog=108 
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ภาพท่ี  3 :  ขาวผัดอเมริกัน 
ที่มา : http://www.thaifoodworld.com 

 
 

มื้อเชา ผมรับประทานขาวผัดอเมริกัน ซึ่งจําแนกสวนประกอบ    
ของอาหารตามหมูไดดังน้ี  แตผมยังไมไดกินอาหารหมูไหนนะ 

 
 
 
 
 

อาหารหลัก  5  หมู  มีประโยชนแตกตางกันในแตละวัน  เราจึงควรรับประทาน
อาหารใหครบท้ัง 5 หมู  เพื่อใหรางกายเจริญเติบโตและแข็งแรง 

 
นอกจากการรับประทานอาหารหลัก 5 หมูแลวในแตละวัน 
เราควรจะด่ืมนํ้าอยางนอย 6 - 8 แกว เพื่อใหรางกายไดรับนํ้า 
อยางเพียงพอ เพราะรางกายคนเรามีนํ้าเปนสวนประกอบ       
ถึง  70  เปอรเซ็นตนะครับ 

 
 
 
 

หมูที่ 1 
เน้ือไก,ไข,ไสกรอก 

หมูที่ 2ขาว 
หมูที่ 3 

มะเขือเทศ,ผักกาดหอม 

หมูที่ 5 
นํ้ามันพืช 
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บัตรเนื้อหาท่ี  3 

    การบริโภคอาหารเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี 
 
 
 ทุกคนตองบริโภคอาหารเพื่อใหรางกายเจริญเติบโตและมีสุขภาพดี  เราจึงตองรูวา  
เราควรบริโภคอะไรบาง  และกินมากนอยเพียงใด  เพื่อใหเพียงพอตอความตองการ       
ของรางกาย  ดวยเหตุน้ีจึงไดมีการกําหนด “ขอบัญญัติในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี
ของคนไทย” หรือ “โภชนบัญญัติ 9 ประการ”  เพื่อใชเปนแนวทางในการกินอาหาร      
ใหถูกหลักโภชนาการ  ดังน้ี 
 
1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหม่ันดูแลน้ําหนักตัว 
 
 
 
 
 
 
  
 
 ในอาหารแตละชนิดจะประกอบดวยสารอาหารตาง ๆ ในปริมาณท่ีมากนอยตางกัน 
ไมมีอาหารชนิดใดชนิดหน่ึงท่ีจะมีสารอาหารตางๆ ครบในปริมาณท่ีเพียงพอกับความ
ตองการของรางกาย ดังน้ันจึงจําเปนตองกินอาหารหลายๆชนิดหรือใหครบท้ัง 5 หมู  
และกินแตละหมูใหหลากหลายเพื่อใหไดสารอาหารครบตามท่ีรางกายตองการ 
 "นํ้าหนักตัว" เปนเคร่ืองบงช้ีถึงภาวะสุขภาพของรางกาย จึงควรช่ังนํ้าหนักตัว 
อยางนอยเดือนละคร้ังและนํามาประเมินดูวานํ้าหนักอยูในเกณฑปกติหรือไมโดยใชดัชนีมวลกาย
เปนเกณฑ ดังน้ี 
 

 
 

ภาพท่ี  4:  คาดัชนีมวลกาย 
ที่มา : http://www.trueplookpanya.com/new/cms_detail/knowledge/20220-00/ 
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ภาพท่ี  5:  เกณฑท่ีกําหนดดัชนีมวลกายของประชากรไทย 
ที่มา : http://www.samitivejhospitals.com/Data/bodyindex.jpg 

 
 
2. กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 
 

ขาวเปนอาหารหลักของคนไทยท่ีให 
พลังงานและสารอาหารตางๆโดยเฉพาะขาวกลอง 
หรือขาวซอมมือ ควรกินเปนประจําและอาจจะ 
สลับกับอาหารประเภทกวยเต๋ียว ขนมจีน บะหมี่  
เผือก มัน ก็ได 

 

3. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา   
 
  

         พืชผักและผลไม  นอกจากจะใหวิตามิน แรธาตุ            
และใยอาหาร  ซึ่งชวยใหการขับถายดีแลวยังมีสารแคโรทีน
และวิตามินซี  ซึ่งปองกันการเกิดมะเร็งบางประเภทได 
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4. กินปลา กินเนื้อไมติดมัน ไขและถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 
 
 ปลา เปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี ยอยงายมีไขมันตํ่า  
หากกินปลาเปนประจําจะชวยลดไขมันในเลือดและในปลาทะเล 
ทุกชนิดมีสารไอโอดีนท่ีชวยปองกันการเปนคอพอก รวมท้ังหาก 
กินปลาเล็กปลานอยจะไดแคลเซียม ซึ่งทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง 
 
 

   เน้ือสัตวทุกชนิดมโีปรตีน แตควรกินชนิดไมติดมันเพื่อ
ลดการสะสมไขมันในรางกายและโลหิต 
 
 

 ไข  เปนอาหารโปรตีนราคาถูก มีแรธาตุและวิตามิน 
ท่ีจําเปนเด็กกินไดทุกวัน  แตผูใหญควรกินไมเกินสัปดาหละ  
2 - 3  ฟอง 
 

    ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ เปนโปรตีนท่ีดี ราคาถูก
ควรกินสลับกับเน้ือสัตวเปนประจํา 
 

 
5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 
 

 นม เปนอาหารท่ีเหมาะสมสําหรับเด็กและผูใหญ       

มีโปรตีน วิตามินบี2 และแคลเซียม ซึ่งชวยใหกระดูกและฟน

แข็งแรง ควรด่ืมนมวันละ 1-2 แกว แตสําหรับคนอวน     

หรือควบคุมนํ้าหนักควรเลือกด่ืมนมพรองมันเนยแทน 
 

6. กินอาหารทีมี่ไขมันแตพอควร 
 
 ไขมัน ใหพลังงานและความอบอุนกับรางกาย  
ท้ังชวยดูดซึมวิตามิน เอ ดี อี เค แตไมควรกินมากเกินไป 
จะทําใหอวน และเกิดโรคอื่น ๆ ตามมาจึงควรกินแตพอควร  
แตไมควรงดอยางเด็ดขาด  การประกอบอาหารประเภท  
ตม  น่ึง  ยาง  อบ  จะชวยลดปริมาณไขมันในอาหารได 

www.kr
oobannok.c

om



22 
 

 

 
7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีรสหวานจัดและเค็มจัด 
 

 การกินอาหารรสจัดมากจนเปนนิสัยจะเกิดโทษ       

ตอรางกายอาหารรสหวานจัดทําใหไดรับพลังงานเพิ่ม       

ทําใหอวน รสเค็มจัดเสี่ยงตอการเกิดความดันโลหิตสูง 

โดยเฉพาะคนท่ีไมคอยกินผัก ผลไม และชอบกินอาหาร     

รสเค็มจัด  จะมีโอกาสเปนมะเร็งในกระเพาะอาหารดวย 

8. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน 
 
  อาหารปนเปอนจะเกิดจากเช้ือโรค พยาธิตาง ๆ  
สารเคมีท่ีเปนพิษหรือโลหะหนักท่ีเปนอันตราย จะเปนสาเหตุ 
ของอาหารเปนพิษ และเกิดการเจ็บปวยดวยโรคระบบ 
ทางเดินอาหาร ดังน้ันจึงควรเลือกกินอาหารท่ีสด สะอาด 
ปรุงสุกใหม ๆ มีการปกปดปองกันแมลงวัน หรือบรรจุในภาชนะท่ีสะอาด  
และท่ีสําคัญคือ ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารทุกคร้ัง 
 

 

9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  
 

 การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลเปนประจําเปนโทษ  
ตอรางกายทําใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย สูญเสียชีวิตและทรัพยสิน 
ตลอดจนเสี่ยงตอการเปนโรคตับแข็ง แผลในกระเพาะอาหาร
และลําไส  มะเร็งหลอดอาหาร  และโรคความดันโลหิตสูง 

 

 การจะมีโภชนาการดี สุขภาพดี และคุณภาพชีวิตดี  
ตองคํานึงถึงหลักใหญดังน้ี 
1. กินอาหารและปฎิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
2. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

       3. ผอนคลายจิตใจ 
                4. หลีกเลี่ยงสิ่งซึ่งเปนพิษภัย เชน บุหร่ี เหลา  สิ่งแวดลอมท่ีเปนพิษ 
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บัตรกิจกรรมท่ี 1 
ความหมายและความสําคัญของอาหาร 

 
 
จุดประสงคการเรียนรู 
1.  นักเรียนบอกความหมายของอาหารได 
2.  นักเรียนบอกความสําคัญของอาหารได 
 
 
คําช้ีแจง    นักเรียนตอบคําถามตอไปน้ี 
 

1. อาหาร  หมายถึง ................................................................................................ 

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

2. ยกตัวอยางอาหารท่ีนักเรียนชอบรับประทาน ..................................................... 

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

3. นักเรียนบอกช่ืออาหารท่ีดีมีประโยชนตฃอสุขภาพ ............................................ 

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

4. นักเรียนบอกช่ืออาหารท่ีรับประทานแลวไมมีประโยชนตฃอสขุภาพ ................ 

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

5. ใหนักเรียนบอกความสําคัญของอาหาร 

5.1 ..................................................................................................................... 
5.2 ..................................................................................................................... 
5.3 ..................................................................................................................... 
5.4 ..................................................................................................................... 
5.5 ..................................................................................................................... 

 

   คะแนนเต็ม  5  คะแนน   ทําได                                 คะแนน 
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บัตรกิจกรรมท่ี  2 
อาหารหลัก 5 หมู 

 
 
       จุดประสงคการเรียนรู 

1. นักเรียนสามารถบอกประเภทของอาหารหลัก 5 หมูได 

         2. นักเรียนบอกประโยชนท่ีรางกายไดรับจากอาหารหลัก  5 หมูได 
 
คําช้ีแจง     ใหนักเรียนจําแนกหมูของอาหาร  และบอกประโยชนของอาหารในแตละหมู 
 
 
 
 
          ไก      นม      ผักคะนา      เน้ือปลาแซลมอน          เน้ือหมู 
 
 
 
       บะหมี่              ถ่ัวแดง             นํ้ามันพืช            ขาว                      ไข 
 
 
 

        สม                  องุน               แครอท           มะเขือเทศ           ฟกทอง                          
 

หมูที ่ ช่ืออาหาร สารอาหาร ประโยชน 
1    
2    
3    
4    
5    

 

 

                 คะแนนเต็ม  5  คะแนน   ทําได                                    คะแนน 
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บัตรกิจกรรมท่ี  3 
การบริโภคอาหารเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี 

 
 
       จุดประสงคการเรียนรู 

1.นักเรียนสามารถเลือกบริโภคอาหารเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีได 

 
คําช้ีแจง    นักเรียนทําเคร่ืองหมาย        หนาขอความท่ีถูกตอง 
               และทําเคร่ืองหมาย         หนาขอความท่ีไมถ ูกตอง (10 คะแนน) 
 
...............1.  ทุกคนตองบริโภคอาหารเพื่อใหรางกายเจริญเติบโตและมีสุขภาพดี 

...............2.  ขอบัญญัติในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย หรือท่ีเรียกวา  

    สุขบัญญัติ 10 ประการ 

...............3.  ดัชนีมวลกาย  คาปกติอยูท่ีระหวาง 25.5 - 30.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร 

...............4.  พืชผักและผลไมชวยใหขับถายดีแลวยังมีสารปองกันการเกิดมะเร็งได 

...............5.  หากกินปลาเปนประจําจะชวยลดไขมันในเลือด  

...............6.  ไขไกเปนโปรตีนราคาถูก เด็กกินทุกวันได ผูใหญควรกินวันละ 2 - 3 ฟอง 

...............7.  เพื่อใหกระดูกและพันแข็งแรง ควรด่ืมนมวันละ 6 - 8 แกว 

...............8.  การประกอบอาหารประเภท  ตม  น่ึง  ยาง  อบ  จะชวยลดปริมาณไขมันได 

...............9.  การกินอาหารรสจัดมากทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตตํ่า 

..............10.  การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเปนประจํา เสี่ยงตอการเปนโรคตับแข็ง                      

แผลในกระเพาะอาหารและลําไส มะเร็งหลอดอาหารและโรคความดันโลหิตสูง 
 
 

 

           คะแนนเต็ม  10 คะแนน   ทําได                         คะแนน 
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แบบทดสอบหลังเรียน 
 

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 
เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 

ชุดท่ี  1  สุขภาพดี ชีวีมีสุข 
 
 

 คําช้ีแจง         1.  แบบทดสอบฉบับน้ีมีท้ังหมด10 ขอใชเวลา10 นาที  

                    2.  ใหทําเคร่ืองหมายกากบาท () ทับตัวอักษร  ก ข ค หรือ ง 
                        ท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว  ลงในกระดาษคําตอบ 
 
1.  ขอใดกลาวถึงอาหาร ไมถูกตอง 
 ก.  สิ่งท่ีบริโภคเขาไปแลวใหพลังงานตอรางกาย 
 ข.  สิ่งท่ีบริโภคเขาไปแลวใหประโยชนตอรางกาย 
 ค.  สิ่งท่ีบริโภคเขาไปแลวทําใหรางกายเจริญเติบโต 
 ง.  สิ่งท่ีบริโภคเขาไปท้ังท่ีเปนประโยชนและไมเปนประโยชนตอรางกาย 
 
2.  ขอใดกลาวถูกตองท่ีสุด 
 ก.  อาหาร  หมายถึง  สิ่งท่ีไมเปนพิษตอรางกาย 
 ข.  อาหาร  หมายถึง  สิ่งท่ีสามารถรับประทานได  ทําใหรางกายรูสึกอิ่ม 
 ค.  อาหาร  หมายถึง  สิ่งท่ีเรารับประทานเขาไปแลวใหประโยชนแกรางกาย           
 ง.  อาหาร  หมายถึง  สิ่งท่ีรับประทานเขาไปแลวใหพลังงานแกรางกาย     
       
3.  ใครเลือกทานอาหารมื้อเชาไดครบ 5 หมู 

ก.  แดง  :  ขาวผัดไกใสไข  นมสด  มะละกอสุก   
 ข.  เขียว :  ขาวไขเจียวใสหมูสับ  นํ้าเปลา  
 ค.  สม   :  ขาวมันไก  นมสด  
 ง.  ขาว  :  ขาวเหนียวมะมวง  นํ้าสมค้ัน 
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4.  โปรตีน เปนสารอาหารท่ีมีมากในอาหารพวกใด 

ก.  ขนมปง  สับปะรด  นํ้ามันพืช 
ข.  เน้ือ  ผักคะนา  สม 

 ค.  เน้ือ นม ไข และถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ 
 ง.  งาดํา  มะเขือยาว  แตงโม 
   
5.  ขาวและแปงจัดเปนสารอาหารประเภทใด 
           ก.  คารโบไฮเดรต 
 ข.  โปรตีน 
 ค.  แรธาตุ 
 ง.  ไขมัน 
 
6.  ขอใดคืออาหารท่ีคนไทยบริโภคเปนอาหารหลัก 

 ก.  ผักและผลไม 
 ข.  ขาว  แปง  เผือก  มัน 
 ค.  เน้ือสัตว  ไข  นม  ถ่ัว 
 ง.  ไขมันและนํ้ามัน 

     
7.  หากเลือกรับประทานอาหารท่ีมีรสจัดมากจะเกิดโทษตอรางกายอยางไร 
 ก.  ทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง  
 ข.  ทําใหเกิดโรคอัลไซเมอร 
 ค.  ทําใหเกิดโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบ 
 ง.  ทําใหเกิดโรคไขขอเสื่อม 
 
8.  ขอบัญญัติในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย หรือเรียกอีกอยางหน่ึงวาอะไร 
 ก.  สุขบัญญัติ  10  ประการ  
 ข.  สุขบัญญัติ    9  ประการ   
 ค.  โภชนบัญญัติ  10  ประการ 
 ง.  โภชนบัญญัติ    9  ประการ 
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 9.  ปลา  เปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี  หากกนิปลาเปนประจําจะมีประโยชนอยางไ  

 ก.  รางกายไดรับวิตามินทําใหผิวพรรณสดใส 
 ข.  ชวยใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 

 ค.  ลดไขมันในเลือด  ปองกันโรคคอพอก 
 ง.  ลางสารพิษใหกับรางกาย  ปองกันโรคมะเร็ง 
 

10.  เด็กควรรับประทานไขไกทุกวัน แตผูใหญควรจะรับประทานในปริมาณเทาใด 
 ก.  2-3  ฟองตอวัน 
 ข.  2-3  ฟองตอสัปดาห 
 ค.  6-8  ฟองตอวัน 
 ง.  6-8  ฟองตอสัปดาห 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
ทําขอสอบกันไดหรือเปลาครับ  
ทําเสร็จแลวไปตรวจคําตอบกันเลย 
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เฉลยแบบทดสอบกอนเรียน 
 

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 
เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 

ชุดท่ี  1  สุขภาพดี ชีวีมีสุข 
 
 
1.   ง    2.  ง         3.  ค 
 
 
 
4.  ก    5.  ข           6.  ก 
 
 
 
7. ง       8.  ก       9.  ข  
 
 
 
      10.  ค 
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สิ่งท่ีเรารับประทานเขาไปแลวใหประโยชนแกรางกาย 

ครูพิจารณาคําตอบของนักเรียน  เชน  ขาวผัด  ราดหนา  บะหมี่หมูแดง 

ครูพิจารณาคําตอบของนักเรียน  เชน  ผลไมดอง  นํ้าอัดลม 

ครูพิจารณาคําตอบของนักเรียน  เชน  สลัดไก  ขาวตมหม ู

ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 

ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย 

ชวยใหรางกายมีภูมิตานทานโรค 

ชวยใหรางกายทํางานไดปกติ 

 

บัตรเฉลยกิจกรรมท่ี 1 
ความหมายและความสําคัญของอาหาร 

 
 
       จุดประสงคการเรียนรู 
1.  นักเรียนบอกความหมายของอาหารได 
2.  นักเรียนบอกความสําคัญของอาหารได 
 
  
คําช้ีแจง  นักเรียนตอบคําถามตอไปน้ี  
 

1. อาหาร  หมายถึง ................................................................................................. 

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

2. ยกตัวอยางอาหารท่ีนักเรียนชอบรับประทาน ...................................................... 

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

3. นักเรียนบอกช่ืออาหารท่ีดีมีประโยชนตอสุขภาพ ................................................ 

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

4. นักเรียนบอกช่ืออาหารท่ีรับประทานแลวไมมีประโยชนตอสุขภาพ .....................      

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

5. ใหนักเรียนบอกความสําคัญของอาหาร 

5.1 ......................................................................................................................... 
5.2 ......................................................................................................................... 
5.3 ......................................................................................................................... 
5.4 ......................................................................................................................... 

 

 

          คะแนนเต็ม  5  คะแนน   ทําได                             คะแนน 
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บัตรเฉลยกิจกรรมท่ี 2 
อาหารหลัก 5 หมู 

 
 
       จุดประสงคการเรียนรู 

1. นักเรียนสามารถบอกประเภทของอาหารหลัก 5 หมูได 

         2. นักเรียนบอกประโยชนท่ีรางกายไดรับจากอาหารหลัก  5 หมูได 
 
คําช้ีแจง     ใหนักเรียนจําแนกหมูของอาหาร  และบอกประโยชนของอาหารในแตละหมู 
 

 
 
 
          ไก      นม      ผักคะนา       เน้ือปลาแซลมอน        เน้ือหมู                           
 
 
 
       บะหมี่              ถ่ัวแดง             นํ้ามันพืช            ขาว                      ไข 
 
 
 

        สม                  องุน               แครอท           มะเขือเทศ           ฟกทอง                          
 

หมูท่ี ชื่ออาหาร สารอาหาร ประโยชน 
1 ไก,นม,เน้ือปลาแซลมอน,เน้ือหมู

ไข  และถ่ัวแดง 
โปรตีน 

ชวยใหรางกายเจริญเติบโต ซอมแซม
สวนท่ีสึกหรอ 

2 บะหมี่  และขาว คารโบไฮเดรต ใหพลังงาน,ความอบอุนรางกาย 
3 ผักคะนา,แครอท,ฟกทอง 

และมะเขือเทศ 
วิตามิน 

ชวยเสริมสรางการทํางานของรางกาย
ใหปกติ,ตานทานเชื้อโรค 

4 
สม  และองุน วิตามิน 

ชวยเสริมสรางการทํางานของรางกาย
ใหปกติ,ตานทานเชื้อโรค 

5 นํ้ามันพืช ไขมัน ใหพลังงาน,ความอบอุนรางกาย 
 

 

                   คะแนนเต็ม  5  คะแนน   ทําได                           คะแนน 
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บัตรเฉลยกิจกรรมท่ี  3 
การบริโภคอาหารเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี 

 
 
       จุดประสงคการเรียนรู 

1.นักเรียนสามารถเลือกบริโภคอาหารเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีได 

 
คําช้ีแจง  นักเรียนทําเคร่ืองหมาย        หนาขอความท่ีถูกตอง 
               และทําเคร่ืองหมาย         หนาขอความท่ีไมถูกตอง (10 คะแนน) 
 
...............1.  ทุกคนตองบริโภคอาหารเพื่อใหรางกายเจริญเติบโตและมีสุขภาพดี 

...............2.  ขอบัญญัติในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย หรือท่ีเรียกวา  

   สุขบัญญัติ 10 ประการ 

...............3.  ดัชนีมวลกาย  คาปกติอยูท่ีระหวาง 25.5 - 30.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร 

...............4.  พืชผักและผลไมชวยใหขับถายดีแลวยังมีสารปองกันการเกิดมะเร็งได 

...............5.  หากกินปลาเปนประจําจะชวยลดไขมันในเลือด  

...............6.  ไขไกเปนโปรตีนราคาถูก เด็กกินทุกวันได ผูใหญควรกินวันละ 2 - 3 ฟอง 

...............7.  เพื่อใหกระดูกและพันแข็งแรง ควรด่ืมนมวันละ 6 - 8 แกว 

...............8.  การประกอบอาหารประเภท  ตม  น่ึง  ยาง  อบ  จะชวยลดปริมาณไขมันได 

...............9.  การกินอาหารรสจัดมากทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตตํ่า 

..............10.  การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเปนประจํา เสี่ยงตอการเปนโรคตับแข็ง                      

แผลในกระเพาะอาหารและลําไส มะเร็งหลอดอาหารและโรคความดันโลหิตสูง 
 
 

 

             คะแนนเต็ม  10  คะแนน   ทําได                           คะแนน 
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 
 

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 
เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 

ชุดท่ี  1  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 
 
 
1.   ง    2.  ง         3.  ก 
 
 
 
4.  ค    5.  ก    6.  ข 
 
 
 
7.ก    8.  ง      9.  ค  
 
 
 
       10.  ข 
 
 

 
 
ขอสอบก็ไมยากอยางที่เราคิดเลย 
เราไปศึกษาชุดที่ 2 ตอไปกันเลยครับ 
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กระดาษคําตอบแบบทดสอบกอนเรียน-หลังเรียน 
 

 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 
เร่ือง  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 

ชุดท่ี  1  สุขภาพดี  ชีวีมีสุข 
 
 

ช่ือ...................................................สกุล.....................................เลขที.่.................  
 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย (X) ลงในชองขอท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว 
 

 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ขอ ก ข ค ง  ขอ ก ข ค ง 
1.       1.     
2.     2.     
3.     3.     
4.     4.     
5.     5.     
6.     6.     
7.     7.     
8.     8.     
9.     9.     
10.     10.     

คะแนนเต็ม             10   คะแนน 
ทดสอบกอนเรียนได   ......   คะแนน 
ทดสอบหลังเรียนได   ......   คะแนน 
คะแนนพัฒนา      ......   คะแนน 

ผาน 

ไมผาน 

ทดสอบกอนเรียน ทดสอบหลังเรียน 
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บรรณานุกรม 
 
 
กระทรวงศึกษาธิการ.ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรูแกนกลางกลุมสาระการเรยีนรู 
 สุขศึกษาและพลศึกษา  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน

พุทธศักราช 2551.กรุงเทพ ฯ : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย
จํากัด,  2551. 

 .หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน  พุทธศักราช  2551. 
 กรุงเทพ ฯ :โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย  จํากัด, 2552. 
ชูชาติ  รอดถาวรและภาสกร  บุญนิยม.  หนังสือรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา                       

ช้ันประถมศึกษาปที่  6  กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา. 
 พิมพคร้ังท่ี  6.  กรุงเทพ ฯ : อักษรเจริญทัศน, ม.ป.ป. 
พรสุข   หุนนิรันดร และคณะ.  หนังสอืเรียนรายวิชาสุขศึกษา กลุมสาระการเรียนรู 
 สุขศึกษาและพลศึกษาช้ันมัธยมศึกษาปที่  3ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษา
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