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คํานํา

ชุดการสอน เรื่อง สรางเสริมสุขภาพ กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและ                 
พลศึกษา (สาระสุขศึกษา)  ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ชุดท่ี 2 เรื่องอาหารเพื่อสุขภาพ  จัดทําขึ้น
เพื่อใหนักเรียนรูจักวิเคราะหสื่อโฆษณาในการตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ
สุขภาพสําหรับตนเองและครอบครัวอยางมีเหตุผล  

ในการจัดทําชุดการสอนชุดนี้  ผูเรียนสามารถนําไปใชในการเรียนรูไดดวยตนเอง  
เปนการพัฒนาตนเองตามความสามารถ  ศักยภาพ  และความแตกตางของผูเรียนเปนสําคัญ  

หวังเปนอยางยิ่งวาชุดการสอนเลมน้ี  จะเปนประโยชนสําหรับครูผูสอน           
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 และผูที่สนใจ
ไดเปนอยางดี

ยงยุทธ  จันทรสวาง
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1สรางเสริมสุขภาพ

  คําชี้แจงสําหรับนักเรียน 

ชุดการสอน  เรื่องสรางเสริมสุขภาพ  กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและ
พลศึกษา  สาระสุขศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปที่  6
1.  ภายในชุดการสอนแตละชุดประกอบดวยบัตรตางๆ  ซึ่งนักเรียนจะตองทําจนครบ
ทุกกิจกรรม  ดังนี้ 

1.1  แบบทดสอบกอนเรียน
1.2  บัตรคําสั่ง
1.3  บัตรความรู
1.4  บัตรกิจกรรม
1.5  เฉลยบัตรกิจกรรม
1.6  แบบทดสอบหลังเรียน

2.  ใหนักเรียนเลือกประธานกลุม  เพื่อดูแลและควบคุมการทํางานของสมาชิกในกลุม
และเลือกเลขานุการเพื่อบันทึกผลการทํากิจกรรมของสมาชิกในกลุม
3.  นักเรียนทุกคนรวมปฏิบัติกิจกรรมและแลกเปล่ียนเรียนรูรวมกัน
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2สรางเสริมสุขภาพ

สาระท่ี  4  การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการปองกันโรค
มาตรฐาน พ 4.1    เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ  

การปองกันโรค และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ

ตัวช้ีวัด
พ 4.1 ป.6/3  แสดงพฤติกรรมท่ีบงบอกถึงความรับผิดชอบตอสุขภาพ            

ของตนเองและสวนรวม

จุดประสงคการเรียนรู
1. นักเรียนสามารถบอกหลักการเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ

สําหรับตนเองและบุคคลในครอบครัวได
2. นักเรียนสามารถเลือกซื้ออาหารในชีวิตประจําวันสําหรับตนเองและ

ครอบครัวได

สาระการเรียนรู

1. หลักการเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ
2. การเลือกซื้ออาหารในชีวิตประจําวัน



3สรางเสริมสุขภาพ

แบบทดสอบกอนเรียน
เร่ือง  อาหารเพ่ือสุขภาพ

คําช้ีแจง  แบบทดสอบชุดนี้  เปนแบบปรนัย  4  ตัวเลือก  จํานวน  10  ขอ  10  คะแนน
คําส่ัง จงกากบาท ()  เลือกขอที่ถูกตองเพียงขอเดียวลงในกระดาษคําตอบ 

1. การเลือกซื้อน้ําสมสายชูควรดูจากสิ่งใด
ก.  สี ข.  กลิ่น
ค.  รสชาติ ง.  เครื่องหมาย  อย.

2. ขอใดเปนหลักในการเลือกซื้ออาหารมาบริโภค
ก.  ปริมาณมาก ข.  ราคาถูก
ค.  มีประโยชน ง.  หาซื้องาย

3. นักเรียนไมควรเลือกซื้ออาหารชนิดใดมาบริโภคมากทีสุ่ด
ก.  ผลไม ข.  ขนมใสสี
ค.  ผัก ง.  น้ําปลา

4. ขอใดไมใชเครื่องสําอาง
ก.  น้ําหอม ข.  ยาสีฟน
ค.  แปงฝุน ง.  ยา

5. ทําไมเราจึงควรเลือกซื้อผักกางมุง
ก.  ปลอดสารพิษ
ข.  ราคาถูก
ค.  หาซื้องาย
ง.  เก็บรักษาไวไดนาน

6. ผลิตภัณฑสุขภาพชนิดใดที่ควรปรึกษาผูรูกอนเลือกใชมากที่สุด
ก.  ยา
ข.  ผงชูรส
ค.  อาหารเสริม
ง.  เครื่องสําอาง



4สรางเสริมสุขภาพ

7. ทําไมเราจึงควรอานฉลากกอนซื้อผลิตภัณฑสุขภาพ
ก.  เพื่อไดผลิตภัณฑที่มีปริมาณมาก
ข.  เพื่อไดผลิตภัณฑที่คนนิยมใช
ค.  เพื่อไดผลิตภัณฑที่มีรสชาติอรอย
ง.  เพื่อไดผลิตภัณฑที่มีประโยชน

8. ขอใดไมจําเปนตองระบุบนฉลากของผลิตภัณฑ
ก.  สถานที่ผลิต
ข.  วันหมดอายุ
ค.  สถานที่วางจําหนาย
ง.  สวนประกอบสําคัญ

9. ผลิตภัณฑในขอใดที่ควรมีการทดสอบกอนเลือกใชมากที่สุด
ก.  ยารักษาสิว
ข.  แปง
ค.  โฟมลางหนา
ง.  ครีมบํารุงผิว

10. ผลิตภัณฑที่มีลักษณะตามขอใดปลอดภัยในการบริโภคมากท่ีสุด
ก.  ผลิตภัณฑที่บรรจุอยูในหีบหอ
ข.  ผลิตภัณฑที่มีสัญลักษณรับรองคุณภาพ
ค.  ผลิตภัณฑที่ผลิตในประเทศไทย
ง.  ผลิตภัณฑที่ใสสารกันบูด
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เฉลยแบบทดสอบกอนเรียน

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

  เพื่อน ๆ ทําถูกกี่ขอคะ  พยายามเขานะคะ
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บัตรคําสั่ง

ใหนักเรียนแตละกลุมปฏิบัติดังนี้
1.  ใหนักเรียนทําแบบทดสอบกอนเรียน
2.  ศึกษาจากบัตรความรูเรื่องอาหารเพื่อสุขภาพ

2.1  เลือกตัวแทนอานใหสมาชิกทุกคนในกลุมฟง
2.2  สมาชิกทุกคนศึกษาดวยตนเอง

3.  ทํากิจกรรมตามบัตรกิจกรรม
4.  ประธานอานคําชี้แจงในบัตรกิจกรรม  สมาชิกตอบลงในบัตร
กิจกรรมเปนการทดสอบหลังไดทํากิจกรรมตางๆ  หลังจากนั้นอาน
คําเฉลยในเฉลยบัตรกิจกรรม
5.  ใหนักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน  
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หลักในการเลือกซื้ออาหาร
ทุกคนคือผูบริโภคตองปกปองสิทธิของตนเองดวยการรูจักเลือกซ้ืออาหาร          

ที่ปลอดภัยตอสุขภาพดวย มีหลักในการเลือกดังตอไปนี้
1. เลือกซื้ออาหารที่มีประโยชน มีคุณคาตอรางกาย เชน เลือกซื้อนมแทนการซื้อ

น้ําอัดลม ซื้อผลไมแทนการซื้อลูกอม เปนตน

ที่มารูปภาพ  :  http://www.108ideagroup.com

บัตรความรูท่ี  1
หลักการเลือกซ้ือและเลือกใชอาหารเพ่ือสุขภาพ
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2. เลือกซื้ออาหารที่ปลอดภัย คือ อาหารตองสุก สะอาด ไมมีสิ่งปนเปอนที่เปน
อันตราย ผูขายและสถานทีจ่ําหนวยตองสะอาด ถูกสุขลักษณะ

              ที่มารูปภาพ  :  http://www.free-easy-post.com.

ถาเปนอาหารที่มีภาชนะบรรจุ ภาชนะนั้นตองสะอาด เรียบรอย ไมฉีกขาดและ
ตองมีฉลากแสดงชื่ออาหาร ชื่อและสถานที่ผลิต สวนประกอบ วัน เดือน ปที่ผลิตและ
หมดอายุ รวมทั้งเครื่องหมาย อย. รับรองคุณภาพ

ที่มารูปภาพ  :  http://thaiehow.blogspot.com.
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9สรางเสริมสุขภาพ

ขอมูลที่ปรากฏอยูบนฉลากผลิตภัณฑอาหาร เชน นม ขนมปง น้ําผลไม บะหมี่              
กึ่งสําเร็จรูป

ที่มารูปภาพ  :  http://www.phu-best-design.com
ขอมูลบนฉลากไดแก

1. ชื่อผลิตภัณฑ
2. วัน เดือน ปที่ผลิต
3. วัน เดือน ปที่หมดอายุ
4. สวนประกอบ  / สวนผสม
5. ปริมาณบรรจุ (ปริมาณสุทธิ)
6. ประโยชน
7. วิธีการใช
8. วิธีการเก็บรักษา
9. คําเตือน / ขอควรระวัง
10. ราคา
11. เครื่องหมาย อย. และเลขทะเบียน
12. ผูผลิต / สถานที่ผลิต
13. ขอมูลโภชนาการ

3. เลือกซื้ออาหารโดยคํานึงถึงความประหยัด เชน ซื้ออาหารที่มีในฤดูกาล                 
ซื้อในปริมาณที่พอเหมาะสมกับการกิน ไมหลงเชื่อคําโฆษณาเพราะอาหารที่มีราคาแพง
อาจมีคุณภาพไมแตกตางจากอาหารท่ีราคาถูกกวาก็ได
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คําส่ัง จงตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตอง(10 คะแนน)
1. หลักในการเลือกซื้ออาหารมีอะไรบาง พรอมท้ังอธิบาย

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

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

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

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

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

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

...............................................................................................................................
2. นักเรียนจะนําเร่ืองท่ีเรียนในวันน้ีไปใชประโยชนในชีวิตประจําวันไดอยางไรบาง

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

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

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

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

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

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

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

บัตรกิจกรรมท่ี  1.1
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11สรางเสริมสุขภาพ

คําส่ัง จงตอบคําถามตอไปนี้ใหถูกตอง(10 คะแนน)

1.หลักในการเลือกซื้ออาหารมีอะไรบาง พรอมท้ังอธิบาย
1. เลือกซื้ออาหารที่มีประโยชน มีคุณคาตอรางกาย เชน เลือกซื้อนมแทนการซื้อ

น้ําอัดลม ซื้อผลไมแทนการซื้อลูกอม เปนตน
2. เลือกซื้ออาหารที่ปลอดภัย คือ อาหารตองสุก สะอาด ไมมีสิ่งปนเปอนที่เปน

อันตราย ผูขายและสถานที่จําหนวยตองสะอาด ถูกสุขลักษณะและถาเปนอาหารที่มี
ภาชนะบรรจุ ภาชนะนั้นตองสะอาด เรียบรอย ไมฉีกขาดและตองมีฉลากแสดงชื่อ
อาหาร ช่ือและ สถานที่ผลิต สวนประกอบ วัน เดือน ปที่ผลิตและหมดอายุ รวมทั้ง
เครื่องหมาย อย. รับรองคุณภาพ

3. เลือกซ้ืออาหารโดยคํานึงถึงความประหยัด เชน ซ้ืออาหารท่ีมีในฤดูกาล                      
ซื้อในปริมาณที่พอเหมาะสมกับการกิน ไมหลงเชื่อคําโฆษณาเพราะอาหารที่มีราคาแพง
อาจมีคุณภาพไมแตกตางจากอาหารท่ีราคาถูกกวาก็ได

2. นักเรียนจะนําเรื่องที่เรียนในวันนี้ไปใชประโยชนในชีวิตประจําวันไดอยางไรบาง
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................

เฉลยบัตรกิจกรรมท่ี  1.1
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คําช้ีแจง  ใหนักเรียนดูฉลากผลิตภัณฑแลวบอกขอมูลที่อยูในผลิตภัณฑวามีขอมูล
อะไรบาง   (10  คะแนน)

1……………………………………..   6……………………………………………
2……………………………………..   7……………………………………………
3……………………………………..  8……………………………………………
4……………………………………..   9……………………………………………
5……………………………………..   10…………………………………………..

บัตรกิจกรรมท่ี  1.2
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คําช้ีแจง  ใหนักเรียนดูฉลากผลิตภัณฑแลวบอกขอมูลที่อยูในผลติภัณฑวามีขอมูล
อะไรบาง   (10 คะแนน)

1. ช่ือผลิตภัณฑ
2. วัน เดือน ปที่ผลิต
3. วัน เดือน ปที่หมดอายุ
4. สวนประกอบ  / สวนผสม
5. ปริมาณบรรจุ (ปริมาณสุทธิ)
6. ประโยชน
7. วิธีการใช
8. วิธีการเกบ็รักษา
9. คําเตือน / ขอควรระวัง
10. ราคา
11. เครื่องหมาย อย. และเลขทะเบียน
12. ผูผลิต / สถานที่ผลิต
13. ขอมูลโภชนาการ

เฉลยบัตรกิจกรรมท่ี  1.2
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การเลือกซื้ออาหารในชีวิตประจําวัน
เนื้อหมูและเนื้อวัว  ควรเลือกซื้อเนื้อที่สด มีสีแดงตามธรรมชาติ ไมแหง ไมมีกล่ินเหม็น
เนาหรือมีสีเขียว ไมช้ําเลือด ไมมีเม็ดสาคูซึ่งเปนตัวออนของพยาธิตัวตืด ควรเลือกซื้อ
จากแหลงที่มีสัตวแพทยรับรองโดยประทับตราบนหนังสัตว

                                                                                เนื้อหมู
                                                                                    ท่ีมารูปภาพ  :  http://www.gasornthai.com.

เนื้อเปดและเนื้อไก  ควรเลือกเนื้อเปด เนื้อไก ที่สดสะอาด เนื้อแนน ไมเปลี่ยนเปนสีเขียว
ไมมีกลิ่นเหม็น หรือมีสีทาตามตัว ไมมีจ้ําเลือดหรือตุมหนอง

                           เนื้อไก
ท่ีมารูปภาพ  :  http://www.jjthai.net.

ปลา  ควรเลือกปลาที่สดใหม ไมมีกลิ่นเหม็น เหงือกสีแดงสด ตาใส ไมชํ้าเลือด หรือขุน
เปนสีเทา เนื้อแนนกดไมเปนรอยบุมอยูนาน

                                                                                  เน้ือปลา
                                                                                      ท่ีมารูปภาพ  :  http://blog.taradkaset.com.

บัตรความรูท่ี  2  
เร่ือง  การเลือกซ้ืออาหารในชีวิตประจําวัน  
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กุง  ควรเลือกกุงที่สด ไมมีกล่ินเหม็น เนื้อแนน ครีบและหางเปนมัน สีสดใสและหัวกุง
ติดแนนไมหลุดออก

กุง
ที่มารูปภาพ  :  http://news.mthai.com.

การเลือกซื้อผักและผลไม  ผักและผลไมที่สด  สะอาด  ปลอดสารพิษ  ไมเหี่ยว  เลือกกิน
ผักผลไมตามฤดูกาล

ผัก                                                            ผลไม
                                                ที่มารูปภาพ  :  http://www.n3k.in.th
การเลือกซื้ออาหารแหง  ตองดูที่ไมชื้น  ไมมีจุดดางดํา  ไมใสสี  ไมมีเชื้อรา

อาหารแหง
      ที่มารูปภาพ  :  http://www.behn.go.th.www.kr
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การเลือกซื้ออาหารกระปอง  กระปองไมเปนสนิม  กระปองไมบุบโปงนูน  อานฉลาก
กอนซื้อ  ดูวันเวลาที่ผลิต  หมดอาย ุ สวนประกอบ  สถานที่ผลิต  มีเครื่องหมายเลข
ทะเบียนอาหาร
                                                                                                  

         อาหารกระปอง
      ที่มารูปภาพ  :  http://www.behn.go.th.

การเลือกซ้ือเคร่ืองปรุงในครัว  
1.  น้ําปลา  มีเครื่องหมาย  “อย.”สีไมเขมเกินไป ไมมีตะกอน
2.  ผงชูรส  บรรจุซอง  ไมฉีกขาด  มีเครื่องหมายเลขทะเบียนอาหารและยา
3.  น้ําสมสายชู  บรรจุในขวดแกว  ลักษณะใส  ไมมีตะกอน

                         น้ําปลา                                                           ผงชูรส                                       

น้ําสมสายชู
    ที่มารูปภาพ  :  http://www.pichaifishsauce.com
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คําช้ีแจง  ใหนักเรียนอธิบายหลักในการเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ
แตละชนิดมาใหเขาใจ (10 คะแนน ขอละ 2 คะแนน)  

1.  เนื้อหมูหรือเนื้อวัว

2.  ผักและผลไม

3.  อาหารกระปอง

4.  น้ําปลา  ผงชูรส  น้ําสมสายชู

5. อาหารแหง

      
บัตรกิจกรรมท่ี  2.1

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



18สรางเสริมสุขภาพ

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนอธิบายหลักในการเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ
แตละชนิดมาใหเขาใจ   (10 คะแนน ขอละ 2 คะแนน)  

เฉลยบัตรกิจกรรมที่  2.1

1.  เนื้อหมูหรือเนื้อวัว
จะตองมีสีแดงสด  ไมมีกลิ่นเหม็นเปรี้ยวหรือเปนเมือกลื่นๆ

2.  ผักและผลไม
ควรเลือกผักและผลไมที่สด  สะอาด  ปลอดสารพิษ  ควรเลือกกินผัก

ผลไมที่มีในฤดูกาล

3.  อาหารกระปอง
ควรเลือกกระปองที่ไมบุบหรือไมโปงนูน  กระปองตองไมเปนสนิมและ

ควรอานฉลากกอนซือ้ทุกครั้ง

4.  น้ําปลา  ผงชูรส  น้ําสมสายชู
การเลือกซื้อน้ําปลาใหดูที่  เครื่องหมาย  อย.  สีของน้ําปลาไมเขมเกินไป  

ไมมีตะกอน
การเลือกผงชูรส  เราตองเลือกผงชูรสแทซึ่งจะมีลักษณะผลึกเปนแทง

ยาวๆ  คอดตรงกลาง  ใส  ไมมีสี  ไมมีความวาว  บรรจุซองไมฉีกขาด  มี
เครื่องหมาย  อย.

5.  อาหารแหง
ควรเลือกซื้อผลิตภัณฑท่ีผลิตใหมๆ   ไมช้ืน  ไมมีจุดดางดํา  ไมใสสี  

และควรตรวจสอบวาไมมีเชื้อรา
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คําช้ีแจง  ใหนักเรียนขีดเสนจับคูรูปภาพใหตรงกับวิธีการเลือกซื้ออาหาร
ในชีวิตประจําวัน ( 10 คะแนน)

1.     

2.  

3.  

4.  

5.  

      
บัตรกิจกรรมท่ี  2.2

มีเครื่องหมาย  “อย.”สีไมเขมเกินไป 
ไมมีตะกอน

สดใหม ไมมีกลิ่นเหม็น เหงือกสีแดงสด 
ตาใส

บรรจุในขวดแกว  ลักษณะใส  ไมมีตะกอน

สะอาด  ปลอดสารพิษ  ไมเห่ียว  เลือกกินผัก
ผลไมตามฤดูกาล

ไมมีกลิ่นเหม็น เนื้อแนน ครีบและหางเปน
มันสีสดใส
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เฉลยบัตรกิจกรรมที่  2.2

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนขีดเสนจับคูรูปภาพใหตรงกับวิธีการเลือกซื้ออาหาร
ในชีวิตประจําวัน ( 10 คะแนน)

1.     

2.  

3.  

4.  

5.  

มีเครื่องหมาย  “อย.”สีไมเขมเกินไป 
ไมมีตะกอน

สดใหม ไมมีกลิ่นเหม็น เหงือกสีแดงสด 
ตาใส

บรรจุในขวดแกว  ลักษณะใส ไมมีตะกอน

สะอาด  ปลอดสารพิษ  ไมเหี่ยว  เลือกกินผัก
ผลไมตามฤดูกาล

ไมมีกลิ่นเหม็น เนื้อแนน ครีบและหางเปน
มันสีสดใส
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แบบทดสอบหลังเรียน
เร่ือง  อาหารเพ่ือสุขภาพ

คําช้ีแจง  แบบทดสอบชุดนี้  เปนแบบปรนัย  4  ตัวเลือก  จํานวน  10  ขอ  10  คะแนน
คําส่ัง จงกากบาท ()  เลือกขอที่ถูกตองเพียงขอเดียวลงในกระดาษคําตอบ 

1. ทําไมเราจึงควรอานฉลากกอนซื้อผลิตภัณฑสุขภาพ
ก.  เพื่อไดผลิตภัณฑที่มีปริมาณมาก
ข.  เพื่อไดผลิตภัณฑที่คนนิยมใช
ค.  เพื่อไดผลิตภัณฑที่มีรสชาติอรอย
ง.  เพื่อไดผลิตภัณฑที่มีประโยชน

2. ขอใดไมจําเปนตองระบุบนฉลากของผลิตภัณฑ
ก.  สถานที่ผลิต
ข.  วันหมดอายุ
ค.  สถานที่วางจําหนาย
ง.  สวนประกอบสําคัญ

3. ผลิตภัณฑในขอใดที่ควรมีการทดสอบกอนเลือกใชมากที่สุด
ก.  ยารักษาสิว
ข.  แปง
ค.  โฟมลางหนา
ง.  ครีมบํารุงผิว

4. ผลิตภัณฑที่มีลักษณะตามขอใดปลอดภัยในการบริโภคมากที่สุด
ก.  ผลิตภัณฑที่บรรจุอยูในหีบหอ
ข.  ผลิตภัณฑที่มีสัญลักษณรับรองคุณภาพ
ค.  ผลิตภัณฑที่ผลิตในประเทศไทย
ง. ผลิตภัณฑที่ใสสารกันบูด
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5. การเลือกซื้อน้ําสมสายชูควรดูจากสิ่งใด
ก.  สี ข.  กลิ่น
ค.  รสชาติ ง.  เครื่องหมาย  อย.

6. ขอใดเปนหลักในการเลือกซื้ออาหารมาบริโภค
ก.  ปริมาณมาก ข.  ราคาถูก
ค.  มีประโยชน ง.  หาซื้องาย

7. นักเรียนไมควรเลือกซื้ออาหารชนิดใดมาบริโภคมากท่ีสุด
ก.  ผลไม ข.  ขนมใสสี
ค.  ผัก ง.  น้ําปลา

8. ขอใดไมใชเครื่องสําอาง
ก.  น้ําหอม ข.  ยาสีฟน
ค.  แปงฝุน ง.  ยา

9. ทําไมเราจึงควรเลือกซื้อผักกางมุง
ก.  ปลอดสารพิษ
ข.  ราคาถูก
ค.  หาซื้องาย
ง.  เก็บรักษาไวไดนาน

10. ผลิตภัณฑสุขภาพชนิดใดที่ควรปรกึษาผูรูกอนเลือกใชมากที่สุด
ก.  ยา
ข.  ผงชูรส
ค.  อาหารเสริม
ง.  เครื่องสําอาง
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน

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

เพื่อน ๆ ทําไดหรือเปลาครับ 
แลวพบกันชุดที่   3 นะครับ
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บรรณานุกรม

ชูชาติ  รอดถาวร  และคณะ. หนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน  สุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษา
ปที่  6.  กรุงเทพมหานคร  :  อักษรเจริญทัศน  จํากัด,  2551

ทิศนา  แขมมณี.  14  วิธีสอนสําหรับครูมืออาชีพ.  กรุงเทพฯ  :  โรงพิมพแหงจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย,  2544.

ธีระพัฒน   ฤทธ์ิทอง. การจัดกระบวนการเรียนรูแบบบล็อก. พิมพคร้ังท่ี 2. กรุงเทพ ฯ. 2545.
วิชาการม,  กรม.  คูมือการจัดการเรียนรูกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ตามหลักสูตรแกนกลาง

การศึกษาขั้นพื้นฐาน  พุทธศักราช  2551.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว,  2551.
ศึกษาธิการ,  กระทรวง.  หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน  พุทธศักราช  2551.

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย,  2551.

สมศักด์ิ  สินธุระเวชญ.  ส่ือการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา สมบูรณแบบ 6 ช้ันประถมศึกษาปท่ี  6
  กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพวัฒนาพานิช  จํากัด,  2548.

เอกรินทร  ส่ีมหาศาล  และคณะ.  แมบทมาตรฐาน  สุขศึกษาและพลศึกษา  6.  กรุงเทพฯ  :
                บริษัทอักษรเจริญทัศน อจท.  จํากัด,  มปป.

.



ประวัติผูคนควา

ช่ือ นายยงยุทธ  จันทรสวาง
เกิด วันที่  14  เมษายน  พ.ศ. 2519
ประวัติการศึกษา -  ป 2532   ประกาศนียบัตรประถมศึกษา  

จากโรงเรียนบานเถกิง  อําเภอสังขะ  จังหวัดสุรินทร
- ป 2535  ประกาศนียบัตรมัธยมศึกษาตอนตน
จากโรงเรียนตาคงวิทยา  รัชมังคลาภิเษก อําเภอสังขะ  จังหวัดสุรินทร
- ป 2540 ประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง (ปวส.) วิทยาลัยเทคนิคสุรินทร
- ป 2543 ครุศาสตรบัณฑิต (ค.บ.) อุตสาหกรรมศิลป
จากสถาบันราชภัฏนครราชสีมา  อําเภอเมือง  จังหวัดนครราชสีมา
-ป 2555 ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (ศษ.ม)  การบริหารการศึกษา
มหาวิทยาลัยรามคําแหง

ประวัติรับราชการ -พ.ศ. 2550  ตําแหนง ครูผูชวย โรงเรียนบานขอนแตก
อําเภอสังขะ   จังหวัดสุรินทร

ตําแหนงปจจุบัน ตําแหนง ครู  วิทยฐานะครูชํานาญการ 
สถานท่ีทํางาน โรงเรียนบานหนองโจงโลง   อําเภอบัวเชด   จังหวัดสุรินทร

สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาสุรินทร  เขต 3
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