
เราตองการอะไรบางในการดาํรงชวีติและเจรญิเตบิโตเราตองการอะไรบางในการดาํรงชวีติและเจรญิเตบิโตเราตองการอะไรบางในการดาํรงชวีติและเจรญิเตบิโตเราตองการอะไรบางในการดาํรงชวีติและเจรญิเตบิโต    

อาหารอาหารอาหารอาหาร    

 มนุษยเราตองการอาหารเพื่อชวยใหรางกายมนุษยเราตองการอาหารเพื่อชวยใหรางกายมนุษยเราตองการอาหารเพื่อชวยใหรางกายมนุษยเราตองการอาหารเพื่อชวยใหรางกาย
เจริญเติบโต  เจริญเติบโต  เจริญเติบโต  เจริญเติบโต      เพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอ เพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอ เพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอ เพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอ สรสรสรสรางภูมิางภูมิางภูมิางภูมิ
ตานทานโรค ตานทานโรค ตานทานโรค ตานทานโรค และสรางพลงังานสาํหรบัทาํสิ่งตาง ๆ  และสรางพลงังานสาํหรบัทาํสิ่งตาง ๆ  และสรางพลงังานสาํหรบัทาํสิ่งตาง ๆ  และสรางพลงังานสาํหรบัทาํสิ่งตาง ๆ      
    รางกายตองการพลังงานตลอดเวลาเพื่อใหใชรางกายตองการพลังงานตลอดเวลาเพื่อใหใชรางกายตองการพลังงานตลอดเวลาเพื่อใหใชรางกายตองการพลังงานตลอดเวลาเพื่อใหใช
ในการทาํสิ่งตาง ๆ ทั้งในขณะที่เราเคลื่อนไหว  เราในการทาํสิ่งตาง ๆ ทั้งในขณะที่เราเคลื่อนไหว  เราในการทาํสิ่งตาง ๆ ทั้งในขณะที่เราเคลื่อนไหว  เราในการทาํสิ่งตาง ๆ ทั้งในขณะที่เราเคลื่อนไหว  เรา
หยดุอยูกบัที่  หรอืแมแตในตอนที่เรานอน หยดุอยูกบัที่  หรอืแมแตในตอนที่เรานอน หยดุอยูกบัที่  หรอืแมแตในตอนที่เรานอน หยดุอยูกบัที่  หรอืแมแตในตอนที่เรานอน     
 

 

 

 

 

 

 

  

    
มนษุยเปนสิ่งมนษุยเปนสิ่งมนษุยเปนสิ่งมนษุยเปนสิ่งมชีวีิตเชนเดยีวกบัสตัวอื่น ๆมชีวีิตเชนเดยีวกบัสตัวอื่น ๆมชีวีิตเชนเดยีวกบัสตัวอื่น ๆมชีวีิตเชนเดยีวกบัสตัวอื่น ๆ    
แตมลีกัษณะบางอยางแตกตางกนั  แมจะมีแตมลีกัษณะบางอยางแตกตางกนั  แมจะมีแตมลีกัษณะบางอยางแตกตางกนั  แมจะมีแตมลีกัษณะบางอยางแตกตางกนั  แมจะมี    
ความแตกตางกนั  คนและสตัวตางก็ตองการความแตกตางกนั  คนและสตัวตางก็ตองการความแตกตางกนั  คนและสตัวตางก็ตองการความแตกตางกนั  คนและสตัวตางก็ตองการ    
ปจจยัที่จาํเปนสาํหรบัการดาํรงชวีิตเหมอืนกนั  ปจจยัที่จาํเปนสาํหรบัการดาํรงชวีิตเหมอืนกนั  ปจจยัที่จาํเปนสาํหรบัการดาํรงชวีิตเหมอืนกนั  ปจจยัที่จาํเปนสาํหรบัการดาํรงชวีิตเหมอืนกนั      
คอื  อาหาร  อากาศ  และ น้าํคอื  อาหาร  อากาศ  และ น้าํคอื  อาหาร  อากาศ  และ น้าํคอื  อาหาร  อากาศ  และ น้าํ    
    

    มนุษยไดรับอาหาร  อากาศและน้ําจากสิ่งแวดลอมแตสิ่มนุษยไดรับอาหาร  อากาศและน้ําจากสิ่งแวดลอมแตสิ่มนุษยไดรับอาหาร  อากาศและน้ําจากสิ่งแวดลอมแตสิ่มนุษยไดรับอาหาร  อากาศและน้ําจากสิ่งแวดลอมแตสิ่งงงง
เหลานี้ไมสามารถซึมเขาสูทกุสวนของรางกายไดโดยตรง  ตองมีเหลานี้ไมสามารถซึมเขาสูทกุสวนของรางกายไดโดยตรง  ตองมีเหลานี้ไมสามารถซึมเขาสูทกุสวนของรางกายไดโดยตรง  ตองมีเหลานี้ไมสามารถซึมเขาสูทกุสวนของรางกายไดโดยตรง  ตองมี
กระบวนการตางๆ กระบวนการตางๆ กระบวนการตางๆ กระบวนการตางๆ เพื่อนําปจจัยเพื่อนําปจจัยเพื่อนําปจจัยเพื่อนําปจจัยที่จําเปนไปใช  เชน  การยอยที่จําเปนไปใช  เชน  การยอยที่จําเปนไปใช  เชน  การยอยที่จําเปนไปใช  เชน  การยอย
อาหาร  การหายใจ  การหมนุเวยีนเลอืด  เปนตนอาหาร  การหายใจ  การหมนุเวยีนเลอืด  เปนตนอาหาร  การหายใจ  การหมนุเวยีนเลอืด  เปนตนอาหาร  การหายใจ  การหมนุเวยีนเลอืด  เปนตน    
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1.  1.  1.  1.  เนือ้สตัว ไข นม ถัว่เนือ้สตัว ไข นม ถัว่เนือ้สตัว ไข นม ถัว่เนือ้สตัว ไข นม ถัว่    

3.  3.  3.  3.  ผกัใบเขยีวและผกัอืน่ ๆผกัใบเขยีวและผกัอืน่ ๆผกัใบเขยีวและผกัอืน่ ๆผกัใบเขยีวและผกัอืน่ ๆ    

5.  5.  5.  5.  ไขมนัจากสตัวและพชืไขมนัจากสตัวและพชืไขมนัจากสตัวและพชืไขมนัจากสตัวและพชื    4.  4.  4.  4.  ผลไมตาง ๆผลไมตาง ๆผลไมตาง ๆผลไมตาง ๆ    

2.  2.  2.  2.  ขาว แปง น้าํตาล ขาว แปง น้าํตาล ขาว แปง น้าํตาล ขาว แปง น้าํตาล     

อาหารที่เรากนิแบงออกเปน  5  หมู  ดงัรปู 
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       ไดแก  เนื้อสัตวตางๆ  ไข  
ถั่ว  นม   อาหารแต ล ะ ชนิ ด จ ะ ให
โปรตนีแตกตางกนั  รางกายเราจะนาํ
โปรตีนแตละอยางไปสรางเนื้อเยื่อ ถา
 ขาดโปรตนีจะทาํใหรางกายและ 
  สมองหยดุการเจริญเติบโต 
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หมูที ่ หมูที ่ หมูที ่ หมูที ่ 2 2 2 2 ................ขาว แปง น้าํตาล ขาว แปง น้าํตาล ขาว แปง น้าํตาล ขาว แปง น้าํตาล     
 

        ไดแก  ขาว  แปง  น้าํตาล  เผอืก  มนั  เปนอาหารไดแก  ขาว  แปง  น้าํตาล  เผอืก  มนั  เปนอาหารไดแก  ขาว  แปง  น้าํตาล  เผอืก  มนั  เปนอาหารไดแก  ขาว  แปง  น้าํตาล  เผอืก  มนั  เปนอาหาร
ที่ใหที่ใหที่ใหที่ให    พลงังานแกรางกายพลงังานแกรางกายพลงังานแกรางกายพลงังานแกรางกาย    
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หมูที ่ หมูที ่ หมูที ่ หมูที ่ 3 3 3 3 ................ผกัใบเขยีว และพชืผกัอืน่ ๆผกัใบเขยีว และพชืผกัอืน่ ๆผกัใบเขยีว และพชืผกัอืน่ ๆผกัใบเขยีว และพชืผกัอืน่ ๆ    
        
        ไดแก  ไดแก  ไดแก  ไดแก  ผกัใบเขยีวและพชืผกัอืน่ ๆ ซึง่เปนแหลงวติามนิผกัใบเขยีวและพชืผกัอืน่ ๆ ซึง่เปนแหลงวติามนิผกัใบเขยีวและพชืผกัอืน่ ๆ ซึง่เปนแหลงวติามนิผกัใบเขยีวและพชืผกัอืน่ ๆ ซึง่เปนแหลงวติามนิ
และเกลอืแร  ทาํใหรางกายมคีวามตานทานโรคไดด ี ชวยและเกลอืแร  ทาํใหรางกายมคีวามตานทานโรคไดด ี ชวยและเกลอืแร  ทาํใหรางกายมคีวามตานทานโรคไดด ี ชวยและเกลอืแร  ทาํใหรางกายมคีวามตานทานโรคไดด ี ชวย
ควบคมุการทาํงานของรางกายควบคมุการทาํงานของรางกายควบคมุการทาํงานของรางกายควบคมุการทาํงานของรางกาย    
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หมูที ่ หมูที ่ หมูที ่ หมูที ่ 4 4 4 4 ................ผลไมตาง ๆผลไมตาง ๆผลไมตาง ๆผลไมตาง ๆ    
    
        ไดแก  ผลไม  เปนอาหารที่เสนใยมาก  ชวยในไดแก  ผลไม  เปนอาหารที่เสนใยมาก  ชวยในไดแก  ผลไม  เปนอาหารที่เสนใยมาก  ชวยในไดแก  ผลไม  เปนอาหารที่เสนใยมาก  ชวยใน
การขับถายอุจจาระ และวิตามินในผลไมจะชวยการขับถายอุจจาระ และวิตามินในผลไมจะชวยการขับถายอุจจาระ และวิตามินในผลไมจะชวยการขับถายอุจจาระ และวิตามินในผลไมจะชวย
เสริมสรางรางกายใหแข็งแรง  และชวยควบคุมการเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง  และชวยควบคุมการเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง  และชวยควบคุมการเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง  และชวยควบคุมการ
ทาํงานของรางกายทาํงานของรางกายทาํงานของรางกายทาํงานของรางกาย      
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 หมูที ่ หมูที ่ หมูที ่ หมูที ่ 5555................ไขมนัจากสัไขมนัจากสัไขมนัจากสัไขมนัจากสัตวและพชืตวและพชืตวและพชืตวและพชื 
    

ไดแก ไขมนัจากพชืและสตัวไดแก ไขมนัจากพชืและสตัวไดแก ไขมนัจากพชืและสตัวไดแก ไขมนัจากพชืและสตัว    
เปนอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย  เปนอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย  เปนอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย  เปนอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย  
ชวยใหรางกายอบอุนชวยใหรางกายอบอุนชวยใหรางกายอบอุนชวยใหรางกายอบอุน    
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คําสั่ง คําสั่ง คําสั่ง คําสั่ง :  :  :  :  ใหนักเรียนใหนักเรียนใหนักเรียนใหนักเรียนบอกชื่อและประโยชนของอาหาร บอกชื่อและประโยชนของอาหาร บอกชื่อและประโยชนของอาหาร บอกชื่อและประโยชนของอาหาร 5 5 5 5 หมู  วามีประโยชนตอหมู  วามีประโยชนตอหมู  วามีประโยชนตอหมู  วามีประโยชนตอ
รางกายของเราอยางไรรางกายของเราอยางไรรางกายของเราอยางไรรางกายของเราอยางไร    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมกิจกรรมกิจกรรมกิจกรรมที ่ ที ่ ที ่ ที ่ 1111    
เรื่องเรื่องเรื่องเรื่อง................................ฉนัมปีระโยชน ฉนัมปีระโยชน ฉนัมปีระโยชน ฉนัมปีระโยชน ????    
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คาํชี้แจง คาํชี้แจง คาํชี้แจง คาํชี้แจง :  :  :  :  ใหนกัเรีใหนกัเรีใหนกัเรีใหนกัเรียนตนเองสาํรวจวา  ไมชอบกินอาหาร  ยนตนเองสาํรวจวา  ไมชอบกินอาหาร  ยนตนเองสาํรวจวา  ไมชอบกินอาหาร  ยนตนเองสาํรวจวา  ไมชอบกินอาหาร  5  5  5  5  หมู  ชนิดใดบาง  หมู  ชนิดใดบาง  หมู  ชนิดใดบาง  หมู  ชนิดใดบาง      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กจิกรรมกจิกรรมกจิกรรมกจิกรรมที ่  ที ่  ที ่  ที ่  2222    
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คาํชี้แจง  :  ใหนกัเรยีนขดีเครื่องหมาย   √   ใน               วาแตละมื้อกินอาหารครบ  5  
หมูหรอืไม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    ครบ  ไมครบ    และขาดหมูใด 

  มื้อเชา     ������... 

        ������... 

  มื้อกลางวนั    ������... 

        ������... 

  มื้อเยน็     ������... 

        ������... 

 

กิจกรรมกิจกรรมกิจกรรมกิจกรรมที ่ ที ่ ที ่ ที ่ 3333    
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คาํชี้แจง  : ใหนกัเรยีนหาชื่ออาหารชนิดตาง ๆ ท่ีซอนอยูในตารางนี้ แลววงกลม
ลอมรอบคาํใหถกูตอง 
ชื่อ………………………………………………………………………………………………………………………………………เลขท่ี……………………... 
ชั้น………………………………………………………………………วนัท่ี……………………………………………….……………………………………... 

 

ตตตต    ตตตต    พพพพ            ฟฟฟฟ    ยยยย    าาาา    งงงง    บบบบ    าาาา    คคคค    งงงง     ุ ุ ุ ุ    ฟฟฟฟ    กกกก    
บบบบ    าาาา    ไไไไ     ื ื ื ื    หหหห     ั ั ั ั    กกกก            ำำำำ    กกกก    ะะะะ    พพพพ    ะะะะ    ดดดด    หหหห    
กกกก            เเเเ    นนนน    ออออ    สสสส    ตตตต    วววว            าาาา            ฒฒฒฒ    ลลลล    ไไไไ            
ฟฟฟฟ    สสสส    ใใใใ    หหหห    วววว    llll    ซซซซ            หหหห    ดดดด    นนนน    มมมม    ฝฝฝฝ    ๆๆๆๆ     ั ั ั ั    
ำำำำ    พพพพ    ๆๆๆๆ    กกกก    งงงง    ชชชช    บบบบ    นนนน    ำำำำ    ตตตต    าาาา    ลลลล    กกกก    ใใใใ    ถถถถ    
กกกก    ถถถถ    ไไไไ    ออออ    ำำำำ    งงงง    าาาา     ั ั ั ั    กกกก    าาาา    กกกก    ดดดด    กกกก    สสสส    วววว    
ไไไไ                    ออออ    ขขขข    ไไไไ    ขขขข    มมมม    นนนน    ดดดด    ออออ    พพพพ    แแแแ    ะะะะ    เเเเ    
ขขขข    ไไไไ     ื ื ื ื    ไไไไ    กกกก            ไไไไ    ดดดด    าาาา    แแแแ    หหหห    หหหห    ดดดด    ำำำำ    หหหห    
ชชชช    เเเเ    นนนน    ออออ    ไไไไ    กกกก    งงงง    กกกก    เเเเ            ฟฟฟฟ    หหหห    ออออ    ลลลล    ลลลล    
ำำำำ            ลลลล    สสสส    วววว    แแแแ                    กกกก    ปปปป    งงงง    วววว    เเเเ             ื ื ื ื    
        หหหห    ไไไไ    ำำำำ            วววว            ฟฟฟฟ    เเเเ    งงงง    าาาา    ะะะะ    สสสส    นนนน    ออออ    
ผผผผ    เเเเ    กกกก    วววว    สสสส    แแแแ    ดดดด    หหหห    าาาา            วววว    ำำำำ    วววว    ำำำำ    งงงง    
ปปปป    ดดดด    ออออ     ั ั ั ั    ำำำำ    เเเเ    งงงง    ลลลล    ำำำำ    วววว    มมมม    ใใใใ    ออออ     ั ั ั ั    หหหห    
บบบบ    มมมม    กกกก    มมมม    งงงง    คคคค    ดดดด                    ฟฟฟฟ    ไไไไ    ตตตต    จจจจ    มมมม    กกกก    
ะะะะ    วววว    ำำำำ        าาาา     ุ ุ ุ ุ                    าาาา    ำำำำ    สสสส    งงงง    งงงง    นนนน    ดดดด    
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