
เราตองการอะไรบางในการดาํรงชวีติและเจรญิเตบิโตเราตองการอะไรบางในการดาํรงชวีติและเจรญิเตบิโตเราตองการอะไรบางในการดาํรงชวีติและเจรญิเตบิโตเราตองการอะไรบางในการดาํรงชวีติและเจรญิเตบิโต    

อาหารอาหารอาหารอาหาร    

 มนุษยเราตองการอาหารเพื่อชวยใหรางกายมนุษยเราตองการอาหารเพื่อชวยใหรางกายมนุษยเราตองการอาหารเพื่อชวยใหรางกายมนุษยเราตองการอาหารเพื่อชวยใหรางกาย
เจริญเติบโต  เจริญเติบโต  เจริญเติบโต  เจริญเติบโต      เพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอ เพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอ เพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอ เพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอ สรสรสรสรางภูมิางภูมิางภูมิางภูมิ
ตานทานโรค ตานทานโรค ตานทานโรค ตานทานโรค และสรางพลงังานสาํหรบัทาํสิ่งตาง ๆ  และสรางพลงังานสาํหรบัทาํสิ่งตาง ๆ  และสรางพลงังานสาํหรบัทาํสิ่งตาง ๆ  และสรางพลงังานสาํหรบัทาํสิ่งตาง ๆ      
    รางกายตองการพลังงานตลอดเวลาเพื่อใหใชรางกายตองการพลังงานตลอดเวลาเพื่อใหใชรางกายตองการพลังงานตลอดเวลาเพื่อใหใชรางกายตองการพลังงานตลอดเวลาเพื่อใหใช
ในการทาํสิ่งตาง ๆ ทั้งในขณะที่เราเคลื่อนไหว  เราในการทาํสิ่งตาง ๆ ทั้งในขณะที่เราเคลื่อนไหว  เราในการทาํสิ่งตาง ๆ ทั้งในขณะที่เราเคลื่อนไหว  เราในการทาํสิ่งตาง ๆ ทั้งในขณะที่เราเคลื่อนไหว  เรา
หยดุอยูกบัที่  หรอืแมแตในตอนที่เรานอน หยดุอยูกบัที่  หรอืแมแตในตอนที่เรานอน หยดุอยูกบัที่  หรอืแมแตในตอนที่เรานอน หยดุอยูกบัที่  หรอืแมแตในตอนที่เรานอน     
 

 

 

 

 

 

 

  

    
มนษุยเปนสิ่งมนษุยเปนสิ่งมนษุยเปนสิ่งมนษุยเปนสิ่งมชีวีิตเชนเดยีวกบัสตัวอื่น ๆมชีวีิตเชนเดยีวกบัสตัวอื่น ๆมชีวีิตเชนเดยีวกบัสตัวอื่น ๆมชีวีิตเชนเดยีวกบัสตัวอื่น ๆ    
แตมลีกัษณะบางอยางแตกตางกนั  แมจะมีแตมลีกัษณะบางอยางแตกตางกนั  แมจะมีแตมลีกัษณะบางอยางแตกตางกนั  แมจะมีแตมลีกัษณะบางอยางแตกตางกนั  แมจะมี    
ความแตกตางกนั  คนและสตัวตางก็ตองการความแตกตางกนั  คนและสตัวตางก็ตองการความแตกตางกนั  คนและสตัวตางก็ตองการความแตกตางกนั  คนและสตัวตางก็ตองการ    
ปจจยัที่จาํเปนสาํหรบัการดาํรงชวีิตเหมอืนกนั  ปจจยัที่จาํเปนสาํหรบัการดาํรงชวีิตเหมอืนกนั  ปจจยัที่จาํเปนสาํหรบัการดาํรงชวีิตเหมอืนกนั  ปจจยัที่จาํเปนสาํหรบัการดาํรงชวีิตเหมอืนกนั      
คอื  อาหาร  อากาศ  และ น้าํคอื  อาหาร  อากาศ  และ น้าํคอื  อาหาร  อากาศ  และ น้าํคอื  อาหาร  อากาศ  และ น้าํ    
    

    มนุษยไดรับอาหาร  อากาศและน้ําจากสิ่งแวดลอมแตสิ่มนุษยไดรับอาหาร  อากาศและน้ําจากสิ่งแวดลอมแตสิ่มนุษยไดรับอาหาร  อากาศและน้ําจากสิ่งแวดลอมแตสิ่มนุษยไดรับอาหาร  อากาศและน้ําจากสิ่งแวดลอมแตสิ่งงงง
เหลานี้ไมสามารถซึมเขาสูทกุสวนของรางกายไดโดยตรง  ตองมีเหลานี้ไมสามารถซึมเขาสูทกุสวนของรางกายไดโดยตรง  ตองมีเหลานี้ไมสามารถซึมเขาสูทกุสวนของรางกายไดโดยตรง  ตองมีเหลานี้ไมสามารถซึมเขาสูทกุสวนของรางกายไดโดยตรง  ตองมี
กระบวนการตางๆ กระบวนการตางๆ กระบวนการตางๆ กระบวนการตางๆ เพื่อนําปจจัยเพื่อนําปจจัยเพื่อนําปจจัยเพื่อนําปจจัยที่จําเปนไปใช  เชน  การยอยที่จําเปนไปใช  เชน  การยอยที่จําเปนไปใช  เชน  การยอยที่จําเปนไปใช  เชน  การยอย
อาหาร  การหายใจ  การหมนุเวยีนเลอืด  เปนตนอาหาร  การหายใจ  การหมนุเวยีนเลอืด  เปนตนอาหาร  การหายใจ  การหมนุเวยีนเลอืด  เปนตนอาหาร  การหายใจ  การหมนุเวยีนเลอืด  เปนตน    
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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.  ไขมนัจากสตัวและพชืไขมนัจากสตัวและพชืไขมนัจากสตัวและพชืไขมนัจากสตัวและพชื    4.  4.  4.  4.  ผลไมตาง ๆผลไมตาง ๆผลไมตาง ๆผลไมตาง ๆ    

2.  2.  2.  2.  ขาว แปง น้าํตาล ขาว แปง น้าํตาล ขาว แปง น้าํตาล ขาว แปง น้าํตาล     

อาหารที่เรากนิแบงออกเปน  5  หมู  ดงัรปู 
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       ไดแก  เนื้อสัตวตางๆ  ไข  
ถั่ว  นม   อาหารแต ล ะ ชนิ ด จ ะ ให
โปรตนีแตกตางกนั  รางกายเราจะนาํ
โปรตีนแตละอยางไปสรางเนื้อเยื่อ ถา
 ขาดโปรตนีจะทาํใหรางกายและ 
  สมองหยดุการเจริญเติบโต 
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หมูที ่ หมูที ่ หมูที ่ หมูที ่ 2 2 2 2 ................ขาว แปง น้าํตาล ขาว แปง น้าํตาล ขาว แปง น้าํตาล ขาว แปง น้าํตาล     
 

        ไดแก  ขาว  แปง  น้าํตาล  เผอืก  มนั  เปนอาหารไดแก  ขาว  แปง  น้าํตาล  เผอืก  มนั  เปนอาหารไดแก  ขาว  แปง  น้าํตาล  เผอืก  มนั  เปนอาหารไดแก  ขาว  แปง  น้าํตาล  เผอืก  มนั  เปนอาหาร
ที่ใหที่ใหที่ใหที่ให    พลงังานแกรางกายพลงังานแกรางกายพลงังานแกรางกายพลงังานแกรางกาย    
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หมูที ่ หมูที ่ หมูที ่ หมูที ่ 3 3 3 3 ................ผกัใบเขยีว และพชืผกัอืน่ ๆผกัใบเขยีว และพชืผกัอืน่ ๆผกัใบเขยีว และพชืผกัอืน่ ๆผกัใบเขยีว และพชืผกัอืน่ ๆ    
        
        ไดแก  ไดแก  ไดแก  ไดแก  ผกัใบเขยีวและพชืผกัอืน่ ๆ ซึง่เปนแหลงวติามนิผกัใบเขยีวและพชืผกัอืน่ ๆ ซึง่เปนแหลงวติามนิผกัใบเขยีวและพชืผกัอืน่ ๆ ซึง่เปนแหลงวติามนิผกัใบเขยีวและพชืผกัอืน่ ๆ ซึง่เปนแหลงวติามนิ
และเกลอืแร  ทาํใหรางกายมคีวามตานทานโรคไดด ี ชวยและเกลอืแร  ทาํใหรางกายมคีวามตานทานโรคไดด ี ชวยและเกลอืแร  ทาํใหรางกายมคีวามตานทานโรคไดด ี ชวยและเกลอืแร  ทาํใหรางกายมคีวามตานทานโรคไดด ี ชวย
ควบคมุการทาํงานของรางกายควบคมุการทาํงานของรางกายควบคมุการทาํงานของรางกายควบคมุการทาํงานของรางกาย    
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หมูที ่ หมูที ่ หมูที ่ หมูที ่ 4 4 4 4 ................ผลไมตาง ๆผลไมตาง ๆผลไมตาง ๆผลไมตาง ๆ    
    
        ไดแก  ผลไม  เปนอาหารที่เสนใยมาก  ชวยในไดแก  ผลไม  เปนอาหารที่เสนใยมาก  ชวยในไดแก  ผลไม  เปนอาหารที่เสนใยมาก  ชวยในไดแก  ผลไม  เปนอาหารที่เสนใยมาก  ชวยใน
การขับถายอุจจาระ และวิตามินในผลไมจะชวยการขับถายอุจจาระ และวิตามินในผลไมจะชวยการขับถายอุจจาระ และวิตามินในผลไมจะชวยการขับถายอุจจาระ และวิตามินในผลไมจะชวย
เสริมสรางรางกายใหแข็งแรง  และชวยควบคุมการเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง  และชวยควบคุมการเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง  และชวยควบคุมการเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง  และชวยควบคุมการ
ทาํงานของรางกายทาํงานของรางกายทาํงานของรางกายทาํงานของรางกาย      
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 หมูที ่ หมูที ่ หมูที ่ หมูที ่ 5555................ไขมนัจากสัไขมนัจากสัไขมนัจากสัไขมนัจากสัตวและพชืตวและพชืตวและพชืตวและพชื 
    

ไดแก ไขมนัจากพชืและสตัวไดแก ไขมนัจากพชืและสตัวไดแก ไขมนัจากพชืและสตัวไดแก ไขมนัจากพชืและสตัว    
เปนอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย  เปนอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย  เปนอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย  เปนอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย  
ชวยใหรางกายอบอุนชวยใหรางกายอบอุนชวยใหรางกายอบอุนชวยใหรางกายอบอุน    
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คําสั่ง คําสั่ง คําสั่ง คําสั่ง :  :  :  :  ใหนักเรียนใหนักเรียนใหนักเรียนใหนักเรียนบอกชื่อและประโยชนของอาหาร บอกชื่อและประโยชนของอาหาร บอกชื่อและประโยชนของอาหาร บอกชื่อและประโยชนของอาหาร 5 5 5 5 หมู  วามีประโยชนตอหมู  วามีประโยชนตอหมู  วามีประโยชนตอหมู  วามีประโยชนตอ
รางกายของเราอยางไรรางกายของเราอยางไรรางกายของเราอยางไรรางกายของเราอยางไร    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมกิจกรรมกิจกรรมกิจกรรมที ่ ที ่ ที ่ ที ่ 1111    
เรื่องเรื่องเรื่องเรื่อง................................ฉนัมปีระโยชน ฉนัมปีระโยชน ฉนัมปีระโยชน ฉนัมปีระโยชน ????    
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คาํชี้แจง คาํชี้แจง คาํชี้แจง คาํชี้แจง :  :  :  :  ใหนกัเรีใหนกัเรีใหนกัเรีใหนกัเรียนตนเองสาํรวจวา  ไมชอบกินอาหาร  ยนตนเองสาํรวจวา  ไมชอบกินอาหาร  ยนตนเองสาํรวจวา  ไมชอบกินอาหาร  ยนตนเองสาํรวจวา  ไมชอบกินอาหาร  5  5  5  5  หมู  ชนิดใดบาง  หมู  ชนิดใดบาง  หมู  ชนิดใดบาง  หมู  ชนิดใดบาง      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กจิกรรมกจิกรรมกจิกรรมกจิกรรมที ่  ที ่  ที ่  ที ่  2222    
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คาํชี้แจง  :  ใหนกัเรยีนขดีเครื่องหมาย   √   ใน               วาแตละมื้อกินอาหารครบ  5  
หมูหรอืไม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    ครบ  ไมครบ    และขาดหมูใด 

  มื้อเชา     ������... 

        ������... 

  มื้อกลางวนั    ������... 

        ������... 

  มื้อเยน็     ������... 

        ������... 

 

กิจกรรมกิจกรรมกิจกรรมกิจกรรมที ่ ที ่ ที ่ ที ่ 3333    
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คาํชี้แจง  : ใหนกัเรยีนหาชื่ออาหารชนิดตาง ๆ ท่ีซอนอยูในตารางนี้ แลววงกลม
ลอมรอบคาํใหถกูตอง 
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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กจิกรรมกจิกรรมกจิกรรมกจิกรรมที ่ที ่ที ่ที ่    4444    :  :  :  :  หากนัจนเจอหากนัจนเจอหากนัจนเจอหากนัจนเจอ    
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