
 
 

79 

 

ภาคผนวก ข 

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1.แบบทดสอบความรู้กจิกรรมเสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการ 

กบัภาวะโภชนาการนักเรียนโรงเรียนนครบางยางพิทยาคม 

 

ช่ือ...............................................สกุล................................ช้ัน............. 

ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนท ำเคร่ืองหมำย√ทำ้ยขอ้ค ำถำมท่ีนกัเรียนเห็นวำ่ถูกหรือผิด 

รายการค าถาม ถูก ผดิ 
1. ในหน่ึงวนัเรำตอ้งกินอำหำรใหค้รบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลำกหลำย   
2. อำหำรหลกั 5 หมู่ ไดแ้ก่ โปรตีน คำร์โบไฮเดรต เกลือแร่ วิตำมิน ไขมนัและน ้ำ   
3. เน้ือหม ูเน้ือปลำ เน้ือไก่ เน้ือสตัวต่์ำงๆ ใหส้ำรอำหำรประเภทโปรตีน   
4. กำรกินเน้ือสตัวติ์ดมนัในปริมำณมำกจะท ำใหเ้ป็นโรคไขมนัในเส้นเลือดสูง   
5. กำรด่ืมนมถัว่เหลืองสำมำรถทดแทนสำรอำหำรจำกกำรกินเน้ือสตัวไ์ดท้ั้งหมด   
6. นกัเรียนควรด่ืมนมวนัละ 1-2 แกว้ เพ่ือควำมแขง็แรงของกระดูกและฟัน   
7. ปลำเลก็ปลำนอ้ยและผกัใบเขียวจดัเป็นอำหำรท่ีมีแคลเซียมสูง   
8. อำหำรพวก ขำ้ว แป้ง เผือก มนั เป็นอำหำรหลกัท่ีใหพ้ลงังำนแก่ร่ำงกำย   
9. กำรกินอำหำรพวกแป้งในปริมำณมำกๆ ทุกวนัไม่ท ำใหอ้ว้น   
10. ผกัและผลไมเ้ป็นแหล่งส ำคญัของวิตำมินและเกลือแร่   
11. อำหำรท่ีมีกำกใยสูงช่วยในกำรขบัถ่ำยคือ อำหำรจ ำพวกไขมนั   
12. กำรรับประทำนผกัผลไม ้เคร่ืองในสตัวแ์ละถัว่ ช่วยป้องกนัโรคขำดวิตำมิน   
13. ไขมนัมีส่วนในกำรใหพ้ลงังำนและควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย   
14. น ้ำมนัจำกพืชทุกชนิดมีไขมนัชนิดไม่อ่ิมตวัสูงเหมำะแก่กำรปรุงอำหำร   
15.ในหน่ึงวนัเรำควรด่ืมน ้ำสะอำดวนัละ 6-8 แกว้ เพ่ือช่วยใหร่้ำงกำยสดช่ืนและระบบ          
     ขบัถ่ำยท ำงำนเป็นปกติ 

  

16. อำหำรเชำ้เป็นอำหำรท่ีไม่จ ำเป็นท่ีจะตอ้งรับประทำน   
17.กำรกินอำหำรชนิดเดียวกนับ่อยๆ เช่น บะหม่ีก่ึงส ำเร็จรูปเป็นประจ ำ ช่วยใหร่้ำงกำย
ไดรั้บสำรอำหำรครบถว้น 
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รายการค าถาม ถูก ผดิ 
18. กินเกลือมำกกวำ่ 1 ชอ้นชำและน ้ำตำลมำกกวำ่ 3-4 ชอ้นโต๊ะต่อวนัจะมีผลดีต่อ
ร่ำงกำย 

  

19. เกลือเสริมไอโอดีนเป็นส่ิงท่ีไม่มีควำมจ ำเป็นในกำรประกอบอำหำร   
20. น ้ำหวำน น ้ำอดัลม ช่วยใหพ้ลงังำนในช่วงวยัรุ่นและมีประโยชนต่์อร่ำงกำย   
21. กินอำหำรรสเผด็จดั เป็นเร่ืองดีช่วยใหร่้ำงกำยเผำผลำญพลงังำนไดง่้ำยข้ึน   
22.กำรด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ม่มีส่วนท ำใหค้นเป็นโรคตบัแขง็   
23. กำรกินขนมขบเค้ียวเป็นประจ ำจะไดรั้บพลงังำน และเกลือโซเดียมท่ีมีประโยชน์
ต่อร่ำงกำยในปริมำณมำก 

  

24. วยัรุ่นชำยจ ำเป็นตอ้งไดรั้บธำตุเหลก็จำกเคร่ืองในสตัว ์ไข่แดง ผกัใบเขียว มำกกวำ่
วยัรุ่นหญิง 

  

25. วยัรุ่นตอ้งกำรโปรตีนท่ีมีคุณภำพดี โดยประมำณ 2 ใน 3 เป็นโปรตีนจำกสตัว ์เช่น 
เน้ือสตัว ์ไข่ และนม 

  

26. หลกัส ำคญัในกำรปรุงอำหำรคือ อำหำรตอ้งสะอำดปลอดภยัปรุงสุกเสมอและมี
ประโยชน ์

  

27. นกัเรียนควรลำ้งมือใหส้ะอำดทุกคร้ังก่อนปรุงอำหำรกำร   
28. ในหน่ึงวนันกัเรียนควรนอนหลบัพกัผอ่นไม่นอ้ยกวำ่วนัละ 7-8 ชัว่โมง   
29. นกัเรียนจ ำเป็นท่ีจะตอ้งไดรั้บอำหำร พลงังำนและสำรอำหำรท่ีเพียงพอกบัควำม
ตอ้งกำรของร่ำงกำย 

  

30. ดูแลน ้ำหนกัตวัใหส้มส่วนมีผลต่อกำรเกิดโรคอว้นและโรคขำดสำรอำหำร   
31. เม่ือน ำน ้ำหนกัมำเทียบกบัส่วนสูง สำมำรถบอกถึงภำวะโภชนำกำรได ้   
32. ออกก ำลงักำยเป็นประจ ำช่วยใหร่้ำงกำยกระฉบักระเฉง สดช่ืน  ช่วยเผำผลำญ
พลงังำน 

  

33. กำรออกก ำลงักำยทุกวนั อย่ำงนอ้ยวนัละ 30 นำที นอ้ยเกินไปอำจท ำใหร่้ำงกำยไม่
แขง็แรง และเจบ็ป่วยง่ำย 

  

34. กำรแกวง่แขน กำรเดิน กำรกระโดดไปมำถือวำ่ไม่ใช่กำรออกก ำลงักำย   
35. กำรนัง่สมำธิเป็นวิธีกำรหน่ึงในกำรจดักำรควำมเครียด   
 

คะแนน..................................... 
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2.แผนกจิกรรมเสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการเพือ่พฒันาภาวะโภชนาการนักเรียน

โรงเรียนนครบางยางพทิยาคม 

สัปดาห์ที ่1 สัปดำห์แห่งแลกเปล่ียนประสบกำรณ์  จ านวน 4 วนั วนัละ 1-2 ชัว่โมง  

วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อใหน้กัเรียนทรำบถึงกิจกรรมและยนิยอมเขำ้ร่วมกิจกรรม 
2. เพื่อใหน้กัเรียนมีควำมรู้และควำมเขำ้ใจดำ้นควำมรู้เร่ืองอำหำรและโภชนำกำรกบัภำวะ

โภชนำกำร 
3. เพื่อใหน้กัเรียนเห็นควำมส ำคญัของควำมรู้ดำ้นโภชนำกำรกบัภำวะโภชนำกำรของตนเอง 
4. เพื่อใหน้กัเรียนสะทอ้นประสบกำรณ์เดิมของตนและขยำยควำมรู้ดำ้นอำหำรใหม้ำกข้ึน 
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วนัที่ กจิกรรมการเสริมสร้างความรู้ ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์ เวลา 
การประเมินผลการ

เรียนรู้ 

1 1. นกัเรียนท ำกิจกรรมละลำย
พฤติกรรมในเพลงแรกเรำพบ
กนัและเพลงมงักรทอง เพื่อ
สร้ำงควำมพร้อมและควำม
เขำ้ใจจุดประสงคข์องกิจกรรม
ในเบ้ืองตน้ 
2. ครูช้ีแจงกิจกรรมและให้
นกัเรียนกรอกแบบยนิยอม             
เขำ้ร่วมกิจกรรม 
3. นกัเรียนดูวดีีทศัน์ของบุคคล
ตวัอยำ่งท่ีปรับเปล่ียนวถีิชีวติ
และเดินหนำ้ดว้ยควำม                       
ไม่ยอ่ทอ้จนประสบ
ควำมส ำเร็จ 
4. นกัเรียนและครูร่วมกนั
อภิปรำยถึงส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จำก
กำรดูวดีีทศัน์  
5. นกัเรียนเขียนเป้ำหมำยใน
ชีวติของแต่ละคนลงใน
กระดำษ A4 ท่ีครูแจกให ้และ
ใหน้ ำมำใชเ้ขำ้ร่วมกิจกรรมใน
วนัถดัไป 
6. นกัเรียนท ำกิจกรรมเส้นทำง
แห่งเชือก และสรุปกิจกรรม
ร่วมกนักบัครู 
 
 

- เพลงแรกเรำ  
พบกนั  
-เพลงมงักรทอง  
- แบบยนิยอม                
เขำ้ร่วมกิจกรรม 
- วดีีทศัน์บุคคล
ตวัอยำ่ง 
- กระดำษ A4 
- กิจกรรม
เส้นทำงแห่งเชือก 
- แบบสะทอ้น
กำรเรียนรู้ 

1.30 

ชม. 

- จำกกำรท ำกิจกรรม
ของนกัเรียน 
- จำกกำรสังเกตกำร
ร่วมกิจกรรมและกำร
ตอบค ำถำมของ
นกัเรียน 
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วนัที่ กจิกรรมการเสริมสร้างความรู้ ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์ เวลา 
การประเมินผลการ

เรียนรู้ 
2 1. นกัเรียนท ำกิจกรรมเขำ้

จงัหวะในเพลงเธอกบัฉนัเพื่อ
สร้ำงควำมพร้อมก่อนท ำ
กิจกรรม 
2. นกัเรียนท ำกิจกรรมในเพลง               
แม่มด และช่วยกนัตอบค ำถำม
และแลกเปล่ียนควำมคิดเห็น
ในประเด็นต่อไปน้ี 
   - ถำ้หำกนกัเรียนมีเวทมนต์
เหมือนแม่มดนกัเรียนจะใช ้
เวทมนตน์ั้นท ำอะไรบำ้ง 
   - เวทมนตท่ี์นกัเรียนจะใช้
สำมำรถเกิดประโยชน์และ
โทษอะไรแก่ผูอ่ื้นไดบ้ำ้ง 
   - หำกนกัเรียนจะใชเ้วทมนต์
กบัตนเองนกัเรียนจะเสกให้
ตนเองเป็นอยำ่งไร 
   - เม่ือนกัเรียนพบวำ่ชีวติจริง 
นกัเรียนไม่สำมำรถใชเ้วทมนต์
ไดน้กัเรียนจะตอ้งท ำอยำ่งไร
เพื่อใหต้นเองเป็นอยำ่งท่ีฝัน 
โดยใหน้กัเรียนหยบิกระดำษ
เป้ำหมำยในชีวติของตนเอง
ออกมำพิจำรณำ 
3. ครูใหน้กัเรียนฟังเพลงสำย
ธำรชีวติ แลว้ใหน้กัเรียนนึก
ภำพตำมบทเพลง 
 

- เพลงเธอกบัฉนั 
- เพลงแม่มด  
- เพลงสำยธำร
ชีวติ 

1.30 
ชม. 

- ประเมินกำรท ำ
กิจกรรมของนกัเรียน 
- จำกรกำรแลกเปล่ียน                    
ควำมคิดเห็นของ
นกัเรียน 
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วนัที่ กจิกรรมการเสริมสร้างความรู้ ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์ เวลา 
การประเมินผลการ

เรียนรู้ 

 

4. ครูใหน้กัเรียนสะทอ้นคิด 
จำกกำรฟังบทเพลงและสรุป
กิจกรรมร่วมกนั 
5. นกัเรียนพกัผอ่นตำมอธัยำศยั 

 

   

3 1. นกัเรียนท ำกิจกรรมเตรียม
ควำมพร้อมดว้ยเพลงพำยเรือ 
2. ครูแบ่งนกัเรียนออกเป็น      
7 กลุ่ม กลุ่มละเท่ำๆ กนั  เพื่อ
ท ำกิจกรรมหอคอยกระดำษ  
3. เม่ือนกัเรียนเสร็จส้ินภำรกิจ
จำกกิจกรรมแลว้นกัเรียน
ออกมำนัง่รวมกนัและร่วมตอบ
ค ำถำมในประเด็นต่อไปน้ี 
   3.1 กำรท่ีจะสร้ำงหอคอย-
กระดำษข้ึนมำไดน้กัเรียน                     
ตอ้งวำงแผนดำ้นใดบำ้ง 
   3.2 หอคอยกระดำษท่ี
นกัเรียนสร้ำงข้ึนมีขอ้ดีขอ้เสีย
อยำ่งไรบำ้ง 
   3.3 หำกหอคอยกระดำษ
เปรียบเสมือนร่ำงกำยของ  
นกัเรียนมนัจะเป็นอยำ่งไรและ
ท ำใหน้กัเรียนบรรลุเป้ำหมำย
ของชีวติไดห้รือไม่ 
   3.4 ใหน้กัเรียนเปรียบเทียบ
หอคอยกระดำษเหมือนร่ำงกำย 
 

- เพลงพำยเรือ  
- กิจกรรมหอคอย
กระดำษ 
(กระดำษ
หนงัสือพิมพ)์ 
 

1 ชม. - ประเมินกำรท ำ
กิจกรรมของนกัเรียน 
- จำกกำรตอบค ำถำม
ของนกัเรียน 
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วนัที่ กจิกรรมการเสริมสร้างความรู้ ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์ เวลา 
การประเมินผล 
การเรียนรู้ 

 

ของนกัเรียนท่ีตอ้งกำรอำหำร
เพื่อไปใชเ้ป็นพลงังำนและ
ซ่อมแซมร่ำงกำยเพื่อใหท้  ำงำน
ไดอ้ยำ่งเป็นปกติและมี
ประสิทธิภำพ หำกร่ำงกำยมี
สภำพไม่พร้อมเหมือนหอคอย
กระดำษท่ีไม่มีควำมคงทน 
นกัเรียนจะตอ้งท ำอยำ่งไรบำ้ง 
4. ครูสรุปกิจกรรมร่วมกบั
นกัเรียนแลว้เช่ือมโยงให้
นกัเรียนเห็นถึงควำมรู้ดำ้น
อำหำรและโภชนำกำรกบักำร
น ำไปใชใ้นกำรเสริมสร้ำง
ร่ำงกำยใหส้มบูรณ์พร้อมต่อ
กำรด ำเนินชีวติของแต่ละ
บุคคล 

   

4 
 

1. นกัเรียนท ำกิจกรรมเตรียม
ควำมพร้อมดว้ยลมเพลมพดั 
2. นกัเรียนออกมำรับแบบ
บนัทึกขอ้มูลดำ้นโภชนำกำร
ของตนเองแลว้ท ำกำรวเิครำะห์
ควำมรู้ดำ้นอำหำรและภำวะ
โภชนำกำรท่ีไดที้ละขอ้วำ่มี
ปัญหำดำ้นใด ปัญหำนั้นมำจำก
สำเหตุใด ส่งผลกระทบต่อ
ตวัเองอยำ่งไร มีขอ้ควรพฒันำ
ดำ้นใดบำ้งแลว้ท ำกำรบนัทึก
ลงในสมุด  

- เพลงลมเพลม
พดั 
- สมุดกิจกรรม
เสริมสร้ำงควำมรู้ 
- กิจกรรมกำคำบ
ไข่ 
 

2 ชม. - ประเมินกำรท ำ
กิจกรรมของนกัเรียน 
- จำกกำรวเิครำะห์ชุด
ภำพกิจกรรมอว้นผอม
สมส่วนลว้นตอ้ง
พฒันำ 
- จำกกำรวเิครำะห์
ควำมรู้ดำ้นอำหำรและ
โภชนำกำร 
- จำกกำรพดูคุย
แลกเปล่ียน
ประสบกำรณ์ 
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วนัที่ กจิกรรมการเสริมสร้างความรู้ ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์ เวลา 
การประเมินผล 
การเรียนรู้ 

 กิจกรรมเสริมสร้ำงควำมรู้ฯ 
3. นกัเรียนแต่ละคนท ำกำร
วเิครำะห์ชุดภำพกิจกรรมอว้น
ผอมสมส่วนลว้นตอ้งพฒันำ 
โดยกำรวิเครำะห์พร้อมกบั
เขียนแสดงทศันะของตนเอง
ตำมขอ้ค ำถำมลงในช่องวำ่งท่ี
ก ำหนด 
4. นกัเรียนจบัคู่กบัเพื่อนตำม
คำมควำมสมคัรใจ ท ำกำร
พดูคุยแลกเปล่ียน
ประสบกำรณ์ดำ้นควำมรู้และ
ภำวะโภชนำกำรของตนเอง
เพื่อหำสำเหตุท่ีแทจ้ริง ร่วม
เรียนรู้และหำค ำตอบซ่ึงกนั
และกนั แลว้ท ำกำรบนัทึกลง
ในสมุดกิจกรรม 
5. นกัเรียนท ำกิจกรรมกำคำบ
ไข่ และสรุปกิจกรรมในวนัน้ี
ร่วมกบัครู 
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สัปดาห์ที ่2 สัปดำห์แห่งกำรสร้ำงองคค์วำมรู้ร่วมกนั จ านวน 4 วนั วนัละ 1-2 ชัว่โมง  

วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อใหน้กัเรียนมีควำมรู้ดำ้นอำหำรและโภชนำกำรในประเด็นท่ีหลำกหลำยและน ำไป
ประยกุตใ์ชไ้ด ้

2. นกัเรียนร่วมกนัวิเครำะห์หำสำเหตุของปัญหำดำ้นควำมรู้และภำวะโภชนำกำรพร้อม
เสนอแนะแนวทำงปฏิบติั 

 

วนัที่ กจิกรรมการเสริมสร้างความรู้ ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์ เวลา การประเมินผล 

การเรียนรู้ 

1 1.นกัเรียนท ำกิจกรรมเตรียม
ควำมพร้อมกบัเพลงปูลงรูและ
เกมส์ผึ้งรวมรัง  
2. นกัเรียนท ำกำรนบัเลข 1-6 
ต่อกนัไปเร่ือยๆ จำกนั้น
นกัเรียนท่ีนบัเลขเหมือนกนัเขำ้
มำรวมกลุ่มกนั 
3. นกัเรียนแต่ละกลุ่มท ำกำร
แลกเปล่ียนและวเิครำะห์ปัญหำ
ร่วมกนัแลว้ท ำกำรสรุปปัญหำ
ดำ้นควำมรู้และภำวะ
โภชนำกำรในรูปแบบแผนผงั
ควำมคิดลงในกระดำษท่ีครู
ก ำหนดให้ 
4. นกัเรียนแต่ละกลุ่มออกมำ
น ำเสนอแผนผงัควำมคิดของ
ตนเอง 
 

- เพลงปูลงรู 
- เกมส์ผึ้งรวมรัง 
- แผนผงั
ควำมคิด 
- กระดำษบรู๊ฟ 
- ดินสอ  
- ปำกกำเมจิก 
- สีชอลก์ 
- กระดำนไวท์
บอร์ด 
 

1.30 
ชม. 

- ประเมินกำรท ำ
กิจกรรมของนกัเรียน 
- จำกกำรแลกเปล่ียน
และกำรวเิครำะห์
ปัญหำ 
- จำกกำรน ำเสนอ
แผนผงัควำมคิด 
- จำกกำรคน้ควำ้
เอกสำร 



 
 

88 

 

วนัที่ กจิกรรมการเสริมสร้างความรู้ ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์ เวลา การประเมินผลการ
เรียนรู้ 

 5. ครูมอบหมำยใหน้กัเรียนแต่
ละบำ้นรวมกลุ่มกนัไปคน้ควำ้
เอกสำร หรือแหล่งเรียนรู้ต่ำงๆ
เพื่อน ำมำใชใ้นวนัถดัไปในเร่ือง
ต่อไปน้ี 
   5.1อำหำรและโภชนำกำรท่ี
เหมำะสมส ำหรับวยัรุ่น 
   5.2กำรประกอบอำหำรอยำ่ง
ถูกสุขลกัษณะและสงวนคุณค่ำ 
   5.3กำรประเมินภำวะ
โภชนำกำรเพื่อบ่งบอกภำวะ
โภชนำกำรในวยัรุ่น 
   5.4กำรออกก ำลงักำยท่ี
เหมำะสมส ำหรับวยัรุ่น 
   5.5กำรจดักำรอำรมณ์และ
ควำมเครียด 

   

2 1. ครูแบ่งนกัเรียนออกเป็นกลุ่ม 
เท่ำๆกนัท ำและท ำกิจกรรม
คน้หำสมบติัโดยเช่ือมโยงไปสู่
กำรประยกุตเ์ร่ืองกำรคน้ควำ้หำ
ควำมรู้ดำ้นอำหำรและ
โภชนำกำร 
2.ศึกษำใบควำมรู้และท ำ
แบบทดสอบท่ีครูก ำหนดให้ 
   2.1 เร่ือง อำหำรและ
โภชนำกำรส ำหรับวยัรุ่น 
   2.2 เร่ือง โภชนบญัญติั 9 
ประกำร 

- กิจกรรมคน้หำ
สมบติั 
- ใบควำมรู้ 
อำหำรและ
โภชนำกำร
ส ำหรับวยัรุ่น  
และโภชน
บญัญติั 9 
ประกำร 
 

1.30 
ชม. 

- จำกกำรอ่ำนใบ
ควำมรู้ 
- จำกแบบทดสอบ 
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วนัที่ กจิกรรมการเสริมสร้างความรู้ ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์ เวลา การประเมินผลการ
เรียนรู้ 

 3.นกัเรียนสรุปควำมรู้ในเร่ืองท่ี
ไดศึ้กษำไปโดยกำรพดูคุย
แลกเปล่ียนในกลุ่มเพื่อนและครู
4.ครูเฉลยแบบทดสอบพร้อมให้
ควำมรู้เพิ่มเติมแก่นกัเรียน และ
เสริมในประเด็นท่ีนกัเรียน
สงสัย 

   

3 1. นกัเรียนท ำกิจกรรมหวัใบ้
ทำ้ยบอด 
2. นกัเรียนร่วมกนัร้องเพลงกิน
ผกัและผลไมต้ำมวดีีทศัน์  
3. นกัเรียนแยกยำ้ยกบัไปเยีย่ม
ชมนิทรรศกำรท่ีนกัเรียนและครู
ร่วมกนัจดั เร่ืองควำมรู้ดำ้น
อำหำรและโภชนำกำร โดยมี
เน้ือหำ ดงัน้ี 
   3.1 กำรประกอบอำหำรอยำ่ง
ถูกสุขลกัษณะและสงวนคุณค่ำ 
   3.2 กำรประเมินภำวะ
โภชนำกำรดว้ยวธีิกำรชัง่
น ้ำหนกัวดัส่วนสูง 
   3.3 กำรดูแลสุขภำพกำยและ
สุขภำพจิต 
   3.4 ลดหวำนมนัเคม็และ
อำหำรขยะ 
4. นกัเรียนบนัทึกควำมรู้ท่ีไดล้ง
ในสมุดกิจกรรมและสรุป
ควำมรู้ท่ีไดรั้บร่วมกนั 

- กิจกรรมหวัใบ
ทำ้ยบอด 
- เพลงกินผกักิน
ผลไม ้
- นิทรรศกำร
เร่ืองควำมรู้ดำ้น
อำหำรและ
โภชนำกำร 
 

2 ชม. - แบบประเมินกำรท ำ
กิจกรรมของนกัเรียน 
- จำกกำรสังเกตกำรณ์
เยีย่มชมนิทรรศกำร 
- จำกกำรบนัทึก
ควำมรู้ 
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วนัที่ กจิกรรมการเสริมสร้างความรู้ ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์ เวลา การประเมินผลการ
เรียนรู้ 

4 
 

1. นกัเรียนท ำกิจกรรมในเพลง
รถตุก๊ๆและกิจกรรมเชือกมนุษย ์
2. นกัเรียนแต่ละคนน ำสมุด
กิจกรรม ออกมำท ำกำร
วเิครำะห์เพิ่มเติมถึงวธีิกำรแกไ้ข
ปัญหำดำ้นอำหำรและ
โภชนำกำรโดยใชค้วำมรู้ท่ีได้
เรียนมำในอำทิตน้ีมำปรับใช ้ 
3. นกัเรียนรวมกลุ่มกนัไม่เกิน
กลุ่มละ 6 คน น ำปัญหำและ
วธีิกำรแกไ้ขปัญหำดำ้นอำหำร
และโภชนำกำรของตนมำ
แลกเปล่ียนและวเิครำะห์
ร่วมกนัจนไดข้อ้สรุปของกลุ่ม
แลว้ท ำกำรเขียนน ำเสนอใน
รูปแบบแผนผงัควำมคิดลงใน
กระดำษท่ีครูก ำหนดให้ 
4. นกัเรียนแต่ละกลุ่มออกมำ
น ำเสนอและแลกเปล่ียนซ่ึงกนั
และกนั พร้อมท ำกำรตรวจสอบ 
ปรับเปล่ียนควำมคิดควำมเช่ือ
ของตนและสรุปองคค์วำมรู้
ใหม่ และแต่ละคนท ำกำรบนัทึก
ลงสมุดกิจกรรม 
 

- เพลงรถตุก๊ๆ 
- กิจกรรมเชือก
มนุษย ์
- กระดำษบรู๊ฟ 
- ดินสอ  
- ปำกกำเมจิก 
- สีชอลก์ 
- กระดำนไวท์
บอร์ด 
- สมุดกิจกรรม
เสริมสร้ำง
ควำมรู้ 
 

1.30 
ชม. 

- ประเมินกำรท ำ
กิจกรรมของนกัเรียน 
- จำกกำรแลกเปล่ียน
และวเิครำะห์ควำมรู้ 
- จำกกำรน ำเสนองำน 
- จำกกำรบนัทึก 
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สัปดาห์ที ่3สัปดำห์แห่งกำรน ำเสนอควำมรู้  จ านวน 4 วนั วนัละ 1-2 ชัว่โมง 

วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อใหน้กัเรียนไดใ้ชท้กัษะกำรส ำรวจร่วมกบัสมำชิกกลุ่มในกำรน ำเสนอควำมรู้ดำ้นอำหำร
และโภชนำกำร 

2. 2.เพื่อใหน้กัเรียนเกิดควำมรู้และเขำ้ใจวธีิกำรปฏิบติัจนน ำไปสู่กำรวำงแผนกำรพฒันำภำวะ
โภชนำกำรของตนเอง 

วนัที่ กจิกรรมการเสริมสร้างความรู้ ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์ เวลา การประเมินผลการ

เรียนรู้ 

1 1. นกัเรียนเล่นเกมส์กูร้ะเบิด 
2. นกัเรียนบำ้นพกัแต่ละหลงั
รวมกลุ่มกนัเพื่อท ำกิจกรรม
ต่ำงๆดงัต่อไปน้ี 
   2.1 ร่วมกนัวิเครำะห์รำยกำร
อำหำรท่ีซ้ือกินเป็นประจ ำ 
   2.2 กำรส ำรวจบำ้นของ
ตนเองเพื่อดูวตัถุดิบในกำร
ท ำอำหำร วสัดุอุปกรณ์รวมถึง
เคร่ืองปรุงรส 
3.นกัเรียนแต่ละคนบนัทึกส่ิงท่ี
ตนเองคน้พบและไดเ้รียนรู้    
ลงในสมุดกิจกรรม 
4.นกัเรียนแต่ละบำ้นรวมกนั
สรุปขอ้คน้พบท่ีไดแ้ลว้น ำมำ
แลกเปล่ียนกบัเพื่อนกลุ่มอ่ืนอีก
คร้ังหน่ึง 
5.ครูและนกัเรียนร่วมกนัคิด
รำยกำรอำหำรจำกส่ิงท่ีนกัเรียน 

- เกมส์กูร้ะเบิด 
- ของจริง
(วตัถุดิบ วสัดุ
อุปกรณ์ 
เคร่ืองปรุงรส ท่ี
ใชใ้นกำร
ท ำอำหำร) 
- กำรสำธิตกำร
ท ำอำหำรจำก
วตัถุดิบท่ี
นกัเรียนพบเจอ
จำกกำรส ำรวจ
บำ้นพกั 
 

2 ชม. - ประเมินกำรท ำ
กิจกรรมของนกัเรียน 
- จำกกำรวเิครำะห์
เมนูอำหำร 
- จำกกำรส ำรวจ
วตัถุดิบอำหำร 
- จำกกำรบนัทึกกำร
คน้พบ 
- จำกกำรสรุปขอ้
คน้พบ 
- จำกกำรคิด
เมนูอำหำร 
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วนัที่ กจิกรรมการเสริมสร้างความรู้ ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์ เวลา การประเมินผลการ
เรียนรู้ 

 คน้พบ จำกนั้นจึงน ำวตัถุดิบ
และรำยกำรอำหำรท่ีนกัเรียน
คิดมำลองท ำ โดยมีครูท ำกำร
สำธิตและใหค้วำมรู้ในเร่ืองกำร
ท ำอำหำรและกำรรับประทำน
อำหำรท่ีมีคุณค่ำทำงโภชนำกำร
และเหมำะสมตำมวยัร่วมดว้ย 
6. ครูและนกัเรียนท ำกำรสรุป
ประเด็นต่ำงๆ ท่ีไดเ้รียนรู้และ
ลงมือปฏิบติัร่วมกนัในวนัน้ี 
7. นกัเรียนรับประทำนอำหำร
ร่วมกนั 

   

2 1. นกัเรียนท ำกิจกรรมเขำ้
จงัหวะในเพลงบำ้นทรำยทอง
และเกมส์เสือกินววั 
2. นกัเรียนร่วมกนัท ำกำร
ส ำรวจโรงเรียน เพื่อส ำรวจ
แหล่งอำหำร แหล่งวตัถุดิบ 
ร้ำนคำ้ รำยกำรอำหำร พื้นท่ี
เพำะปลูก เคร่ืองมือในกำร
เพำะปลูก พื้นท่ีออกก ำลงักำย 
อุปกรณ์ในกำรออกก ำลงักำย 
วธีิกำรกำรออกก ำลงักำย และ
แหล่งรำยไดเ้พิ่มเติมจำกชุมชน
ภำยนอกตำมรำยละเอียดท่ีได้
ระบุไวใ้นสมุดบนัทึกกิจกรรม 
3. นกัเรียนแบ่งออกเป็นกลุ่ม
เท่ำกนั แลกเปล่ียนขอ้คน้พบซ่ึง 

- เพลงบำ้นทรำย
ทอง 
- เกมส์เสือกินววั 
- สมุดกิจกรรม
เสริมสร้ำงควำมรู้ 
- กระบวนกำร
กลุ่มและกำร
น ำเสนอ 

1.30 
ชม. 

- ประเมินกำรท ำ
กิจกรรมของนกัเรียน 
- จำกกำรส ำรวจแหล่ง
อำหำรในโรงเรียน
และชุมชน 
- จำกกำรแลกเปล่ียน
ขอ้คน้พบ 
- จำกกำรวำงแผน 
- จำกกำรน ำเสนอและ
แลกเปล่ียนในกลุ่ม 
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วนัที่ กจิกรรมการเสริมสร้างความรู้ ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์ เวลา การประเมินผลการ
เรียนรู้ 

 กนัและกนั ร่วมกนัวำงแผนกำร
ใชป้ระโยชน์จำกส่ิงท่ีไดท้  ำกำร
ส ำรวจเพื่อพฒันำภำวะ
โภชนำกำรของตนเอง 
4. นกัเรียนออกมำน ำเสนอและ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ซ่ึงกนัและกนั
ทีละกลุ่มและสรุปควำมรู้
ร่วมกบัครู 

   

3 1. นกัเรียนกิจกรรมมงักรลอด
ถ ้ำ 
2. ครูแบ่งนกัเรียนออกเป็น 7 
กลุ่ม กลุ่มเท่ำๆกนั เพื่อช่วยกนั
ท ำกิจกรรมในชุดกิจกรรม
อำหำรหลกั 5 หมู่หรรษำ 
3. ครูเฉลยกิจกรรมพร้อมกบัให้
ควำมรู้เร่ืองอำหำรหลกั 5 หมู่
เพิ่มเติมใหก้บันกัเรียนและให้
นกัเรียนร้องเพลงอำหำรหลกั   
5 หมู่พร้อมกนั 
4. ครูแจกตวัอยำ่งกำรวำง
แผนกำรรับประทำนอำหำรใน  
1 วนัใหน้กัเรียนไดร่้วมกนั
พิจำรณำและใหข้อ้คิดเห็น 
พร้อมแลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกนั 
5. นกัเรียนทดลองวำงแผนกำร
รับประทำนอำหำรใน 1 วนัของ
ตนเองลงในสมุดกิจกรรม 
6. ครูสำธิตกำรออกก ำลงักำย  

- กิจกรรมมงักร
ลอดถ ้ำ 
- ชุดกิจกรรม
อำหำรหลกั 5 หมู่
หรรษำ 
- ใบควำมรู้เร่ือง
กำรวำงแผนกำร
รับประทำน
อำหำรใน 1 วนั 
- กำรสำธิตกำร
ออกก ำลงักำย
และกำรนัง่สมำธิ 
- กระดำษ A4 

2 ชม. - ประเมินกำรท ำ
กิจกรรมของนกัเรียน 
- จำกกำรท ำกิจกรรม
กบัชุดกิจกรรมอำหำร
หลกั 5 หมู่ 
- จำกกำรวำงแผนกำร
รับประทำนอำหำร 
- จำกกำรท ำกำรออก
ก ำลงักำยและกำร
จดักำรกบัอำรมณ์และ
ควำมเครียด 
- จำกกำรสรุปกิจกรรม 
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วนัที่ กจิกรรมการเสริมสร้างความรู้ ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์ เวลา การวดัผลประเมินผล 
 อยำ่งง่ำย เช่น กำรแกวง่แขน 

กำรท ำกำยบริหำร และกำร
จดักำรกบัอำรมณ์และ
ควำมเครียดดว้ยกำรนัง่สมำธิ
และกำรพิจำรณำส่ิงต่ำงๆดว้ย
ปัญญำให้นกัเรียนไดร่้วม
ปฏิบติั  
7. นกัเรียนท ำกำรวำงแผนกำร
ออกก ำลงักำยและกำรดูแล
สุขภำพจิตของตนเองลงใน
กระดำษท่ีครูก ำหนดให้ 
8. ครูและนกัเรียนสรุปกิจกรรม
ท่ีไดท้  ำร่วมกนัก่อนแยกยำ้ยไป
พกัผอ่น 

   

4 
 

1. นกัเรียนร่วมสนุกกบั
กิจกรรมในเพลงหลำกหลำย
และเกมส์ต่อใหย้ำว 
2. ครูแจกใบควำมรู้เร่ือง
แผนกำรพฒันำภำวะ
โภชนำกำรของตนเองดว้ย
โภชนบญัญติั 9 ประกำรให้
นกัเรียนน ำไปเป็นแนวทำงวำง
แผนกำรปฏิบติัเพื่อพฒันำภำวะ
โภชนำกำรของตนเองให้
นกัเรียนไดศึ้กษำ 
3. นกัเรียนก ำหนด
วตัถุประสงคแ์ละวำงแผนกำร
พฒันำภำวะโภชนำกำรของ
ตนเองโดยกำรประมวลควำมรู้ 

- ใบควำมรู้เร่ือง
แผนกำรพฒันำ
ภำวะโภชนำกำร
ของตนเองดว้ย
โภชนบญัญติั 9 
ประกำร 
- สมุดกิจกรรม
ส่งเสริมควำมรู้ 
- กิจกรรม
เส้นทำงสู่ฝัน 
- เพลง
หลำกหลำย 
- เกมส์ต่อใหย้ำว 

 

2 ชม. - ประเมินกำรท ำ
กิจกรรมของนกัเรียน 
- จำกกำรวำ่งแผนกำร
พฒันำภำวะ
โภชนำกำร 

- จำกกำรเขียน
เป้ำหมำยของตนเอง 
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วนัที่ กจิกรรมการเสริมสร้างความรู้ ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์ เวลา 
การประเมินผล 
การเรียนรู้ 

 ต่ำงๆ ท่ีผำ่นมำลงในสมุด
กิจกรรม 
4. ครูใหน้กัเรียนเขียนเป้ำหมำย
กำรพฒันำภำวะโภชนำกำรของ
ตนเองลงในกระดำษแลว้น ำมำ
เก็บรวมกนัในโหลแกว้ท่ีครู
เตรียมมำให ้พร้อมใหก้ำร
เสริมแรงแก่นกัเรียนเพื่อให้
นกัเรียนมีก ำลงัใจในกำรปฏิบติั 
5. ครูใหน้กัเรียนท ำกิจกรรม
เส้นทำงสู่ฝันแลว้รวมสรุป
กิจกรรมร่วมกบันกัเรียน 
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สัปดาห์ที ่4-8 สัปดำห์แห่งกำรประยกุตใ์ช ้  จ านวน 5 สัปดำห์ 

วตัถุประสงค์ 

1. นกัเรียนปฏิบติัตนอยำ่งมีแผนงำนจนบรรลุวตัถุประสงคด์ำ้นอำหำรและโภชนำกำร 
2. เพื่อใหน้กัเรียนมีควำมรู้ดำ้นอำหำรและโภชนำกำรและเกิดกำรพฒันำภำวะโภชนำกำรของ

ตนเองใหดี้ยิง่ข้ึน 

วนัที่ กจิกรรมการเสริมสร้างความรู้ ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์ เวลา การประเมินผลการ

เรียนรู้ 

- 1. นกัเรียนปฏิบติัตำมแผนท่ี

ตนเองไดว้ำงแผนไวเ้พื่อให้

บรรลุวตัถุประสงคท่ี์ตนเองได้

วำงไว ้

2. ในทุกวนัจนัทร์ของสัปดำห์ท่ี
ก ำหนด นกัเรียนแต่ละคนจะมำ
รวมกลุ่มกนัเพื่อแลกเปล่ียน
ควำมรู้ เรียนรู้กำรด ำเนินกำร 
ปัญหำ อุปสรรค ์ขอ้คิดเห็นของ
แต่ละคนเพื่อน ำไปปรับใช ้โดย
มีครูคอยสังเกตกำรณ์และคอย
ใหข้อ้สนเทศเพิ่มเติมแก่ 
นกัเรียน 

3. นกัเรียนท ำแบบทดสอบ

(post-test) แบบประเมินกำร

บริโภคอำหำรและชัง่น ้ำหนกั

วดัส่วนสูง เพื่อประเมินภำวะ

โภชนำกำร 

 

 

- กิจกรรมกลุ่ม 

- สมุดกิจกรรม

เสริมสร้ำง

ควำมรู้ 

 

1 ชม. - ประเมินกำรท ำ

กิจกรรม 

- จำกกำรปฏิบติัตำม

แผนของนกัเรียน 

- จำกกำรแลกเปล่ียน

ควำมรู้ 

- จำกกำรน ำเสนอผล

กำรด ำเนินกิจกรรม 

- จำกแบบทดสอบ

หลงัเรียน 

- จำกกำรประเมิน
ภำวะโภชนำกำรดว้ย 
กำรชัง่น ้ำหนกัวดั

ส่วนสูง 

- จำกกำรสรุปกิจกรรม 
- แบบทดสอบ (post-
test) 
- เคร่ืองชัง่น ้ำหนกัวดั
ส่วนสูง 
 



 
 

97 

 

วนัที่ กจิกรรมการเสริมสร้างความรู้ ส่ือ/วสัดุอุปกรณ์ เวลา การประเมินผลการ

เรียนรู้ 

 
 

4. ครูแจง้ผลกำรประเมินให้
นกัเรียนทรำบและนกัเรียน 
ท ำกำรบนัทึกผลลงในแบบ
บนัทึกของตนเองและ
เปรียบเทียบผลก่อนและหลงั
พร้อมท ำกำรวเิครำะห์ตนเอง
และแลกเปล่ียนซ่ึงกนัและกนั
เพื่อน ำไปสู่ควำมรู้ท่ีคงทนและ
กำรปฏิบติัท่ีย ัง่ยนืต่อไป 
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3.สมุดกจิกรรมเสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการกบัภาวะโภชนาการของนักเรียน 
โรงเรียนนครบางยางพทิยาคมอ าเภอนครไทย จังหวดัพษิณุโลก 

 

สมุดกจิกรรมเสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการ 

กบัภาวะโภชนาการของนักเรียนโรงเรียนนครบางยางพทิยาคม 

อ าเภอนครไทย จังหวดัพษิณุโลก 

 

 

 

 

 

 

 

 

ช่ือ.................................................. สกลุ.................................. 

ระดบัช้ัน........................... 
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ค าน า 

 สมุดกิจกรรมเสริมสร้ำงควำมรู้เร่ืองอำหำรและโภชนำกำรกบัภำวะโภชนำกำรของนักเรียน
โรงเรียนนครบำงยำงพิทยำคม จดัท ำข้ึนเพื่อให้นักเรียนได้ใช้ประกอบกำรท ำกิจกรรมเสริมสร้ำง
ควำมรู้ด้ำนอำหำรและโภชนำกำรสู่กำรมีภำวะโภชนำกำรท่ีดี เน้ือหำประกอบไปด้วยแบบบนัทึก
คะแนนควำมรู้ด้ำนอำหำรและโภชนำกำรก่อนและหลงักำรเข้ำร่วมกิจกรรม กิจกรรมสัปดำห์ท่ี 1 
สัปดำห์แห่งกำรแลกเปล่ียนประสบกำรณ์ คือ กำรเขียนเป้ำหมำยชีวิตของตนเอง กำรวิเครำะห์ภำพ
กิจกรรมอว้นผอมสมส่วนลว้นตอ้งพฒันำ  สัปดำห์ท่ี 2 สัปดำห์แห่งกำรแลกเปล่ียนประสบกำรณ์ คือ 
กำรคน้หำแหล่งเรียนรู้ดำ้นอำหำรและโภชนำกำร ใบควำมรู้เร่ืองอำหำรและโภชนำกำรส ำหรับวยัรุ่น 
โภชนบญัติั 9 ประกำร พร้อมแบบทดสอบ กำรบนัทึกกำรชมนิทรรศกำร สัปดำห์ท่ี 3 สัปดำห์แห่งกำร
น ำเสนอควำมรู้ มีกิจกรรมส ำรวจบ้ำนพกันักเรียน โรงเรียนและชุมชนด้ำนรำยกำรอำหำร วตัถุดิบ 
อุปกรณ์ในกำรท ำอำหำร เคร่ืองปรุงรส  ร้ำนขำยอำหำร พื้นท่ีออกก ำลงักำย  แหล่งหำรำยไดใ้นชุมชน 
และกำรวำงแผนกำรด ำเนินกำรเพื่อภำวะโภชนำกำรท่ีดี ในตอนทำ้ยจะเป็นแบบแสดงควำมคิดเห็น
และขอ้เสนอแนะต่อกิจกรรมและเอกสำรประกอบกำรเรียนรู้เพื่อให้นักเรียนได้ศึกษำ ปฏิบติั และ
บนัทึกผลของตนเอง 
 ข้ำพ เจ้ำขอขอบ คุณ อำจำรย์  ด ร .นทัต   อัศภ ำภรณ์  ผศ .ดร .น งลักษ ณ์   เขี ยน งำม                        
ดร.วนิธนำ  คูศิริสิน และรศ.อุเทน  ปัญโญ ท่ีช่วยตรวจสอบเน้ือหำและท ำให้สมุดกิจกรรรมเสริมสร้ำง
ควำมรู้เล่มน้ีสำมำรถน ำมำใช้ในกำรให้ควำมรู้และพัฒนำภำวะโภชนำกำรนักเรียนได้อย่ำงมี
ประสิทธิภำพมำกข้ึน 
 

         กฤษณพงศ ์ นำทิพย ์
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สารบัญ 

เร่ือง           หน้า 

แบบบนัทึกคะแนนและภำวะโภชนำกำรนกัเรียนก่อนเขำ้ร่วมกิจกรรม   1 
แบบบนัทึกคะแนนและภำวะโภชนำกำรนกัเรียนหลงัเขำ้ร่วมกิจกรรม   2 
กิจกรรมสัปดำห์ท่ี 1 สัปดำห์แห่งกำรแลกเปล่ียนประสบกำรณ์    3 
 กำรวเิครำะห์ปัญหำดำ้นควำมรู้เร่ืองอำหำรและโภชนำกำร    3 
 ชุดภำพกิจกรรมอว้นผอมสมส่วนลว้นตอ้งพฒันำ     4 
 เป้ำหมำยชีวติ         7 
กิจกรรมสัปดำห์ท่ี 2 สัปดำห์แห่งกำรแลกเปล่ียนประสบกำรณ์    8 
 กิจกรรมกำรคน้ควำ้เอกสำร       8 
 ใบควำมรู้ท่ี 1 เร่ืองอำหำรและโภชนำกำรส ำหรับวยัรุ่น    9 
 แบบทดสอบในควำมรู้ท่ี 1       12 
 ใบควำมรู้ท่ี 2 เร่ืองโภชนบญัญติั 9 ประกำร      13 
 แบบทดสอบใบควำมรู้ท่ี 2        17 
 แบบบนัทึกกำรชมนิทรรศกำร       19 
กิจกรรมสัปดำห์ท่ี 3 สัปดำห์แห่งกำรน ำเสนอควำมรู้     23 
 กำรส ำรวจบำ้นพกันกัเรียน       23 
 กำรส ำรวจโรงเรียนและชุมชน       25 
 กำรวำงแผนกำรด ำเนินกำรเพื่อภำวะโภชนำกำรท่ีดี     29 
ควำมคิดเห็นและขอ้เสนอแนะต่อกิจกรรม       32 
บนัทึกส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จำกกำรแลกเปล่ียน       33 
เพลงอำหำรหลกั 5 หมู่         34 
กรำฟแสดงกำรเจริญเติบโตของเด็กชำยอำย ุ5-18 ปี      35 
กรำฟแสดงกำรเจริญเติบโตของเด็กหญิงอำย ุ5-18 ปี     36 
ธงโภชนำกำร          37 
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1. อำย.ุ......................................ปี 
2. น ้ำหนกั.................................กิโลกรัม 
3. ส่วนสูง..................................เซนติเมตร 
4. กำรประเมินภำวะโภชนำกำรน ้ำหนกัเม่ือเทียบกบัส่วนสูง 
(  )ผอม     (  ) คอ่นข้างผอม     (  ) สมสว่น(  ) ท้วม(  ) เร่ิมอ้วน     (  ) อ้วน 

5. กำรประเมินภำวะโภชนำกำรเทียบส่วนสูงกบัอำย ุ
 (  ) เตีย้     (  ) คอ่นข้างเตีย้     (  ) สว่นสงูตามเกณฑ์     (  ) คอ่นข้างสงู     (  ) สงู 

6. กำรประเมินภำวะโภชนำกำรเทียบน ้ำหนกักบัอำย ุ
(  ) น้อยกวา่เกณฑ์  (  ) คอ่นข้างน้อย  (  ) น า้หนกัตามเกณฑ์  (  ) คอ่นข้างมาก  (  ) เกินเกณฑ์ 

 

 

แบบบันทกึคะแนนด้านความรู้ด้านอาหารและโภชนาการกับภาวะโภชนาการของนักเรียน 
ก่อนและหลังการเข้าร่วมกจิกรรม 

 

คะแนนความรู้ด้านอาหารและโภชนาการของนักเรียนก่อนเข้าร่วมกจิกรรม 

........................คะแนน 

 

ภาวะโภชนาการนักเรียนก่อนเข้าร่วมกจิกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ก่อนท ำกิจกรรม 
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7. อำย.ุ......................................ปี 
8. น ้ำหนกั.................................กิโลกรัม 
9. ส่วนสูง..................................เซนติเมตร 
10. กำรประเมินภำวะโภชนำกำรน ้ำหนกัเม่ือเทียบกบัส่วนสูง 
(  )ผอม     (  ) คอ่นข้างผอม     (  ) สมสว่น(  ) ท้วม(  ) เร่ิมอ้วน     (  ) อ้วน 

11. กำรประเมินภำวะโภชนำกำรเทียบส่วนสูงกบัอำย ุ
 (  ) เตีย้     (  ) คอ่นข้างเตีย้     (  ) สว่นสงูตามเกณฑ์     (  ) คอ่นข้างสงู     (  ) สงู 

12. กำรประเมินภำวะโภชนำกำรเทียบน ้ำหนกักบัอำย ุ
(  ) น้อยกวา่เกณฑ์  (  ) คอ่นข้างน้อย  (  ) น า้หนกัตามเกณฑ์  (  ) คอ่นข้างมาก  (  ) เกินเกณฑ์ 

 

 

 

คะแนนความรู้ด้านอาหารและโภชนาการของนักเรียนหลังเข้าร่วมกจิกรรม 

........................คะแนน 

 

ภาวะโภชนาการนักเรียนหลังเข้าร่วมกจิกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หลงัท ำกิจกรรม 
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กจิกรรมสัปดาห์ที ่1 สัปดาห์แห่งการแลกเปลีย่นประสบการณ์ 

กจิกรรมที ่1.1 การวเิคราะห์ปัญหาด้านความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการกบัภาวะโภชนาการ 
ของนักเรียน 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนน ำแบบทดสอบก่อนกำรเขำ้ร่วมกิจกรรมมำวิเครำะห์ในประเดน็ต่ำงๆดงัต่อไปน้ี 
 ปัญหา 

ดำ้นกำรรับประทำนอำหำร.................................................................................................... 
............................................................................................................................................................. 

ดำ้นกำรพกัผอ่น..................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................. 

ดำ้นกำรออกก ำลงักำย............................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. 
 ดำ้นอำรมณ์และจิตใจ............................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 

สาเหตุ……………………………………………………………………………………… 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 ผลกระทบของปัญหาที่มต่ีอตนเองด้านอาหารและโภชนาการ 
 ดำ้นร่ำงกำย............................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. 
 ดำ้นอำรมณ์และจิตใจ............................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 ดำ้นสงัคม............................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................. 
 ดำ้นกำรเรียนและกำรท ำงำนในชีวิตประจ ำวนั....................................................................... 
............................................................................................................................................................. 
 ข้อค้นพบเพิม่เตมิจากการแลกเปลีย่นกบัเพือ่น 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................ 
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กจิกรรม 1.2 ใหน้กัเรียนเขียนเป้ำหมำยชีวติของตนเองในดำ้นสุขภำพ พร้อมใหเ้หตุผลประกอบถึง
ควำมส ำคญัของเป้ำหมำยดำ้นนั้นๆ วำ่มีควำมส ำคญักบัตนเองอยำ่งไร 
 
เป้าหมายที่1......................................................................................................................................... 
เหตุผล
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
เป้าหมายที ่2........................................................................................................................................ 
เหตุผล
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
เป้าหมายที ่3........................................................................................................................................ 
เหตุผล
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
เป้าหมายที ่4........................................................................................................................................ 
เหตุผล
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เป้าหมายที่5......................................................................................................................................... 
เหตุผล
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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กจิกรรม 1.3 ชุดภาพกจิกรรม อ้วนผอมสมส่วน ล้วนต้องพฒันา 

ค าช้ีแจงใหน้กัเรียนท ำเคร่ืองหมำย√ ลงในช่อง ( ) และเติมค ำลงในช่องวำ่งท่ีก ำหนดให ้

 
1. นกัเรียนคิดวำ่บุคคลในรูปภำพปัจจุบนั มีภำวะโภชนำกำรแบบใด   
    (   ) ภำวะโภชนำกำรขำด (   ) ภำวะโภชนำกำรเกิน   (   ) ภำวะโภชนำกำรสมส่วน 

2. มีสำเหตุใดบำ้งท่ีท ำใหช้ำยและหญิงในภำพมีกำรเปล่ียนแปลงจำกอดีตจนมีลกัษณะดงัปัจจุบนั 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
3. จำกสภำพร่ำงกำยของชำยและหญิงในปัจจุบนัจะส่งผลต่อสุขภำพและกำรด ำเนินชีวิตของตนเอง
อยำ่งไร 
................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................
4. นกัเรียนคิดวำ่ตอ้งมีควำมรู้ดำ้นอำหำรและโภชนำกำรเร่ืองใดบำ้งเพื่อไม่ให้ร่ำงกำยมีสภำพอยำ่ง
บุคคลดงักล่ำว 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
 

อดีต ปัจจุบนั 

อดีต ปัจจุบนั 

ภำพท่ี 1  

ชำย หญิง 
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1. นกัเรียนคิดวำ่บุคคลในรูปภำพ มีภำวะโภชนำกำรแบบใด   
    (   ) ภำวะโภชนำกำรขำด (   ) ภำวะโภชนำกำรเกิน   (   ) ภำวะโภชนำกำรสมส่วน 

2. สำเหตุท่ีท ำใหบุ้คคลดงักล่ำวมีลกัษณะดงัรูปเน่ืองมำจำกกำรมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร
อยำ่งไร 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
3. หำกนกัเรียนมีเพื่อนท่ีมีลกัษณะดงัรูปนกัเรียนจะแนะน ำใหเ้ขำรับประทำนอำหำรและกำรปฏิบติัตน
อยำ่งไร 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 

ภำพท่ี 2 
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1. นกัเรียนคิดวำ่ชำยและหญิงในรูปภำพ มีภำวะโภชนำกำรแบบใด   
    (   ) ภำวะโภชนำกำรขำด (   ) ภำวะโภชนำกำรเกิน   (   ) ภำวะโภชนำกำรสมส่วน 

2. บุคคลในภำพแสดงสีหนำ้อยำ่งไร 
............................................................................................................................................................. 
3. บุคคลดงักล่ำวน่ำจะมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรและกำรดูแลร่ำงกำยอยำ่งไรบำ้ง 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
4. จำกภำพมีขอ้ดีอะไรบำ้งท่ีนกัเรียนสำมำรถน ำมำเป็นแบบอยำ่งในกำรปฏิบติั 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
5. หำกนกัเรียนมีควำมรู้ดำ้นอำหำรและโภชนำกำรท่ีดี และท ำใหมี้สุขภำพดีอยำ่งคนในภำพนกัเรียน
จะรู้สึกอยำ่งไร 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 

ภำพท่ี 3 



 
 

108 

 

 
กจิกรรมสัปดาห์ที ่2 สัปดาห์แห่งการแลกเปลีย่นประสบการณ์ 

 
กจิกรรมที ่2.1 ให้นักเรียนร่วมกนัค้นคว้าเอกสารหรือแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ในประเด็นต่อไปนี้ 

 1.อำหำรและโภชนำกำรท่ีเหมำะสมส ำหรับวยัรุ่น 
 2.กำรประกอบอำหำรอยำ่งถูกสุขลกัษณะและสงวนคุณค่ำ 
 3.กำรประเมินภำวะโภชนำกำรเพื่อบ่งบอกภำวะโภชนำกำรในวยัรุ่น 
 4.กำรออกก ำลงักำยท่ีเหมำะสมส ำหรับวยัรุ่น 
 5.กำรจดักำรกบัอำรมณ์และควำมเครียด 
 
กจิกรรมที ่2.2ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการส าหรับวยัรุ่นและโภชนบัญญตัิ                 
9 ประการ พร้อมตอบค าถามภายหลงัที่ศึกษาจากใบความรู้น้ัน 
 
กจิกรรมที ่2.3ให้นักเรียนศึกษานิทรรศการแล้วบันทกึความรู้ทีไ่ด้ลงในกระดาษทีค่รูก าหนดให้ 
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ใบความรู้ ที ่1  
เร่ือง อำหำรและโภชนำกำรส ำหรับวยัรุ่น 

 
 
 
 
 

 
 

 วยัรุ่น หมำยถึง เด็กท่ีมีอำยุ 10-18 ปี ในเด็กหญิง และ12-18 ปีในเด็กชำย ซ่ึงเป็นช่วงท่ีร่ำงกำย
เจริญเติบโตอยำ่งรวดเร็วเขำ้สู่วยัผูใ้หญ่ มีกำรเปล่ียนแปลงทำงชีววิทยำสังคม มีกำรเปล่ียนแปลงอยำ่ง
รวดเร็วของรูปร่ำง อุปนิสัย กลไกต่ำงๆของร่ำงกำย มีกิจกรรมต่ำงๆมำกข้ึน ท ำให้จ  ำเป็นตอ้งไดรั้บ
สำรอำหำรท่ีครบถว้นตำมควำมตอ้งกำรของร่ำงกำย(อบเชย  วงศท์อง, 2547) ดงัน้ี  

 1.พลังงำน ควำมต้องกำรพลังงำนของวยัรุ่นข้ึนอยู่กับ
อตัรำกำรเจริญเติบโตของร่ำงกำย กำรเผำผลำญอำหำรในร่ำงกำย
และกำรท ำกิจกรรมต่ำง ๆ ทั้งกำรเรียน กำรเล่น จึงจ ำเป็นต้อง
ได้รับพลังงำนให้เพียงพอ วนัหน่ึงควรได้รับประมำณ 1,700-
1850 กิโลแคลอร่ีในวยัรุ่นหญิง และประมำณ 1,850-2400 กิโล
แคลอร่ีในวยัรุ่นชำย ซ่ึงส่วนใหญ่มำจำกอำหำรจ ำพวก ขำ้ว แป้ง
ต่ำงๆ ไขมนั ไข่ นม 
 2. โปรตีน วยัรุ่นจะตอ้งกำรโปรตีนมำกกว่ำผูใ้หญ่ทั้งน้ี
เน่ืองจำกวัยรุ่นยงัอยู่ในระยะท่ีร่ำงกำยก ำลังเจริญเติบโตจึง
ตอ้งกำรโปรตีนเพื่อเสริมสร้ำงกล้ำมเน้ือ กระดูก เน้ือเยื่อต่ำงๆ 
เลือด ฮอร์โมน และสำรอ่ืนๆ วยัรุ่นควรไดรั้บโปรตีนอย่ำงน้อย
วนัละ1กรัมต่อน ้ำหนกัตวั 1 กิโลกรัมของร่ำงกำย โปรตีนท่ีไดรั้บ

ควรเป็นโปรตีนท่ีมีคุณภำพดีประมำณ 2 ใน 3 เป็นโปรตีนจำกสัตว ์เช่น เน้ือสัตว ์ไข่ และนม 
  3. เกลือแร่ ร่ำงกำยจะตอ้งกำรเกลือแร่ต่ำงๆ มำกข้ึน เพื่อใชใ้นกำรเสริมสร้ำงร่ำงกำย เกลือแร่
ท่ีตอ้งกำรมำกในวยัรุ่น ไดแ้ก่ 
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  3.1 แคลเซียม จ ำเป็นในกำรเสริมสร้ำงควำมเจริญเติบโต ควำมแข็งแรงของกระดูก 
ฟัน และกำรท ำงำนของระบบประสำทต่ำงๆ วยัรุ่นจึงควรไดรั้บแคลเซียมให้เพียงพอซ่ึง เด็กในวยั 9-
18 ปี ควรไดรั้บแคลเซียมวนัละ 1000 มิลลิกรัม ซ่ึงจะมีผลต่อกำรเพิ่มปริมำณมวลกระดูก อำหำรท่ีมี
แคลเซียมสูงได้แก่ น ้ ำนม ปลำเล็กปลำน้อย และผกัสีเขียว(ศึกษำนิเทศก์ ส ำนักงำนกำรศึกษำ
กรุงเทพมหำนคร, 2548)   

 
 
  3.2 เหล็ก วยัรุ่นจ ำเป็นตอ้งไดรั้บธำตุเหล็กใหเ้พียงพอ โดยเฉพำะในเด็กหญิง ซ่ึงเร่ิม
มีประจ ำเดือน ท ำใหมี้กำรสูญเสียเหล็กมำกกวำ่ปกติ วยัรุ่นชำยควรไดรั้บเหล็กวนัละ 10-12 มิลลิกรัม 
วยัรุ่นหญิงควรไดรั้บวนัละ 16 มิลลิกรัม จำกเคร่ืองในสัตว ์ไข่แดง ผกัใบเขียว เป็นตน้ 
  3.3 ไอโอดีน วยัรุ่นมีควำมตอ้งกำรไอโอดีนเพิ่มมำกข้ึน เน่ืองจำกต่อมไทรอยด์
ท ำงำนมำกข้ึน ถำ้ขำดจะท ำใหเ้กิดโรคคอพอก ซ่ึงพบมำกในวยัรุ่นในภำคตะวนัออกเฉียงเหนือและ
ภำคเหนือ ในวยัน้ีจึงควรไดรั้บอำหำรทะเลอยำ่งนอ้ยสัปดำห์ละ 1-2 คร้ัง และควรใชเ้กลือท่ีเติม
ไอโอดีนในกำรประกอบอำหำรใหเ้ป็นประจ ำ 

 4.วติำมิน เด็กวยัรุ่นควรไดรั้บวติำมินต่ำงๆ ให้
เพียงพอ เพื่อควำมเจริญเติบโตและป้องกนัโรคขำดวติำมิน 
วติำมินท่ีพบวำ่มีปัญหำกำรขำดมำก ไดแ้ก่  
 4.1วติำมิน เอ จ ำเป็นในกำรเจริญเติบโต และสุขภำพ
ของเยือ่บุต่ำง ๆ เช่น เยือ่บุนยัน์ตำและ เยือ่บุผวิหนงั เป็นตน้ 
วยัรุ่นควรไดรั้บวติำมิน เอ อยำ่งนอ้ยวนัละ 2500 หน่วยสำกล 
และตบัสัตวต่์ำงๆ ไข่แดง น ้ำนม เนย ผกัท่ีมีสีเขียวจดั เช่น 

ผกัคะนำ้ ผกับุง้ ใบแคเป็นตน้ 
 4.2 วติำมิน บีสอง เป็นวิตำมินท่ีท ำหนำ้ท่ีเป็นเอนไซมใ์นกำรเผำผลำญอำหำรในร่ำงกำย
โดยเฉพำะโปรตีน กำรขำดวิตำมิน บีสอง ท ำใหเ้กิดแผลท่ีมุมปำกทั้งสองขำ้ง เรียกวำ่ ปำกนกกระจอก 
พบในวยัรุ่น เพื่อป้องกนักำรขำดวติำมิน บีสอง วยัรุ่นควรไดรั้บวนัละ 1.3-1.8 มิลลิกรัม ซ่ึงไดจ้ำกกำร
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กินเคร่ืองในสัตว ์ถัว่เมล็ดแห้ง นมถัว่เหลือง ไข่เป็นตน้ 
 4.3 วติำมินซี จ  ำเป็นในกำรสร้ำงโคลำเจน ซ่ึงเป็นส่วนประกอบของเน้ือเยื่อต่ำงๆ กำรขำด
วติำมินซี ซ่ึงจะท ำใหแ้ผลหำยยำก และเกิดโรคเลือดออกตำมไรฟัน วยัรุ่นควรไดรั้บวิตำมินซี 
ประมำณวนัละ 30 มิลลิกรัม ซ่ึงจะไดจ้ำกกำรกินผกัสด ผลไมส้ดทุกวนั เช่น ส้ม มะละกอสุก ฝร่ัง 
สับปะรด เป็นตน้ 

 
5. น ้ำ เป็นสำรอำหำรท่ีมีควำมส ำคญัมำก เป็น
ส่วนประกอบของเซลลต่์ำงๆ ในร่ำงกำย ช่วย
ควบคุมกำรท ำงำนในร่ำงกำย ดงันั้นจึงควร
ไดรั้บน ้ำให้เพียงพอ โดยเฉพำะเม่ือออกก ำลงั
กำยและเสียเหง่ือมำก จึงควรไดรั้บน ้ำวนัละ 6-8 
แกว้ 
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แบบทดสอบใบความรู้ที ่1 เร่ืองอาหารและโภชนาการส าหรับวยัรุ่น 

ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนท ำเคร่ืองหมำย √ ลงใน (  ) หนำ้ค ำตอบใช่หรือไม่ใช่ 

1. วยัรุ่นจ ำเป็นท่ีจะตอ้งไดรั้บสำรอำหำรท่ีครบถว้นตำมควำมตอ้งกำรของร่ำงกำยโดยข้ึนอยู่กบักำร
เปล่ียนแปลงทำงรูปร่ำงสงัคม อุปนิสยั กลไกต่ำงๆของร่ำงกำย และกิจกรรมต่ำงๆ ท่ีท ำ 
  (   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่  
2. ในหน่ึงวนัวยัรุ่นจ ำเป็นตอ้งไดรั้บพลงังำนให้เพียงพอ วยัรุ่นหญิงวนัหน่ึงควรไดรั้บประมำณ 1,700-1850 
กิโลแคลอร่ีใน และประมำณ 1,850-2400 กิโลแคลอร่ีในวยัรุ่นชำย ซ่ึงส่วนใหญ่มำจำกอำหำรจ ำพวก ขำ้ว 
แป้งต่ำงๆ ไขมนั ไข่ นม เป็นตน้ 
  (   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
3. ว ัยรุ่นต้องกำรโปรตีนน้อยกว่ำวยัผูใ้หญ่ เพรำะเป็นวยัท่ีกระดูก เน้ือเยื่อต่ำงๆ และฮอร์โมนมีกำร
เจริญเติบโตคงท่ีแลว้ 
  (   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
4. วยัรุ่นตอ้งกำรโปรตีนท่ีมีคุณภำพดี โดยประมำณ 2 ใน 3 เป็นโปรตีนจำกสตัว ์เช่น เน้ือสตัว ์ไข่ และนม 
  (   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
5. วยัรุ่นไม่จ ำเป็นตอ้งกิน น ้ำนม ปลำเลก็ปลำนอ้ย และผกัสีเขียวกไ็ด ้
  (   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
6. วยัรุ่นหญิงตอ้งกำรธำตุเหลก็จำกเคร่ืองในสตัว ์ไข่แดง ผกัใบเขียว มำกกวำ่วยัรุ่นชำยเน่ืองจำกกำรมี
ประจ ำเดือน 
  (   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
7.วยัรุ่นมีควำมตอ้งกำรแร่ธำตุไอโอดีนเพ่ิมมำกข้ึน เน่ืองจำกต่อมไทรอยดท์ ำงำนมำกข้ึนจึงควรไดรั้บอำหำร
ทะเลอยำ่งนอ้ยสปัดำห์ละ 1-2 คร้ัง และควรใชเ้กลือท่ีเติมไอโอดีนในกำรประกอบอำหำรเป็นประจ ำ 
  (   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
8. วิตำมินท่ีพบวำ่มีกำรขำดมำกในวยัรุ่นคือ วิตำมินเอ วิตำมินบีสองและวิตำมินซี 

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
9. ในหน่ึงวนัควรด่ืมน ้ำใหเ้พียงพอ วนัละ 6-8 แกว้ 

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
10. เม่ือนกัออกก ำลงักำยและเสียเหง่ือมำก นกัเรียนไม่จ ำเป็นท่ีจะตอ้งด่ืมน ้ำกไ็ด ้

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 

คะแนนที่ได้........................................คะแนน 
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ใบความรู้ที ่2  
เร่ืองโภชนบญัญติั 9 ประกำร 

 

 โภชนบญัญติั 9 ประกำรคือ ขอ้ปฏิบติักำรกินอำหำรเพื่อสุขภำพท่ีดีของคนไทย เพื่อน ำไปใช้
เป็นรูปแบบกำรบริโภคอำหำรท่ีจะท ำใหไ้ดรั้บประโยชน์สูงสุดกบัสุขภำพของร่ำงกำยและถูกตอ้งตำม
หลกัโภชนำกำร ในกำรจดัท ำโภชนบญัญติั 9 ประกำรมีวตัถุประสงคเ์พื่อป้องกนัปัญหำโภชนำกำรทั้ง
กำรขำดสำรอำหำรโรคเร้ือรังเก่ียวกบัโภชนำกำรและค ำนึงถึงควำมปลอดภยัในกำรบริโภคอำหำร 
 แนวทำงกำรรับประทำน อำหำรเพื่อสุขภำพตำมหลักโภชนบัญญั ติ  9 ประกำร(กอง
โภชนำกำรกรมอนำมยักระทรวง สำธำรณสุข, 2546) มีดงัน้ี 

1.กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย 
และหมั่นดูแลน า้หนักตัว โดยอำหำรหลกั 5 หมู่มีดงัน้ี 
 อำหำรหมู่ท่ี 1 ไดแ้ก่ นมไข่เน้ือสัตวต่์ำงๆถัว่เมล็ด
แห้งและงำให้สำรอำหำรประเภทโปรตีน ซ่ึงจะช่วยให้
ร่ำงกำยเจริญเติบโตแข็งแรงและช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึก
หรอ 
 อำหำรหมู่ท่ี 2 ได้แก่ ข้ำวแป้งเผือกมนัน ้ ำตำลให้

สำรอำหำรประเภทคำร์โบไฮเดรต ท่ีใหพ้ลงังำนแก่ร่ำงกำย 
 อำหำรหมู่ ท่ี  3 ได้แก่ พืชผ ักต่ำงๆให้สำรอำหำรประเภทวิตำมินและเกลือแร่ เพื่อช่วย
เสริมสร้ำงกำรท ำงำนของร่ำงกำยใหเ้ป็นปกติ 
 อำหำรหมู่ท่ี 4 ได้แก่ ผลไมต่้ำงๆ ให้สำรอำหำรประเภทวิตำมินและเกลือแร่มีประโยชน์ใน
กำรเสริมสร้ำงกำรท ำงำนของร่ำงกำยใหเ้ป็นปกติ  
 อำหำรหมู่ท่ี 5 ไดแ้ก่ น ้ ำมนัและไขมนัจำกพืชและสัตว์ให้สำรอำหำรประเภทไขมนั ซ่ึงจะให ้
พลงังำนและควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย 



 
 

114 

 

 ในแต่ละวนัต้องบริโภคอำหำรให้ครบ 5 หมู่ในปริมำณท่ีพอเหมำะกับควำมต้องกำรของ
ร่ำงกำย เน่ืองจำกไม่มีอำหำรชนิดใดท่ีให้สำรอำหำรครบทุกชนิด ดงันั้นจึงจ ำเป็นท่ีจะตอ้งกินอำหำร
ใหค้รบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลำกหลำย จึงจะไดส้ำรอำหำรครบถว้น และเพียงพอส ำหรับควำมตอ้งกำร
ของร่ำงกำย  และในวยัรุ่นตอ้งระมดัระวงัอำหำรหมู่ท่ี 2 คืออำหำรจ ำพวกแป้งและหมู่ท่ี 5 คืออำหำร
จ ำพวกไขมนั หำกรับประทำนในปริมำณมำกเกินควำมจ ำเป็นของร่ำงกำยและไม่มีกิจกรรมทำงกำยใน
กำรเผำผลำญท่ีเหมำะสมจะท ำให้เกิดกำรสะสมในเน้ือเยื่อต่ำงๆของร่ำงกำยอนัเป็นสำเหตุของโรค
อว้น 
 นอกจำกอำหำรหลกั 5 หมู่แลว้ ส่ิงท่ีร่ำงกำยจะขำดมิไดเ้ลยคือ น ้ ำ ซ่ึงเป็นส่ิงจ ำเป็นเพรำะน ้ ำ
เป็นส่วนประกอบส ำคญัของเซลล์และอวยัวะต่ำงๆของร่ำงกำย เรำจึงตอ้งด่ืมน ้ ำวนัละ 6-8 แกว้ต่อวนั
เพื่อใหร่้ำงกำยท ำงำนอยำ่งเป็นปกติ (ประหยดั  สำยวเิชียร, 2547)  

 

 หมั่นดูแลน ้าหนักตัว คือ น ้ ำหนกัตอ้งอยู่ตำมเกณฑ์มำตรฐำนท่ีก ำหนดเพรำะน ้ ำหนกัตวัเป็น
เคร่ืองบ่งช้ีท่ีส ำคญัในกำรบอกถึงภำวะสุขภำพของคนว่ำดี หรือไม่ดี โดยถำ้น ้ ำหนกัตวัต ่ำกวำ่เกณฑ์
ปกติ หรือผอมไปจะท ำให้ร่ำงกำยอ่อนแอ เจ็บป่วยง่ำย และประสิทธิภำพในกำรเรียน กำรท ำงำนดอ้ย
ลงกวำ่ปกติ และหำกมีน ้ำหนกัมำกกวำ่ปกติ หรืออว้นไปก็จะเส่ียงต่อกำรเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด 
โรคเบำหวำน โรคควำมดนัโลหิตสูง และโรคมะเร็งบำงชนิด ซ่ึงเป็นสำเหตุกำรตำยในอนัดบัตน้ๆ 
ของคนไทย กำรรักษำน ้ ำหนกัตวัให้อยูใ่นเกณฑ์ปกติ ควบคุมโดยกำรชัง่น ้ ำหนกัตวัอยำ่งนอ้ยเดือนละ
คร้ัง กำรกินอำหำรให้เหมำะสมและกำรออกก ำลงักำยอยำ่งสม ่ำเสมอ และต่อเน่ืองนำน 20 – 30 นำที 
อยำ่งนอ้ยสัปดำห์ละ 3-5 คร้ัง เพื่อใหก้ลำ้มเน้ือแขง็แรง และกำรไหลเวยีนของเลือดดีข้ึน  
 กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อขำ้วเป็นอำหำรหลกัของคน
ไทยให้สำรอำหำรคำร์โบไฮเดรต ร่ำงกำยน ำไปใชเ้ป็นพลงังำน ในขำ้วยงัมีวติำมิน เกลือแร่ และเส้นใย
อำหำร กำรบริโภคขำ้วควรเลือกขำ้วท่ีผำ่นกำรขดัสีแต่นอ้ย เช่น ขำ้วกลอ้ง ขำ้วซอ้มมือ เพรำะมีเส้นใย
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อำหำรมำกมีวติำมินและเกลือแร่ในปริมำณสูง แนะน ำใหบ้ริโภคสลบักบัผลิตภณัฑจ์ำกขำ้วและธญัพืช
อ่ืนๆ เช่น ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน เส้นหม่ี บะหม่ี วุน้เส้น ขนมปัง เผอืกและมนัเป็นตน้ 
 กนิพชืผักให้มาก และกนิผลไม้เป็นประจ าผกัและผลไมน้อกจำกจะให้วติำมินเกลือแร่และสำร
อ่ืนท่ีจ ำเป็นต่อร่ำงกำย เช่น เส้นใยอำหำรซ่ึงช่วยให้ระบบขบัถ่ำยท ำงำนดีข้ึน ช่วยลดคอเลสเตอรอล 
และขบัสำรพิษท่ีก่อมะเร็งบำงชนิดออกจำกร่ำงกำย กำรบริโภคผกั ผลไมเ้ป็นประจ ำจะไม่ท ำให้อว้น 
เพรำะใหพ้ลงังำนต ่ำลดควำมเส่ียงต่อกำรเกิดโรคมะเร็ง และโรคหวัใจ  
 กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า
เน้ือสัตว ์ทุกชนิดให้สำรอำหำรโปรตีน แต่ควรเลือกบริโภคชนิดไม่มี
ไขมนัหรือมีในปริมำณน้อย เพื่อลดกำรสะสมไขมนัในร่ำงกำย และ
ควรกินปลำอย่ำงสม ่ำเสมอเพรำะย่อยง่ำย ส่วนไข่ เป็นอำหำรท่ีให้
สำรอำหำรโปรตีน หำซ้ือง่ำย เด็กสำมำรถบริโภคไดทุ้กวนั แต่ผูใ้หญ่
ไม่ควรบริโภคเกินสัปดำห์ละ 2-3 ฟอง ถัว่เมล็ดแห้ง และผลิตภณัฑ์ ถัว่
เป็นอำหำรท่ีให้สำรอำหำรโปรตีนคุณภำพสมบูรณ์ และรำคำถูกจึงควร
บริโภคสลบักบัเน้ือสัตวเ์ป็นประจ ำ 
 ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัยวยัรุ่นควรด่ืมนมวนัละ 1-2 แกว้หรือเป็นกล่อง เพื่อควำมแข็งแรง
ของกระดูกและฟัน เพรำะนมเป็นแหล่งของแคลเซียมและฟอสฟอรัส ช่วยใหก้ระดูก และฟันแขง็แรง 
นอกจำกน้ียงัมีโปรตีน กรดไขมนัท่ีจ ำเป็นต่อร่ำงกำย น ้ ำตำลแลคโทส และวิตำมินต่ำงๆ เป็นอำหำรท่ี
เหมำะสมกบับุคคลทุกเพศ ทุกวยั ผูท่ี้ด่ืมนมแลว้เกิดอำกำรทอ้งเสีย ทอ้งอืด สำเหตุอำจเกิดจำกร่ำงกำย
ไม่สำมำรถย่อยน ้ ำตำลแลคโทส (Lactose) ในนม ท ำให้เกิดกำรเปล่ียนน ้ ำตำลแลคโทสเป็น กรดแล
คติค (lactic acid) สำเหตุเน่ืองจำกเม่ือไม่ไดด่ื้มนมเป็นเวลำนำนๆ ร่ำงกำยจะไม่ผลิตเอนไซมแ์ลคเทส 
(lactase) ส ำหรับย่อยน ้ ำตำลแลคโทสแลคโทสท่ีไม่ถูกย่อยจะเปล่ียนเป็นกรดแลคติคท ำให้ให้เกิด
อำกำรผิดปกติดงักล่ำวขำ้งตน้ วิธีกำรแกไ้ขคือคร้ังแรกๆให้ด่ืมนมในปริมำณน้อย เพื่อกระตุน้ให้เกิด
กำรผลิตเอนไซมแ์ลคเทส เม่ือไม่มีอำกำรผดิปกติจึงเพิ่มปริมำณกำรด่ืมต่อคร้ังใหม้ำกข้ึน 
 กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควรไขมนัเป็นอำหำรท่ีจ ำเป็นต่อสุขภำพให้พลงังำน และควำม
อบอุ่นแก่ร่ำงกำย มีควำมส ำคญัต่อร่ำงกำย เพรำะช่วยในกำรดูดซึมวิตำมินท่ีละลำยในไขมนั ไดแ้ก่ 
วิตำมินเอ ดี อี และเค ไขมนัในอำหำรมีทั้งชนิดท่ีให้กรดไขมนัอ่ิมตวัและกรดไขมนัไม่อ่ิมตวั กรด
ไขมนัอ่ิมตวัพบมำกในเน้ือสัตว ์หนงั น ้ ำมนั และเคร่ืองในสัตว ์โดยเฉพำะตบั ไข่แดง อำหำรทะเลบำง
ชนิด เช่น ปลำหมึก หอยนำงรม จะมีคอเลสเตอรอลสูง ถ้ำบริโภคอำหำรท่ีมีไขมันอ่ิมตัว และ
คอเลสเตอรอลมำกจะท ำใหเ้กิดโรคอว้น และโรคไขมนัในเลือดสูงเป็นอนัตรำยต่อร่ำงกำย ส่วนน ้ ำมนั
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จำกพืชจะมีปริมำณกรดไขมนัอ่ิมตวัน้อยกว่ำ (ยกเวน้น ้ ำมนัมะพร้ำว) กรดไขมนัชนิดไม่อ่ิมตวั จึง
แนะน ำใหบ้ริโภคไขมนัจำกพืชแทนไขมนัจำกสัตว ์  

 
 หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวาน และเค็มจัด คนไทยส่วนใหญ่นิยมปรุงรสอำหำรเพื่อให้มี
รสชำติอร่อย โดยเฉพำะปัจจุบันน้ีพบว่ำคนไทยนิยมบริโภครสหวำนมำกข้ึนซ่ึงเป็นอนัตรำยต่อ
สุขภำพ เพรำะอำจเป็นสำเหตุน ำไปสู่กำรเป็นโรคเบำหวำน และยงัส่งเสริมกลไกในร่ำงกำยให้มีกำร
สร้ำงไขมนัประเภทไตรกลีเซอไรด์ ซ่ึงจะมีผลต่อกำรเกิดโรคหัวใจขำดเลือด ดงันั้นจึงควรจ ำกดักำร
บริโภคน ้ ำตำลไม่ให้เกิน วนัละ 40-45 กรัม หรือ 3 – 4 ช้อนโต๊ะ และควรหลีกเล่ียงขนมหวำน 
น ้ ำหวำน น ้ ำอัดลม ส่วนรสเค็มในอำหำรได้จำกกำรเติม น ้ ำปลำ ซีอ๊ิว เต้ำเจ้ียว เกลือแกง อำหำร
ประเภทหมกัดอง เช่น ผกัดอง ไข่เค็ม ปลำเค็ม และขนมขบเค้ียว เช่น มนัฝร่ังทอด ขำ้วเกรียบ กำร
บริโภคอำหำรท่ีมีเกลือแกงมำกกวำ่ วนัละ 6 กรัม หรือ 1 ชอ้นชำข้ึนไปจะมีโอกำสเส่ียงต่อกำรเกิดโรค
ควำมดนัโลหิตสูง และท ำใหเ้กิดอำกำรบวมน ้ำได ้

 
 กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเป้ือนอำหำรท่ี
บริโภคตอ้งสะอำดปรำศจำก จุลินทรีย ์และสำรเคมีท่ีจะท ำให้
เกิดโทษต่อร่ำงกำย เช่น แบคทีเรีย ไวรัส พยำธิ และสำรเคมีท่ี
ปนเป้ือนในอำหำร เช่น สำรกันบูด สำรแต่งสี กล่ิน และรส
อำหำรท่ีไม่ได้มำตรฐำน ควรบริโภคอำหำรท่ีปรุงสุกโดยใช้
ควำมร้อนสูง ถ้ำต้องบริโภคอำหำรนอกบ้ำนควรพิจำรณำ 
อำหำรท่ีปรุงเสร็จใหม่ๆ มีกำรปกปิดอำหำรเพื่อป้องกนัแมลง 

และฝุ่ นละออง บรรจุอยูใ่นภำชนะท่ีสะอำด ผูส้ัมผสัอำหำรมีสุขลกัษณะท่ีดี ใช้วตัถุดิบ ภำชนะ และ
อุปกรณ์ท่ีสะอำดในกำรปรุง และหยิบจบัอำหำรท่ีปรุงเสร็จ ไม่ใชมื้อสัมผสัอำหำรโดยตรง ส่วนท่ีใช้
ปรุง และเก็บอำหำรไม่อยูใ่กลแ้หล่งเพำะเช้ือโรค เช่น กองขยะ ตลำดสด ขยะมีภำชนะท่ีมีฝำปิดรองรับ
  
 งดหรือลดเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์กำรด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์เป็น
ประจ ำมีโทษแก่ร่ำงกำย ท ำให้กำรท ำงำนของสมอง และระบบประสำทช้ำลง 
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สมรรถภำพกำรท ำงำนลดลง ขำดสติ ท ำให้เกิดอุบติัเหตุไดง่้ำย ตลอดจนเส่ียงต่อกำรเป็นโรคตบัแข็ง 
แผลในกระเพำะอำหำร และล ำไส้ มะเร็งหลอดอำหำร และโรคขำดสำรอำหำร จึงควรงด หรือลด
เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลเ์พรำะมีอนัตรำยมำกกวำ่ท่ีจะใหป้ระโยชน์ต่อร่ำงกำย 
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แบบทดสอบใบความรู้ที ่2 เร่ืองโภชนบัญญตัิ 9 ประการ 

ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนท ำเคร่ืองหมำย √ ลองใน (  ) หนำ้ค ำตอบใช่หรือไม่ใช่ 
1.โภชนบญัญติั 9 ประกำรคือ ขอ้ปฏิบติักำรกินอำหำรเพื่อสุขภำพท่ีดีของคนไทย เพื่อน ำไปใช้เป็น
รูปแบบกำรบริโภคอำหำรท่ีจะท ำให้ได้รับประโยชน์สูงสุดกบัสุขภำพของร่ำงกำยและถูกตอ้งตำม
หลกัโภชนำกำร  

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
2.ในหน่ึงวนัเรำตอ้งกินอำหำรให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลำกหลำยเพรำะไม่มีอำหำรหมู่ใดท่ีให้
สำรอำหำรครบถว้นทุกอยำ่ง 

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
3.อำหำรหลกั 5 หมู่ ใหส้ำรอำหำรประเภทโปรตีน คำร์โบไฮเดรต เกลือแร่ วติำมิน ไขมนัและน ้ำ 

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
4. กำรกินอำหำรหมู่ท่ี 2 และ 5 ในปริมำณมำกต่อวนัเป็นผลดีต่อร่ำงกำย 

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
5. นกัเรียนตอ้งรักษำน ้ ำหนกัตวัใหอ้ยูต่ำมเกณฑ์มำตรฐำนโดยกำรชัง่น ้ำหนกัตวัอยำ่งนอ้ยเดือนละคร้ัง 
กินอำหำรให้เหมำะสม และกำรออกก ำลงักำยอย่ำงสม ่ำเสมอ และต่อเน่ืองนำน 20 – 30 นำที อย่ำง
นอ้ยสัปดำห์ละ 3-5 คร้ัง เพื่อใหก้ลำ้มเน้ือแขง็แรง และกำรไหลเวยีนของเลือดดีข้ึน  

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
6. เรำควรกินขำ้วท่ีผำ่นกำรขดัสีมำก เช่น ขำ้วขำว เพรำะมีเส้นใยอำหำรมำกมีวิตำมินและเกลือแร่ใน
ปริมำณสูง 

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
7. ผกัและผลไมมี้เส้นใยอำหำรซ่ึงช่วยให้ระบบขบัถ่ำยท ำงำนดีข้ึน ช่วยลดคอเลสเตอรอล และลด
ควำมเส่ียงต่อกำรเกิดโรคมะเร็ง และโรคหวัใจ 

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
8. เรำควรเลือกบริโภคเน้ือสัตวช์นิดท่ีไม่มีไขมนัหรือมีในปริมำณน้อย เพื่อลดกำรสะสมไขมนัใน
ร่ำงกำย 

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
9. กำรรับประทำนปลำเป็นประจ ำไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำยเพรำะเน้ือปลำใหพ้ลงังำนสูงและยอ่ยยำก 

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
10. วยัรุ่นควรด่ืมนมวนัละ 1-2 แกว้เพื่อควำมแขง็แรงของกระดูกและฟัน 

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
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11. เรำควรรับประทำนไขมนัชนิดท่ีให้กรดไขมนัอ่ิมตวั ท่ีพบมำกในเน้ือสัตว ์หนงั น ้ ำมนั และเคร่ือง
ในสัตว ์โดยเฉพำะตบั ไข่แดง อำหำรทะเลบำงชนิด เช่น ปลำหมึก หอยนำงรม และน ้ ำมนัมะพร้ำว 
เพรำะมีคอเลสเตอรอลสูง เป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำย  

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
12.เรำควรใชน้ ้ำมนัพืชในกำรปรุงอำหำรแทนไขมนัจำกสัตว ์

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
13. เรำไม่ควรกินน ้ ำตำลเกิน วนัละ 40-45 กรัม หรือ 3 – 4 ชอ้นโต๊ะ และเกลือแกง วนัละ 6 กรัม หรือ 
1 ชอ้นชำ 

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
14. เรำควรรับประทำนขนมหวำน น ้ ำหวำน น ้ ำอดัลม และขนมขบเค้ียว เช่น มนัฝร่ังทอด ขำ้วเกรียบ
เป็นประจ ำ 

(   ) ใช่   (   ) ไมใ่ช่ 
15. ไม่วำ่นกัเรียนจะท ำอำหำรรับประทำนเองหรือซ้ืออำหำรส ำเร็จรูปมำรับประทำนตอ้งค ำนึงถึงควำม
สะอำดและควำมปลอดภยัอยูเ่สมอ 

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
16. กำรด่ืมแอลกอฮอลเ์ป็นประจ ำทุกวนัไม่มีผลเสียต่อร่ำงกำย 

(   ) ใช่   (   ) ไม่ใช่ 
17. อำหำรหมู่ท่ี 1 ไดแ้ก่ นมไข่เน้ือสัตวต่์ำงๆถัว่เมล็ดแหง้และงำ         (  ) ใช่   (  ) ไม่ใช่ 
18.อำหำรหมู่ท่ี 2 ไดแ้ก่ น ้ำมนัและไขมนัจำกพืชและสัตว ์          (  ) ใช่   (  ) ไม่ใช่ 
19. อำหำรหมู่ท่ี 3 ไดแ้ก่ขำ้วแป้งเผอืกมนัน ้ำตำล ใหส้ำรอำหำรประเภทโปรตีน      (  ) ใช่  (  ) ไม่ใช่ 
20. อำหำรหมู่ท่ี 4 ไดแ้ก่ ผลไมต่้ำงๆ ใหส้ำรอำหำรประเภทวติำมินและเกลือแร่      (  ) ใช่  (  ) ไม่ใช่ 
21. อำหำรหมู่ท่ี 5 ไดแ้ก่ พืชผกัต่ำงๆ             (  ) ใช่  (  ) ไม่ใช่ 
 
 

คะแนนทีไ่ด้.................................คะแนน 

 

  
 
 



 
 

120 

 

นิทรรศการ เร่ืองการประกอบอาหารอย่างถูกสุขลกัษณะและสงวนคุณค่า 
 
ความรู้ทีนั่กเรียนได้รับจากกิจกรรมในคร้ังนี้ 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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นิทรรศการ เร่ือง การประเมินภาวะโภชนาการด้วยวธีิการช่ังน า้หนักวดัส่วนสูง 
 
ความรู้ทีนั่กเรียนได้รับจากกิจกรรมในคร้ังนี้ 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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นิทรรศการ เร่ือง การดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
 
ความรู้ทีนั่กเรียนได้รับจากกิจกรรมในคร้ังนี้ 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
…..……..…………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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นิทรรศการ เร่ือง ลดหวานมันเค็มและอาหารขยะ 
 
ความรู้ทีนั่กเรียนได้รับจากกิจกรรมในคร้ังนี้ 
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………….… 
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กจิกรรมสัปดาห์ที ่3 สัปดาห์แห่งการน าเสนอความรู้ 
 
กจิกรรมที ่3.1 ใหน้กัเรียนท ำกำรส ำรวจบำ้นพกันกัเรียน โรงเรียน และชุมชนในประเด็นต่ำงๆ

ดงัต่อไปน้ี 

1.ให้นักเรียนวิเคราะห์รายการอาหารที่ท าหรือซ้ือกนิเป็นประจ าพร้อมให้เหตุผล 
 1.1................................................เพรำะ................................................................................ 
 1.2................................................เพรำะ................................................................................ 
 1.3................................................เพรำะ................................................................................ 

1.4................................................เพรำะ................................................................................ 
1.5................................................เพรำะ................................................................................ 

2.ให้นักเรียนส ารวจบ้านพกัของตนเองแล้วตอบข้อค าถามต่อไปนี้ 
 2.1 วตัถุดิบท่ีสำมำรถน ำมำท ำอำหำรไดมี้อะไรบำ้งและท ำเป็นอำหำรอะไรไดบ้ำ้ง 

วตัถุดิบ รายการอาหารทีร่่วมกันคิดได้ 
...................................................... 
...................................................... 
...................................................... 
......................................................  
...................................................... 
......................................................  
...................................................... 
......................................................  
...................................................... 
......................................................  
...................................................... 
......................................................  
...................................................... 
......................................................  
...................................................... 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

....................................................................................................  
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2.2 วสัดุอุปกรณ์ท่ีใชท้  ำอำหำรไดมี้อะไรบำ้ง และอุปกรณ์นั้นเหมำะส ำหรับท ำอำหำรดว้ย

วธีิกำรใด 
 

วสัดุอุปกรณ์ วธีิการท าอาหาร 
............................................................................ 
............................................................................ 
............................................................................ 
............................................................................ 
............................................................................ 
............................................................................ 
............................................................................ 
............................................................................ 
............................................................................ 
............................................................................ 
............................................................................ 
............................................................................ 
............................................................................ 
............................................................................ 
............................................................................ 
............................................................................ 
............................................................................  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

  
2.3 เคร่ืองปรุงรสอำหำรมีอะไรบำ้ง เหมำะกบักำรกินหรือไม่ และมีตรำรับรองอะไรบำ้ง 

 ............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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3.ให้นักเรียนส ารวจโรงเรียนและชุมชนในประเด็นดังต่อไปนี้ 
 3.1 ในโรงเรียนมีพืชอำหำรใดท่ีสำมำรถน ำมำท ำเป็นอำหำรหรือทำนสดไดบ้ำ้ง 
 

ช่ือพชือาหาร น ามาท าอาหารได้ กนิสดได้ 
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
..............................................................................
.............................................................................. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.................................... 
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 3.2 นกัเรียนคิดวำ่บริเวณใดของโรงเรียนเหมำะแก่กำรปลูกพืชอำหำร และนกัเรียนคิดวำ่ควร
ปลูกอะไร 
 บริเวณท่ีเหมำะแก่กำรปลูกพืชอำหำร ไดแ้ก่ 
 ...................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
 พืชอำหำรท่ีควรปลูก ไดแ้ก่ 
 ...................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
  
 3.3 ในโรงเรียนมีร้ำนคำ้หรือผูม้ำขำยอำหำรอะไรบำ้ง 

ร้านค้า อาหารทีข่าย 
.................................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................
.................................................................
................................................................. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

....................................................................................... 
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 3.4 ในโรงเรียนมีพื้นท่ีออกก ำลงักำย อุปกรณ์ท่ีใชใ้นกำรออกก ำลงักำย และนกัเรียนสำมำรถ
น ำมำออกก ำลงักำยดว้ยวธีิกำรใดไดบ้ำ้ง 
 

พืน้ทีอ่อกก าลงักาย อุปกรณ์ทีใ่ช้ในการออกก าลงักาย วธีิการออกก าลงักาย 
 
................................................
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
................................................ 
 

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

 
............................................
............................................
............................................
............................................
............................................
............................................
............................................
............................................ 
............................................
............................................
............................................
............................................
............................................
............................................
............................................
............................................ 
............................................
............................................
............................................ 
............................................ 
............................................
............................................
............................................ 
............................................  
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 3.5 ในชุมชนนกัเรียนสำมำรถซ้ือวตัถุดิบอำหำรไดจ้ำกท่ีใดบำ้ง 
 ...................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
 
 3.6 ในชุมชนนกัเรียนสำมำรถหำรำยไดเ้พื่อน ำมำเป็นคำ้ใชจ่้ำยในกำรซ้ืออำหำรไดจ้ำกกำร
ท ำงำนอะไร 
 ...................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
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กจิกรรมที ่3.2ให้นักเรียนวางแผนการด าเนินการเพือ่ภาวะโภชนาการทีด่ีตามช่องว่างที่ก าหนดให้ 
 
1.วตัถุประสงค์ 

1.1.......................................................................................................................................... 
1.2.......................................................................................................................................... 
1.3.......................................................................................................................................... 

2.แผนการปฏิบัติ 

วนั/
เดือน/ปี 

อำหำรท่ีจะ
ท ำกิน 

อำหำรท่ีจะ
ซ้ือกิน 

กำรออก 
ก ำลงักำยท่ี
จะปฏิบติั 

ผลกำรด ำเนินกำร 

หมำ
ยเหตุ 

ท ำ
ได้
มำก 

ท ำ
ได้
ค่อน
ขำ้ง
มำก 

ท ำได้
ปำน
กลำง 

ท ำ
ได้
นอ้ย 

ท ำ
ได้
นอ้ย
มำก 

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

1..................
2..................
3................ 
 

1...................
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3.................. 
 

1............... 
2............... 
3............... 
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….…
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1..................
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3................ 
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3.................. 
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2............... 
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…. 
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…. 
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วนั/
เดือน/ปี 

อำหำรท่ีจะ
ท ำกิน 

อำหำรท่ีจะ
ซ้ือกิน 

กำรออก 
ก ำลงักำยท่ี
จะปฏิบติั 

ผลกำรด ำเนินกำร 

หมำ
ยเหตุ 

ท ำ
ได้
มำก 

ท ำ
ได้
ค่อน
ขำ้ง
มำก 

ท ำได้
ปำน
กลำง 

ท ำ
ได้
นอ้ย 

ท ำ
ได้
นอ้ย
มำก 

............. 
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สรุปผลการด าเนินการตามแผน 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
ปัญหาทีพ่บ 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
แนวทางการแก้ไข 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
ส่ิงทีค่วรพฒันาต่อ 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
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ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะต่อกจิกรรม 
 

1.ควำมคิดเห็นต่อกิจกรรม 
...................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

2.ขอ้เสนอแนะต่อกิจกรรม 
...................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................. 
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บันทกึส่ิงทีไ่ด้เรียนรู้จากการแลกเปลีย่น 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................. 
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เพลงอาหารหลกั 5 หมู่ 
 

  อำหำรหลกั 5 หมู่ของไทยทุกคนจ ำไวอ้ยำ่ไดแ้ปรผนั 
หมู่หน่ึงกินเน้ือนมไข่ถัว่เมลด็ช่วยใหร่้ำงกำยเติบโตแขง็ขนั 
หมู่สองกินขำ้วแป้งเผือกมนัและน ้ ำตำลใหพ้ลงั 
หมู่สำมกินถัว่ต่ำงๆสีเขียวเหลืองบำ้งมีวิตตำมิน 
หมู่ส่ีกินผลไมมี้อยูม่ำกมำยกินเป็นอำจินต ์
หมู่หำ้อยำ่ไดลื้มกินไขมนัทั้งส้ินอบอุ่นร่ำงกำย 

 
 
ทีม่า 
เพลงอาหารหลกั 5 หมู่.[ระบบออนไลน์]. แหล่งท่ีมำ http://healthfood.muslimthaipost.com/main/ 
 index.php?page=sub&category=18&id=18489 (19สิงหำคม2555). 
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ทีม่า 
กองโภชนำกำร กระทรวงสำธำรณสุข.(2553).กราฟแสดงการเจริญเติบโตเพศชายและเพศหญงิ. 
 [ระบบออนไลน์]. แหล่งท่ีมำ http://nutrition.anamai.moph.go.th/temp/main  

/view.php?group=1&id= 315 (14 กรกฏำคม2555). 
 
 

http://nutrition.anamai.moph.go.th/temp/main/view.php?group


 
 

137 

 

ทีม่า 
กองโภชนำกำร กระทรวงสำธำรณสุข.(2553). กราฟแสดงการเจริญเติบโตเพศชายและเพศหญงิ.
 [ระบบออนไลน์]. แหล่งท่ีมำ http://nutrition.anamai.moph.go.th/temp/main/view.
 php?group=1&id= 315 (14 กรกฏำคม2555). 
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ทีม่า 
ธงโภชนาการ.[ระบบออนไลน์].แหล่งท่ีมำhttp://www.ost.co.th/index.php?lay=show&ac=cat_ 
 show_pro_detail&pid=194881 (30กรกฏำคม2555). 
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ทีม่า 
ศูนยอ์นำมยัท่ี 9 พิษณุโลก (2556). ธงโภชนาการ.[ระบบออนไลน์]. แหล่งท่ีมำ 
 http://hpc9.anamai.moph.go.th/share/index.php?topic=53.0 (30กรกฏำคม2555). 

http://hpc9.anamai.moph/
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4.แบบแสดงความคิดเห็นทีม่ีต่อกจิกรรมเสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการ 
กบัภาวะโภชนาการนักเรียนโรงเรียนนครบางยางพิทยาคม 

ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียน ท ำเคร่ืองหมำย √ ลงในช่องตำมระดบัควำมพึงพอใจของตนเอง 

กจิกรรมเสริมสร้างความรู้ 
เร่ืองอาหารและโภชนาการ 

ระดบัการเห็นด้วย 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

1. เป็นกิจกรรมท่ีสร้ำงสรรค ์      
2. มีควำมน่ำสนใจ      
3. ท ำใหเ้ขำ้ใจโภชนบญัญติั 9 ประกำร      
4. ก่อใหเ้กิดกำรปฏิบติัดำ้นโภชนำกำรอยำ่งถกูตอ้ง      
5. ช่วยพฒันำภำวะโภชนำกำรใหดี้ยิ่งข้ึน      
6. ส่งเสริมใหมี้กำรรับประทำนอำหำรอยำ่งเหมำะสม      
7. ส่งเสริมใหมี้กำรออกก ำลงักำยอยำ่งเหมำะสม      
8. ส่งเสริมใหมี้กำรจดักำรอำรมณ์และควำมเครียด
อยำ่งเหมำะสม 

     

9. ท ำใหเ้ขำ้ใจกำรประเมินภำวะโภชนำกำร      
10. มีกำรจดักิจกรรมอยำ่งเป็นระบบในแต่ละสปัดำห์      
11. สำมำรถปฏิบติัไดจ้ริง      
12. มีประโยชนต่์อกำรน ำไปปฏิบติัในชีวิตประจ ำวนั
ของนกัเรียน 

     

13. ระยะเวลำในกำรจดักิจกรรม      
14. ควรมีกิจกรรมในลกัษณะเช่นน้ีอีกในโอกำส
ต่อไป 

     

ข้อเสนอแนะอืน่ๆ  
........................................................................................................................................................................... 
...........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 


