
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ผังภาพที่ 1 ผังวิเคราะห์หน่วยการเรียนรู้ “พอเพียง” 

หน่วยการเรียนรูท้ี่ 5 วัยรุ่นกับโภชนาการเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ ชั้นมัธยมศกึษาปีที่ 1 เวลา 4 ชั่วโมง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน คุณลักษณะอันพึงประสงค์ ภาระงาน/ชิ้นงาน 
1. ความสามารถในการสื่อสาร 
2. ความสามารถในการคิด 
3. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
4. ความสามารถในการแก้ปัญหา 

1. มีวินัย 
2. ใฝ่เรียนรู ้
3. อยู่อย่างพอเพียง 
4. มุ่งมั่นในการท างาน 

1.ใบงาน 
2.แบบบันท าพฤติกรรมการท างาน 

 
 
 
 

หน่วยพอเพียง 
“วัยรุ่นกับโภชนาการเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ” 

(เวลา 4 ชั่วโมง) 
สาระส าคัญ อาหารและโภชนาการ เป็นปัจจัยส าคัญในการ
ด ารงชีวิตของมนุษย์ที่จะช่วยเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง
ถ้าเรามีภาวะโภชนาการที่ดี เพราะการได้รับสารอาหารที่
มากหรือน้อยเกินไปย่อมก่อให้เกิดภาวะโภชนาการเกินหรือ
ภาวะทุพโภชนาการขึ้นได้ การได้เรียนรู้ถึงหลักการบริโภค
อาหารและโภชนาการตามหลักโภชนบัญญัติ โดยเฉพาะ
วัยรุ่น ซ่ึงเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว จะท าให้
สามารถเลือกบริโภคอาหารได้อย่างถูกต้อง เหมาะสมกับวัย 
ซ่ึงจะเป็นผลดีต่อการสร้างเสริมสุขภาพ 

แผนการจดัการเรียนรู้ที่ 1 
เรื่อง ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับอาหาร 

และโภชนาการ 
(เวลา 1 ช่ัวโมง) 

ตัวช้ีวัด พ 4.1 ม.1/2  
สาระ  สาระการเรียนรู:้ อาหารหมายถึง 

สิ่งที่รับประทานแล้วมีประโยชน์แก่
ร่างกายอาจอยู่ในรูปของเหลวหรอื
ของแข็งก็ได้ โภชนาการหมายถึง
เนื้อหาวิชาการที่เป็นข้อมลูทาง
วิทยาศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับอาหาร 

แผนการจดัการเรียนรู้ที่ 2 
เรื่อง โภชนบัญญตัิและธงโภชนาการ  

(เวลา 1 ช่ัวโมง) 
ตัวช้ีวัด พ 4.1 ม 1/1 
สาระการเรียนรู้:  โภชนบัญญัติ เป็นข้อปฏิบัติการบริโภค
อาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย 9 ประการ ธงโภชนาการ 
เป็นสัญลักษณ์ที่สื่อให้คนไทยเข้าใจถึงปริมาณและความ
หลากหลายของอาหารที่ควรรับประทานเพื่อให้มีสุขภาพดี
ตามหลักโภชนาการ 9 ประการ 

 
 

แผนการจดัการเรียนรู้ที่ 3 
เรื่อง หลักการเลือกกินอาหารที่

เหมาะสมกับวัย 
(เวลา 1 ช่ัวโมง) 

ตัวช้ีวัด พ4.1 ม1/1,ม1/2 
สาระการเรียนรู้: อาหารเป็นสิ่งจ าเป็น
ส าหรับทุกคน ซึ่ งแต่ละคนต่างก็มี
ความต้องการทั้งในด้านปริมาณและ
สารอาหารที่แตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับ
ความต้องการในแต่ละวัย โดยเฉพาะ
วัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยที่เจริญเติบโตขึ้นอย่าง
รวดเร็ว จ าเป็นต้องได้รับสารอาหารที่
ครบถ้วนทั้ง 5 หมู่ ในปริมาณที่
เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย
ในแต่ ล ะวั น  หากสามารถ เลื อก
รับประทานอาหารให้เหมาะสมกับวัย
ของตนเองได้ จะท าให้มีสุขภาพที่
แข็งแรง และส่งผลให้มีสุขภาพจิตที่ดี
ตามไปด้วย 

แผนการจดัการเรียนรู้ที่ 4 
เรื่อง ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร 

(เวลา 1 ช่ัวโมง) 
สาระการเรียนรู้: ฉลากหมายถึง
รูปรอยประดิษฐ์ เครื่องหมาย
หรือข้อความใดๆ ที่แสดงไว้ที่
อาหาร ภาชนะบรรจุอาหาร 
หรือหีบห่อของภาชนะที่บรรจุ
อาหาร  

 



 
กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา 

ผังภาพที่ 2 ผังแสดงการออกแบบการเรียนรู้แบบย้อนกลับ (BWD) 
แผนการจัดการเรียนรู้ “การเลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย” ชั้นมัธยมศกึษาปีที่ 1 เวลา 1 ชั่วโมง 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. เป้าหมายการเรียนรู้ 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
-พ 4.1 ม.1/1 เลือกกินอาหารทีเ่หมาะสมกับวยั 
-พ 4.1 ม.1/2 วิเคราะหป์ัญหาที่เกดิจากภาวะโภชนาการที่มี
ผลกระทบต่อสุขภาพ 
สาระส าคัญ:อาหารและโภชนาการ เป็นปัจจัยส าคัญในการด ารงชีวิต
ของมนุษย์ที่จะช่วยเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรงถ้าเรามีภาวะ
โภชนาการที่ดี เพราะการได้รับสารอาหารที่มากหรือน้อยเกินไปย่อม
ก่อให้เกิดภาวะโภชนาการเกินหรือภาวะทุพโภชนาการขึ้นได้ การได้
เรียนรู้ถึงหลักการบริโภคอาหารและโภชนาการตามหลักโภชน
บัญญัติ โดยเฉพาะวัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว 
จะท าให้สามารถเลือกบริโภคอาหารได้อย่างถูกต้อง เหมาะสมกับวัย 
ซึ่งจะเป็นผลดีต่อการสร้างเสริมสุขภาพ 
 สาระการเรียนรู้ : : อาหารหมายถึง สิ่งที่รับประทานแล้วมี
ประโยชน์แก่ร่างกายอาจอยู่ ในรูปของเหลวหรือของแข็งก็ได้ 
โภชนาการหมายถึงเนื้อหาวิชาการที่เป็นข้อมูลทางวิทยาศาสตร์ที่
เกี่ยวข้องกับอาหาร 
จุดประสงค์การเรียนรู้  
1.บอกประเภทของสารอาหารที่วัยรุ่นควรไดร้ับในแต่ละวันและ  
 วิเคราะห์ปญัหาสุขภาพจากการรบัประทานอาหารของวัยรุ่นได้ (K) 
2.เลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมส าหรับวัยรุ่นได้ (P) 
3.มีวินัย รับผิดชอบ มีความสามัคคีในกลุ่ม ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่าง
พอเพียง (A) 
สมรรถนะส าคัญ 
ความสามารถในการสื่อสาร: อธิบาย เขียน น าเสนอหน้าช้ัน 
ความสามารถในการคิด:คิดวิเคราะห์ แปลความหมาย สรุปผล 
ความสามารถในการแก้ปัญหา: แก้ปัญหาสุขภาพเชิงวิทยาศาสตร์ 
ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต: ใช้กระบวนการท างานกลุ่ม 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
ใฝ่เรียนรู:้ ตั้งใจเรียน แสวงหาความรู้ใหม่แล้วสรุปเป็นความรู้ 
อยู่อย่างพอเพียง: คิดและตัดสินใจในการปฏิบัติกิจกรรมที่ได้รับ
มอบหมายเหมาะสมกับศักยภาพของตัวเอง/กลุ่ม เลือกใช้วัสดุ
อุปกรณ์ปฏิบัติกิจกรรมอย่างประหยัด ใช้ความรู้  สติปัญญา
เตรียมพร้อม และวางแผนการปฏิบัติกิจกรรมอย่างอดทน รอบคอบ 
สมเหตุสมผล 
มุ่งมั่นในการท างาน:อดทน ตั้งใจ รับผิดชอบ ท างานส าเร็จตามที่
ได้รับมอบหมาย  

2. หลักฐานการเรียนรู้ 
ภาระงาน/ชิ้นงาน 
- -เขียนรายงานผลการทดลอง 
การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 

ประเด็น วิธีการ เคร่ืองมือ เกณฑ ์
ดา้น K ตรวจ

ค าตอบในใบ
งาน 

แบบ
ประเมินใบ
งาน 

ระดับ 3 ข้ึน
ไปผ่านเกณฑ ์

ด้าน P สังเกต
พฤติกรรม
การเลือก
รับประทาน
อาหาร 

แบบ
ประเมิน
พฤติกรรม 

ระดับ 3 ขึ้น
ไปผ่านเกณฑ ์

ด้าน A สังเกต
พฤติกรรม 

แบบ
ประเมิน
พฤติกรรม 

ระดับ 3 ขึ้น
ไปผ่านเกณฑ ์

   การเลอืกกินอาหารท่ีเหมาะสมกบัวยั 

2 1 

3 

3. กิจกรรมการเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู:้ ศึกษาค้นคว้าสืบค้นความรู้เรื่อง
หลักการเลือกกินอาหารให้เหมาะสมกับวัยผลดักันวิเคราะห์ 
อภิปราย อธิบายวิธีการเลือกรับประทานอาหารให้
เหมาะสมกับวัย วิเคราะห์ปัญหาทีเ่กิดจากภาวะโภชนาการ
ที่มีผลกระทบต่อสุขภาพโดยใช้กระบวนการกลุม่ และ
กระบวนการแก้ปญัหา 
สื่อการเรียนรู:้ ใบความรู้ ใบงาน power point  
สื่อของจริง 
แหล่งเรียนรู:้ ห้องศูนย์การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
เวลา: 1 ช่ัวโมง 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
แผ่นที่ 3 กิจกรรมการเรียนรู้ 

แผนการเรียนรู้ “การเลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 เวลา 1 ชั้วโมง 

1. นักเรียนร่วมกันแบ่งกลุ่มๆ ละ ๔ - ๕ คน (ครูพอประมาณ) โดยแต่ละกลุ่มให้มีนักเรียนคละกันระหว่าง
นักเรียนเก่ง ปานกลาง และอ่อน (ครู :คุณธรรมและภูมิคุ้มกัน) และก าหนดหน้าที่ของสมาชิกภายในกลุ่มเป็น 
หัวหน้ากลุ่ม เลขานุการกลุ่ม และสมาชิกภายในกลุ่ม (นักเรียน:พอประมาณ และสังคม) 

2. ครแูละนักเรียนทบทวนความรู้เรื่องโภชนบัญญัติ 9 ประการ และธงโภชนาการ เพ่ือเชื่อมโยงความรู้เดิม
กับเนื้อหาที่จะเรียนใหม่ โดยครูให้นักเรียนยกตัวอย่างอาหารที่นักเรียนรับประทานตอนเช้าและอาหารที่ตนเองชอบ
รับประทานแล้วร่วมกันวิเคราะห์ ด้วยชุดค าถามQ1 (ครูและนักเรียนมีเหตุผล มีภูมิคุ้มกัน และสังคม)  

3. ครูใช้ค าถามกระตุ้นให้นักเรียนรู้เป้าหมายการเรียน โดยใช้ค าถามชุดค าถามQ2-Q3 
(ครู:มีภูมิคุ้มกัน) 
4.นักเรียนแต่ละคนศึกษาใบสรุปความรู้ เรื่องการเลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย (นักเรียน: ความรู้) 
5.ครูตรวจสอบความรู้ความเข้าใจของนักเรียนที่ได้จากการอ่านใบสรุปความรู้ก่อนที่จะร่วมกันอธิบาย

เกี่ยวกับคุณค่าของอาหารแต่ละชนิดด้วยการใช้ชุดค าถาม Q4 (ครูและนักเรียน: มีภูมิคุ้มกัน)  
6. ครูชี้แจงแนวทางการปฏิบัติกิจกรรมตามเงื่อนไขที่ก าหนดในใบกิจกรรม และใช้ชุดค าถามQ5-Q7 ให้

นักเรียนได้วางแผนการท างานและร่วมกันอภิปรายถึงความส าคัญของการมีคุณธรรมทั้งของตัวเองและของกลุ่มที่จะ
ท าให้งานได้รับมอบหมายประสบความส าเร็จตามเวลาที่ก าหนด (นักเรียน: ภูมิคุ้มกัน) 

7. นักเรียนในแต่ละกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์อาหารแต่ละชนิดที่มีคุณค่าต่อร่างกาย (นักเรียน:ความรู้ 
คุณธรรม พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกัน วัตถุ สิ่งแวดล้อม สังคมและวัฒนธรรม) 

8. นักเรียนร่วมกันอภิปรายภายในกลุ่มเก่ียวกับคุณค่าของอาหาร (นักเรียน: มีเหตุผลและสังคม) 
9. ครูให้นักเรียนกลุ่มตัวอย่างน าเสนอรายงานการเลือกรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ที่เพียงพอต่อความ

ต้องการของร่างกาย หน้าชั้นเรียน จ านวน 3 กลุ่ม เน้นกลุ่มนักเรียนที่มีจิตอาสา กลุ่มละ 5 นาที (ครู: พอประมาณ) 
โดยนักเรียนต้องวางแผนน าเสนอในเวลาที่ก าหนด(นักเรียน:มีภูมิคุ้มกัน) 

10. นักเรียนและครูร่วมกันสรุป โดยครูน าชุดค าถามQ8-Q11 มาให้นักเรียนร่วมกันตอบเพ่ืออธิบายวิธีการ
เลือกรับประทานอาหารเพ่ือให้ได้รับสารอาหารไม่มากไม่น้อยจนเกินไป จะได้ไม่เกิดภาวะโภชนาการขาด หรือทุพ
โภชนาการ 

 11 ครูให้นักเรียนแต่ละคนน าความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการเลือกกินอาหารให้เหมาะสมกับวัย ตามหลัก
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ไปใช้ในชีวิตประจ าวันตามความเหมาะสม ตามฤดูการในท้องถิ่นของตนเอง (นักเรียน:
ความรู้ คุณธรรม พอประมาณ มีเหตุผล  มีภูมิคุ้มกัน วัตถุ วัฒนธรรม) 

12. นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์ถอดบทเรียนตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ที่น ามาใช้ในการใน
กระบวนการเรียนรู้ ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปเชื่อมโยงค าตอบจากค าถามทีละข้อให้สอดคล้องกับหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง โดยใช้ชุดค าถามในใบกิจกรรมQ11-18 (นักเรียน: มีเหตุผลและสังคม) 

 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
แผ่นที่ 4 ชุดค าถามกระตุ้นเพื่อปลูกฝังหลักคิดพอเพียงแผนการเรียนรู้ 

แผนการเรียนรู้ “การเลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย” ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 เวลา 1 ชั้วโมง 
 

ค าถามกระตุ้นคิดเพื่อปลูกฝังหลักคิดพอเพียงก่อนเรียน 
Q1 เมื่อตอนเช้านักเรียนรับประทานอะไรบ้าง ในอาหารที่นักเรียนรับประทานนักเรียนคิดว่าจะได้รับสารอาหาร
ประเภทใดบ้าง (ความรู้ก่อนเรียน) 
Q2 นักเรียนจะทราบได้อย่างไรว่า ในอาหารที่นักเรียนยกตัวอย่าง มีสารอาหารอะไรบ้างและสารอาหารนั้นให้
ประโยชน์หรือโทษอย่างไร 
Q3 นักเรียนคิดว่า การเลือกกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ ได้ถูกต้องและเหมาะสมจะมีประโยชน์ต่อนักเรียนอย่างไร 
Q4 จากการศึกษาความรู้ จากหนังสือแบบเรียนและPower point นักเรียบทราบหรือไม่ว่ามีวิธีการสังเกตอย่างไร
บ้างว่าอาหารที่นักเรียนรับประทานปลอดภัยหรือไม่ (ความรู้) 
 

ค าถามกระตุ้นคิดเพื่อปลูกฝังหลักคิดพอเพียงระหว่างเรียน 
Q5 นักเรียนวางแผนแบ่งหน้าที่การท างานกลุ่มอย่างไรให้เหมาะสมกับความสามารถของสมาชิกและให้งานส าเร็จ
ตามเป้าหมายทันเวลาที่ก าหนด (ภูมิคุ้มกัน พอประมาณ) 
Q6 การปฏิบัติกิจกรรมให้ส าเร็จตามที่ได้รับมอบหมายงานจากกลุ่ม นักเรียนจ าเป็นจะต้องปฏิบัติตนอย่างไรบ้าง 
(คุณธรรม) 
Q7 การบันทึกการอ่านที่ได้โดยไม่ลอกของกลุ่มอ่ืนจะส่งผลดีต่อผู้ปฏิบัติอย่างไร และเป็นคุณธรรมด้านใด (คุณธรรม) 
Q8 นักเรียนจะสังเกตเพ่ือนๆได้อย่างไรว่าใครมีภาวะทุพโภชนาการบ้าง (ความรู้) 
Q9 การเลือกกินอาหารให้เหมาะสมกับวัยนั้น ควรเลือกกินอย่างไร จะก าจัดเศษอาหารที่เหลือได้อย่างไร ที่ไม่มีผล
ต่อสิ่งแวดล้อม (สิ่งแวดล้อม) 
Q10 อุปกรณห์รือภาชนะที่ใช้แล้วจะมีวิธีท าความสะอาดอย่างไรและเก็บรักษาอุปกรณ์อย่างไรให้ปลอดภัย (วัตถุ) 
Q11 อาหารชนิดใดบ้างเป็นอาหารประจ าท้องถิ่นที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ค าถามกระตุ้นความคิดเพื่อปลูกฝังหลัก
คิดพอเพียงหลังเรียน 
Q12 การปฏิบัติกิจกรรมการสืบค้นความรู้ในเรื่องอาหารได้ส าเร็จนั้นจ าเป็นต้องมีความรู้อะไรบ้าง (ความรู้) 
Q13 การปฏิบัติกิจกรรมการสืบค้นความรู้ในเรื่องอาหารได้ส าเร็จนั้น จ าเป็นต้องมีคุณธรรมข้อใดบ้างอธิบายเหตุผล
ประกอบ (คุณธรรม) 
Q14 เพราะเหตุใดนักเรียนจึงต้องปฏิบัติกิจกรรมการสืบค้นความรู้ในเรื่องอาหาร (เหตุผล) 
Q15 การเลือกรับประทานอาหารในท้องถิ่นมีประโยชน์กับนักเรียนอย่างไร (เหตุผล) 
Q16 การสืบค้นความรู้เกี่ยวกับการเลือกรับประทานอาหารให้ได้คุณค่าและไม่เกิดภาวะทุพโภชนาการ ให้ส าเร็จ
ทันเวลาตามท่ีได้รับมอบหมาย กลุ่มของนักเรียนพิจารณาถึงความเหมาะสมกับปัจจัยใดพร้อมอธิบายเชื่อมโยงความ
เหมาะสมประกอบ (พอประมาณ) 
Q17 การการสืบค้นความรู้เกี่ยวกับการเลือกรับประทานอาหารให้ได้คุณค่าและไม่เกิดภาวะทุพโภชนาการ ให้ส าเร็จ
ทันเวลามีการวางแผนด้วยความรอบคอบอย่างไร (ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี) 
Q18 หลังจากนักเรียนได้เรียนรู้เรื่อง การเลือกกินอาหารให้เหมาะสมกับวัยแล้วนักเรียนจะปฏิบัติตนใน
ชีวิตประจ าวันอย่างไรเพื่อให้การด ารงชีวิตของนักเรียนมีสุขภาพที่ดี (2-3- 

 
 



กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
แผ่นที่ 5 แนวทางการน าหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ในการจัดการเรียนรู้ 

แผนการเรียนรู้ “การเลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย” ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 เวลา 1 ชั้วโมง 
5.1 ผู้สอนน าหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาออกแบบกจิกรรมการเรียนรู้ ดังนี้ 

ความรู้ที่ครูต้องมีก่อนสอน 
1.ประเภทของสารอาหารและสารอาหารที่เหมาะสมส าหรับ
วัยรุ่น 
2. ปัญหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวัยรุ่น 
3. หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
4. จิตวิทยาในการสอน 

คุณธรรมของครู 
1. มีความรักเมตตาศิษย์ 
2. มีความรับผิดชอบ 
3. มีความยุติธรรม 
4. ตรงต่อเวลา 

           หลักพอเพียง 
ประเด็น 

พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 

เนื้อหา -เ นื้ อห าวิ ธี ก า ร สื บค้ นคว าม รู้
เกี่ยวกับการเลือกกินอาหารที่
เหมาะสมกับวัยสอดคล้องกับ
มาตรฐาน ตัวช้ีวัด เหมาะสมกับวัย
ของผู้เรียน 

-ต้องการให้ผู้เรียนรู้วิธีการ
เลือกกินอาหารอาหารที่ให้
สารอาหารครบไม่เป็นปัญหา
ต่อสุขภาพและบรรลุตาม
มาตรฐานตัวชี้วัดคุณลักษณะ
อั น พึ ง ป ร ะ ส ง ค์ ต า ม ที่
หลักสูตรก าหนด 
 

-วิ เ ค ร า ะ ห์ ห ลั ก สู ต ร  เ นื้ อ ห า 
ออกแบบ และจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้ได้ครบถ้วนตามสาระ 
 

เวลา -ใช้เวลา 1 ช่ัวโมง จัดกิจกรรมให้
เ ห ม า ะ ส ม กั บ ร ะ ดั บ แ ล ะ
กระบวนการเรียนรู้ของผู้เรียน 

-ให้เวลาพอเหมาะสมกับการ
วางแผนการก าหนดรายการ
สารอาหารให้เหมาะสมกับ
วั ย รุ่ น  จั ด ก า ร เ รี ย น รู้ ไ ด้
ครบถ้วนตามที่ออกแบบ 

-ว า ง แ ผน  แ ล ะก า กั บ  ก า ร จั ด
กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้เวลาเรียน
ให้ตรงตามเวลาที่ก าหนด 

การจัดกิจกรรม -แบ่งกลุ่มผู้เรียนได้พอดีกับจ านวน
นักเรียน 
-ก าหนดกิ จ กร รมกา ร เ รี ย น รู้
เหมาะสมกับเวลาที่ก าหนด 
-มอบหมายภาระงานและช้ินงาน
เหมาะสมกับความสามารถของ
ผู้เรียน สอดคล้องกับเป้าหมายการ
เรียนรู้ มาตรฐาน และตัวช้ีวัด 

-เ พื่ อ ใ ห้ ผู้ เ รี ย น เ กิ ด
กระบวนการท างานกลุ่ม/
กระบวนการปฏิบัติส่งเสริม
การคิดวิเคราะห์ 
-เ พื่ อ ใ ห้ ผู้ เ รี ย น ป ฏิ บั ติ
กิ จกรรมอย่ างทั่ วถึ งตาม
ความสามารถ 
-เพื่อใหผู้้เรียนเกิดการเรียนรู้
ตามเป้าหมายที่ก าหนด 
-ผู้ เ รี ย น น า ค ว า ม รู้ ไ ป
ประยุกต์ใช้กับภาระงานได้ 

-วางแผนอย่างรอบคอบ ระมัดระวัง
ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ให้
ผู้เรียนได้เรียนรู้เต็มศักยภาพของ
ตนเองโดย 
-แบ่งกลุ่มคละความสามารถของ
นักเรียน 
-เตรียมค าถามกระตุ้นความคิดให้
พร้อมตามล าดับกิจกรรมการเรียน 
-สัง เกตพฤติกรรมและให้ความ
ช่วยเหลือเมื่อนักเรียนมีปัญหา 

สื่อ/อุปกรณ์ -จ านวนใบงาน ใบความรู้และวัสดุ
อุ ป ก ร ณ์ ที่ มี อ ยู่ ใ น ท้ อ ง ถิ่ น 
เหมาะสมกับกิจกรรมและปริมาณ
เพียงพอกับจ านวนผู้เรียน 

-ต้องการให้ผู้เรียนได้ปฏิบัติ
กิ จ ก ร ร ม ไ ด้ จ ริ ง ต า ม
จุดประสงค์การเรียนรู้และ
ตัวช้ีวัด ที่ก าหนดไว้ 

-เตรียม สื่ออุปกรณ์ให้พร้อมก่อน
การจัดกิจกรรม 
-จัดท าใบความรู้  ใบงาน power 
point ให้พร้อมก่อนจัดการเรียนรู้ 
 

แหล่งเรียนรู้/ฐานการ
เรียนรู ้

-ห้องศูนย์การเรียนรู้สุขศึกษาและ
พลศึกษา 

-เพื่อให้ผู้ เรียนได้ใช้แหล่ง
เรียนรู้ที่ ใกล้ตัว หาได้ ง่าย

-เตรียมห้องศูนย์การเรียนให้พร้อม
ผู้เรียนสามารถใช้แหล่งเรียนรู้ให้เกิด



ประหยัดและปลอดภัย ประโยชน์ต่อตนเองครอบครัวและ
ชุมชน 

การประเมินผล -ครูใช้เครื่องมือและวิธีการวัดผลที่
ถูกต้องเหมาะสมและสอดคล้อง
กับตัวช้ีวัดโดยจัดท าใบงาน แบบ
บั นทึ กก า ร อ่ า น  แ บบ สั ง เ ก ต
พฤติกรรมการท างานรายบุคคล 
แบบสังเกตพฤติกรรมการท างาน
ก ลุ่ ม  แ ล ะ แ บ บ ป ร ะ เ มิ น
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

-ต้องการประเมินผลเพื่ อ
ตรวจสอบความรู้ความเข้าใจ
และพัฒนาการเรียนรู้ของ
ผู้เรียนตามตัวช้ีวัดที่ก าหนด 

-ใช้วิธีการวัดผลตามสภาพจริงและ
ทุ กคนมี ส่ วน ร่ ว ม ในกา รวั ดผล 
สะท้อนผลการเรียนรู้ที่ก าหนดไว้
ตามตัวช้ีวัด และน าผลไปพัฒนาการ
เรียนรู้ครั้งต่อไป 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา 
แผ่นที่ 6 ผลที่เกิดกับผู้เรียนสอดคล้องกับหลกัปรัชญาเศรษฐกจิพอเพียงจากการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

แผนการเรียนรู้ “การเลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย” ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 เวลา 1 ชั้วโมง 
6.1 ได้เรียนรู้หลักคิดและฝึกปฏบิัติโดยการสืบค้นความรู้ตามหลักปรัชญาเศรษฐกจิพอเพียง ดังนี้ 

ความรู้ 
1. ประเภทของสารอาหารที่วัยรุ่นควรไดร้ับในแตล่ะวัน 
2. อาหารที่เหมาะสมส าหรับวัยรุ่น 
3 ความรู้เรื่อง ปญัหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารวัยรุ่น 
 

คุณธรรม 
1. ความสามัคคีในกลุ่ม 
2. ความรับผิดชอบ 
3. แบ่งปันและเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ 

พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
1. ผู้เรียนก าหนดหน้าที่ของสมาชิก
ภายในกลุ่ ม ได้ เหมาะสมกับวั ยกับ
ศักยภาพของแต่ละคน 
2. ผู้เรียนรู้จักเลือกรับประทานอาหารที่
มีประโยชน์ และมีอยู่ในท้องถิ่น 
 3. ผู้เรียนเลือกรับประทานอาหารใน
ปริมาณที่เพียงพอต่อความต้องการของ
ตนเอง 

1. ผู้เรียนน าข้อมูลจากการสืบค้นหา
ความรู้มาใช้ให้เกิดประโยชน์กับตนเอง
สังคมและชุมชน 
 2. ผู้เรียนเกิดทักษะกระบวนการ
ท างานกลุ่ม รู้จักการคิดวิเคราะห์ ใน
กา ร เ ลื อก รั บ ประท านอา หา รที่ มี
ประโยชน์ และตอบค าถามได้อย่างเป็น
เหตุเป็นผล สามารถน าไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้ 

1. วางแผนการท างานกลุ่มอย่าง
ละเอียดเป็นขั้นตอน 
2. เข้าใจและภาคภูมิใจในการสืบค้น
ความรู้ เกี่ยวกับอาหารที่เหมาะกับวัย
ของตนเอง 
 

 
6.2 ผู้เรียนได้เรียนรู้การใช้ชีวิตที่สมดุลและพร้อมรับการเปลี่ยนแปลง 4 มิติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ดังนี้ 
 
    ด้าน 
 
องค์ประกอบ 

สมดุลและพร้อมรับการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ 
วัตถุ สังคม สิ่งแวดล้อม วัฒนธรรม 

ความรู้ -รู้หลักในการเลือกกิน
อาหารให้เหมาะสมกับ
วัย  และรู้ จั กเลือกกิน
อาหาร ในท้องถิ่ นที่ มี
ป ร ะ โ ย ช น์ ไ ด้ อ ย่ า ง
ถูกต้องและประหยัด 

-มีความรู้ในการจัดแบ่ง
หน้ าที่ ภ าย ในกลุ่ ม ไ ด้
อย่างเหมาะสม 
-มีความรู้ในการปฏิบัติ
ตนที่จะท างานร่วมกับ
ผู้อื่น 

-มีความรู้ ในการดู แล
รักษาความสะอาดการ
จัดการขยะต่างๆอย่าง
ถูกต้องหลังจากปฏิบัติ
กิจกรรมแล้วเสร็จ 

-มี ค ว า ม รู้ เ กี่ ย ว กั บ
ประโยชน์ของอาหาร
แต่ละชนิดที่มีอยู่ในแต่
ละท้องถิ่น 

ทักษะ -เลือกใช้วัตถุดิบ วัสดุ
แ ล ะอุ ปก รณ์ ถู ก ต้ อ ง
เหมาะสมและถูกวิธี มี
ค ว า ม ป ล อด ภั ย แ ล ะ
ประหยัด 

-ปฏิบัติงานร่วมกันตาม
บทบาทและหน้าที่  มี
การแบ่งปันความรู้ ใน
การท างานร่วมกัน 

-รักษาความสะอาด รู้จัก
เ ลื อ ก วั ต ถุ ดิ บ ที่ ไ ม่
ก่ อ ให้ เ กิ ด ผล เ สี ย ต่ อ
สิ่งแวดล้อม 

-ประกอบอาหารเองได้
โดยการใ ช้วัตถุดิบที่
เป็นเอกลักษณ์ของแต่
ละท้องถิ่น 

ค่านิยม -เห็นความส าคัญของ
การใช้วัสดุอุปกรณ์ใน
การสืบค้นข้อมูลอย่าง
ประหยัดและคุ้มค่า 

-มีความรับผิดชอบต่อ
การท างานของกลุ่ม 
-ยอมรับความคิดเห็น
เ กิ ด ค ว า ม รั ก ค ว า ม
ส า มั ค คี เ อื้ อ เ ฟื้ อ
ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 

-มีจิตส านึกในการรักษา
สภาพแวดล้อมของห้อง
ให้สะอาดเป็นระเบียบ
เรียบร้อย 

-เกิดความตระหนักใน
การใช้วัตถุดิบที่ เป็น
เอกลักษณ์ของแต่ละ
ท้องถิ่นอย่างภาคภูมิใจ 

 



 
 
 

บันทึกผลหลงัการสอน 

ความส าเร็จ 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

ปัญหา/อุปสรรค 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

วิธีแก้ไข/ปรับปรุง 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

ลงช่ือ…………………………………………..                        ลงช่ือ………………………………………………… 

           (นางกัลยา  รักษ์พงศ์)                                           (นางกัลยา  รักษ์พงศ์) 
 
                  ครูผู้สอน                                     หัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 
 
ลงช่ือ…………………………………………..                        ลงช่ือ………………………………………………… 

        (นางอรัญญา  ธนาวุฒิ)                                              (นายโชคดี  อิ้ววังโส) 
     รองผู้อ านวยการฝ่ายวิชาการ                                ผู้อ านวยการโรงเรียนมัธยมเทศบาลวัดท่าแพ 

 



 
ใบความรู้ 

เร่ือง การเลือกกินอาหารที่เหมาะสมกบัวัย 
อาหาร (Food) อาหารหมายถึง สิ่งที่รับประทานแล้วมีประโยชน์แก่ร่างกายอาจอยู่ในรูปของเหลวหรือของแข็งก็ได้  
            อาหารมีความจ าเป็นต่อร่างกายและการด ารงชีวิตของมนุษย์มาก  และคือเป็นปัจจัย 4 ที่มี
ความส าคัญ  การที่เราจะเจริญเติบโต  มีสุขภาพที่แข็งแรง  จะต้องบริโภคอาหารที่มีประโยชน์และมีความจ าเป็นต่อ
ร่างกายได้อย่างเหมาะสม ตรงตามหลักโภชนาการ  ไม่เช่นนั้นแล้วร่างกายของเราก็มะไม่สมบูรณ์แข็งแรง  ส่งผล
กระทบต่อระบบต่างๆในร่างกายท าให้เกิดโรคได้ง่าย  อย่างเช่นโรคขาดสารอาหาร  โรคกระดูก  โรคหัวใจ  หรือคน
ที่เป็นโรคบางชนิดต้องการสารอาหารที่จ าเป็นเพ่ือบรรเทาอาการที่เป็น ได้  เด็กท่ีได้รับสารอาหารไม่เพียงพอก็ไม่
สามารถที่จะเจริญเติบโตสมวัย  ดังนั้นแล้วเราควรเอาใจใส่ในการบริโภคอาหารในแต่ละวัยเพื่อให้ได้รับสาร อาหาร
อย่างเพียงพอ 
             สารอาหารเหล่านี้ทางโภชนาการได้ออกแบบให้เป็นหมวดหมู่  เพ่ือเป็นการง่ายต่อผู้บริโภคและใช้ใน
การบริโภคอาหารต่อวันให้ครบทั้ง 5 หมู่  และมีสัดส่วนความส าคัญตามล าดับ  การรับประทานอาหารต้องมีความ
หลากหลาย  ไม่มีอาหารใดชนิดใดที่ให้สารอาหารอย่างครบทั้งหมด  ซึ่งจะมีสารอาหารที่มากน้อยต่างกันในแต่ละ
ชนิด  การรับประทานอาหารให้ครบทุกหมู่เป็นทางเลือกที่ส าคัญในการท าให้ร่างกายแข็งแรง 

 
 
         หมู่ที่ 1 เนื้อ นม ไข่  ถ่ัว  และผลิตภัณฑ์ที่ได้จาก4อย่างข้างต้น  อาหารหมู่นี้จะเน้นที่โปรตีนเป็น
หลัก  รวมถึงวิตามินและเกลือแร่ด้วย  เนื้อสัตว์อย่างเช่น  เนื้อวัว  เนื้อหมู่  ไก่ เป็ด  ปลา  และสัตว์อ่ืนๆ  นทก็ตจะ
ได้จาก  นมคน  นมวัว  นมแพะ  ไข่  จะเป็นไข่ไก่  ไข่เป็ด  ไข่นก  จะได้จากการแปรรูปถั่วอีก  เช่น  น้ า
เต้าหู้  เต้าเจี้ยว  และอ่ืนๆ 
โปรตีนจากหมู่ท่ี 1 นั้นเป็นส่วนส าคัญที่ใช้ในการเจริญเติบโตของร่างกาย  และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย
เป็นสารอาหารที่ได้จากหมู่ 1 เท่านั้นถ้าได้จากหมู่อ่ืนจะไม่มีความสมบูรณ์  พร้อมทั้งยังให้กรดอะมิโนต่อ
ร่างกาย  ท าให้ฮอร์โมนและเอนไซม์ชนิดอ่ืนที่มีต่อร่างกายท างานได้ดีและมีการพบว่า เนื้อสัตว์มีปริมาณโปรตีนอยู่
มากแต่ไม่เท่ากับถั่วเหลือที่มีมากถึง 34%  ปริมาณโปรตีน 1 กรับให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี  โปรตีนมีโมเลกุลขนาด
ใหญ่จะถูกย่อยด้วยกรดและเอนไซม์ในกระเพราะอาหารและล าไส้ เล็กในการย่อย  โดยประเทศที่ก าลังพัฒนานั้น



รวมถึงประเทศไทยมักจะได้รับปริมาณโปรตีนที่ต่ า  ท าให้เป็นโรคขาดสารอาหารและเด็กก็มีการเจริญเติบโตที่ไม่
เหมาะสมจึงให้ความ ส าคัญเป็นหมวดหมู่แรก 

 

 
         หมู่ที่ 2 ข้าว  แป้ง  น้ าตาล  เผือก  ผลิตภัณฑ์ที่ได้จากสิ่งเหล่านั้นข้าวต้น  เป็นแหล่งที่ให้สารอาหาร
พวก  คาร์โบไฮเดรตสูง  ยกเว้นน้ าตาล  หมู่ที่ 2 สามารถให้โปรตีนได้ด้วยแต่ไม่สมบูรณ์เท่ากับหมู่ 1 และมี
วิตามิน  เกลือแร่  เล็กน้อย  ตัวอย่าง  ข้าวเหนียว  ข้าวจ้าว  ข้าวโพด  ข้าวสาลี  แม้กระทั่วอย่างอ่ืนที่เป็นแป้งชนิด
ต่างๆ 
คาร์โบไฮเดรต  ให้พลังงานกับร่างกาย  และท าให้ร่างกาบอบอุ่น  นักโภชนาการระบุให้ว่าร่างกายความได้รับ 55% 
ต่อสารอาหารที่ได้รับเข้าไปในแต่ละวัน  เป็นสารอาหารที่เราหาได้ง่ายมาก  มักประกอบไปด้วยทุกมื้อ  และคน
ไทยทานข้าวเป็นหลักอยู่แล้วจึงไม่พบขาดสารอาหารจากหมู่นี้  คาร์โบไฮเดรต 1 กรัม  ให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี 
         นอกจากนั้นแล้วยังพบใน  เส้นหมี่ต่างๆ  ขนมจีน  มันเทศ  มันฝรั่ง  คาร์โบไฮเดรตจะถูกย่อยผ่านเอนไซท์ใน
ปากก่อนเป็นอันดับแรกซึ่งจะย่อต่อในกระ เพราะอาหาร  และล าไส้เล็กจะได้น้ าตาลกลูโคสซึมผ่านล าไส้เล็ก  ก่อน
ส่องไปยังบริเวณต่างๆของร่างกายและจะถูกเผาผลาญโดยร่างกายต่อไป 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 



 
          
 
         หมู่ที่ 3 พืช ผัก ต่างๆ  อาหารของหมู่ 3 เน้นไปที่วิตามินและแร่ธาตุ  มีโปรตีนที่ได้จากพืชบ้างแต่ไม่เท่ากับ
ที่ได้จากเนื้อสัตว์  เพราะขาดกรดอะมิโนที่จ าเป็น  นอกจากนั้นพืชที่มีสีเขียวยังมีใยอาหารจ านวนมาก  ส่วนที่มีสี
เหลืองมีแคโรทีน  ตัวอย่างคะน้า  ผักบุ้ง  ต าลึง  ที่มีสีเหลือง  ฟักทอง  แครรอท  ซึ่งสามารถใช้ได้
ทั้ง  ใบ  ผล  ต้น  สามารถอาหารที่มีมากเช่น  วิตามินเอ  วติามินซี  บางชนิดมีแคลเซียมสูง  เช่น  มะรุม  ดอก
แค  สะเดา  มีเหล็กสูง  ค้น  ผักขม  ผัดบางชนิดมีแคลอรีสูง  เช่น  มันเทศ  เผือก  แต่จัดให้อยู่หมู่สอง 
วิตามินต่างๆ  ท าให้ร่างกายเราแข็งแรง  และท าให้ระบบต่างๆของร่างท างานได้อย่างปกติ  ป้องกันโรคต่างๆที่
อาจจะเกิดข้ึนด้วย  ซึ่งวิตามินในแต่ละตัวจะมีหน้าที่แตกต่างกันไป  และการที่ผักมีใยอาหารสูงท าให้การขับถ่ายดี
ด้วย  ผักนั้นมีความส าคัญต่อร่างกายมากหากรับในปริมาณไม่เพียงพออาจจะเป็นโรคต่างๆ ตามมาเช่น  หากขาก
ธาตุเหล็กก็ท าให้โลกหิตจาง   โรคตาต่างๆท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องกับวิตามินเอ  โรคเหน็บชา  ขาดวิตามินบี  เราควร
รับประทานผักแต่ละมื้อให้เพียงพอ  อย่างน้อยร้อยละ 5 ของพลังงานที่ได้รับต่อวัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
         หมู่ที่ 4 ผลไม้ชนิดต่างๆ   
ให้สารอาหารไม่ต่างจากหมู่ท่ี 3 แต่ว่าจะมีคาร์โบไฮเดรตและน้ าตาลสูงกกว่าเป็นแหล่งพลังงานให้ร่างกายอีก 
ด้วย  บางประเทศอาจจะจัดให้อยู่หมู่เดียวกันก็ได้แต่เนื่องจากพฤติกรรมการบริโภค ทั้งสองอย่างของคนไทยนั้น
แยกกันอยู่แล้วคือท าอาหารมักใช้ผัก  ส่วนผลไม้ก็กินทีหลัง  ซึ่งตามจริงแล้วควรรับทั่งสองอย่างด้วย  ผลไม้ที่สุดจะ
ให้พลังงานที่มากกว่าผลไม้ดิบ  อย่างเช่น  มะม่วง  มะละกอ  กล้วย  แตงโม  ขนุน  มะยมเป็นต้น 
ผลไม้ก็ท างานและมีประโยชน์ไม่ต่างไปจากผัก  คือท าให้การท างานของร่างกายเป็นปกติ  บ ารุงร่างกาย  ป้องกันโรค
ที่จะเกิดขึ้น  นอกจากนั้นยังเป็นแหล่งพลังงานของร่างกายควรรับประทานร้อยละ 3 ของพลังงานที่ได้รับต่อวัน 

 
 
         หมู่ที่ 5 ไขมัน  เน้นไปที่ให้พลังงานกับร่างกายที่สูงได้จากพืชและสัตว์  ซึ่งเป็นผลผลิตที่เป็นไขในน้ ามัน
ต่างๆ  น้ ามันหมู  น้ ามันวัว  นม  เนย  จากพืชเช่น  น้ ามะพร้าว  น้ ามันมะกอก  น้ ามันงา  น้ ามันถั่ว
เหลือง  กะทิ  เป็นต้น  น้ ามันหรือไขมันที่ได้  จะมีการแบ่งเป็นไขมันอ่ิมตัวและไขมันไม่อ่ิมตัว  หากเรา
รับประทานไขมันอ่ิมตัวมากเกินไปก็จะท าให้เกิดโรคต่างๆตามมาได้  และท าให้อ้วนด้วยเพราะสะสมในร่างกาย 
ไขมันนอกจากจะให้พลังงานกับร่างกายแล้ว  ยังท าให้เกิดภูมิคุ้มกันให้กับอวัยวะส าคัญด้วย  ไขมันมีส่วนส าคัญ



ในการดูดซึมวิตามินบางตัวให้เข้าสู่ร่างกาย  ไขมันให้พลังงานที่สูง 9 กิโลแคลอรีต่อกรัม  เราควรได้รับไขมันร้อย
ละ 10 ของพลังงานที่ได้รับต่อวัน     
 
ภาวะโภชนาการ (Nutritional Status) หมายถึงสภาวะของร่างกายที่เกิดจากการบริโภคแบ่งเป็น ภาวะ
โภชนาการที่ดี และภาวะโภชนาการที่ไม่ดี 
         1.ภาวะโภชนาการที่ดี (Good Nutritional Status) หมายถึง ภาวะของร่างกายท่ีเกิดจากการได้รับ
อาหารที่ถูกหลักโภชนาการหรือมีสารอาหาร    ครบถ้วนและมีปริมาณเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย
ก่อให้เกิดประโยชน์แก่ร่างกาย และร่างกายใช้สารอาหารเหล่านั้นในการเสริมสร้างสุขภาพอนามัยได้อย่างมี
ประสิทธิภาพเต็มที่ 
         2.ทุพโภชนาการ   หมายถึง ภาวะที่ร่างกายได้รับสารอาหารผิดเบี่ยงเบนไปจากปกติ อาจเกิดจากได้รับ
สาร อาหารน้อยกว่าปกติ หรือเหตุทุติยภูมิ คือ เหตุเนื่องจากความบกพร่อง ต่างจากการกิน การ ย่อย การดูด
ซึม 

            2.1 ภาวะโภชนาการต่ า (Under nutrition)หมายถึง สภาวะของร่างกายที่เกิดจากการได้รับอาหารไม่
เพียงพอ หรือได้รับสารอาหารไม่ครบ หรือมีปริมาณต่ ากว่าที่ร่างกายต้องการท าให้เกิดโรคขึ้น เช่น โรคขาด
โปรตีนโรคขาดวิตามินต่างๆ เป็นต้น 

            2.2 ภาวะโภชนาการเกิน (Over nutrition)หมายถึง สภาวะของร่างกายท่ีได้รับอาหารหรือสารอาหาร
บางอย่างเกินกว่าที่ร่างกายต้องการ เกิดการสะสมพลังงาน หรือสารอาหารบางอย่างไว้จนเกิดโทษแก่ร่างกาย 
เช่น โรคไขมันในเลือดสูง โรคอ้วน โรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นต้น 

       ผู้ที่มีภาวะโภชนาการที่ดีส่วนใหญ่จะมีร่างกายสมส่วน ผู้ที่มีภาวะโภชนาการไม่ดีส่วนใหญ่จะมี
ร่างกายที่ผอม หรืออ้วนจนเกินไป 



 
 ใบงานที 

 5.3 อาหารท่ีเหมาะสมกบัวยัรุ่น 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรยีนตอบค าถามทีก่ าหนดใหถู้กตอ้ง 

 1. สารอาหารทีว่ยัรุ่นจ าเป็นตอ้งไดร้บัมกีีป่ระเภท อะไรบา้ง 
     

     

 2. วยัรุน่ตอ้งไดร้บัคารโ์บไฮเดรตวนัละเท่าใด เพราะเหตุใด 
     

     

 3. โปรตนีมคีวามจ าเป็นอยา่งไรต่อวยัรุน่ 
     

     

 4. วติามนิประเภทใดบา้งทีว่ยัรุ่นจ าเป็นตอ้งไดร้บัในแต่ละวนั 
     

     

 5 เพราะเหตุใด เกลอืแรจ่งึเป็นสารอาหารทีม่คีวามส าคญัต่อวยัรุน่ 
     

     

 6. เพราะเหตุใด วยัรุ่นจงึควรรบัประทานไขมนัทีไ่ดจ้ากพชืมากกว่าไขมนัทีไ่ดจ้ากสตัว์ 
     

     

 7. ถา้วยัรุ่นขาดน ้าจะเป็นอย่างไร 
     

     

 8. จงยกตวัอยา่งอาหารทีเ่หมาะสมส าหรบัวยัรุน่ 
     

     

 



ใบงานท่ี 

 5.3 อาหารท่ีเหมาะสมกบัวยัรุ่น 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรยีนตอบค าถามทีก่ าหนดใหถู้กตอ้ง 

 1. สารอาหารทีว่ยัรุ่นจ าเป็นตอ้งไดร้บัมกีีป่ระเภท อะไรบา้ง 
   6 ประเภท คอื คารโ์บไฮเดรต โปรตนี ไขมนั วติามนิ เกลอืแร่ และน ้า  

     

 2. วยัรุน่ตอ้งไดร้บัคารโ์บไฮเดรตวนัละเท่าใด เพราะเหตุใด 
   วยัรุ่นตอ้งไดร้บัคารโ์บไฮเดรต วนัละ 4-6 กรมั ต่อน ้าหนกัตวั 1 กโิลกรมั เพราะวยัรุ่นตอ้งใชพ้ลงังานโดยเฉลีย่  

   วนัละ 2,000-3,300 กโิลแคลอร ี  

 3. โปรตนีมคีวามจ าเป็นอยา่งไรต่อวยัรุน่ 
   สรา้งความเจรญิเตบิโต และซ่อมแซมสว่นทีส่กึหรอ ใหพ้ลงังาน สรา้งน ้าย่อย ฮอรโ์มน ภมูคิุม้กนัโรค และ  

  รกัษาความสมดุลของร่างกาย  

 4. วติามนิประเภทใดบา้งทีว่ยัรุ่นจ าเป็นตอ้งไดร้บัในแต่ละวนั 
   วติามนิเอ วติามนิด ีวติามนิอ ีวติามนิเค วติามนิบ ีและวติามนิซ ี  

     

 5 เพราะเหตุใด เกลอืแรจ่งึเป็นสารอาหารทีม่คีวามส าคญัต่อวยัรุน่ 
   เพราะเกลอืแร่ช่วยเสรมิสรา้งและซ่อมแซมโครงสรา้งของร่างกาย และช่วยควบคุมการท างานของอวยัวะต่างๆ   

   ของร่างกายใหเ้ป็นไปตามปกต ิ  

 6. เพราะเหตุใด วยัรุ่นจงึควรรบัประทานไขมนัทีไ่ดจ้ากพชืมากกว่าไขมนัทีไ่ดจ้ากสตัว์ 
   เพราะไขมนัทีไ่ดจ้ากพชืเป็นไขมนัไม่อิม่ตวั ทีช่ว่ยลดคอเลสเตอรอลในร่างกาย  

     

 7. ถา้วยัรุ่นขาดน ้าจะเป็นอย่างไร 
   ร่างกายขาดความชุ่มชื้น และเป็นอนัตรายต่อร่างกาย  

     

 8. จงยกตวัอยา่งอาหารทีเ่หมาะสมส าหรบัวยัรุน่ 
   นมววัหรอืนมถัว่เหลอืง เนื้อสตัวไ์ม่ตดิมนัมาก อาหารทะเล ไข ่ผกั และผลไม ้ขา้วกลอ้ง อาหารทีม่ไีขมนัจากพชื  

   และน ้าเปล่า วนัละ 8-10 แกว้  
 
 
 



บนัทึกการอ่าน 
  

ชื่อหนงัสอื  ชื่อผูแ้ต่ง   นามปากกา   

ส านกัพมิพ ์  สถานทีพ่มิพ ์  ปีทีพ่มิพ ์   

จ านวนหน้า   ราคา  บาท อ่านวนัที ่  เดอืน   พ.ศ.   เวลา   
          
 1. สาระส าคญัของเรือ่ง 
       
       

             
       

 2. วเิคราะหข์อ้คดิ/ประโยชน์ทีไ่ดจ้ากเรือ่งทีอ่่าน 
       
       
       

 3. สิง่ทีส่ามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นชวีติประจ าวนั  
       
       

      

 4. ขอ้เสนอแนะของคร ู  
       
       
       
  

 ลงชื่อ  นกัเรยีน ลงชื่อ  ผูป้กครอง 
  ( ) ( ) 
 

 ลงชื่อ ครผููส้อน 
 ( )  

เกณฑก์ารให้คะแนน 
 ผลงานมีความสมบูรณ์ชดัเจน ให ้4 คะแนน    ผลงานมีข้อบกพรอ่งเป็นส่วนใหญ่  ให ้2  คะแนน 
         ผลงานมีข้อบกพรอ่งเพียงเลก็น้อย   ให ้3 คะแนน     ผลงานมีข้อบกพรอ่งมาก          ให ้1  คะแนน 

 



แบบสงัเกตพฤติกรรม    การท างานรายบคุคล  
 

ค าช้ีแจง :  ให ้ผูส้อน สงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรยีนในระหว่างเรยีนและนอกเวลาเรยีน  แลว้ขดี  ลงใน
ช่องทีต่รงกบัระดบัคะแนน 

 

ล าดบั 
ท่ี 

ช่ือ-สกลุ 
ของผู้รบัการประเมิน 

ความตัง้ใจ 
ในการท างาน 

ความ
รบัผิดชอบ 

การตรงต่อ
เวลา 

ความสะอาด
เรียบร้อย 

ผลส าเรจ็ ของ
งาน 

รวม 
20 

คะแนน 

4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 
1 ด.ช.กิตติพล       โหราโชติ อรอมุา หอมประสิทธ์ิ                      

2 ด.ช.กิตติภณ      เชื้อเมืองพาน                      

3 ด.ช.ไชยวฒัน์     นุ่นรอด                      

4 ด.ช.ณัฎฐก์รภทัร  ไชยรตัน์                      

5 ด.ช.ณัฐนันท์   เชื้อนุช                      

6 ด.ช.ณัฐวฒิุ   ศรีดกุ                      

7 ด.ช.ธนกฤต  จนัทรค์ง                      

8 ด.ช.ธนกฤต  สมศิริ                      

9 ด.ช.ธนพงษ์  ศรีสว่าง                      

10 ด.ช.ธนวฒัน์  บญุทิพย ์                      

11 ด.ช.ธีรภทัร   เพชรอาวธุ                      

12 ด.ช.นักรบ  สวสัดิผล                      

13 ด.ช.ปริวฒัน์  เชิงดี                      

14 ด.ช.ปานเทพ   ปานสีนุ่น                      

15 ด.ช.พงศภคั  บญุยเดช                      

16 ด.ช.พชรพล  มงคลชยั                      

17 ด.ช.ภริูณัฐ  ทองแท้                      

18 ด.ช.ยศกร  แก้วสามารถ                      

19 ด.ช.วิทวฒัน์  โคนาบาล                      

20 ด.ช.วีรภทัร   อินทรสาร                      

21 ด.ช.ศราวฒิุ   มณีโสตร                      

22 ด.ช.อติรจุ   สขุศรี                      

23 ด.ช.อภิชยั  เพชรมาตศรี                      

24 ด.ช.อภิลกัษณ์  ใฝทอง                      

25 ด.ช.อภิวิชญ ์  ใฝทอง                      



ล าดบั 
ท่ี 

 
ช่ือ-สกลุ 

ของผู้รบัการประเมิน 

ความตัง้ใจ 
ในการท างาน 

ความ
รบัผิดชอบ 

การตรงต่อ
เวลา 

ความสะอาด
เรียบร้อย 

ผลส าเรจ็ ของ
งาน 

รวม 
20 

คะแนน 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 

26 ด.ญ.กนกพร  เดชรกัษา                      

27 ด.ญ.กรกนก  โกติกลุ                      

28 ด.ญ.กญัทิชา  ชวดชุม                      

29 ด.ญ.ชุติมา  รตันสภุา                      

30 ด.ญ.โชติกา  หอมกอ                      

31 ด.ญ.ญาณนิษา  ธรรมโชติ                      

32 ด.ญ.ฐาปณี  กลีบแก้ว                      

33 ด.ญ.ฑิชาวรรณ  แป้นสขุ                      

34 ด.ญ.ณัฎฐพร  ชูกรณ์                      

35 ด.ญ.ณัฐณิชา  ย้อยด า                      

36 ด.ญ.ณิชกานต ์ ศรีสงัขจร                      

37 ด.ญ.ดวงกมล  ต่างสี                      

38 ด.ญ.ตรีพีสทุธ์ิ   ขนุพรมเกสรา                      

39 ด.ญ.ธนัยธร  แก้วเชิด                      

40 ด.ญ.ธาราวดี  หนูรอด                      

41 ด.ญ.ธิดารตัน์  กากแก้ว                      

42 ด.ญ.นภสักร วฒิุศกัด์ิ                      

43 ด.ญ.นภสัรา  ช่วยบ ารงุ                      

44 ด.ญ.ภริูษา  รตันญา                      

45 ด.ญ.วรินทร  ชุมทอง                      

46 ด.ญ.วาสนา  อาแซ                      

47 ด.ญ.ศิริกลัยา  แป้นสขุ                      

48 ด.ญ.อคมัสิริย ์  เพชรเรือน
ทอง 

                     

49 ด.ญ.อภิชญา  เกสรินทร ์                      

50 ด.ญ.อรอมุา  หอมประสิทธ์ิ                      
      

 ลงชื่อ .................................................... ผูป้ระเมนิ  
  ................ /................ /................ 
 

 



 

เกณฑก์ารให้คะแนน 
 ปฏบิตัหิรอืแสดงพฤตกิรรมอย่างสม า่เสมอ ให ้ 4 คะแนน 
 ปฏบิตัหิรอืแสดงพฤตกิรรมบ่อยครัง้ ให ้ 3 คะแนน 
 ปฏบิตัหิรอืแสดงพฤตกิรรมบางครัง้ ให ้ 2 คะแนน 
 ปฏบิตัหิรอืแสดงพฤตกิรรมน้อยครัง้ ให ้ 1 คะแนน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เกณฑก์ารตดัสินคณุภาพ 
ช่วงคะแนน ระดบัคณุภาพ 
18 - 20 ดมีาก 
14 - 17 ด ี
10 - 13 พอใช ้
ต ่ากว่า 10 ปรบัปรุง 

 



แบบสงัเกตพฤติกรรม    การท างานกลุ่ม 
 

ค าช้ีแจง :  ให ้ผูส้อน สงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรยีนในระหว่างเรยีนและนอกเวลาเรยีน  แลว้ขดี  ลงใน
ช่องทีต่รงกบัระดบัคะแนน 

 

ล าดบั 
ท่ี 

ช่ือ-สกลุ 
ของผู้รบัการประเมิน 

ความ 
ร่วมมือกนั 
ท ากิจกรรม 

การแสดง
ความ
คิดเหน็ 

การรบัฟัง
ความ
คิดเหน็ 

ความตัง้ใจ
ท างาน 

การแก้ไข ปัญหา/
หรือ 

ปรบัปรงุ ผลงาน
กลุ่ม 

รวม 
20 

คะแนน 

4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 
1 ด.ช.กิตติพล       โหราโชติ อรอมุา หอมประสิทธ์ิ                      

2 ด.ช.กิตติภณ      เชื้อเมืองพาน                      

3 ด.ช.ไชยวฒัน์     นุ่นรอด                      

4 ด.ช.ณัฎฐก์รภทัร  ไชยรตัน์                      

5 ด.ช.ณัฐนันท์   เชื้อนุช                      

6 ด.ช.ณัฐวฒิุ   ศรีดกุ                      

7 ด.ช.ธนกฤต  จนัทรค์ง                      

8 ด.ช.ธนกฤต  สมศิริ                      

9 ด.ช.ธนพงษ์  ศรีสว่าง                      

10 ด.ช.ธนวฒัน์  บญุทิพย ์                      

11 ด.ช.ธีรภทัร   เพชรอาวธุ                      

12 ด.ช.นักรบ  สวสัดิผล                      

13 ด.ช.ปริวฒัน์  เชิงดี                      

14 ด.ช.ปานเทพ   ปานสีนุ่น                      

15 ด.ช.พงศภคั  บญุยเดช                      

16 ด.ช.พชรพล  มงคลชยั                      

17 ด.ช.ภริูณัฐ  ทองแท้                      

18 ด.ช.ยศกร  แก้วสามารถ                      

19 ด.ช.วิทวฒัน์  โคนาบาล                      

20 ด.ช.วีรภทัร   อินทรสาร                      

21 ด.ช.ศราวฒิุ   มณีโสตร                      

22 ด.ช.อติรจุ   สขุศรี                      

23 ด.ช.อภิชยั  เพชรมาตศรี                      

24 ด.ช.อภิลกัษณ์  ใฝทอง                      

25 ด.ช.อภิวิชญ ์  ใฝทอง                      



ล าดบั 
ท่ี 

ช่ือ-สกลุ 
ของผู้รบัการประเมิน 

ความ 
ร่วมมือกนั 
ท ากิจกรรม 

การแสดง
ความ
คิดเหน็ 

การรบัฟัง
ความ
คิดเหน็ 

ความตัง้ใจ
ท างาน 

การแก้ไข ปัญหา/
หรือ 

ปรบัปรงุ ผลงาน
กลุ่ม 

รวม 
20 

คะแนน 
                    

26 ด.ญ.กนกพร  เดชรกัษา                      

27 ด.ญ.กรกนก  โกติกลุ                      

28 ด.ญ.กญัทิชา  ชวดชุม                      

29 ด.ญ.ชุติมา  รตันสภุา                      

30 ด.ญ.โชติกา  หอมกอ                      

31 ด.ญ.ญาณนิษา  ธรรมโชติ                      

32 ด.ญ.ฐาปณี  กลีบแก้ว                      

33 ด.ญ.ฑิชาวรรณ  แป้นสขุ                      

34 ด.ญ.ณัฎฐพร  ชูกรณ์                      

35 ด.ญ.ณัฐณิชา  ย้อยด า                      

36 ด.ญ.ณิชกานต ์ ศรีสงัขจร                      

37 ด.ญ.ดวงกมล  ต่างสี                      

38 ด.ญ.ตรีพีสทุธ์ิ   ขนุพรมเกสรา                      

39 ด.ญ.ธนัยธร  แก้วเชิด                      

40 ด.ญ.ธาราวดี  หนูรอด                      

41 ด.ญ.ธิดารตัน์  กากแก้ว                      

42 ด.ญ.นภสักร วฒิุศกัด์ิ                      

43 ด.ญ.นภสัรา  ช่วยบ ารงุ                      

44 ด.ญ.ภริูษา  รตันญา                      

45 ด.ญ.วรินทร  ชุมทอง                      

46 ด.ญ.วาสนา  อาแซ                      

47 ด.ญ.ศิริกลัยา  แป้นสขุ                      

48 ด.ญ.อคมัสิริย ์  เพชรเรือน
ทอง 

                     

49 ด.ญ.อภิชญา  เกสรินทร ์                      

50 ด.ญ.อรอมุา  หอมประสิทธ์ิ                      
      

 ลงชื่อ .................................................... ผูป้ระเมนิ  
  ................ /................ /................ 
 



 

 

เกณฑก์ารให้คะแนน 
 ปฏบิตัหิรอืแสดงพฤตกิรรมอย่างสม า่เสมอ ให ้ 4 คะแนน 
 ปฏบิตัหิรอืแสดงพฤตกิรรมบ่อยครัง้ ให ้ 3 คะแนน 
 ปฏบิตัหิรอืแสดงพฤตกิรรมบางครัง้ ให ้ 2 คะแนน 
 ปฏบิตัหิรอืแสดงพฤตกิรรมน้อยครัง้ ให ้ 1 คะแนน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เกณฑก์ารตดัสินคณุภาพ 
ช่วงคะแนน ระดบัคณุภาพ 
18 - 20 ดมีาก 
14 - 17 ด ี
10 - 13 พอใช ้
ต ่ากว่า 10 ปรบัปรุง 

 



แบบประเมิน   คณุลกัษณะอนัพึงประสงค์ 
 

ค าช้ีแจง :   ให ้ผูส้อน สงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรยีนในระหว่างเรยีนและนอกเวลาเรยีน  แลว้ขดี  ลงใน
ช่องทีต่รงกบัระดบัคะแนน 

 

 

คณุลกัษณะ 
อนัพึงประสงคด์า้น 

รายการประเมิน 
ระดบัคะแนน 

4 3 2 1 

3. มีวินัย        
รบัผิดชอบ 3.1 ปฏิบติัตามข้อตกลง กฎเกณฑ ์ระเบียบ ข้อบงัคบัของครอบครวั        และโรงเรียน มีความตรงต่อเวลาในการปฏิบติักิจกรรมต่างๆ  
 ในชีวิตประจ าวนั 

3.1 ปฏบิตัติามขอ้ตกลง กฎเกณฑ ์ระเบยีบ ขอ้บงัคบัของครอบครวั        
และโรงเรยีน  

    

3.2   มคีวามตรงต่อเวลาในการปฏบิตักิจิกรรมต่างๆ  

 ในชวีติประจ าวนั 

    

4. ใฝ่เรียนรู ้ 4.1 แสวงหาขอ้มลูจากแหล่งการเรยีนรูต่้างๆ     

4.2 มกีารจดบนัทกึความรูอ้ย่างเป็นระบบ     

4.3 สรุปความรูไ้ดอ้ย่างมเีหตุผล     

5. อยู่อย่างพอเพียง 5.1 ใชท้รพัยส์นิของตนเอง เช่น สิง่ของ เครื่องใช ้ฯลฯ อย่างประหยดั คุม้ค่า 
และเกบ็รกัษาดแูลอย่างด ีและใชเ้วลาอย่างเหมาะสม 

    

5.2 ใชท้รพัยากรของสว่นรวมอย่างประหยดั คุม้ค่า และเกบ็รกัษาดแูลอย่างด ี     

5.3 ปฏบิตัตินและตดัสนิใจดว้ยความรอบคอบ มเีหตุผล     

5.4 ไม่เอาเปรยีบผูอ้ื่น และไม่ท าใหผู้อ้ื่นเดอืดรอ้น พรอ้มใหอ้ภยัเมือ่ผูอ้ื่น
กระท าผดิพลาด 

    

5.5 วางแผนการเรยีน การท างานและการใชช้วีติประจ าวนับนพืน้ฐานของ
ความรู ้ขอ้มลู ขา่วสาร 

    

5.6 รูเ้ท่าทนัการเปลีย่นแปลงทางสงัคม และสภาพแวดลอ้ม ยอมรบัและ
ปรบัตวั อยู่รว่มกบัผูอ้ื่นไดอ้ย่างมคีวามสขุ 

    

 
 
 

คณุลกัษณะ 
อนัพึงประสงคด์า้น 

รายการประเมิน 
ระดบัคะแนน 

4 3 2 1 

6. มุ่งมัน่ในการ 

 ท างาน 

6.1 มคีวามตัง้ใจและพยายามในการท างานทีไ่ดร้บัมอบหมาย     

6.2 มคีวามอดทนและไม่ทอ้แทต่้ออุปสรรคเพื่อใหง้านส าเรจ็     
7. รกัความเป็นไทย 7.1 มจีติส านึกในการอนุรกัษ์วฒันธรรมและภมูปิญัญาไทย     



7.2 เหน็คุณค่าและปฏบิตัตินตามวฒันธรรมไทย     

8.มีจิตสาธารณะ 8.1รูจ้กัช่วยพ่อแม่ ผูป้กครอง และครทู างาน     

8.2อาสาท างาน ช่วยคิด ช่วยท า และแบ่งปันส่ิงของให้ผูอ่ื้น     

8.3รูจ้กัดแูล รกัษาทรพัยส์มบติัและส่ิงแวดล้อมของห้องเรียน โรงเรียน 
ชุมชน  

    

8.4เขา้รว่มกิจกรรมเพื่อสงัคมและสาธารณประโยชน์ของโรงเรียน     

 ลงชื่อ .................................................... ผูป้ระเมนิ  
  ................ /................ /................ 
 
 
 
เกณฑก์ารให้คะแนน 
 ปฏบิตัหิรอืแสดงพฤตกิรรมอย่างสม า่เสมอ ให ้ 4 คะแนน 
 ปฏบิตัหิรอืแสดงพฤตกิรรมบ่อยครัง้ ให ้ 3 คะแนน 
 ปฏบิตัหิรอืแสดงพฤตกิรรมบางครัง้ ให ้ 2 คะแนน 
 ปฏบิตัหิรอืแสดงพฤตกิรรมน้อยครัง้ ให ้ 1 คะแนน 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
ใบกิจกรรมที่ 2 

เร่ือง การวิเคราะห์หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงที่น ามาใช้ในกระบวนการเรียนรู้ 
 
ค าชี้แจง  นักเรียนแต่ละกลุ่มด าเนินการวิเคราะห์หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงที่น ามาใช้ใน 
กระบวนการเรียนรู้ 

เกณฑก์ารตดัสินคณุภาพ 
ช่วงคะแนน ระดบัคณุภาพ 

168 - 76 ดมีาก 
  57 - 67 ด ี
  38 - 56 พอใช ้

     ต ่ากว่า   38 ปรบัปรุง 
 



 
ความพอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 

………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 

………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 

………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 

ความรู้ 
…………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………
……………………………………………………….…………………………………………………………………………………………………………
….………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
คุณธรรม 
…………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………
……………………………………………………….…………………………………………………………………………………………………………
…………………………….……………………………………………………………………………………………………………. 

 
 
 

 
 
 

 
 

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
เร่ือง การเลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย  สาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา  ชัน้มัธยมศึกษาปีที่  1     

--------------------------------------------------------------- 

ช่ือ-สกุล...............................................................................ชั้น .................เลขท่ี ............................. 
ค าชี้แจง ท าเครื่องหมาย  ลงในช่องตรงกับคุณลักษณะที่นักเรียนแสดงออก โดยจ าแนกระดับ  
พฤติกรรมการแสดงออกเป็น 5 ระดับ ดังนี ้
ระดับพฤติกรรมการแสดงออก 



  5  หมายถึง  ผู้เรียนมีพฤติกรรมการแสดงออกอย่างสม่ าเสมอตลอดเวลามากทีสุ่ด 
  4  หมายถึง  ผู้เรียนมีพฤติกรรมการแสดงอย่างมาก 
  3  หมายถึง  ผู้เรียนมีพฤติกรรมการแสดงออกเป็นครั้งคราว 
     2  หมายถึง  ผู้เรียนมีพฤติกรรมการแสดงออกน้อยครั้ง 
     1  หมายถึง  ผู้เรียนไม่มีพฤติกรรมการแสดงออกเลย 
สถานะของผู้ประเมิน     ครูผู้สอน     นักเรียน 
 

รายการ 
พฤติกรรมการแสดงออก 

5 4 3 2 1 
1. ความสนใจใฝ่รู ้
    1.1 มีความใฝ่ใจและพอใจในการสืบเสาะแสวงหาความรู ้

     

    1.2 มีความกระตือรือร้นต่อกิจกรรมและเรื่องอื่นๆ      
    1.3 ชอบศึกษา ค้นคว้า      
    1.4 ชอบสนทนาซักถาม ฟัง อ่าน เพื่อให้ได้ความรู้เพิ่มขึ้น       

สรุป ( )   
2. ความมุ่งมั่น อดทน รอบคอบ 
    2.1 ยอมรับผลการกระท าของตนเองทั้งที่เป็นผลดีและผลเสยี 

     

    2.2 ท างานท่ีได้รับมอบหมายให้สมบรูณต์ามก าหนดและตรงเวลา      
    2.3 ท างานเต็มความสามารถ      
    2.4 ไม่ท้อถอยในการท างานเมื่อมีอุปสรรคหรือล้มเหลว      
    2.5 มีความอดทนแม้การด าเนนิการแก้ปัญหาจะยุ่งยากและใช้เวลา      

สรุป ( )   
3. อยู่อย่างพอเพียง 
    3.1  ใช้เวลาในการปฏิบัติงานเป็นไปตามที่ก าหนด (พอประมาณ)         

     

    3.2  ใช้วัสดุอุปกรณ์ได้อย่างเหมาะสม ประหยัด และคุ้มคา่ (พอประมาณ)      
    3.3  อธิบายหรือแสดงความคดิเห็นอย่างมีเหตผุล (มีเหตุผล)      
    3.4  ยอมรับฟังค าวิพากษ์วิจารณ์ ข้อโต้แย้งหรือข้อคิดเห็นของผูอ้ื่น (มีเหตุผล)      
     3.5 มีการวางแผนการท างานอย่างรอบคอบ (ภูมิคุ้มกัน)      
     3.6 จัดเตรียมตนเองให้พร้อมและด าเนินสืบค้นความรูด้้วยความระมดัระวัง 
(ภูมิคุ้มกัน) 

     

สรุป ( )   
ความคิดเห็นเพิ่มเติม
....................................................................................................................................................................................... 
      (ลงช่ือ)    ผู้ประเมิน 
              (                                       ) 
 

แผนการจัดการเรียนรู้แบบพอเพียง 
รายวิชาสุขศึกษา (พ 21103 ) 

เรื่อง การเลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 

x

x

x



หน่วยการเรียนรูท้ี่ 5 วัยรุ่นกับโภชนาการเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ   
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

 

 
 

โดย 
 

นางกัลยา  รักษพ์งศ์ 
ต าแหน่ง ครู วิทยฐานะ ครูช านาญการพิเศษ 

 
 

โรงเรียนมัธยมเทศบาลวัดท่าแพ สังกัดกองการศึกษา  
เทศบาลเมืองทุ่งสงอ าเภอทุ่งสง 

จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 
 


