
รายการอาหาร
ที่เหมาะสมตามวัย



รายการอาหารท่ีเหมาะสมตาม
วยั



ทบทวนความรู้เดิม
การเปล่ียนแปลงในแต่ละช่วง
วยั

น าเสนอบนัทึกการเรียนรู้

https://sites.google.com/ภาพการเปลีย่นแปลง ตามวยัเพศชาย/
หญงิ

(Learning Log)

https://sites.google.com/


เรื่อง รายการอาหารท่ีเหมาะสมตามวยั
ด้านความรู้
อธิบายหลกัการออกแบบรายการเมนูอาหาร 

๑ สปัดาหไ์ด้
ด้านทกัษะและกระบวนการ
ออกแบบรายการเมนูอาหาร ๑ สปัดาหไ์ด้

ด้านคณุลกัษณะ
แสดงพฤติกรรมการมีวินัย มุ่งมัน่ในการท างาน

และมีจิตสาธารณะ

หน่วยการเรียนรู้ท่ี ๑  แผนการเรียนรู้ท่ี  ๔
จดุประสงคก์ารเรียนรู้

https://bit.ly/2ViTjhi



ขอขอบคุณ http://pstwitter.comployma1

สขุภาพชวน
คิด



สขุภาพชวนคิด

https://bit.ly/2GxBVfb

ใบความรู้ท่ี
๓

๑. เม่ืออ้วนหรือเร่ิม
อ้วน

๒. เม่ือผอมหรือเร่ิม
ผอม



https://bit.ly/2VqqcIQ 

สขุภาพชวนคิด

https://bit.ly/2UC04Xd 



https://bit.ly/2IWRCzp

นักเรียนน าผลของน ้าหนักและ
ส่วนสงู

จากการเรียนสปัดาหท่ี์ ๑ ของตนเองมา
เทียบ

กบัเกณฑม์าตรฐาน BMI ของกรมอนามยั 

กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์

ผอม        ปกติ       น ้าหนักเกิน

ปริมาณแคลอรีท่ีเผาผลาญในการท ากิจกรรม
ต่างๆ 

ใบความรู้
ท่ี

๔



ส ารวจพลงังาน

https://bit.ly/2ViTjhi

https://bit.ly/2DsxnGn



ส ารวจพลงังาน
๒ รายการ

(สาย / บา่ย)

https://bit.ly/2XMprHP

https://bit.ly/2XMprHP


https://bit.ly/2VwfmBn

ส ารวจพลงังาน

https://bit.ly/2ViTjhi



https://bit.ly/2IWykKv

ส ารวจพลงังาน
มือ้เยน็ของเรา



อภปิรายความรู้และตอบค าถาม

ศึกษาใบความรู้ท่ี ๕ เรื่อง

อาหารหลกั ๕ หมู่ 

ธงโภชนาการ    

ประโยชน์ของการกินผกั

การรบัประทานอาหารท่ีมีประโยชน์

แลกเปล่ียนเรียนรู้ความรู้เดิมสู่ความรู้
ใหม่ปัจจยัท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต สารอาหารท่ีควรได้รบัในแต่ละ

วนั

https://bit.ly/2XLKZEp

๑

๒

๓

๔

เหมาะสมกบัวยั 



อภิปรายความรู้และตอบ
ค าถามใบความรู้ท่ี ๖ การรบัประทานอาหารท่ีเหมาะสม

กบัวยั

อ

นักเรียนแต่ละกลุ่ม
ออกแบบ
รายการอาหารใน ๑ 
สปัดาห์
อย่างมีหลกัการเหมาะสม
กบั
กลุ่มตนเอง

https://bit.ly/2DBfZzk



อาหารท่ีมีประโยชน์

สะท้อนภาพ  ความคดิ

https://bit.ly/2USgcsx

เหมาะสมตามวยั



สขุภาพดีอย่าง ยัง่ยืน

Email  somsak.thongngern@gmail.com

พ๒๓๑๐๑  วิชาสขุศึกษา  ระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี ๓

ครสูมศกัด์ิ ทองเงิน
กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพล
ศึกษา

โรงเรียนวงัไกลกงัวล ในพระบรม
ราชปูถมัภ์

สปัดาหต่์อไปเรียนเร่ือง

น าเสนอรายการอาหารท่ีเหมาะสมตามวยั

บนัทึกการ
เรียนรู้

(Learning Log)






