
น ำเสนอรำยกำรอำหำร
ที่เหมำะสมตำมวัย
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ทบทวนความรู้เดิม

การจัดรายการอาหาร

น าเสนอบันทึกการเรียนรู้

ขอขอบคุณภาพจาก https://bit.ly/2IFscXU. (2013).

(Learning Log)
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เรื่อง  น าเสนอรายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย              

ด้านความรู้
อธิบายคุณค่าของอาหารในรายการอาหาร

แต่ละสัปดาห์ได้
ด้านทักษะและกระบวนการ

น าเสนอรายการอาหารจ านวน ๑ สัปดาห์ได้ 
ด้านคุณลักษณะ

แสดงพฤติกรรมการมีวินัย และมุ่งมั่น
ในการท างาน

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑  แผนการเรียนรู้ที่  ๕จุดประสงค์การเรียนรู้

ขอขอบคุณภาพจาก https://bit.ly/2ExIgsd. 

วันละ ๘-๑๒ ทัพพี

วันละ ๔-๖ ทัพพี

วันละ ๑-๒ ทัพพี

วันละ ๖-๑๒ ช้อนกินข้าว

วันละ ๓-๕ ทัพพี

https://bit.ly/2ExIgsd


สุขภาพชวนคิด ส่งผลต่อสุขภาพอย่างไร

https://bit.ly/2L122AP

๑ ถาด
ให้พลังงาน ๘๗๖ กิโลแคลอรี

๑ จาน
ให้พลังงาน
๘๗๖ กิโลแคลอรี

๑ จาน
ให้พลังงาน
๖๙๐ กิโลแคลอรี

๑ จาน
ให้พลังงาน ๖๓๐กิโลแคลอรี

๑ จาน
ให้พลังงาน
๕๙๖ กิโลแคลอรี

๑ จาน
ให้พลังงาน
๖๑๔ กิโลแคลอรี

๑ จาน
ให้พลังงาน
๕๕๗ กิโลแคลอรี

๑ จาน
ให้พลังงาน
๕๔๐ กิโลแคลอรี

๑ จาน
ให้พลังงาน
๓๑๗ กิโลแคลอรี

ขนาดกลาง
ให้พลังงาน
๓๑๔ กิโลแคลอรี

๑๐๐ กรัม
ให้พลังงาน
๒๔๒ กิโลแคลอรี

๑ กระป๋อง
ให้พลังงาน
๑๓๐ กิโลแคลอรี

๑ แก้ว
ให้พลังงาน
๑๑๕ กิโลแคลอรี

๑ ชิ้น
ให้พลังงาน
๙๕ กิโลแคลอรี

๑ กล่อง
ให้พลังงาน
๗๐ กิโลแคลอรี

๑.๒ กม.๑.๖ กม.๑.๘ กม.

๑๔.๑ กม. ๑๑ กม. ๑๑ กม.

๑๐ กม. ๑๐ กม. ๙.๖๒ กม.

๙ กม. ๘.๕ กม. ๕.๑ กม.

๕ กม. ๓.๙ กม. ๒ กม.



สุขภาพชวนคิด ส่งผลต่อสุขภาพอย่างไร

เคล็ดลับ ! ลดน้ าหนัก ๕ กิโลกรัม ภายใน ๑ สัปดาห์
ตอนเช้า ตอนเที่ยง ตอนเย็น

วันที่ ๑ โยเกิร์ตรสธรรมชาติ ๑ ถ้วย ไข่ต้ม ๒ ฟอง สลัดผักน้ าใส

วันที่ ๒ น้ าผลไม้คั้น ๑ แก้ว ไข่ต้ม ๒ ฟอง โยเกิร์ตรสธรรมชาติ ๑ ถ้วย

วันที่ ๓ โยเกริ์ตรสธรรมชาติ ๑ ถ้วย เกาเหลาลูกชิ้น ๑ ชาม สับปะรด ๑ ชิ้น

วันที่ ๔ น้ าผลไม้คั้น ๑ แก้ว ส้มต า – ไก่ย่าง โยเกิร์ตรสธรรมชาติ ๑ ถ้วย

วันที่ ๕ น้ าผลไม้คั้น ๑ แก้ว สลัดผักน้ าใส + ไก่ย่าง สลัดผักน้ าใส

วันที่ ๖ น้ าผลไม้คั้น ๑ แก้ว ปลานึ่งหรือปลาย่าง (ไม่จ ากัด) นมสดรสจืด ๑ แก้ว

วันที่ ๗ ข้าว ๑ ทัพพี + ไข่ต้ม ๑ ฟอง เกาเหลาลูกชิ้น ๑ ชาม สับปะรด ๑ ช้ิน



กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์

ขอบคุณข้อมูลจาก http://www.thailandbestbeauty.com/wp-content/uploads/2017/08/1-112.jpg
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> ๕๗ กิโลกรัม
๕๘-๗๐ กิโลกรัม
๗๑-๘๔ กิโลกรัม

(ความเร็ว ๑๙ นาที/กม.)

๙๐

๑๓๓
๑๑๒

๑๒๐

๑๗๘
๑๔๙

๒๑๐

๓๑๑
๒๖๐

๙๐

๑๓๓
๑๑๒

๑๘๐

๒๖๖
๒๒๓

๑๗๘
๑๔๙
๑๒๐

๑๖๕

๒๔๔
๒๐๕

๒๗๐

๔๐๐
๓๕๕

๑๐๕

๑๕๕
๑๓๐

๒๔๐

๓๕๕
๒๙๘

กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
แบ่งกลุ่มเป็น ๓ กลุ่ม ตามความสมัครใจ

ศึกษาวิธีการปฏิบัติตนรักษาสุขภาพ และน้ าหนัก
ตามเกณฑ์ คือ

๑. ตามเกณฑ์      ๒. ต่ ากว่าเกณฑ์         ๓. สูงกว่าเกณฑ์

เพื่อรักษาสุขภาพ เพื่อพัฒนาดูแลสุขภาพ เพื่อให้เป็นไปตามเกณฑ์

ปกติ ผอม น้ าหนักเกิน อ้วนระดับ๑ อ้วนระดับ๒
๑๘.๕-๒๒.๙ น้อยกว่า ๑๘.๕ ๒๓.๐-๒๔.๙ ๒๕.๐-๒๙.๙ ๓๐ ขึ้นไป

กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์

https://s.isanook.com/he/0/ud/2/12649/exercise2.jpg


อภิปรายความรู้และตอบค าถาม

สรุปองค์ความรู้ที่ ได้ 
และแนวทางในการปฏิบัติตน 
ที่มีความเหมาะสมกับวัย

แลกเปลี่ยนเรียนรู้เดิมสู่ความรู้ใหม่

ขอขอบคุณ https://bit.ly/2UHpLWo.
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อภิปรายความรู้และตอบค าถาม
ใบงานที่ ๓ “บันทึกโภชนาการในการใช้พลังงานต่อวัน”

อ ในช่วงเวลาที่ผ่านมา นักเรียนปฏิบัติตน
อย่างไร ในการรักษาน้ าหนักและส่วนสูง ขอขอบคุณภาพจาก https://bit.ly/2DBfZzk

๗๐-๘๕%

๓๐-๑๕%

๕ ๙ ๑๓ ๒๐

๗๐%

๓๐%

๕๐%

๕๐%

๑๐%

๙๐%



๑. นักเรียนรู้สึกอย่างไรเกี่ยวกับน้ าหนัก
และส่วนสูงในปัจจุบัน

๒. นักเรียนมีแนวทางในการปฏิบัติตน
เพื่อดูแลน้ าหนักและส่วนสูงให้เป็นไป
ตามเกณฑ์มาตรฐานอย่างสม่ าเสมอ
อย่างไร 
๓.  บันทึกการโภชนาการ กิจกรรม
ประจ าวัน ระยะเวลา ๑ สัปดาห์       
ตามใบงานที่ ๓ 

สะท้อนภาพ  ความคิด

ขอขอบคุณภาพจาก https://bit.ly/2IGIgbE
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สุขภาพดีอย่าง ยั่งยืน

Email  somsak.thongngern@gmail.com

วิชาสุขศึกษา พ๒๓๑๐๑  ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

ครูสมศักดิ์ ทองเงิน
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์

สัปดาห์ต่อไปเรียนเรื่อง

บันทึกการเรียนรู้
(Learning Log)

อิทธิพลของสังคมที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น



สุขภาพดีอย่าง ยั่งยืน

Email  somsak.thongngern@gmail.com

บันทึกการเรียนรู้
(Learning Log)
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