
รายวิชากลุ่มบูรณาการ
(แกนหลักสุขศึกษาและพลศึกษา)

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 3
ผู้สอน ครูจุลีพร  จุรุพันธ์

เรื่อง ธงโภชนาการ



จุดประสงค์การเรียนรู้
1. บอกชนิดและปริมาณของอาหารตาม   
ธงโภชนาการ
2. วาดภาพสัดส่วนปริมาณอาหารตาม    
ธงโภชนาการ 



จุดประสงค์การเรียนรู้
3. เห็นความส าคัญของการ
รับประทานอาหารตามธง
โภชนาการ 



กิจกรรม
ครูให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม ๆ 4 คน 
ระดมความคิด ในเรื่องต่อไปนี้



1. วันนี้นักเรียนรับประทาน
อาหารเช้าอะไรมา



2. นักเรียนรับประทานอาหาร
กลางวันอะไร



3. นักเรียนคิดว่าอาหารเย็นนี้
จะรับประทานอาหารอะไร



4. ให้นักเรียนแต่ละคนเขียน
ค าตอบลงในกระดาษ A4





5. ถ้าใน 1 วัน รับประทานอาหาร
ตามรายการที่นักเรียนน าเสนอมา 
นักเรียนคิดว่าตนเองจะมีสุขภาพดี
หรือไม่ เพราะเหตุใด 



ขอขอบคุณ https://th.pngtree.com



ธงโภชนาการ คือ ภาพจ าลอง
สัดส่วนอาหารที่แนะน าให้คนไทย
บริโภคใน 1 วัน 



ขอขอบคุณ https://sites.google.com



ประเภทอาหารและสัดส่วนปริมาณ
อาหารตามธงโภชนาการ

1. ชั้นที่ 1  แป้ง ข้าว รับประทานมากที่สุด 

ขอขอบคุณ https://krunanumon.files.wordpress.com



ชั้นที่ 2 พืช ผัก ผลไม้  

ขอขอบคุณ https://krunanumon.files.wordpress.com



ชั้นที่ 3 เนื้อสัตว์ นม ถั่ว 

ขอขอบคุณ https://krunanumon.files.wordpress.com



ชั้นที่ 4 น้ ามัน 
น้ าตาล เกลือ

ขอขอบคุณ http://www.suvarnachad.co.th



ทบทวนความรู้

ขอขอบคุณ https://th.pngtree.com



1. อาหารที่ควรบริโภคตาม     
ธงโภชนาการได้แก่อาหาร      
หมู่ใดบ้าง
อาหาร ทั้ง 5 หมู่ ได้แก่ ข้าว 
เนื้อสัตว์ ผัก ผลไม้ ไขมัน



ขอขอบคุณ https://sites.google.com



2. จากภาพธงโภชนาการนักเรียน
ควรรับประทานอาหารประเภทใด
มากที่สุด
ข้าว แป้ง



3. จากภาพธงโภชนาการ
นักเรียนควรรับประทานอาหาร
ประเภทใดน้อยที่สุด
น้ ามัน น้ าตาล เกลือ



กิจกรรม
ให้นักเรียนวาดภาพระบายสี      
สัดส่วนปริมาณอาหารตาม
ธงโภชนาการ 



ขอขอบคุณ https://sites.google.com



สรุปความรู้  
ธงโภชนาการ จะบอก

ชนิดและปริมาณของ
อาหารที่คนไทยควรกิน
ในแต่ละวัน ซึ่งขึ้นอยู่กับ
เพศ วัย และกิจกรรมที่ท า



การบ้าน  
1. แผ่นฟิวเจอร์บอร์ด ขนาด A4 1 แผ่น 
2. กาว 3. กรรไกร 
4. ภาพอาหารหลัก 5 หมู่ อย่างละ 1 ภาพ 


