
เรื่อง

รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา)



อาหารหลัก          หมู่



จุดประสงค์การเรียนรู้

๑.  บอกประโยชน์และสารอาหารแต่ละหมู่

๒.  จัดประเภทของอาหารหลัก ๕ หมู่ 

๓.  เห็นความส าคัญของการรับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ 



ค าถาม
นักเรียนคิดว่าอาหาร
มีความส าคัญอย่างไร



https://sites.google.com/site/jirattikan07112545/khaw-phad-rwm-mitr-1 https://www.google.com/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fwww.medicthai.com%2F%25E0%25B8%259F%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25AA%2
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Va-B&ust=1630321569932000&source=images&cd=vfe&ved=0CAsQjRxqFwoTCLD9z6SL1vICFQAAAAAdAAAAABAJ

A B

นักเรียนจะเลือกรับประทานอาหารในภาพใด



อาหารหลัก ๕ หมู่
คือ อาหารท่ีรับประทานเข้าไปแล้วมีประโยชน์ 
ให้สารอาหารที่จ าเป็นต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย
โดยให้สารอาหารครบทั้ง ๕ หมู่



หมู่ที่ ๑ โปรตีน
ให้สารอาหารประเภท

เนื้อสัตว์ นม ไข่ 

ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆ



ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตและซ่อมแซม 
ส่วนที่สึกหรอ สร้างกระดูกและกล้ามเนื้อ
ท าให้ร่างกายท างานได้เป็นปกติ

ประโยชน์ของโปรตีน



หมู่ที่ ๒

ข้าว แป้ง เผือก 
มัน ขนมปัง ฯลฯ

คาร์โบไฮเดรต

ให้สารอาหารประเภท



มีประโยชน์ต่อร่างกายในดา้นการให้พลังงาน 
ช่วยให้ร่างกายเคลื่อนไหว ท ากิจกรรมต่าง ๆ 
ในชีวิตประจ าวัน

ประโยชน์ของคาร์โบไฮเดรต



เกลือแร่และแร่ธาตุหมู่ที่ ๓
ให้สารอาหารประเภท

ผักใบเขียวและ
ผักชนิดต่าง ๆ



ท าให้ร่างกายแข็งแรงมีความต้านทานโรค 
ช่วยให้ระบบต่าง ๆ ท างานได้เป็นปกติ
โดยเฉพาะระบบขับถ่าย

ประโยชน์ของเกลือแร่และแร่ธาตุต่าง ๆ



ผลไม้ชนิดต่าง ๆ 

วิตามินหมู่ที่ ๔
ให้สารอาหารประเภท



ช่วยให้อวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย
ท างานได้เป็นปกติ มีภูมิต้านทานโรคที่ดี 
ล าไส้และระบบขับถ่ายท างานได้อย่างปกติ 

ประโยชน์ของวิตามิน



น้ ามัน เนย ชีส 

ให้สารอาหารประเภท

ไขมันหมู่ที่ ๕



ช่วยให้พลังงาน ความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
และดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมัน 
(วิตามิน A D E K)

ประโยชน์ของไขมัน



ฉันอยู่หมู่ไหน
กิจกรรม



หมู่ที่ ๑



หมู่ที่ ๓ https://www.thaipng.com/png-zkocb4/



หมู่ที่ ๑ https://th.pngtree.com/freepng/salmon-fillet-fish-meat-cartoon-sashimi_3955320.html



หมู่ที่ ๕
https://www.pngegg.com/th/png-dhrhc



หมู่ที่ ๔ https://th.pngtree.com/freepng/cartoon-fruits-album_954748.html



หมู่ที่ 2 https://www.pinterest.com/pin/619526492480136763/



กิจกรรมวันนี้
“ใบงานที่ ๑ อาหารหลัก ๕ หมู”่



ค าชี้แจง
ให้นักเรียนวาดภาพอาหารแต่ละหมู่ลงในช่องว่าง

พร้อมระบายสีให้สวยงาม



ตัวอย่างใบงาน



๑. นักเรียนฟังค าชี้แจงในการท ากิจกรรม
๒. นักเรียนลงมือปฏิบัติกิจกรรมด้วยความเรียบร้อย



๑. ครูชี้แจงการท ากิจกรรมอย่างชัดเจน
๒. ให้ค าแนะน าหรือเพิ่มเติมเนื้อหาแก่นักเรียน
๓. ดูแลช่วยเหลือนักเรียนขณะท ากิจกรรม 





สรุป
อาหารหลัก ๕ หมู่ 

คือ อาหารท่ีมีประโยชน์แก่ร่างกาย
ช่วยในการเจริญเติบโต ประกอบด้วย
สารอาหาร ๕ หมู่



สรุป



๑. อุปกรณ์การเรียน
๒. สมุดบันทึก
๓. ใบงานที่ ๒  เรื่อง การจ าแนกหมู่อาหาร

เรื่อง การจ าแนกหมู่อาหาร 
สิ่งที่ต้องเตรียมในชั่วโมงต่อไป

เนื้อหาในชั่วโมงต่อไป

สามารถดาวน์โหลดข้อมูลได้ที่ www.dltv.ac.th


