
เรื่อง

รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา)



การจ าแนกหมู่อาหาร



๑. บอกสารอาหารและหมู่อาหารในเมนูอาหารได้

๒. สามารถจ าแนกอาหารหลัก ๕ หมู่ได้

๓. เห็นความส าคัญของการจ าแนกสารอาหารในเมนูอาหาร 

จุดประสงค์การเรียนรู้



ค าถาม
อาหารมื้อใด ส าคัญที่สุด



ค าถาม
อาหารเช้าที่นักเรียน
รับประทานวันนี้ คือ...



เมนู
อาหารเช้า
ส่วนใหญ่ โจ๊ก / ข้าวต้ม



เมนู
อาหารเช้า
ส่วนใหญ่

ข้าวเหนียวหมูปิ้ง



โจ๊ก / ข้าวต้ม
หมู่ที่ ๑ หมู่ที่ ๑

หมู่ที่ ๒
หมู่ที่ 5

หมู่ที่ 3



ข้าวเหนียวหมูปิ้ง

หมู่ที่ ๒

หมู่ที่ ๑
หมู่ที่ 5



เนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆหมู่ที่ ๑ ให้สารอาหาร โปรตีน

ภาพจากเว็บ
1. https://www.pinterest.com/pin/652388696018142559/
2. https://www.seesketch.com/%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%99-
%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B8%8A-%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81-pid287
3. https://th.pikbest.com/png-images/qianku-cartoon-minimalist-pea-decorative-element_2018518.html
4. https://th.pngtree.com/freepng/mung-bean-raw-materials_3523374.html



ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตและซ่อมแซม
ส่วนที่สึกหรอสร้างกระดูกและกล้ามเนื้อ
ท าให้ร่างกายท างานได้เป็นปกติ

ประโยชน์ของสารอาหารในหมู่ที่ ๑



เนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆหมู่ที่ ๒ ให้สารอาหาร คาร์โบไฮเดรต

ภาพจากเว็บ
1. https://www.pinterest.com/pin/619526492480136763/
2. https://th.pngtree.com/freepng/plant-toon-bulb-yam_3825528.html
3. https://www.thaipng.com/png-cd1oax/
4. https://www.pngegg.com/th/png-vtmgr



ประโยชน์ของสารอาหารในหมู่ที่ ๒
มีประโยชน์ต่อร่างกายในด้านการให้

พลังงาน ช่วยให้ร่างกายเคลื่อนไหว 
ท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ในชีวิตประจ าวัน



เนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆหมู่ที่ ๓ ให้สารอาหาร เกลือแร่และแร่ธาตุ



ประโยชน์ของสารอาหารในหมู่ที่ ๓
ท าให้ร่างกายแข็งแรง มีความต้านทานโรค

ช่วยให้ระบบต่าง ๆ ท างานได้เป็นปกติ
โดยเฉพาะระบบขับถ่าย



เนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆหมู่ที่ ๔ ให้สารอาหาร วิตามิน

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



ประโยชน์ของสารอาหารในหมู่ที่ ๔
ช่วยให้อวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย

ท างานได้เป็นปกติ มีภูมิต้านทานโรค
ล าไส้และระบบขับถ่ายท างานได้อย่างปกติ 



เนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆหมู่ที่ ๕ ให้สารอาหาร ไขมัน



ประโยชน์ของสารอาหารในหมู่ที่ ๕
ช่วยให้พลังงาน ความอบอุ่นแก่

ร่างกายและดูดซึมวิตามนิที่ละลาย
ในไขมัน 



กิจกรรมวันนี้
“ใบงานที่ ๒ การจ าแนกหมู่อาหาร ”



ค าชี้แจง

ให้นักเรียนวาดภาพเมนูอาหารที่นักเรียนชอบรับประทาน 
พร้อมบอกสารอาหารและหมู่อาหารที่ประกอบอยู่ในเมนูที่วาด



ตัวอย่างใบงาน

สามารถดาวน์โหลดข้อมูลได้ที่ www.dltv.ac.th



๑. นักเรียนฟังค าชี้แจงในการท ากิจกรรม
๒. นักเรียนลงมือปฏิบัติกิจกรรมด้วยความเรียบร้อย



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





สรุป
การจ าแนกหมู่อาหาร

ในแต่ละวันเราจะรับประทานอาหารที่หลากหลายโดย
อาหารแต่ละเมนูก็จะให้สารอาหารที่แตกต่างกัน 
ดังนั้น การที่จ าแนกหมู่อาหารที่รับประทานในแต่ละมื้อ
ก็จะให้ทราบถึงสารอาหารที่เราจะได้รับในแต่ละวัน



สรุป
การจ าแนกหมู่อาหาร

หมู่ที่ ๑ หมู่ที่ ๒

หมู่ที่ ๓ หมู่ที่ ๔

หมู่ที่ ๕

https://www.trueplookpanya.com/learning/detail/33724



๑. อุปกรณ์การเรียน
๒. ใบงานที่ ๓ เรื่อง ธงโภชนาการ 

เรื่อง ธงโภชนาการ

สิ่งที่ต้องเตรียมในชั่วโมงต่อไป

เนื้อหาในชั่วโมงต่อไป

สามารถดาวน์โหลดข้อมูลได้ที่ www.dltv.ac.th


