
เรื่อง

รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา)



ธงโภชนาการ

https://www.bangkoklife.com/HappyLifeClub/th/articles/health-tips/change-eating-change-lifehttps://sites.google.com/site/foodthathasabowl/



๑. อธิบายประเภทอาหารและปริมาณอาหารตามธงโภชนาการ 

๒.    จ าแนกประเภทอาหารตามหลักของธงโภชนาการ 

๓.    เห็นความส าคัญของการรับประทานอาหาร

ตามหลักธงโภชนาการ 

จุดประสงค์การเรียนรู้



ค าถาม
“ธงโภชนาการคืออะไร” 

https://www.bangkoklife.com/HappyLifeClub/th/articles/health-tips/change-eating-change-life



ภาพจ าลองสัดส่วนอาหาร
ที่แนะน าให้คนไทย
รับประทานใน ๑ วัน

https://www.pholfoodmafia.com/กินคลีนเพื่อสุขภาพ/



ชั้นที่ ๑

ชั้นที่ ๒

ชั้นที่ ๓

ชั้นที่ ๔

ลักษณะของ
ธงโภชนาการ



ชั้นที่ ๑
ข้าว

แป้ง

มันภาพจากเว็บ
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



ชั้นที่ ๒

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

ผัก ผลไม้



ชั้นที่ ๓นม เนื้อสัตว์

ถั่วต่าง ๆ
ไข่

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



ชั้นที่ ๔

เนย

น้ ามัน

เกลือ
https://www.thaipng.com/png-b4bpj2/



ค าถาม
“ในแต่ละวันเราควร

รับประทานอาหาร
ในปริมานเท่าไหร่” 

https://www.bangkoklife.com/HappyLifeClub/th/articles/health-tips/change-eating-change-life



เนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆชั้นที่ ๑ ข้าว แป้ง เผือก มัน ขนมปัง

รับประทานในปริมาณมากที่สุด  
เพราะให้สารอาหารหลักคือ  
คาร์โบไฮเดรต ซึ่งเป็นแหล่ง  
พลังงานหลัก

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



เนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆชั้นที่ ๒ ผักและผลไม้

รับประทานปริมาณรองลงมาจากข้าว 
ซึ่งให้วิตามิน เกลือแร่ และใยอาหาร
ที่ช่วยในการขับถ่าย

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



เนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆชั้นที่ ๓ เนื้อสัตว์ ไข่ นม ถั่วเมล็ดแห้ง

รับประทานในปริมาณที่พอเหมาะ
เพื่อให้ได้โปรตีนมาซ่อมแซม
ส่วนที่สึกหรอของร่างกาย

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



เนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆชั้นที่ ๔ น้ ามัน เนย เกลือ น้ าตาล

รับประทานในปริมาณที่น้อย
เท่าที่จ าเป็น

https://www.thaipng.com/png-b4bpj2/



กิจกรรมวันนี้
“ใบงานที่ ๓ เรื่อง ธงโภชนาการ”



ค าชี้แจง

ตอนที่ ๑ ให้นักเรียนเติมข้อมูลหรือวาดภาพลงในช่องว่าง 
ตอนที่ ๒ เลือกอักษรให้สัมพันธก์ับข้อความที่ก าหนดให้



ตัวอย่างใบงาน

สามารถดาวน์โหลดข้อมูลได้ที่ www.dltv.ac.th



ตัวอย่างใบงาน

สามารถดาวน์โหลดข้อมูลได้ที่ www.dltv.ac.th



บทบาทครูปลายทาง บทบาทนักเรียน

๑. นักเรียนฟังค าชี้แจงในการท ากิจกรรม
๒. นักเรียนลงมือปฏิบัติกิจกรรมด้วยความ

เรียบร้อย

๑. ครูชี้แจงการท ากิจกรรมอย่างชัดเจน
๒. ให้ค าแนะน าหรือเพิ่มเติมเน้ือหา
แก่นักเรียน
๓. ดูแลช่วยเหลือนักเรียนขณะท ากิจกรรม 





สรุป
ธงโภชนาการ

คือ ภาพจ าลองสัดส่วน
อาหารที่แนะน าให้คนไทย
รับประทานใน ๑ วัน



ธงโภชนาการ
ข้าว แป้ง เผือก มัน ขนมปัง

ผลไม้ผัก

เนื้อสัตว์ ไข่ 
ถั่วเมล็ดแห้ง

น้ ามัน เนย เกลือ

นม

สรุป



1. อุปกรณ์การเรียน
2. สมุดบันทึก

เรื่อง  การจัดอาหารตามหลักธงโภชนาการ

สามารถดาวน์โหลดข้อมูลได้ที่ www.dltv.ac.th


