
เรื่อง

รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา)



เลือกทานตามวัย



๑. บอกวิธีการเลือกทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยต่าง ๆ  

๒. เลือกทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยตนเอง 

๓. เห็นความส าคัญของการเลือกทานอาหารที่

เหมาะสมกับวัยตนเอง 

จุดประสงค์การเรียนรู้



ช่วงวัยต่าง ๆ แบ่งเป็น ๖ ช่วง



วัยทารกวัยก่อนเรียนวัยเรียนวัยรุ่นวัยผู้ใหญ่วัยผู้สูงอายุ



อาหารมีความหลากหลาย



ค าถาม

นักเรียนคิดว่าแต่ละช่วงวัย
มีการรับประทานอาหาร
เหมือนหรือแตกต่างกัน



การรับประทานอาหาร
ในแต่ละช่วงวัย



อาหารท่ีเหมาะส าหรับวัยนี้คือ….

วัยทารก



วัยก่อนเรียน
อาหารท่ีเหมาะส าหรับวัยนี้คือ….



วัยเรียน
อาหารท่ีเหมาะส าหรับวัยนี้คือ….



วัยรุ่น
อาหารท่ีเหมาะส าหรับวัยนี้คือ….



วัยผู้ใหญ่
อาหารท่ีเหมาะส าหรับวัยนี้คือ….



วัยผู้สูงอายุ

https://pngbie.com/photo/%E0%B9%82%E0%B8%88%E0%B9%8A%E0%B8%81png/197

อาหารท่ีเหมาะส าหรับวัยนี้คือ….



กิจกรรม
เลือกทานตามวัย ใส่ใจสุขภาพ



ค าชี้แจง
ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น ๖ กลุ่ม ให้ตัวแทน
กลุ่มสุ่มเลือกช่วงวัย กลุ่มละ ๑ วัย 
จากนั้นให้สมาชิกในกลุ่มช่วยกันเขียนชื่อเมนูอาหาร 
ที่เหมาะกับวัยของกลุ่มตนเองจากนั้นออกมาน าเสนอ
หน้าชั้นเรียน



วัยรุ่น วัยทารก วัยผู้ใหญ่

วัยเรียน วัยผู้สูงอายุ วัยก่อนเรียน

๑ ๒ ๓
๔ ๕ ๖



ใบงานที่ ๔  
เรื่อง เลือกทานตามวัย



ค ำชี้แจง

ให้นักเรียนวาดภาพอาหารทีเ่หมาะสมกับวัยตนเอง
และวัยอื่น ๆ มา ๑ วัย พร้อมเขียนชื่อเมนูอาหาร



ค าชี้แจง
สามารถดาวน์โหลดข้อมูลได้ที่ 

www.dltv.ac.th



บทบาทนักเรียน บทบาทครูปลายทาง

๑. นักเรียนฟังค าชี้แจงในการท ากิจกรรม
๒. นักเรียนลงมือปฏิบัติกิจกรรมด้วย

ความเรียบร้อย

๑. ครูชี้แจงการท ากิจกรรมให้นักเรียน
อย่างละเอียดอีกครั้ง

๒. ครูแนะน าเพิ่มเติมและดูแลนักเรียน
ระหว่างท ากิจกรรม





เลือกทานตามวัย
การรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยจะท าให้

ร่างกายเจริญเติบโตเหมาะสมกับวัยและ
ท าให้ระบบต่าง ๆ ในร่างกายท างานได้ปกติ 

โดยเฉพาะระบบย่อยอาหาร

สรุป



สรุปเลือกทานตามวัย



1. อุปกรณ์การเรียน
2. สมุดบันทึก
3. ใบงานที่ ๕  เรื่อง ประเภทของฟัน 

เรื่อง   ฟัน 

สามารถดาวน์โหลดข้อมูลได้ที่ www.dltv.ac.th


