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เรื่อง อาหารส าหรับวัยเรียน

รายวิชา สุขศึกษา
รหัสวิชา พ๒๓๑๐๑ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓



อาหารส าหรับ
วัยเรียน



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านความรู้
นักเรียนบอกความหมายของโภชนาการและ

สารอาหารได้ถูกต้อง



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านทักษะและกระบวนการ
นักเรียนสามารถก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับ

วัยเรียนโดยค านึงถึงความประหยัดและคุณค่าทาง
โภชนาการลงในชิ้นงานได้ถูกต้อง 



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านคุณลักษณะ
๑. นักเรียนมีความซื่อสัตย์สุจริต 
๒. นักเรียนมีความใฝ่เรียนรู้ 
๓. นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการท างาน



ค าถามชวนคิด

นักเรียนคิดว่าโภชนาการ
มีความหมายว่าอย่างไร 



ค าถามชวนคิด

โภชนาการกับสารอาหาร
มีความเกี่ยวข้องกันอย่างไร



โภชนาการ (Nutrition) คือ อาหารที่
เข้าสู่ร่างกายคนแล้วสามารถน าไปใช้เป็น
ประโยชน์ในด้านการเจริญเติบโต และ
ซ่ อมแซมส่ วนต่ า ง  ๆ  ของร่ า งกาย       
เช่น เนื้อสัตว์ ผัก ผลไม้ ที่น ามาประกอบ

เป็นอาหารเป็นเมนูท่ีมีประโยชน์

มารู้จักโภชนาการขั้นพื้นฐานกัน สารอาหาร (Nutrients) คือ สารที่อยู่  
ใ น อ าหา ร  ที่ ใ ห้ พ ลั ง ง านแก่ ร่ า ง ก า ย        
ช่วยสร้างภูมิคุ้มกันและร่างกายให้แข็งแรง 
เช่น คาร์โบไฮเดรต ที่มาจากข้าว -แป้ง    
หรือ วิตามิน ที่มาจาก ผัก-ผลไม้ นั่นเอง



“ใครชอบรับประทานอาหารที่เห็นในภาพบ้าง”

“นักเรียนคิดว่า อาหารในภาพมีประโยชน์
เหมาะสมต่อการเจริญเติบโตของนักเรียนหรือไม่ อย่างไร”



การก าหนดอาหาร
ส าหรับวัยเรียน



ค าถามชวนคิด

“ท าไมเด็กวัยเรียนจึงต้องการ
สารอาหารที่ครบถ้วน”



การก าหนดอาหารส าหรับวัยเรียน (๗ – ๑๒ ปี)

อาหารนับเป็นปัจจัยส าคัญส าหรับเด็กวัยเรียนมาก เนื่องจากเป็นวัยที่มี
พัฒนาการของการเจริญเติบโตทุกระบบ เป็นวัยที่มีการเรียนรู้และสั่งสม
ประสบการณ์ ตลอดจนมีกิจกรรมการเล่นหรือออกก าลังกายสูงกว่าวัยอื่น ๆ 
ร่างกายจึงมีความต้องการสารอาหารต่าง ๆ ในปริมาณสูง การมีโภชนาการที่ดี
เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย จะช่วยท าให้ร่างกายเจริญเติบโต    
อย่างเต็มศักยภาพ และมีสุขภาพแข็งแรง



ค าถามชวนคิด

“นักเรียนคิดว่าอาหารและเครื่องดื่ม
ที่เหมาะสมกับวัยเรียนมีอะไรบ้าง”



คลิปสาระดีน่ารู้

การจัดอาหารส าหรับเด็กวัยเรียนใน ๑ วัน





สื่อวีดิทัศน์นี้ใช้เพื่อการศึกษาเท่านั้น
ขอขอบคุณสื่อวีดิทัศน์

เรื่อง การจัดอาหารส าหรับเด็กวัยเรียนใน ๑ วัน
เผยแพร่โดย NuPETHS THE HEROES

เผยแพร่วันที่ ๕ ต.ค. ๒๕๖๓
ที่มา https://www.youtube.com/watch?v=XmJSlQou328

https://www.youtube.com/channel/UC5YVeNip67Z0hwncFKvcKDw




ค ำชี้แจง
๑. ออกแบบชิ้นงำนโปสเตอร์ เรื่อง “กำรก ำหนดอำหำรส ำหรับวัยเรียน”

โดยมีหัวข้อให้เลือก 2 หัวข้อ (เลือกมำ 1 หัวข้อ)  ดังนี้
1.1  ๑ มื้อ 5 หมู่ ครบส่วนส ำหรับเด็กวัยเรียน
๑.๒  ส ำรับอำหำร 5 หมู่ใน 1 วัน ส ำหรับเด็กวัยเรียน

๒. ออกแบบชิ้นงำนลงในกระดำษ ฟลิปชำร์ท (ตกแต่งให้สวยงำม)

๓. น ำเสนองำนหน้ำชั้นเรียน

ออกแบบชิ้นงำนโปสเตอร์



ชิ้นงำนโปสเตอร์

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



ชิ้นงำนโปสเตอร์

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



ใบความรู้ที่ ๑

เรื่อง การก าหนดอาหารวัยเรียน 

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th





ขอขอบคุณ thai School โดย @jcomp
จากเว็บไซต์  https://www.freepik.com/free-photo/asian-kids-are-studying-globe-white-
background_3765202.htm#page=1&query=thai%20School&position=4
สืบค้นเมื่อ 16/6/2563

ฝึกให้รับประทานอาหาร

แต่พอดี ไม่ตามใจปาก

เปิดโอกาสให้เด็ก
มีส่วนร่วมในการเสนอ

รายการอาหาร

ข้อแนะน าในการจัดอาหารส าหรับเด็กวัยเรียน 
อาหารส าหรับเด็กวัยเรียน

ฝึกสุขนิสัยที่ดี     
ในการรับประทาน

อาหาร

สรุปบทเรียน

สารอาหารครบ ๕ หมู่ 
หลากหลาย เพียงพอ

ฝึกให้เลือกรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน์



ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ www.dltv.ac.th
รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

เรื่อง อาหารส าหรับวัยรุ่น


