
รายวิชาการงานอาชีพ
รหัสวิชา ง๑๖๑๐๑

ครูผู้สอน  ครูวิทยา ปัญญายืน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖



การจัดอาหารให้สมาชิก
ในครอบครัว



จุดประสงค์
การเรียนรู้

๑. สามารถยกตัวอย่างการจัดอาหารให้
สมาชิกในครอบครัวได้

๒. เขียนการจัดอาหารให้กับสมาชิกใน
ครอบครัวของตนเองที่มีวัยต่างกันได้

๓. เห็นคุณค่าของการจัดอาหารให้
สมาชิกในครอบครัว



ค ำถำมชวนคิด





ถ้าครอบครัวของนักเรียนจะไปเที่ยวสถานที่ในภาพ
จะเตรียมอาหารอะไรไปบ้าง ?

อำหำรชนิดใดบ้ำงที่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย ? 

นักเรียนควรเลือกรับประทานอาหารอย่างไร 
เพื่อให้เกิดผลดีต่อร่างกาย ? 



การจัดอาหารให้สมาชิก
แต่ละคนในครอบครัว 

มีหลักการ ดังนี้



๑. จัดอำหำรให้ครบทั้ง ๕ หมู่ เพื่อให้ร่ำงกำย
ได้รับสำรอำหำรที่มีประโยชน์



เนื้อสัตว์ นม ไข่ 
ถั่วเมล็ดแห้ง อาหารทะเล
ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต 
ซ่อมแซม ส่วนที่สึกหรอ

หมู่ ๑ โปรตีน



ข้ำว แป้ง น้ ำตำล เผือก 
มัน ช่วยให้ร่ำงกำยมี
พลังงำนท ำกิจกรรม            

ต่ำง ๆ

หมู่ ๒ คำร์โบไฮเดรต



ผักใบเขียวและผักอื่น ๆ 
ให้ใยอำหำรและช่วย        

ท ำให้ร่ำงกำยท ำงำนเป็น
ปกติและขับถ่ำยสะดวก

หมู่ ๓ เกลือแร่



ผลไม้ต่ำง ๆ มีวิตำมิน 
และใยอำหำร ช่วยให้

ร่ำงกำยท ำงำนเป็นปกติ
และขับถ่ำยสะดวก

หมู่ ๔ วิตำมิน



ไขมันจำกพืชและสัตว์ 
ได้แก่ น้ ำมันพืช น้ ำมันสัตว์ 
เนย ช่วยให้ร่ำงกำยอบอุ่น
และมีพลังงำนท ำกิจกรรม

ต่ำง ๆ

หมู่ ๕ ไขมัน



ภาพ ธงโภชนาการ โดย สสส http://www.thaihealthcenter.org/exhibitions/foodfit/page6.php



๒. จัดอำหำรให้เหมำะสมกับเพศและวัยของ
สมำชิกแต่ละคนในครอบครัว



เป็นวัยที่ร่ำงกำยก ำลังเจริญเติบโต
และมีกิจกรรมที่ต้องเคลื่อนไหว
ร่ ำ ง ก ำ ย เ กื อ บ ต ล อ ด เ ว ล ำ            
จึงต้องกำรอำหำรประเภทโปรตีน 
และรับประทำนอำหำรทะเล เพรำะ
มีสำรไอโอดีนป้องกันกำรบกพร่อง
ทำงสติปัญญำ

วัยเรียน
อำยุ ๖ - ๑๒ ปี 



เป็นวัยที่ร่ำงกำยมีกำรเปลี่ยนแปลง
หลำยอย่ ำ ง  ดั ง นั้ น  ต้ อ งท ำน               
อำหำรหลัก ๕ หมู่ที่มีปริมำณมำก
ใ น มื้ อ เ ช้ ำ แ ล ะ มื้ อ ก ล ำ ง วั น              
ลดปริมำณอำหำรเย็น มีอำหำร
ประเภทเครื่องจิ้ม เพื่อรับประทำน
กับผักและผลไม้ทุกมื้อ

วัยรุ่น อำยุ ๑๒ - ๒๐ ปี 



เป็นวัยที่ร่ำงกำยเจริญเติบโตเต็มที่ 
มีสมรรถภำพทำงร่ำงกำยสูงสุด 
ควำมต้องกำรอำหำรน้อยกว่ำวัยรุ่น 
และมักพบปัญหำร่ำงกำยได้รับ
พลังงำนมำกเกินไป ควรลดอำหำร
ที่ให้พลังงำนมำก เช่น ข้ำว แป้ง 
น้ ำตำล เผือก มัน น้ ำมันพืช น้ ำมัน
สัตว์ เนย

วัยผู้ใหญ่หรือวัยท ำงำน 
อำยุ ๒๐-๖๐ ปี 



เป็นวัยที่ร่ำงกำยเสื่อมสภำพ เช่น 
ฟันเสื่อมสภำพ ประสำทสัมผัสกลิ่น
และรสเสื่อมลง ระบบกำรย่อยและ
ดู ดซึ มอำหำรท ำ ง ำน ได้ น้ อยลง           
ลดอำหำรที่มีไขมันสูง อำหำรรสจัด 
รับประทำนอำหำรที่ย่อยง่ำย ดื่มนม
พร่องมันเนยและรับประทำนผักและ
ผลไม้สดท่ีเคี้ยวง่ำย

วัยผู้สูงอำยุ 
อำยุ ๖๐ ปีขึ้นไป 



๓. จัดอำหำรให้มีปริมำณเพียงพอกับจ ำนวน
สมำชิกในครอบครัว 



๔. จัดอำหำรให้น่ำรับประทำน
เพื่อไม่ให้ผู้รับประทำน
เกิดควำมเบื่อหน่ำย



ช่วงกิจกรรม



บทบาทนักเรียน

นักเรียนท ำใบงำนที่ 1
กำรจัดอำหำรให้สมำชิก
ในครอบครัว

๑. ครูแจกใบงำนที่ 1 และ
ควบคุมดูแลนักเรียนขณะ
ท ำกิจกรรม

๒. สุ่มตัวแทนนักเรียนออกมำ
น ำเสนอหน้ำชั้นเรียน

บทบาทครูปลายทาง



ภาพใบงาน

กิจกรรม
การจัดอาหารให้สมาชิก

ในครอบครัว

ค ำชี้แจง :ให้นักเรียนจัดอาหารให้
เหมาะสมกับสมาชิกในครอบครัวของ
ตนเอง ที่มีวัยแตกต่างกันอย่างน้อย              
๒ คน แล้วบันทึกลงในตาราง



ตัวอย่างกิจกรรม
ชื่อสมำชิก ช่วงวัย

รำยกำรอำหำร
มื้อเช้ำ มื้อกลำงวัน มื้อเย็น

น้องแอน วัยเรียน 
อำยุ ๖ - ๑๒ ปี

ข้าวต้มกุ้ง
ก๋วยเตี๋ยว

ราดหน้าหมูสับ
ข้าวสวย ไข่เจียว

นมสด แตงไทยน ้ากะทิ
ผัดคะน้า

น ้ามันหอย

มะม่วงสุก ส้มเขียวหวาน



สรุปบทเรียน



กำรจัดอำหำรให้สมำชิกในครอบครัวควร
ค ำนึงถึงเพศและช่วงวัยของสมำชิก เพื่อให้
สมำชิกในครอบครัวได้รับประทำนอำหำรที่มี
ประโยชน์ และมีสุขภำพร่ำงกำยที่แข็งแรง



การเตรียม การประกอบอาหาร
และเครื่องดื่มให้สมาชิกในครอบครัว

บทเรียนครั้งต่อไป

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th

ใบงำนที่ 2 และ เขียง มีด กระเทียม

สิ่งที่ต้องเตรียม


