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กิจกรรมท้าทาย
D. I. Y. My Lunch Box
ชุดอาหารกลางวันของเรา



จุดประสงค์ของกิจกรรม
1. อธิบายการรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับ

ความต้องการของร่างกายและปลอดภัยต่อสุขภาพ
2. การลงความเห็นจากข้อมูลเกี่ยวกับชุดอาหาร            

ที่ต้องการรับประทาน



ใบงาน เรื่อง D. I. Y. My Lunch Box ชุดอาหารกลางวันของเรา

สิ่งที่ได้เรียนรู้ในกิจกรรมนี้ คืออะไร
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วิธีท ากิจกรรม

4. น าเสนอสื่อชุดอาหารกลางวันโดยวิธีการต่าง ๆ 
ให้เพื่อนร่วมห้องฟังและคล้อยตามในการเลือก
ชุดอาหารกลางวันของกลุ่มไปบรรจุเป็นรายการ
อาหารกลางวันของโรงเรียน



วิธีท ากิจกรรม
5. ร่วมกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับชุดอาหาร

กลางวันของแต่ละกลุ่ม ประเมินและร่วมกัน
ลงคะแนน เพื่ อ เ ลื อ กชุ ด อ าหารกลา งวั น             
ที่เหมาะสมส าหรับน าไปเป็นอาหารกลางวัน  
ของโรงเรียน



หัวข้อส าหรับการลงคะแนนชุดอาหารกลางวัน

1. มีอาหารหลากหลายตามธงโภชนาการ
2. บอกส่วนประกอบของอาหาร
3. มีสารอาหารครบทุกประเภท
4. มีปริมาณพลังงานใกลเ้คียงกับที่ก าหนด
5. มีความปลอดภัยต่อสุขภาพ



6. สื่อที่สร้างขึ้นน าเสนอข้อมูลของชุดอาหารได้ครบถ้วน 
น่าสนใจ และเข้าใจง่าย
7. รายการอาหารกลางวันมีจุดเด่นที่น่าสนใจ

หัวข้อส าหรับการลงคะแนนชุดอาหารกลางวัน



ค ำชี้แจงในกำรท ำกิจกรรมนักเรียน ค ำชี้แจงบทบำทครูปลำยทำง

o เตรียมควำมพร้อมในกำร
น ำ เ สนอสื่ อ ชุ ด อ ำหำ ร
กลำงวัน

o ให้ค ำแนะน ำนักเรียนใน
กำร เตรี ยมตั วน ำ เสนอ
ข้ อ มู ล แ ล ะ ช่ ว ย เ ห ลื อ
นั ก เ รี ย น ต ำ ม ค ว ำ ม
เหมำะสม



เตรียมความพร้อม
ในการน าเสนอข้อมูล



ค ำชี้แจงในกำรท ำกิจกรรมนักเรียน ค ำชี้แจงบทบำทครูปลำยทำง

1. น ำเสนอสื่อชุดอำหำรกลำงวัน
2. ร่วมกันแสดงควำมคิดเห็นเกี่ยวกับ

ชุดอำหำรกลำงวันของแต่ละกลุ่ม
3. ประเมินและร่วมกันลงคะแนนเพื่อ

เลือกชุดอำหำรกลำงวันท่ีเหมำะสม

1. เปิดโอกำสให้นักเรียนได้น ำเสนอสื่อ
ชุดอำหำรกลำงวันและร่วมกันแสดง
ควำมคิดเห็นเกี่ ยวกับชุดอำหำร
กลำงวันของแต่ละกลุ่ม

2. ใ ห้ ค ำ แ น ะ น ำ นั ก เ รี ย น ใ น ก ำ ร
ลงคะแนนโดยประเมินกันอย่ำงมี
เหตุผล ใช้ถ้อยค ำที่สุภำพ และต้อง
ยอมรับกำรลงคะแนนของเพื่อน



น าเสนอข้อมูล
และร่วมกันแสดงความคิดเห็น



เลือกชุดอาหารกลางวัน
ที่เหมาะสม



สิ่งที่ได้เรียนรู้ในกิจกรรมนี้คืออะไร 

น ำควำมรู้เกี่ยวกับกำรเลือกรับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์ 
ในปริมำณที่เหมำะสมกับควำมต้องกำรของร่ำงกำยแต่ละเพศ
และวัย ได้สำรอำหำรครบถ้วน มีสัดส่วนของอำหำรตำม          
ธงโภชนำกำร มีปริมำณพลังงำนตำมที่ร่ำงกำยต้องกำร รวมทั้ง
ค ำนึงถึงควำมปลอดภัยต่อสุขภำพมำประยุกต์ใช้



บทเรียนครั้งต่อไป

แยกสารเนื้อผสมที่ เป็น
ของแข็งออกจากกันได้
อย่างไร (1)



สิ่งที่ต้องเตรียม

1. ใบงาน เรื่อง การแยก
สารเนื้อผสมที่เป็นของแข็ง
ออกจากกัน

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th


