
รายวิชาภาษาไทย
รหัสวิชา ท๑๓๑๐๑
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓

ครูผู้สอน  ครูอนุชา   อินทร์พ่วง

เรื่อง การอ่านจับใจความ 
เรื่อง อาหารเพื่อสุขภาพ



หน่วยการเรียนรู้ที่ ๕
เรื่อง วาจาไพเราะ 

เสนาะเสียงอักษรสูง กลาง ต ่า

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๕
เรื่อง วาจาไพเราะ 

เสนาะเสียงอักษรสูง กลาง ต ่า



เรื่อง การอ่านจับใจความ 
เรื่อง อาหารเพื่อสุขภาพ
เรื่อง การอ่านจับใจความ 
เรื่อง อาหารเพื่อสุขภาพ



นิทานเรื่อง ผึ้งกับนกพิราบ



นิทาน
เรื่อง หมาป่ากับนกกระสา



ค าถามน าก่อนจับใจความส าคัญ

ใคร ท าอะไร ที่ไหน

ผลที่เกิดขึ้นเป็นอย่างไร



จุดประสงค์การเรียนรู้
๑) อธิบายความหมายของการอ่านจับใจความได้
๒) บอกหลักการของการอ่านจับใจความได้
๓) อ่านและจับใจความส าคัญได้
๔) มีมารยาทในการอ่านและการเขียน
๕) มีนิสัยรักการอ่านและเจตคติที่ดีต่อการอ่าน



การอ่านจับใจความส าคัญ
การอ่านจับใจความส าคัญ คือ การอ่าน

ที ่ม ุ ่งค ้นหาสาระของเร ื ่อง หร ือของหนังส ือ
แต ่ละ เล ่มท ี ่ เป ็นส ่ วนใจความส  าค ัญและ
ส่วนขยายใจความส าคัญของเรื่อง



การหาใจความส าคัญจะต้องหาค าส าคัญหรือ
ค  าหล ักโดยการต ั ้ งค  าถามแล ้วตอบค  าถามว ่า 
ข้อความในย่อหน้านั้น “ตัวละครมีใครบ้าง ตัวละคร
ท าอะไร และผลเป็นอย่างไร” จากนั้นน าค าส าคัญ
หรือค าหลักมาเรียบเรียงให้เป็นประโยคใจความ
ส าคัญด้วยส านวนภาษาของตนเอง



ประโยคใจความส าคัญที่เขียนไว้อย่างชัดเจน

อยู่ตอนต้นย่อหน้า 
อยู่ตอนท้ายย่อหน้า 

อยู่ทั้งตอนต้นและตอนท้ายย่อหนา้ 



ตัวอย่างประโยคใจความส าคัญที่อยู่ตอนต้นย่อหน้า



ตัวอย่างประโยคใจความส าคัญที่อยู่ตอนท้ายย่อหน้า



ตัวอย่างประโยคใจความส าคัญที่อยู่ทั้งตอนต้นและตอนท้ายย่อหน้า



เรื่อง อาหาร
เพื่อสุขภาพ



ปัจจุบันการกินอาหารของคนไทยส่วนมาก ได้รับสารอาหาร
ไม่เพียงพอต่อร่างกาย หรือมากเกินไป ท าให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บ เช่น 
โรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง มะเร็ง และ
โรคอ้วน ดังนั้นถ้ารู้จักเลือกอาหารที่มีคุณค่า จะช่วยให้มีสุขภาพดี 
ไม่เจ็บป่วย
 การกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีทุกมื้อควรมีผัก ถ้าเป็นเนื้อสัตว์
ต้องมีไขมันต ่า เช่น ปลา และเนื้อไม่ติดมัน



การปรุงอาหารควรใช้วัตถุดิบที่สะอาด ปลอดภัยจากสารพิษ 
รสชาติไม่มันจัด เค็มจัด หรือหวานจัด เน้นการต้ม นึ่ง ย่าง ย า อบ 
และท าเป็นน ้าพริก ถ้าเป็นผัดและแกงก็ใส่น ้ามันและกะทแิต่พอควร
 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข แบ่งกลุ่มอาหารเป็น   ๔ 
กลุ่มตามสารอาหารซึ่งคนไทยยังกินไม่เพียงพอ หรือกินมากเกินไป 
จนท าให้เกิดปัญหาสุขภาพได้ ดังนี้



กลุ่มที่ ๑ กลุ่มที่ให้ใยอาหารสูง ช่วยให้ขับถ่ายสะดวกขึ้น ป้องกัน
โรคท้องผูกและริดสีดวงทวาร เช่น ข้าวย าปักษ์ใต้ ย าผักรวม น ้าพริก
ต่าง ๆ โจ๊กข้าวกล้อง ข้าวกล้องผัดรวมมิตร ขนมจีนน ้ายาป่า ขนมจีน 
แกงป่า ฯลฯ
 กลุ่มที่ ๒ กลุ่มที่ให้แคลเซียมสูง ช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง 
ป้องกันโรคกระดูกพรุน เช่น น ้าพริกกะปิ ปลาทู ย ายอดคะน้า ลาบ 
เต้าหู้ น ้าพริกปลาร้า ก๋วยเตี๋ยวราดหน้า ฯลฯ



กลุ่มที่ ๓ กลุ่มที่ให้วิตามินเอและธาตุเหล็กสูง ช่วยให้ดวงตา
สดใส เพิ่มความต้านทานโรค เจริญเติบโตเร็ว เพิ่มประสิทธิภาพในการ
ท างาน เช่น เกาเหลาเลือดหมู แกงจืดต าลึง ซุปฟักทอง ซุปข้าวโพด 
ขนมจีนน ้าเงี้ยว ข้าวผัดรวมมิตร ก๋วยเตี๋ยวต้มย า ฯลฯ
 กลุ่มที่ ๔ กลุ่มที่มีไขมันต ่า ช่วยป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคอ้วน โรคเบาหวาน เช่น ปลากะพงลวกจิ้ม ปลาช่อนเผา ส้มต า สุกี้น า้ 
ต้มย ากุ้ง ลาบปลา ก๋วยเตี๋ยวปลา ฯลฯ



๑

๒

๓

๔

๕

๖

๗

๘



ใบงานที่ ๑ เรื่อง การอ่านจับใจความ เรื่อง อาหารเพื่อสุขภาพ



ใบงานที่ ๑ เรื่อง การอ่านจับใจความ เรื่อง อาหารเพื่อสุขภาพ



ใบงานที่ ๑ เรื่อง การอ่านจับใจความ เรื่อง อาหารเพื่อสุขภาพ

น าประโยคจากข้อ ๑ – ๘ มาเรียบเรียงเขียนสรุปใจความส าคัญและวาดภาพ
...........................................................................................................................................
...........................................................................................................................................
...........................................................................................................................................
...........................................................................................................................................



ตัวอย่าง

๑
๑. จากย่อหน้าที่ ๑ ตอบค าถามและ
เขียนประโยคใจความส าคัญ

ค าถาม ค าส าคัญ หรือค าหลัก
ใจความส าคัญ
อยู่ย่อหน้าใด

......................

......................

......................

.........................................

.........................................

.........................................

.........................................

.........................................

.........................................



ปัจจุบันการกินอาหารของคนไทยส่วนมาก ได้รับสารอาหาร
ไม่เพียงพอต่อร่างกาย หรือมากเกินไป ท าให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บ เช่น 
โรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง มะเร็ง และ
โรคอ้วน ดังนั้นถ้ารู้จักเลือกอาหารที่มีคุณค่า จะช่วยให้มีสุขภาพดี 
ไม่เจ็บป่วย
 การกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีทุกมื้อควรมีผัก ถ้าเป็นเนื้อสัตว์
ต้องมีไขมันต ่า เช่น ปลา และเนื้อไม่ติดมัน

๑



๑. จากย่อหน้าที่ ๑ ตอบค าถามและเขียนประโยคใจความส าคัญ

ค าถาม ค าส าคัญ หรือค าหลัก
ใจความส าคัญอยู่ย่อหน้าใด
...........................................................
...........................................................
...........................................................
...............................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................

........................................................................................

อยู่ทั้งตอนต้นและ

ตอนท้ายย่อหน้า 

๑. การกินอาหารของคนไทยส่วนมาก ได้รับสารอาหาร
ไม่เพียงพอต่อร่างกาย หรือมากเกินไป 
๒. ถ้ารู้จักเลือกอาหารที่มีคุณค่า จะช่วยให้มีสุขภาพดี 
ไม่เจ็บป่วย



ตัวอย่าง
๒. จากย่อหน้าที่ ๒ ตอบค าถามและ
เขียนประโยคใจความส าคัญ

ค าถาม ค าส าคัญ หรือค าหลัก
ใจความส าคัญ
อยู่ย่อหน้าใด

......................

......................

......................

.........................................

.........................................

.........................................

.........................................

.........................................

.........................................

๒



ปัจจุบันการกินอาหารของคนไทยส่วนมาก ได้รับสารอาหาร
ไม่เพียงพอต่อร่างกาย หรือมากเกินไป ท าให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บ เช่น 
โรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง มะเร็ง และ
โรคอ้วน ดังนั้นถ้ารู้จักเลือกอาหารที่มีคุณค่า จะช่วยให้มีสุขภาพดี 
ไม่เจ็บป่วย
 การกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีทุกมื้อควรมีผัก ถ้าเป็นเนื้อสัตว์
ต้องมีไขมันต ่า เช่น ปลา และเนื้อไม่ติดมัน

๒



๒. จากย่อหน้าที่ ๒ ตอบค าถามและเขียนประโยคใจความส าคัญ

ค าถาม ค าส าคัญ หรือค าหลัก
ใจความส าคัญอยู่ย่อหน้าใด
........................................................
........................................................
........................................................
........................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

อยู่ตอนต้น

- การกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีทุกมื้อควรมีผัก     
ถ้าเป็นเนื้อสัตว์ต้องมีไขมันต ่า



๑. จากย่อหน้าที่ ๑ ตอบค าถามและเขียนประโยคใจความส าคัญ

ค าถาม ค าส าคัญ หรือค าหลัก
ใจความส าคัญอยู่ย่อหน้าใด
...........................................................
...........................................................
...........................................................
...............................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................

........................................................................................

อยู่ทั้งตอนต้นและ

ตอนท้ายย่อหน้า 

๑. การกินอาหารของคนไทยส่วนมาก ได้รับสารอาหาร
ไม่เพียงพอต่อร่างกาย หรือมากเกินไป 
๒. ถ้ารู้จักเลือกอาหารที่มีคุณค่า จะช่วยให้มีสุขภาพดี 
ไม่เจ็บป่วย



น าประโยคจากข้อ ๑ – ๘ มาเรียบเรียงเขียนสรุปใจความส าคัญและ
วาดภาพ

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

การกินอาหารของคนไทยส่วนมาก ได้รับสารอาหาร  
ไม่เพียงพอต่อร่างกาย หรือมากเกินไป ถ้ารู้จักเลือกอาหาร
ที่มีคุณค่าจะช่วยให้มีสุขภาพดี ไมเ่จ็บป่วย



๒. จากย่อหน้าที่ ๒ ตอบค าถามและเขียนประโยคใจความส าคัญ

ค าถาม ค าส าคัญ หรือค าหลัก
ใจความส าคัญอยู่ย่อหน้าใด
........................................................
........................................................
........................................................
........................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

อยู่ตอนต้น

- การกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีทุกมื้อควรมีผัก     
ถ้าเป็นเน้ือสัตว์ต้องมีไขมันต ่า



น าประโยคจากข้อ ๑ – ๘ มาเรียบเรียงเขียนสรุปใจความส าคัญและวาด
ภาพ

.........................................................................................................................

.........................................................................................................................

.........................................................................................................................

.........................................................................................................................

การกินอาหารของคนไทยสว่นมาก ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอต่อ
ร่างกาย หรือมากเกินไป ถ้ารู้จักเลือกอาหารที่มีคุณค่า จะช่วยให้มีสุขภาพดี 

ซ่ึงการกินอาหารเพือ่สุขภาพที่ดีทุกมื้อ ควรมีผักถ้าเป็นเนื้อสัตว์ 
ต้องมีไขมันต ่า
ไม่เจ็บป่วย



บทบาทครู
๑. คุณครูแนะน า และอธิบาย
เพิ่มเติม เมื่อนักเรียนเกิดความสงสัย 
หรือไม่เข้าใจ
๒. ครูให้นักเรียนท าใบงานที่ ๑ เรื่อง 
การอ่านจับใจความ เรื่อง อาหารเพื่อ
สุขภาพ

บทบาทนักเรียน
๑. เมื่อนักเรียนสงสัยหรือไม่เข้าใจ
ให้ยกมือสอบถามคุณครู ด้วยถ้อยค า
ที่สุภาพ
๒. นักเรียนน าใบงานที่ ๑ เรื่อง 
การอ่านจับใจความ เรื่อง อาหารเพื่อ
สุขภาพ
๓. นักเรียนมีมารยาทในการพูด
๔. นักเรียนมีมารยาทในการฟัง



ติดตามความก้าวหน้า
ในการท างาน





กลุ่มที่ ๑ กลุ่มที่ให้ใยอาหารสูง ช่วยให้ขับถ่ายสะดวกขึ้น ป้องกัน
โรคท้องผูกและริดสีดวงทวาร เช่น ข้าวย าปักษ์ใต้ ย าผักรวม น ้าพริก
ต่าง ๆ โจ๊กข้าวกล้อง ข้าวกล้องผัดรวมมิตร ขนมจีนน ้ายาป่า ขนมจีน 
แกงป่า ฯลฯ
 กลุ่มที่ ๒ กลุ่มที่ให้แคลเซียมสูง ช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง 
ป้องกันโรคกระดูกพรุน เช่น น ้าพริกกะปิ ปลาทู ย ายอดคะน้า ลาบ 
เต้าหู้ น ้าพริกปลาร้า ก๋วยเตี๋ยวราดหน้า ฯลฯ



กลุ่มที่ ๓ กลุ่มที่ให้วิตามินเอและธาตุเหล็กสูง ช่วยให้ดวงตา
สดใส เพิ่มความต้านทานโรค เจริญเติบโตเร็ว เพิ่มประสิทธิภาพในการ
ท างาน เช่น เกาเหลาเลือดหมู แกงจืดต าลึง ซุปฟักทอง ซุปข้าวโพด 
ขนมจีนน ้าเงี้ยว ข้าวผัดรวมมิตร ก๋วยเตี๋ยวต้มย า ฯลฯ
 กลุ่มที่ ๔ กลุ่มที่มีไขมันต ่า ช่วยป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคอ้วน โรคเบาหวาน เช่น ปลากะพงลวกจิ้ม ปลาช่อนเผา ส้มต า สุกี้น า้ 
ต้มย ากุ้ง ลาบปลา ก๋วยเตี๋ยวปลา ฯลฯ



สิ่งที่ต้องเตรียมในชั่วโมงต่อไป

๑) ใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง การคาดคะเนเหตุการณ์
๒) ใบงานที่ ๒ เรื่อง การคาดคะเนเหตุการณ์ 
๓) บทอ่าน เรื่อง ผ้ึงสารพัดนึก
๔) บทอ่าน เรื่อง ยักษ์กินน ้าตา



บทเรียนครั้งต่อไป

ดาวน์โหลดเอกสารเพิ่มเติมได้ที่ www.dltv.ac.th
รายวิชาภาษาไทย ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓

สแกนเพื่อพูดคุย
กับครูกันต์ได้ทีน่ี่

เรื่อง การอ่านเพื่อคาดคะเน
เหตุการณ์



๑๐

1

กดตรงปุ่มสีเหลือง



กดตรงปุ่มสีเหลือง

3
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