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ครูผู้สอน ครูธีระพล แก้วค าจันทร์

เรื่อง  การเขียนบันทึกความรู้



ค าไทยใช้ให้ถูกค าไทยใช้ให้ถูก
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ขมีขะหมัน
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ค าไทยใช้ให้ถูกค าไทยใช้ให้ถูก

ขมีขมัน [ขะ-หมี-ขะ-หมัน] หมายถึง 
(ว.) รีบเร่งในทันทีทันใด



ทบทวน
ความรู้เดิม











ชวนอ่านบทความ
มัดรวม! ประโยชน์ของอะโวคาโด 
ผลไม้ที่สายสุขภาพไม่ควรพลาด!



จุดมุ่งหมายในการอ่าน
- บันทึกความรู/้ สาระส าคัญจากการอ่าน
- ระบุข้อคิด/ ประโยชน์/ คุณค่า
- เมื่ออ่านแล้วต้องบอกสิ่งที่น าไปใช้ได้
- แสดงความคิดเห็นต่อเรื่องที่อ่านได้



จุดประสงค์การเรียนรู้
๑. บอกวิธีการและรูปแบบการเขียนบันทึกความรู้ได้ 
๒. เขียนบันทึกความรู้จากเรื่องที่อ่านได้
๓. เห็นคุณค่าและประโยชน์ของการเขียนบันทึก

ความรู้
๔. มีมารยาทในการเขียน 



เพิ่มเติม
ความรู้ใหม่



การเขียนบันทึกความรู้

การเขียนบันทึกความรู้ เป็นการเขียน
บันทึกเรื่องราวจากการอ่านหนังสือ หรือจาก
การดูหรือฟังสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เป็นความรู้ที่ควรจ า 
เพื่อเป็นการเตือนความจ าหรือใช้อ้างอิงในวัน
ข้างหน้า



อ่านวันที่_______ เดือน_____ปี_______เวลา________ 

ชื่อหนังสือ____________________________________

ชื่อผู้แต่ง_____________________________________

ส านักพิมพ์________ ปีที่พิมพ์ _____ จ านวนหน้า______

หัวข้อที่ต้องเขียนบันทึกความรู้



สาระส าคัญ/ความรู้
___________________________
___________________________
___________________________
___________________________
___________________________



ข้อคิด/ประโยชน์/คุณค่า
___________________________
___________________________
___________________________
___________________________
___________________________



สิ่งที่น าไปประยุกต์ใช้ได้
___________________________
___________________________
___________________________
___________________________
___________________________



ประเมินคุณภาพ/ความน่าเชื่อถือ/
แสดงความคิดเห็น

___________________________
___________________________
___________________________
___________________________
___________________________





ประโยชน์ของการเขียนบันทึกความรู้

๑. ช่วยเตือนความจ าหรือทบทวนความรู้

๒. ให้ความรู้แก่ผู้อ่านหรือผู้ที่พบเห็น

๓. น ามาเป็นข้อมูลอ้างอิงหรือหลักฐานได้ 



ของฝากจากครู
ให้หนูคนเก่ง



ของฝากจากครูให้หนูคนเก่งของฝากจากครูให้หนูคนเก่ง
บทบาทครูปลายทาง

๑. ครูเตรียมบทความหรือหนังสือ          
ที่น่าสนใจ
๒. ครูเตรียมสมุดบันทึกการอ่าน
๓. ครูมอบหมายให้นักเรียนปฏิบัติ
กิจกรรมในใบงาน ช่วยเหลือนักเรียน 
สังเกตพฤติกรรม และบันทึกผล

บทบาทนักเรียนปลายทาง

๑. นักเรียนอ่านบทความ / หนังสือ
๒. นักเรียนบันทึกความรู้ตามหัวข้อ               
ในบันทึกการอ่าน
๓. นักเรียนตั้งใจปฏิบัติกิจกรรมให้ส าเร็จ





อะโวคาโด หรือที่มักเรียกกันว่า “เนยธรรมชาติ” ได้รับความนิยม
อย่างมากในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่านมา เนื่องจากประโยชน์ของอะโวคาโด ดีต่อ
สุขภาพมากมาย ผลไม้ชนิดนี้ไม่เพียงแค่อร่อยเท่านั้น แต่ยังเต็มไปด้วย
สารอาหารที่จ าเป็นต่อการท างานของร่างกายหลายอย่าง ในบทความนี้ 
จะพาทุกท่านไปดูประโยชน์ของอะโวคาโด ที่หลายคนอาจไม่เคยรู้
มาก่อน!

มัดรวม! ประโยชน์ของอะโวคาโด 
ผลไม้ที่สายสุขภาพไม่ควรพลาด!



อะโวคาโดเป็นแหล่งพลังงานของไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเดี่ยว ซึ่งถือ
เป็นไขมันที่ดีต่อสุขภาพที่ลดระดับคอเลสเตอรอลที่ไม่ดี จึงท าให้ลด
ความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือดได้ อีกทั้งอะโวคาโดยังเป็นแหล่ง
โพแทสเซียมที่ดีเยี่ยม ซึ่งเป็นแร่ธาตุที่มีบทบาทส าคัญในการควบคุม
ความดันโลหิต นอกจากนี้ ประโยชน์ของอะโวคาโด ยังมีอีกมากมาย 
ดังนี้

๑. ช่วยลดน้ าหนัก อะโวคาโดเป็นผลไม้ที่มีไฟเบอร์สูง แต่มี
คาร์โบไฮเดรตและน้ าตาลในปริมาณต่ า มีกรดโอเลอิกที่ช่วยกระตุ้นสมอง
ให้อิ่มเร็ว ไม่หิวบ่อย อีกทั้งยังช่วยลดไขมันไม่ดีในเลือดให้ลดลง จึงส่งผล
ให้น้ าหนักลงได้



๒. โปรตีนสูง โปรตีนในอะโวคาโดนั้นเป็นโปรตีนที่ย่อยง่าย        
ช่วยให้ขับถ่ายได้ดีจึงไม่ท าให้ท้องผูก จึงเกี่ยวโยงกับการช่วยลดน้ าหนัก

๓. ลดความเสี่ยงโรคหัวใจ หากรับประทานอะโวคาโดอย่างเป็น
ประจ า ก็จะช่วยลดไขมันที่ไม่ดี และคอเลสเตอรอลในเลือด ซึ่งช่วยให้    
ไม่เกิดไขมันสะสมในเส้นเลือด ช่วยลดความเสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจ
และหัวใจตีบ 

๔. ลดน้ าตาล อะโวคาโดเป็นผลไม้ที่มีน้ าตาลต่ า การรับประทาน
ช่วยควบคุมและลดระดับน้ าตาลในเลือด



๕ .  ป้องกันโรคปากนกกระจอก และลดอาการเหน็บชา             
อะโวคาโดนั้นมีวิตามินบี ที่ช่วยลดการอักเสบให้กับร่างกายทั้งภายนอก
และภายใน การทานอะโวคาโดเป็นประจ า จึงช่วยลดความเสี่ยง          
ในการเป็นโรคปากนกกระจอก และลดอาการเหน็บชาได้

๖. บ ารุงสายตา อะโวคาโดจะมีวิตามินเอ ซึ่งช่วยในการบ ารุง
สายตาให้สุขภาพตาดี

๗. ต้านสารอนุมูลอิสระ ในอะโวคาโดนั้นมีสารต้านอนุมูลอิสระ 
เป็นตัวช่วยปกป้องเซลล์ต่าง ๆ ภายในร่างกายไม่ให้ถูกท าลายจากมลพิษ
รอบตัวทั้งภายในและภายนอก 



๘. ป้องกันหวัด อะโวคาโดมีวิตามินซี ที่ช่วยสร้างภูมิคุ้มกัน    
ให้แก่ร่างกาย เมื่อร่างกายแข็งแรงก็ลดโอกาสการเป็นหวัดได้มาก

๙. คงความเยาว์วัย ในยุคสมัยนี้ อะโวคาโดถูกน ามาพัฒนาเป็น
หนึ่งในส่วนผสมของผลิตภัณฑ์บ ารุงผิวพรรณมากมาย เพราะมี
การค้นพบว่าอะโวคาโดสามารถช่วยลดริ้วรอยแห่งวัย 

๑๐. บ ารุงผิวและเส้นผม อะโวคาโดมีไขมันดีที่สามารถสกัด
ออกมาเป็นส่วนผสมในผลิตภัณฑ์บ ารุ ง เส้นผมและผิวพรรณได้          
โดยมีคุณสมบัติให้ความชุ่มชื้นแก่เส้นผมและผิว



อะโวคาโดมีสารบางอย่าง ที่สามารถก่อให้ เกิดอาการแพ้ได้ 
โดยเฉพาะอะโวคาโดผลดิบ มีสารอันตราย เช่น ก่อให้เกิดอาการคัน        
ผื่นแดงขึ้น ปากบวม อาการหนักสุดคือ หายใจติดขัด หายใจล าบาก 
แคลอรีสูง แม้ว่าอะโวคาโดจะช่วยลดน้ าหนักได้ แต่การกินต่อเนื่อง        
ในปริมาณที่ไม่เหมาะสม จะท าให้ร่างกายได้รับพลังงานที่มากเกินความ
จ าเป็น จะกลายเป็นน้ าหนักขึ้นแทนได้ สารแทนนินสูง ที่มีคุณสมบัติยับยั้ง
การเน่าเปื่อยของอาหารในกระเพาะ ซึ่งถ้าหากกินเข้าไปในปริมาณที่มาก 
อาจส่งผลให้ท้องผูกได้ ส าหรับผู้ที่มีปัญหาเรื่องท้องผูก



ควรรับประทานอะโวคาโดที่สุกพอดี เป็นผลไม้ที่มีฤทธิ์ต้าน      
การแข็งตัวของเลือด ดังนั้น ผู้ที่รักษาโรคหัวใจด้วยการกินยาต้าน       
การแข็งตัวของเลือด จึงควรระมัดระวังในการกินอะโวคาโด หรือควรมี
การปรึกษาแพทย์ก่อนการกิน  ในปัจจุบันกระแสการรักสุขภาพเข้ามา
ส่งผลต่อการใช้ชีวิต ไลฟ์สไตล์ หรือแม้แต่เรื่องของอาหารการกิน ดังนั้น     
ความอเนกประสงค์ของอะโวคาโดจึงมีบทบาทมากในอาหารเพื่อสุขภาพ 
และโดดเด่นในด้านอาหารเรียกน้ าย่อย ซึ่งสามารถน ามาใช้สร้างสรรค์
เมนูอาหารที่อร่อยและมีคุณค่าทางโภชนาการได้หลากหลาย 



บทความนี้จึงขอแนะน าอาหารเรียกน้ าย่อย ยอดนิยมที่ท าจาก       
อะโวคาโดอย่างหนึ่งคือ อะโวคาโดครีมกับพิต้าชิป เพียงแค่ปั่นอะโวคาโด 
ถั่วชิกพี กระเทียม น้ ามะนาว และน้ ามันมะกอกจนเนียนเป็นเนื้อครีม      
อะโวคาโดช่วยเติมเต็มคุณค่าทางโภชนาการของถั่วชิกพี ท าให้ได้รสชาติ   
ที่กลมกล่อมและน่าพึงพอใจ เสิร์ฟพร้อมแผ่นแป้งพิต้าชิปกรุบกรอบ        
เพื่อความกรอบอร่อย เต็มไปด้วยสารอาหารจากอะโวคาโด ซึ่งเป็นแหล่ง
ไขมันและไฟเบอร์ที่ดีต่อสุขภาพ อีกทั้งเมนูสุขภาพนี้ ยังช่วยเพิ่มความ
แปลกใหม่ให้กับอาหารเรียกน้ าย่อยแบบเดิม ๆ อีกด้วย



ประโยชน์ของอะโวคาโดมีมากมายและดีต่อสุขภาพเป็นอย่างมาก 
รสชาติดีแถมมีคุณค่าทางสารอาหารครบถ้วน ไม่ว่าจะกินเปล่า ๆ หรือ
น าไปประกอบอาหารในเมนูอื่น ๆ ก็ดีทั้งนั้น แต่อย่างไรก็ตาม ถึงแม้ว่า   
อะ โ วค า โดจะมี ป ร ะ โ ยชน์ ม าก  แต่ ข้ อ ค ว ร ระวั ง ก็ มี ไ ม่ ใ ช่ น้ อ ย              
ดั งนั้ น ก า รควบคุ มการกิ น ให้ อยู่ ใ น ระดั บที่ พอดี นั้ น ส า คัญมาก                     
เพราะหากกินอย่างไม่เหมาะสมจะกลายเป็นโทษต่อร่างกายได้

ที่มา : https://allwellhealthcare.com/benefits-of-avocado/



แซลมอนกับสลัดมะม่วงอะโวคาโดแซลมอนกับสลัดมะม่วงอะโวคาโด



แซนด์วิชอะโวคาโดถั่วขาวแซนด์วิชอะโวคาโดถั่วขาว



ไก่ย่างมะนาวอะโวคาโดไก่ย่างมะนาวอะโวคาโด



หัวข้อที่ต้องเขียนบันทึกความรู้

๖  ธันวาคม              ๒๕๖๗             ๑๐.๓๐ น.
มัดรวม! ประโยชน์ของอะโวคาโด ผลไม้ที่สายสุขภาพไม่ควรพลาด!
-

-     -         ๓



สาระส าคัญ/ความรู้

๑) อะโวคาโดเป็นผลไม้ที่ให้โภชนาการสูง เป็นแหล่ง
พลังงานไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเดี่ยว ประโยชน์ของอะโวคาโดช่วย
ลดความเสี่ยงโรคหัวใจ บ้ารุงสายตา ลดน ้าตาล ป้องกันหวัด 
มีสารต้านอนุมูลอิสระ บ้ารุงเส้นผม และช่วยชะลอวัย

๒) อะโวคาโดอาจให้โทษได้หากรับประทานในปริมาณ     
ที่มากเกินไป แม้ว่าอะโวคาโดจะช่วยลดน ้าหนักได้ แต่การกิน
ต่อเนื่องในปริมาณที่ไม่เหมาะสม จะกลายเป็นน ้าหนักขึ นแทน



ข้อคิด/ประโยชน์/คุณค่า

อะโวคาโดเป็นผลไม้ที่ให้ประโยชน์
มากมาย หากรับประทานในปริมาณ        
ที่มากเกินไปอาจจะให้โทษได้



สิ่งที่น าไปประยุกต์ใช้ได้

รับประทานอะโวคาโดในปริมาณที่พอดี 
ไม่ควรรับประทานมากเกินไป เพราะจะให้โทษได้ 
และสร้างสรรค์เมนูอาหารที่ท้าจากอะโวคาโดให้
น่ารับประทาน



ประเมินคุณภาพ/ความน่าเชื่อถือ/
แสดงความคิดเห็น

เป็นบทความเกี่ยวกับสุขภาพที่น่าเชื่อถือเพราะ
น้าเสนอข้อมูลเกี่ยวกับประโยชน์ของผลไม้ที่ชื่อว่า       
อะโวคาโด ท้าให้ผู้ที่สนใจหรือผู้ที่ชอบรับประทาน       
อะโวคาโดได้ เลือกสรรเมนูอาหารหรือสร้างสรรค์
เมนูอาหารเกี่ยวกับอะโวคาโดที่หลากหลาย แต่ควร
รับประทาน ในปริมาณที่พอดีและไม่มากเกินไป



สรุป
บทเรียน

สรุป
บทเรียน



ประโยชน์ของอะโวคาโดมีอะไรบ้าง

โทษของอะโวคาโดมีอะไรบ้าง



ฝากให้ครูปลายทาง

1. ท ำเครื่องหมำย ✓ ในช่องระดับที่ฉันท ำได้ตำมระดับควำมสำมำรถของตนเอง และสิ่งที่ฉันตั้งใจจะท าให้ดีขึ้น

แบบประเมินตนเอง หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑๐ “ใฝ่รู้หลักภาษา”

สิ่งที่ฉันได้ท า
ระดับที่ฉันท าได้

สิ่งที่ฉันตั้งใจจะท าให้ดีขึ้น
ดีมาก ดี พอใช้ ปรับปรุง

๑. การอ่านและเขียนค าที่มีตัวการันต์ 

๒. การอ่าน คิด วิเคราะห์เรื่องชนิดและหนา้ที่ของค า 

๓. การวิเคราะห์ค าและการสร้างค าประสม 

๔. การแต่งประโยคเพื่อการสื่อสาร 

๕. การวิเคราะห์ข้อเท็จจริงและข้อคิดเห็น 

๖. การอ่านจับใจความและแสดงความคิดเห็น 

๗. การสื่อสารผ่านการเขียนบันทึกความรู้ 



๒. สิ่งที่ฉันท าได้ดีและภูมิใจ_______________________
__________________________________________ 

๓. สิ่งที่ฉันยังไม่เข้าใจ/ยังท าได้ไม่ดี _________________
__________________________________________ 

๔. สิ่งที่ฉันตั้งใจจะท าให้ดีขึ้นในการเรียนหน่วยต่อไป 
__________________________________________ 

ฝากให้ครูปลายทาง



สิ่งที่โรงเรียนปลายทางต้องเตรียม

๑. หนังสือเรียนวรรณคดีล าน า ป.๔
๒. ใบงานที่ ๑ เที่ยวเมืองพระร่วง

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



บทเรียนครั้งต่อไป

เที่ยวเมืองพระร่วง (๑)

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th
รายวิชาภาษาไทย ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔



น าเสนอผลงาน
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