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เรื่อง 
ตักบาตร (๑)



จุดประสงค์การเรียนรู้จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านความรู้
บอกความเป็นมาของ
การตักบาตรได้



จุดประสงค์การเรียนรู้จุดประสงค์การเรียนรู้
ด้านทักษะและกระบวนการ
เลือกภัตตาหารตักบาตร 
โดยค านึงถึงสุขภาพของ
พระสงฆ์ได้



จุดประสงค์การเรียนรู้จุดประสงค์การเรียนรู้
ด้านคุณลักษณะ
เห็นคุณค่าของการตักบาตรเพื่อด ารง
พระพุทธศาสนาสืบไป
สมรรถนะที่ต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)

เลือกภัตตาหารตักบาตร โดยค านึงถึงสุขภาพ
ของพระสงฆ์ได้ และเห็นคุณค่าของการตักบาตร
เพื่อด ารงพระพุทธศาสนาสืบไป



ให้นักเรียนชมภาพ
ต่อไปนี้และร่วมกัน

สนทนา



ให้นักเรียนชมภาพ
ต่อไปนี้และร่วมกัน

สนทนา

ภาพจาก https://www.matichonweekly.com/column/article_190153



การตักบาตร การท  าบ ุญต ักบาตรมีมาแต ่คร ั ้งพ ุทธกาล 
เมื ่อพระพุทธเจ้าทรงผนวชใหม่ ๆ ยังไม่ได้ตรัสรู ้เป็นพระพุทธเจ้า 
ทรงประทับที่สวนมะม่วง พระองค์เสด็จบิณฑบาตผ่านกรุงราชคฤห์ 
เมืองหลวงของแคว้นมคธชาวเมืองเห็นพระมาบิณฑบาตก็ชวนกัน
น าอาหารมาตักบาตร เมื่อพระพุทธเจ้าตรัสรู้ใหม่ ๆ มีพ่อค้า  ๒ คน 
น าข ้าวสัตต ุก ้อน ข ้าวส ัตต ุผง ซ ึ ่งเป ็นเสบียงส  าหร ับเด ินท าง
เข้าไปถวาย พระพุทธเจ้าทรงรับไว้ด ้วยบาตรจึงเป็นที ่มาของ
การตักบาตรมาถึงทุกวันนี้



อานิสงส์ของการตักบาตรคืออะไร
ส าหรับอานิสงส์ของการตักบาตรในสมัยพุทธกาล พระภิกษุต้องละทิ้งสมบัติ

ส่วนตัวและชีวิตทางโลกลูก ภรรยา พ่อแม่ มาออกบวช 
เมื่อออกบวชต้องไม่สะสมของใด ๆ มีแต่บาตรกับจีวรเท่านั้น 

แต่ละวันมีชีวิตอยู่ด้วยการขออาหารจากชาวบ้าน 
และในการเดินบิณฑบาตจะขออาหารเพียงพอต่อการฉันเท่านั้น 

ไม่ขอมาเพื่อเก็บสะสม พุทธศาสนิกชนจะได้อานิสงส์
จากการเป็นผู้บ ารุงสงฆ์ให้สามารถด ารงพุทธศาสนาสืบต่อไป



นักเรียนเคยน าอาหารอะไรใส่บาตรบ้าง 

ข้าว แกง ขนมหวาน



รายงาน สสส.เผยพระสงฆ์ไขมันในเลือดสูง ๕๕.๔% 
อาพาธด้วยเบาหวาน-ความดันโลหิตสูง

จากรายงานการตรวจสุขภาพพระสงฆ์ -สามเณรในกรุงเทพฯ 
ของกระทรวงสาธารณสุข พบพระสงฆ์มีไขมันในเลือดสูง ๕๕.๔% 
มีภาวะอ้วน ๔๔.๓% ความดันโลหิตสูง ๑๘.๕% ภาวะเสี ่ยงอ้วน 
๑๗.๓% และระดับน ้าตาลในเลือดสูง ๑๕.๖% สอดคล้องกับรายงาน
พระสงฆ์อาพาธของโรงพยาบาลสงฆ์ ปี ๒๕๖๖ พบว่า พระสงฆ์อาพาธ
ส่วนใหญ่เข้ารับการรักษาด้วยโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

(ท่ีมา https://hfocus.org/content/2024/05/30576)



รายงาน สสส.เผยพระสงฆ์ไขมันในเลือดสูง ๕๕.๔% 
อาพาธด้วยเบาหวาน-ความดันโลหิตสูง

สสส. ขอเชิญชวนพุทธศาสนิกชนทุกคน เลือกอาหารใส่บาตรพระสงฆ์
และสามเณร ใช้สูตร ๓ งด 
๑. งดอาหารหวาน มัน เค็มจัด 
๒. งดอาหารส าเร็จรูป 
๓. งดการสั่งอาหารเดลิเวอรี่ถวายแด่พระสงฆ์ที่วัดโดยขาดการค านึงถึง
คุณค่าทางโภชนา 

(ท่ีมา https://hfocus.org/content/2024/05/30576)



รายงาน สสส.เผยพระสงฆ์ไขมันในเลือดสูง ๕๕.๔% 
อาพาธด้วยเบาหวาน-ความดันโลหิตสูง

๔ เสริม ได้แก่ 
๑. เสริมข้าวกล้อง ช่วยเพิ่มใยอาหาร วิตามิน และแร่ธาตุ
๒. เสริมเมนูผัก 
๓. เสริมเมนูปลา แหล่งโปรตีนที่ดีและย่อยง่าย 
๔. เสริมนมวัว แหล่งโปรตีนและแคลเซียมที่มีผลดีต่อสุขภาพ 

(ท่ีมา https://hfocus.org/content/2024/05/30576)



รายงาน สสส.เผยพระสงฆ์ไขมันในเลือดสูง ๕๕.๔% 
อาพาธด้วยเบาหวาน-ความดันโลหิตสูง

๒ เลี่ยง 
๑. เลี่ยงเมนูทอดและผัด ที่มีไขมันสูง 
๒. เลี่ยงเมนูแกงกะทิ เพราะเป็นอาหารที่มีไขมันอิ่มตัวสูง 
เพื่อป้องกันสุขภาพของพระสงฆ์และสามเณรจากการบริโภค
อาหารไม่ถูกต้องตามหลักโภชนาการ สาเหตุหลักที่ท าให้ป่วย
โรคไม่ติดต่อ 

(ท่ีมา https://hfocus.org/content/2024/05/30576)



เนื้อหาที่ได้อ่านน าเสนอเกี่ยวกับเรื่องใด 

อาการอาพาธของพระสงฆ์
ท่ีมีผลมาจากอาหาร



แนวทางในการปฏิบัติอย่างไร เพื่อให้พระสงฆ์มีสุขภาพที่ดี

สูตร ๓ งด ๑. งดอาหารหวาน มัน เค็มจัด ๒. งดอาหารส าเร็จรูป 
๓. งดการสั่งอาหารเดลิเวอรี่ถวายแด่พระสงฆ์ที่วัดโดยขาดการ
ค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการ 
๔ เสริม ได้แก่ ๑. เสริมข้าวกล้อง ช่วยเพิ่มใยอาหาร วิตามิน 
และแร่ธาตุ ๒. เสริมเมนูผัก 
๓. เสริมเมนูปลา แหล่งโปรตีนที่ดีและย่อยง่าย 
๔. เสริมนมวัว แหล่งโปรตีนและแคลเซียมที่มีผลดีต่อสุขภาพ 



แนวทางในการปฏิบัติอย่างไร เพื่อให้พระสงฆ์มีสุขภาพที่ดี

๒ เลี่ยง 
๑. เลี่ยงเมนูทอดและผัด ที่มีไขมันสูง 
๒. เลี่ยงเมนูแกงกะทิ เพราะเป็นอาหารที่มีไขมันอิ่มตัวสูง 
เพื่อป้องกันสุขภาพของพระสงฆ์และสามเณรจากการบริโภคอาหาร
ไม่ถูกต้องตามหลักโภชนาการ สาเหตุหลักที่ท าให้ป่วยโรคไม่ติดต่อ 



นักเรียนแบ่งกลุ่มกลุ่มละ ๔-๕ คน 
เพื่อเล่นเกม Do’s หรือ Don’ts 

เลือกอาหารใส่บาตร โดยครูจะแสดงภาพอาหาร
ที่จะใส่บาตรแล้วให้นักเรียนเลือกว่าควรใส่บาตรหรือไม่

ถ้าควรให้ชูป้าย Do’s
ถ้าไม่ควรให้ชูป้าย Don’ts



๑. แกงเขียวหวาน



๒. ผักน ้าพริก



๓. แกงพะแนง

ภาพจาก Shutterstock โดย gowithstock



๔. แกงขี้เหล็กหมูยา่ง

ภาพจาก Shutterstock โดย Kritchai7752



๕. ปลานิลนึ่งจิ้มแจ่ว

ภาพจาก Shutterstock โดย TL23 photo



๖. ขนมหวาน



๗. ผลไม้สด



ใบงานที่ ๑๖ เรื่อง ส ารับใส่บาตร



นักเรียนมีแนวทางในการเลือกอาหารใส่บาตรอย่างไร

สูตร ๓ งด 
๑. งดอาหารหวาน มัน เค็มจัด 
๒. งดอาหารส าเร็จรูป 
๓. งดการสั่งอาหารเดลิเวอรี่ถวายแด่พระสงฆ์ทีว่ัด
โดยขาดการค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการ 



นักเรียนมีแนวทางในการเลือกอาหารใส่บาตรอย่างไร

๔ เสริม ได้แก่ 
๑. เสริมข้าวกล้อง ช่วยเพิ่มใยอาหาร วิตามิน และแร่ธาตุ 
๒. เสริมเมนูผัก 
๓. เสริมเมนูปลา แหล่งโปรตีนที่ดีและย่อยง่าย 
๔. เสริมนมวัว แหล่งโปรตีนและแคลเซียมที่มีผลดีต่อสุขภาพ 



นักเรียนมีแนวทางในการเลือกอาหารใส่บาตรอย่างไร

๒ เลี่ยง 
๑. เลี่ยงเมนูทอดและผัด ที่มีไขมันสูง 
๒. เลี่ยงเมนูแกงกะทิ เพราะเป็นอาหารที่มีไขมันอ่ิมตัวสูง 
เพื่อป้องกันสุขภาพของพระสงฆ์และสามเณรจาก
การบริโภคอาหารไม่ถูกต้องตามหลักโภชนาการ 
สาเหตุหลักที่ท าให้ป่วยโรคไม่ติดต่อ 



ดาวน์โหลดเอกสารเพิ่มเติมได้ที่ www.dltv.ac.th
รายวิชา สังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม

 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑

บทเรียนครั้งต่อไปบทเรียนครั้งต่อไป

เรื่อง ตักบาตร (๒),(๓)



สิ่งที่ต้องเตรียมสิ่งที่ต้องเตรยีม

ดาวน์โหลดเอกสารเพิ่มเติมได้ที่ www.dltv.ac.th
รายวิชา สังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม

 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑

ใบงานที่ ๑๗ 
เรื่อง ใส่ใจใส่บาตร
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