
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา
รหัสวิชา พ๒๓๑๐๑  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

ครูผู้สอน  ครูกฤษณา แก้วพิพัฒน์

เรื่อง เคล็ด (ไม)่ ลับการดูแลสุขภาพดี
ตามช่วงวัย ตอนที่ ๑

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ รู้ทันความเสี่ยง หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุข



เคล็ด (ไม)่ ลับการดูแลสุขภาพดี
ตามช่วงวัย ตอนที่ ๑



จุดประสงค์การเรียนรู้

๑. วิเคราะห์ความส าคัญของอาหารได้                                                                                                       
๒. ก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมตามช่วงวัยโดยค านึงถึงความประหยัด  

และคุณค่าทางโภชนาการลงในชิ้นงานได้ถูกต้องเหมาะสม
๓. แสดงความคิดเห็นและตระหนักถึงความส าคัญของอาหารที่เหมาะสม        

ตามช่วงวัย



แลกเปลี่ยนเรียนรู้

นักเรียนชอบรับประทานอาหารประเภทใด เพราะเหตุใด



แลกเปลี่ยนเรียนรู้

นักเรียนชอบรับประทานอาหารประเภทใด เพราะเหตุใด



ความส าคัญของอาหาร
อาหารนับเป็นปัจจัยพื้นฐานส าคญัทีม่ี

ประโยชน์ต่อร่างกาย และมีความส าคัญ         
ต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์ทุกเพศทุกวัย 
เนื่องจากอาหารจะให้พลังงานและสร้าง   
ความเจริญเติบโตให้แกร่่างกาย

ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานโรค
ให้แก่ร่างกาย

ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต
และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ

ให้พลังงานและความอบอุ่น
แก่ร่างกาย

ช่วยให้อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย
สามารถท างานได้ตามปกติ



ค าถามชวนคิดค าถามชวนคิด
“นักเรียนคิดว่าบุคคลในแต่ละวัยควรบริโภค

อาหารแตกต่างกันหรือไม่ เพราะเหตุใด” 



ที่มาภาพ https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1120399393464366&id=100064829462789&set=a.632955095542134



ค าถามชวนคิดค าถามชวนคิด
นักเรียนคิดว่า อาหารมื้อเช้ามีความจ าเป็น

ต่อร่างกายหรือไม่อย่างไร



**ให้นักเรียนเลือกอาหารที่ตนเองชอบรับประทานมากที่สุด ๑ ชนิด 
** จากนั้นให้นักเรียนตอบค าถามที่ก าหนด ดังนี้

- ชื่ออาหาร
- ประโยชน์ของอาหาร
- ความเหมาะสมของอาหารกับสุขภาพร่างกายของตนเอง  

แลกเปลี่ยนเรียนรู้



ค าชี้แจง
- ให้นักเรียนศึกษาค้นคว้าความรู้เก่ียวกับความส าคัญของอาหาร 

และหลักการเลือกบริโภคอาหาร จากใบความรู้ที่ ๑ 

- ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ลงในใบงานที่ ๑ 

- ตัวแทนน าเสนอ

กิจกรรมกลุ่ม



ใบความรู้ที่ ๑

(สามารถดาวน์โหลดได้ที่
www.dltv.ac.th)

เรื่อง ความส าคัญของอาหาร



(สามารถดาวน์โหลดได้ที่
www.dltv.ac.th)

ใบงาน 
เรื่อง หลักการเลือกบรโิภคอาหาร



ตัวแทนนักเรียนน าเสนอ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

ตัวแทนนักเรียนน าเสนอ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 



ดาวน์โหลดเอกสารเพิม่เติมได้ที่ www.dltv.ac.th
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา  ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

บทเรียนครั้งต่อไป

เรื่อง
เคล็ด (ไม่) ลับการดูแลสุขภาพดี

ตามช่วงวัย ตอนที่ ๒



สิ่งที่ต้องเตรียม

ดาวน์โหลดเอกสารเพิม่เติมได้ที่ www.dltv.ac.th
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา  ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

๑. บัตรภาพ
๒. กระดาษฟลิปชาร์ท
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