
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา
รหัสวิชา พ๒๓๑๐๑  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

ครูผู้สอน  ครูกฤษณา แก้วพิพัฒน์

เรื่อง เคล็ด (ไม)่ ลับการดูแลสุขภาพดี
ตามช่วงวัย ตอนที่ ๒

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ รู้ทันความเสี่ยง หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุข



เคล็ด (ไม)่ ลับการดูแลสุขภาพดี
ตามช่วงวัย ตอนที่ ๒



จุดประสงค์การเรียนรู้

๑. วิเคราะห์ความส าคัญของอาหารได้
๒. ก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมตามช่วงวัยโดยค านึงถึงความประหยัด   

และคุณค่าทางโภชนาการลงในชิ้นงานได้ถูกต้องเหมาะสม
๓. แสดงความคิดเห็นและตระหนักถึงความส าคัญของอาหารที่เหมาะสม        

ตามช่วงวัย 



แลกเปลี่ยนเรียนรู้

เหมาะสมกับบุคคลวัย...?



แลกเปลี่ยนเรียนรู้

อาหารชนิดเดียวกัน
สามารถจะรับประทานได้ทุกวัยหรือไม่ เพราะเหตุใด



“นักเรียนมีหลักการอย่างไร
ในการเลือกรับประทานอาหาร” 

“นักเรียนมีหลักการอย่างไร
ในการเลือกรับประทานอาหาร” 



ค าถามชวนคิดค าถามชวนคิด
เพราะเหตุใด เราจึงต้องรับประทานอาหาร

ที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย



คลิปสาระดีน่ารู้





ขอขอบคุณสื่อวีดิทัศน์
EP1.1 อาหารและโภชนาการส าหรับ

ผู้รับผิดชอบงานอาหารและโภชนาการความส าคัญของอาหารต่อสุขภาพ
เผยแพร่โดย : ส านักโภชนาการ Bureau of Nutrition

เผยแพร่วันที่ ๒๕ มกราคม ๒๕๖๔
ที่มา : https://www.youtube.com/watch?v

=9_APQVCviVk&ab_channel

สื่อวีดิทัศน์ใช้เพื่อการศึกษาเท่านั้น 



แลกเปลี่ยนเรียนรู้

การบริโภคอาหารอย่างชาญฉลาด คือ...?



ความส าคัญของอาหาร
อาหารนับเป็นปัจจัยพื้นฐานส าคัญ

ที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย และมีความส าคัญ         
ต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์ทุกเพศทุกวัย 
เนื่องจากอาหารจะให้พลังงาน
และสร้างความเจริญเติบโตให้แก่ร่างกาย

ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานโรค
ให้แก่ร่างกาย

ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต
และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ

ให้พลังงานและความอบอุ่น
แก่ร่างกาย

ช่วยให้อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย
สามารถท างานได้ตามปกติ



ค าชี้แจง
- จับสลากเลือกหัวข้อ
- แต่ละกลุ่มศึกษาการก าหนดรายการอาหารตามช่วงวัยที่กลุ่มได้รับมอบหมาย
แล้วร่วมกันวิเคราะห์รายการอาหารตามประเด็นที่ได้รับ

- จัดท าชิ้นงานโปสเตอร์ เรื่อง “การก าหนดอาหารส าหรับวัย...........”                    
โดย 1 มื้อ 5 หมู่ ครบส่วนตัวแทนน าเสนอ

กิจกรรมกลุ่ม



(สามารถดาวน์โหลดได้ที่
www.dltv.ac.th)

ชิ้นงานโปสเตอร์ 
เรื่อง การก าหนดอาหารส าหรับวัย

โดย ๑ มื้อ ๕ หมู่ ครบส่วน



ตัวแทนนักเรียนน าเสนอ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

ตัวแทนนักเรียนน าเสนอ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 



สรุปบทเรียน

ที่มาภาพ https://www.thaipost.net/main/detail/42108
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