
ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

ชดุกิจกรรมการเรยีนรู ้(ส�ำหรบันักเรยีน) กลุม่สาระการเรยีนรูวิ้ทยาศาสตร์และเทคโนโลย ีภาคเรยีนท่ี ๑ ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี ๖ (ฉบบัปรบัปรงุ) 15

	      สารอาหารในอาหารท่ีเรารับประทานจะให้ปริมาณพลังงานแตกต่างกัน ดังน้ัน

	 การรบัประทานอาหารในแต่ละวัน ต้องค�ำนงึถึงปรมิาณพลงังานท่ีได้รบัให้เพยีงพอต่อความต้องการ

	 ในแต่ละเพศและวัย เพื่อประโยชน์ในการด�ำรงชีวิตดังตาราง	      

ตาราง ปริมาณพลังงานที่ร่างกายต้องการในช่วงอายุต่าง ๆ ใน ๑ วัน

ปริมาณพลังงาน (กิโลแคลอรี)
อายุ (ปี)

ใบความรู้เรื่องพลังงานและสัดส่วนของอาหาร

๑-๓ ปี

หญิง
เรียนหรือท�ำงานปกติ ออกก�ำลังกายหรือใช้แรงงาน

ชาย หญิง ชาย

๔-๕ ปี

๖-๘ ปี

๙-๑๒ ปี

๑๓-๑๕ ปี

๑๖-๕๐ ปี

๕๑ ปีขึ้นไป

๑,๐๐๐ ๑,๐๐๐

๑,๓๐๐ ๑,๓๐๐

๑,๔๐๐ ๑,๔๐๐

๑,๕๐๐ ๑,๗๐๐

๑,๘๐๐ ๒,๑๐๐

๑,๗๕๐-๑,๘๕๐ ๒,๑๐๐-๒,๓๐๐

๑,๕๕๐-๑,๗๕๐ ๑,๗๕๐-๒,๑๐๐

๑,๐๐๐-๑,๔๐๐

๒,๒๐๐-๒,๔๐๐ ๒,๘๐๐-๓,๐๐๐

๒,๐๐๐-๒,๒๐๐ ๒,๔๐๐-๒,๘๐๐

๑,๐๐๐-๑,๔๐๐

๑,๔๐๐-๑,๘๐๐ ๑,๖๐๐-๒,๐๐๐

๑,๔๐๐-๑,๘๐๐ ๑,๖๐๐-๒,๐๐๐

๑,๘๐๐-๒,๒๐๐ ๒,๐๐๐-๒,๖๐๐

๒,๔๐๐ ๒,๘๐๐-๓,๒๐๐

บ. ๑.๑/ ผ. ๑.๒-๐๑



ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

16 ชดุกิจกรรมการเรยีนรู ้(ส�ำหรบันักเรยีน) กลุม่สาระการเรยีนรูวิ้ทยาศาสตร์และเทคโนโลย ีภาคเรยีนท่ี ๑ ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี ๖ (ฉบบัปรบัปรงุ) 

     การรับประทานอาหารในแต่ละวัน นอกจากจะค�ำนึงถึงการได้รับสารอาหาร

ครบทุกประเภทและปริมาณพลังงานท่ีเหมาะสมกับเพศและวัยแล้ว เราควร

รบัประทานอาหารให้ได้สดัส่วนตามธงโภชนาการ ของกระทรวงสาธารณสุข ท่ีแบ่งสัดส่วน

ของอาหารท่ีควรรบัประทานใน ๑ วัน ส�ำหรบัเดก็อาย ุ๖-๑๓ ปี ไว้ดงัรปูท่ี ๑  ซึง่อาหาร

บางอย่างสามารถเทียบสดัส่วนได้ดังรปูท่ี ๒ จะเห็นได้ว่าถึงแม้คาร์โบไฮเดรต ไขมนัและ

โปรตนีจะให้พลงังานแก่ร่างกาย แต่เราควรรบัประทานอาหารท่ีให้สารอาหารประเภท 

เกลอืแร่ วิตามนิ น�ำ้ ในปรมิาณท่ีเหมาะสมเช่นกัน

 

รูปที่ ๑ ธงโภชนาการ

ข้าว-แป้ง
วันละ ๘ ทัพพี

ผัก
วันละ ๔ ทัพพี

ผลไม้
วันละ ๓ ส่วน

นม
วันละ ๓ แก้ว

เนื้อสัตว์
วันละ ๖ ช้อนกินข้าว

น�้ำมัน น�้ำตาล เกลือ
วันละน้อย ๆ

บ. ๑.๑/ ผ. ๑.๒-๐๑

ท่ีมา : ส�ำนกัโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ. 2558. คู่มอืการด�ำเนนิงานส่งเสรมิสขุภาพด้าน 
               โภชนาการในวัยเรยีน ส�ำหรบับคุลากรสาธารณสขุ. กรงุเทพฯ : โรงพมิพ์ส�ำนกังานพระพทุธศาสนาแห่งชาต.ิ



ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

ชดุกิจกรรมการเรยีนรู ้(ส�ำหรบันักเรยีน) กลุม่สาระการเรยีนรูวิ้ทยาศาสตร์และเทคโนโลย ีภาคเรยีนท่ี ๑ ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี ๖ (ฉบบัปรบัปรงุ) 17

  
ข้าว แป้ง เผือก มัน ๘ ทัพพี

ข้าวสวย ๑ ทัพพี ข้าวเหนียว ๑/๒ ทัพพี ขนมจนี ๑ จบัใหญ่ บะหมี ่๑ ทัพพี

วุ้นเส้น ๑ ทัพพี บะหมีก่ึ่งส�ำเรจ็รปู
 ๑ ทัพพี

ข้าวต้ม ๒ ทัพพี ข้าวโพด ๑ ทัพพี

มันเทศสุก ๑ ทัพพี ถั่วแดงสุก ๑ ทัพพี ขนมปัง ๑ แผ่น แครกเกอร์ ๖ แผ่น

ผัก ๔ ทัพพี

กะหล�ำ่ปลสีกุ บรอคโคลี

แครอทสกุ

มะระสุก

ฟักทองสุก ผักบุง้สกุ

เห็ดสุก

มะเขอื

มะเขอืเทศข้าวโพดอ่อนสกุ คะน้าสกุ บวบ แตงกวา

รูปที่ ๒ สัดส่วนของอาหารตามหน่วยในธงโภชนาการ

บ. ๑.๑/ ผ. ๑.๒-๐๑

๑ ทัพพ ี= ๕ ช้อนกินข้าว

ผักดิบ ๑ ถ้วยตวงหรือผักสุก ๑/๒ ถ้วยตวง

กะหล�ำ่ดอก

ผักกวางตุง้สกุ



ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

18 ชดุกิจกรรมการเรยีนรู ้(ส�ำหรบันักเรยีน) กลุม่สาระการเรยีนรูวิ้ทยาศาสตร์และเทคโนโลย ีภาคเรยีนท่ี ๑ ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี ๖ (ฉบบัปรบัปรงุ) 

  

เนื้อสัตว์ ๖ ช้อนกินข้าว

นม ๓ แก้ว

น�้ำ

ผลไม้ ๓ ส่วน

น�้ำตาล น�้ำมัน เกลือ

ไข่ขาว ๒ ฟอง
ปลาตวัเลก็

๑ ตวั
ตวัอย่างปรมิาณเนือ้สตัว์ = ๒ ช้อนกินข้าว

ไข่ท้ังฟอง
 ๑ ฟอง

เน้ือสตัว์สกุ
 ๕-๖ ชิน้

เน้ือไก่สกุ 
๕-๖ ชิน้

นม ๑ แก้ว ประมาณ 
๒๐๐ ลูกบาศก์เซนติเมตร

ปรมิาณน�ำ้ท่ีเหมาะสมของ
แต่ละคนค�ำนวณดงัน้ี

ปรมิาณน�ำ้ท่ีควรด่ืม = (น�ำ้หนักตวั (กก.) X ๒.๒ ๓๐)         
๒

ขนุน มะขามหวาน ส้มโอ

มงัคุด เงาะ พทุรา

กล้วยน�ำ้ว้า แอปเป้ิล (ผลเล็ก) ส้ม (ผลใหญ่)

น�ำ้ตาล ไม่เกิน ๖ ช้อนชา
เกลือ ไม่เกิน ๕ ช้อนชา

น�ำ้มนั ไม่เกิน ๕ ช้อนชา

๑ ส่วน =
๒ ผล/ชิ้น

๑ ส่วน =
๔ ผล

๑ ส่วน =
๑ ผล

๑ ส่วน =
๕-๖ ผล

๑ ส่วน =
๖-๘ ผล

รูปที่ ๒ สัดส่วนของอาหารตามหน่วยในธงโภชนาการ (ต่อ)

ผลไม้ ๑ ส่วน = ๖-๑๐ ค�ำ

ลองกอง องุ่น ล�ำไย

แตงโม สปัปะรด มะละกอสกุ

เน้ือสตัว์ ๑ ช้อนกินข้าว = ๑๕ กรมั

กุ้งสุก 
๓-๕ ตัว

บ. ๑.๑/ ผ. ๑.๒-๐๑

(ลูกบาศก์เซนตเิมตร)


