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เรื่อง รับประทานอาหารให้เหมาะสม
กับเพศและวัย (1)

ครูผู้สอน ครูวิทวัฒน์ ศรีเมฆ
ครูธิดารัตน์ เมฆหมอก

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6





น ้ำจิ้ม = น ้ำ วิตำมินและเกลือแร่ 

เนื้อไก่ = โปรตีน 

ข้ำว = คำร์โบไฮเดรต

ข้ำวมันไก่

หนังไก่ = ไขมัน 

ผัก = วิตำมินและเกลือแร่



ถ้ำเรำรับประทำนข้ำวมันไก่
ทุกวันและรับประทำนอำหำร
อย่ำงอ่ืนน้อยมำก จะเกิดอะไร
ขึ้นกับร่ำงกำย เพรำะเหตุใด

อ้างอิง : ภาพข้าวมันไก่ โดย cegoh จาก https://pixabay.com/th/photos/ข้าวมันไก่-白斩鸡-อาหาร-เอเชีย-ไก่-1508984/



กิจกรรมที่ 1
เราจะเลือกรับประทาน

อาหารอย่างไร



1. รวบรวมข้อมูลและเปรียบเทียบปริมำณพลังงำนที่
ได้รับจำกกำรรับประทำนอำหำรใน 1 วัน กับพลังงำนที่
ร่ำงกำยต้องกำรที่เหมำะสมกับเพศและวัย

2. ระบ ุและเปร ียบเท ียบส ัดส ่วนของอำหำรท ี่
รับประทำนใน 1 วัน กับสัดส่วนที่เหมำะสมกับเพศและวัย

จุดประสงค์การเรียนรู้



วิธีท ากิจกรรม
1. อ่ำนใบควำมรู้เรื่องพลังงำนและสัดส่วนของ
อำหำร จำกนั้นระบุปริมำณพลังงำนที่ร่ำงกำย
ต้องกำรใน 1 วัน และหน่วยที ่ใช้วัดปริมำณ
อำหำรตำมธงโภชนำกำรบันทึกผลลงในตำรำง 1



2. ส ำรวจอำหำร และสืบค้นข้อมูลส่วนประกอบ
ของอำหำรและปริมำณพลังงำนในอำหำรที่
ตนเองร ับประทำนใน 1 ว ัน พร ้อมทั ้งระบุ
ปริมำณและส่วนประกอบต่ำง ๆ

วิธีท ากิจกรรม



บันทึกผลโดยใช้หน่วยของปริมำณอำหำรตำม
ธงโภชนำกำรลงในตำรำง 2

วิธีท ากิจกรรม



ใบความรู้ เรื่อง พลังงานและสัดส่วนของอาหาร
หน้า 15-18



ใบงาน การรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับเพศและวัย
หน้า 19-22



ค าชี้แจงในการท า
กิจกรรมนักเรียนตอนที่ 1

1. อ่านใบความรู้เรื่อง
พลังงานและสัดส่วนของ
อาหาร หน้า 15-18

ค าชี้แจงบทบาทครูปลายทาง
กิจกรรมตอนที่ 1

1. แจกใบความรู้และใบงาน
ให้แก่นักเรียน 

2. เน้นย้ านักเรียนให้อ่าน
ใบความรู้แบบจับใจความ
ส าคัญ



สารอาหารในอาหารที่เรารับประทานจะให้ปริมาณ
พลังงานแตกต่างกัน ดังนั้นการรับประทานอาหารใน
แต่ละวัน ต้องค านึงถึงปริมาณพลังงานที่ได้รับให้เพียงพอ
ต่อความต้องการในแต่ละเพศและวัย เพื่อประโยชน์ในการ
ด ารงชีวิตดังตาราง

ใบความรู้ เรื่อง พลังงานและสัดส่วนของอาหาร



ตาราง ปริมาณพลังงานที่ร่างกายต้องการในช่วงอายุต่าง ๆ ใน 1 วัน

อายุ (ปี)
ปริมาณพลังงาน (กิโลแคลอรี)

เรียนหรือท างานปกติ ออกก าลังกายหรือใช้แรงงาน

หญิง ชาย หญิง ชาย

1 – 3 ปี
1,000 1,000 1,000-1,400 1,000-1,400

4 – 5 ปี
1,300 1,300 1,400-1,800 1,600-2,000

6 – 8 ปี
1,400 1,400 1,400-1,800 1,600-2,000



อายุ (ปี)
ปริมาณพลังงาน (กิโลแคลอรี)

เรียนหรือท างานปกติ ออกก าลังกายหรือใช้แรงงาน

หญิง ชาย หญิง ชาย

9 – 12 ปี
1,500 1,700 1,800-2,200 2,000-2,600

13 – 15 ปี
1,800 2,100 2,400 2,800-3,200

16 - 50 ปี 1,750-1,850 2,100-2,300 2,200-2,400 2,800-3,000

51 ปีขึ้นไป 1,550-1,750 1,750-2,100 2,000-2,200 2,400-2,800



การรับประทานอาหารในแต่ละวัน นอกจากจะ
ค านึงถึงการได้รับสารอาหารครบทุกประเภทและปริมาณ
พลังงานที่เหมาะสมกับเพศและวัยแล้ว เราควรรับประทาน
อาหารให้ได้สัดส่วนตามธงโภชนาการ ของกระทรวง
สาธารณสุข

ใบความรู้ เรื่อง พลังงานและสัดส่วนของอาหาร



ที่แบ่งสัดส่วนของอาหารที่ควรรับประทานใน 1 วัน 
ส าหรับเด็กอายุ 6-13 ปี ไว้ดังรูปที่ 1 ซึ่งอาหารบางอย่าง
สามารถเทียบสัดส่วนได้ดังรูปที่  2 จะเห็นได้ว่าถึงแม้
คาร์โบไฮเดรต ไขมันและโปรตีนจะให้พลังงานแก่ร่างกาย 
แต่เราควรรับประทานอาหารที่ให้สารอาหารประเภทเกลือ
แร่ วิตามิน น้ า ในปริมาณที่เหมาะสมเช่นกัน

ใบความรู้ เรื่อง พลังงานและสัดส่วนของอาหาร



ข้าว-แป้ง
วันละ 8 ทัพพี

ผัก
วันละ 4 ทัพพี

ผลไม้
วันละ 3 ส่วน

นม
วันละ 3 แก้ว

เนื้อสัตว์
วันละ 6 ช้อนกินข้าว

น้ ามัน น้ าตาล เกลือ
วันละน้อย ๆ

รูปที่ 1 ธงโภชนาการ

ที่มา : ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข. 2558. คู่มือการ

ด าเนินงานส่งเสริมสุขภาพด้าน
โภชนาการในวัยเรียน ส าหรับบุคลากร

สาธารณสุข. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์
ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ.



ข้าวสวย 1 ทัพพี ข้าวเหนียว ½ ทัพพี ขนมจีน 1 จับใหญ่ บะหมี่ 1 ทัพพี

วุ้นเส้น 1 ทัพพี บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป 
1 ทัพพี

ข้าวต้ม 2 ทัพพี ข้าวโพด 1 ทัพพี

มันเทศสุก 1 ทัพพี ถั่วแดงสุก 1 ทัพพี ขนมปัง 1 แผ่น แครกเกอร์ 6  แผ่น

1 ทัพพี = 5 ช้อนกินข้าว
ข้าว แป้ง เผือก มัน 8 ทัพพี



กะหล่ าปลีสุก บรอคโคลี เห็ดสุก

ฟักทองสุก ผักบุ้งสุก

มะระสุก

กะหล่ าดอก

ข้าวโพดอ่อนสุก คะน้าสุก มะเขือเทศ

ผักดิบ 1 ถ้วยตวงหรือผักสุก 1/2 ถ้วยตวง
ผัก 4 ทัพพี

มะเขือแคร์รอตสุก

บวบ แตงกวา

ผักกวางตุ้งสุก



ผลไม้ 3 ส่วน ผลไม้ 1 ส่วน = 6-10 ค า

นม 3 แก้ว
1
2

1

1
1

1

1

4

5 - 6

6 - 8

นม 1 แก้ว ประมาณ
200 ลูกบาศก์เซนติเมตร



6 ช้อนกินข้าว

เนื้อสัตว์ 1 ช้อนกินข้าว = 15 กรัม

ตัวอย่างปริมาณเนื้อสัตว์ = 2 ช้อนกินข้าว
3-5 2 1

1 5-6 5-6

2.2x30
2

6
5
5



อภิปราย
ผลการท ากิจกรรม



1. ปริมาณพลังงานที่ควรได้รับในแต่ละวัน
2. ธงโภชณาการส าหรับเด็กอายุ 6-13 ปี

อภิปรายผลการท ากิจกรรม



อายุ (ปี)
ปริมาณพลังงาน (กิโลแคลอรี)

เรียนหรือท างานปกติ ออกก าลังกายหรือใช้แรงงาน

หญิง ชาย หญิง ชาย

1 – 3 ปี
1,000 1,000 1,000-1,400 1,000-1,400

4 – 5 ปี
1,300 1,300 1,400-1,800 1,600-2,000

6 – 8 ปี
1,400 1,400 1,400-1,800 1,600-2,000



อายุ (ปี)
ปริมาณพลังงาน (กิโลแคลอรี)

เรียนหรือท างานปกติ ออกก าลังกายหรือใช้แรงงาน

หญิง ชาย หญิง ชาย

9 – 12 ปี
1,500 1,700 1,800-2,200 2,000-2,600

13 – 15 ปี
1,800 2,100 2,400 2,800-3,200

16 - 50 ปี 1,750-1,850 2,100-2,300 2,200-2,400 2,800-3,000

51 ปีขึ้นไป 1,550-1,750 1,750-2,100 2,000-2,200 2,400-2,800



ข้าว-แป้ง
วันละ 8 ทัพพี

ผัก
วันละ 4 ทัพพี

ผลไม้
วันละ 3 ส่วน

นม
วันละ 3 แก้ว

เนื้อสัตว์
วันละ 6 ช้อนกินข้าว

น้ ามัน น้ าตาล เกลือ
วันละน้อย ๆ

รูปที่ 1 ธงโภชนาการ

ที่มา : ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข. 2558. คู่มือการ

ด าเนินงานส่งเสริมสุขภาพด้าน
โภชนาการในวัยเรียน ส าหรับบุคลากร

สาธารณสุข. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์
ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ.



ใบงาน การรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับเพศและวัย
หน้า 19-22



ตอนที่ 1 บันทึกผลการท ากิจกรรม

ฉันอายุ..........ปี ท ากิจกรรมดังนี้ (เรียนหรือท างาน
ปกต/ิออกก าลังกายหรือใช้แรงงาน)
ควรได้รับปริมาณพลังงานจากการรับประทานอาหาร
ใน 1 วัน เท่ากับ.......................กิโลแคลอรี



ตาราง 1 หน่วยที่ใช้วัดปริมาณอาหารชนิดต่าง ๆ ตามธงโภชนาการ

8 ทัพพี



ตาราง 2 อาหาร ปริมาณพลังงาน ส่วนประกอบของอาหาร ปริมาณและสารอาหาร
ที่พบในส่วนประกอบของอาหารที่ตนเองรับประทานใน 1 วัน

ข้าวมันไก่ 595 ข้าว
น่องไก่

3 ทัพพี
10 ช้อนฯ

น้ ามัน 3 ช้อนชา
ขิง กระเทียม แตงกวา 1/5 ทัพพี
เกลือ น้ าตาล ซีอิ๊วด า 2 ช้อนชา

/

/

///
///

/

/

ผลการส ารวจและสืบค้นข้อมูลตัวอย่าง



ตาราง ปริมาณพลังงานและสัดส่วนของอาหารตามธงโภชนาการ



ค าชี้แจงในการท า
กิจกรรมนักเรียนตอนที่ 2

ท าใบงาน 01
การรับประทานอาหาร

ให้เหมาะสมกับเพศและวัย 
หน้า 19-22

ค าชี้แจงบทบาทครูปลายทาง
กิจกรรมตอนที่ 2

ให้ควำมช่วยเหลือขณะที่
นักเรียนท ำใบงำนและ
ตรวจสอบควำมถูกต้อง



ฉันอายุ..........ปี ท ากิจกรรมดังนี้ (เรียนหรือท างาน
ปกต/ิออกก าลังกายหรือใช้แรงงาน)
ควรได้รับปริมาณพลังงานจากการรับประทานอาหาร
ใน 1 วัน เท่ากับ.......................กิโลแคลอรี

ตอนที่ 1 บันทึกผลการท ากิจกรรม



ตาราง 1 หน่วยที่ใช้วัดปริมาณอาหารชนิดต่าง ๆ ตามธงโภชนาการ



ผลการส ารวจและสืบค้นข้อมูล
ตาราง 2 อาหาร ปริมาณพลังงาน ส่วนประกอบของอาหาร ปริมาณและสารอาหาร

ที่พบในส่วนประกอบของอาหารที่ตนเองรับประทานใน 1 วัน



เฉลยใบกิจกรรม



ฉันอายุ..........ปี ท ากิจกรรมดังนี้ (เรียนหรือท างาน
ปกต/ิออกก าลังกายหรือใช้แรงงาน)
ควรได้รับปริมาณพลังงานจากการรับประทานอาหาร
ใน 1 วัน เท่ากับ.......................กิโลแคลอรี

ตอนที่ 1 บันทึกผลการท ากิจกรรม

12

1,700 (ชาย)



ตาราง 1 หน่วยที่ใช้วัดปริมาณอาหารชนิดต่าง ๆ ตามธงโภชนาการ

8 ทัพพี

4 ทัพพี

3 ส่วน

3 แก้ว

6 ช้อนกินข้าว

วันละน้อย ๆ



ผลการส ารวจและสืบค้นข้อมูล
ตาราง 2 อาหาร ปริมาณพลังงาน ส่วนประกอบของอาหาร ปริมาณและสารอาหาร

ที่พบในส่วนประกอบของอาหารที่ตนเองรับประทานใน 1 วัน

ข้าวผัดปู
ใส่ไข่
1 จาน

610 ข้าว

ไข่

2 ทัพพี
4 ช้อนกินข้าว

แครร์อต
2 ช้อนกินข้าว

น้ ามัน
0.1 ทัพพี

ปู

1 ช้อนชา

/

/

//
/

//
/

/

น้ าตาล
น้ าปลา

1 ช้อนชา
1 ส่วน



ผลการส ารวจและสืบค้นข้อมูล
ตาราง 2 อาหาร ปริมาณพลังงาน ส่วนประกอบของอาหาร ปริมาณและสารอาหาร

ที่พบในส่วนประกอบของอาหารที่ตนเองรับประทานใน 1 วัน

ส้ม 1 ลูก 32 1 ส่วน / //

น้ า 1 แก้ว /



สรุปผลการท ากิจกรรม
ตามสัดส่วนของปริมาณอาหาร

ตามธงโภชนาการ

ธงโภชนาการ

ความต้องการพลังงาน

วัย

เพศ

กิจกรรมที่ท า 
เช่น

>

>

>

พลังงานที่ได้จากอาหาร
เพียงพอกับความต้องการ

ออกก าลังกาย กินอาหาร

พลังงานที่ต้องการของแต่ละคนแตกต่างกัน
ขึ้นอยู่กับ

พลังงานและสัดส่วน
ของอาหารที่เหมาะสม

กับเพศและวัย
ในแต่ละวัน



รับประทานอาหาร
ให้เหมาะสมกับเพศและวัย (2)

บทเรียนครั้งต่อไป

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th

ใบงาน 01 การรับประทานอาหาร
ให้เหมาะสมกับเพศและวัย

สิ่งที่ต้องเตรียม


