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เรื่อง รับประทานอาหารให้เหมาะสม
กับเพศและวัย (2)

ครูผู้สอน ครูวิทวัฒน์ ศรีเมฆ
ครูธิดารัตน์ เมฆหมอก

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6





ชื่ออาหาร ปริมาณพลังงาน
(กิโลแคลอรี)

ส่วนประกอบ
ของอาหาร

ปริมาณของ
ส่วนประกอบ

โดยประมาณ (หน่วย) โปรตีน คาร์โบไฮเดรต

สารอาหารที่พบ
เกลือแร่วิตามินไขมัน น ้า

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

น ้ามัน
0.1 ทัพพี

ปู

1 ช้อนชา

/

/

//
/

//
/

/

น ้าตาล
น ้าปลา

1 ช้อนชา
1 ส่วน

ท าเครื่องหมาย ✓ 
ในช่องสารอาหารที่พบ



ชื่ออาหาร ปริมาณพลังงาน
(กิโลแคลอรี)

ส่วนประกอบ
ของอาหาร

ปริมาณของ
ส่วนประกอบ

โดยประมาณ (หน่วย) โปรตีน คาร์โบไฮเดรต

สารอาหารที่พบ
เกลือแร่วิตามินไขมัน น ้า

ผลการส ารวจและสืบค้นข้อมูล
ตาราง 2 อาหาร ปริมาณพลังงาน ส่วนประกอบของอาหาร ปริมาณและสารอาหาร

ที่พบในส่วนประกอบของอาหารที่ตนเองรับประทานใน 1 วัน

ส้ม 1 ผล 32 1 ส่วน / //

น ้า 1 แก้ว /

ท าเครื่องหมาย ✓ 
ในช่องสารอาหารที่พบ



อายุ (ปี)
ปริมาณพลังงาน (กิโลแคลอรี)

เรียนหรือท างานปกติ ออกก าลังกายหรือใช้แรงงาน

หญิง ชาย หญิง ชาย

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

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



ข้าว-แป้ง
วันละ 8 ทัพพี

ผัก
วันละ 4 ทัพพี

ผลไม้
วันละ 3 ส่วน

นม
วันละ 3 แก้ว

เนื้อสัตว์
วันละ 6 ช้อนกินข้าว

น ้ามัน น ้าตาล เกลือ
วันละน้อย ๆ

รูปที่ 1 ธงโภชนาการ

ที่มา : ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข. 2558. คู่มือการ

ด าเนินงานส่งเสริมสุขภาพด้าน
โภชนาการในวัยเรียน ส าหรับบุคลากร

สาธารณสุข. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์
ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ.



กิจกรรมที่ 1
เราจะเลือกรับประทาน

อาหารอย่างไร



1. รวบรวมข้อมูลและเปรียบเทียบปริมาณพลังงานที่
ได้รับจากการรับประทานอาหารใน 1 วัน กับพลังงานที่
ร่างกายต้องการที่เหมาะสมกับเพศและวัย

2. ระบ ุและเปร ียบเท ียบส ัดส ่วนของอาหารท ี่
รับประทานใน 1 วัน กับสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัย

จุดประสงค์การเรียนรู้



วิธีท ากิจกรรม
3. ระบุสารอาหารที่อยู่ในส่วนประกอบต่าง ๆ
ของอาหารจากข้อ 2 บันทึกผล ลงในตาราง 2
เพิ่มเติม



วิธีท ากิจกรรม
4. วิเคราะห์ประเภทของสารอาหาร ปริมาณพลังงาน
ที ่ได ้ร ับจากสารอาหารและสัดส่วนของอาหารที่
รับประทานใน 1 วัน ว่าเหมาะสมกับเพศและวัยของ
ตนเองหรือไม่ อย่างไร บันทึกผลและน าเสนอ



นักเรียนต้องน าเสนอเรื่องอะไร



นักเรียนต้องน าเสนอเรื่องอะไร

(ผลการวิเคราะห์การรับประทาน
อาหารของตนเองใน 1 วัน)



ใบงาน การรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับเพศและวัย

หน้า 23-26



ผลการค านวณและการวิเคราะห์

สารอาหารที่ร่างกายได้รับ (ครบ/ไม่ครบ) ทุกประเภท
ถ้าไม่ครบ สารอาหารที่ขาดได้แก่
.......................................................................................
.......................................................................................
.......................................................................................



ปริมาณพลังงานที่ได้รับจากอาหารที่รับประทานอาหารใน 1 วัน
1. อาหารเช้า = .......................................... กิโลแคลอรี
2. อาหารกลางวัน = .......................................... กิโลแคลอรี
3. อาหารเย็น = .......................................... กิโลแคลอรี
4. อื่น ๆ = .......................................... กิโลแคลอรี
รวมปริมาณพลังงานทั้งหมดเท่ากับ ........................................



สรุป
นักเรียนได้รับปริมาณพลังงานท่ีได้รับจากอาหาร
ที่รับประทานใน 1 วัน
 มากเกินไป
 พอดี
 น้อยเกินไป

ซึ่ง (เหมาะสม/ไม่เหมาะสม) กับเพศและวัย



สัดส่วนของอาหารที่รับประทานใน 1 วันเทียบกับธงโภชนาการ

เติมตัวเลขสัดส่วน
ของอาหารท่ีตนเอง
รับประทานใน 1 วัน

ลงในช่องว่าง

น ้ามัน น ้าตาล เกลือ
วันละน้อย ๆ

3

3

4

6

8



ค าชี้แจงในการท า
กิจกรรมนักเรียนตอนที่ 1

1. ท าใบงาน 01 การรับประทาน
อาหารให้เหมาะสมกับเพศและวัย 
หน้า 23-25

2. น าเสนอผลการวิเคราะห์การ
รับประทานอาหารของตนเองใน 
1 วัน 

ค าชี้แจงบทบาทครูปลายทาง
กิจกรรมตอนที่ 1

1. ให้ความช่วยเหลือขณะที่
น ักเร ียนท  าใบงานและ
ตรวจสอบความถูกต้อง

2. สุ่มนักเรียนน าเสนอผลการ
ส ารวจข้อมูล

(10 นาท)ี



ผลการค านวณและการวิเคราะห์

สารอาหารที่ร่างกายได้รับ (ครบ/ไม่ครบ) ทุกประเภท
ถ้าไม่ครบ สารอาหารที่ขาดได้แก่
.......................................................................................
.......................................................................................
.......................................................................................



ปริมาณพลังงานที่ได้รับจากอาหารที่รับประทานอาหารใน 1 วัน
1. อาหารเช้า = .......................................... กิโลแคลอรี
2. อาหารกลางวัน = .......................................... กิโลแคลอรี
3. อาหารเย็น = .......................................... กิโลแคลอรี
4. อื่น ๆ = .......................................... กิโลแคลอรี
รวมปริมาณพลังงานทั้งหมดเท่ากับ ........................................



สรุป
นักเรียนได้รับปริมาณพลังงานท่ีได้รับจากอาหาร
ที่รับประทานใน 1 วัน
 มากเกินไป
 พอดี
 น้อยเกินไป

ซึ่ง (เหมาะสม/ไม่เหมาะสม) กับเพศและวัย



สัดส่วนของอาหารที่รับประทานใน 1 วันเทียบกับธงโภชนาการ

เติมตัวเลขสัดส่วน
ของอาหารท่ีตนเอง
รับประทานใน 1 วัน

ลงในช่องว่าง

น ้ามัน น ้าตาล เกลือ
วันละน้อย ๆ

3

3

4

6

8



อภิปราย
ผลการท ากิจกรรม



ผลการวิเคราะห์สัดส่วนของอาหารที่รับประทานอาหารใน 1 วัน

ข้าว-แป้ง

ผัก

ผลไม้

เนื้อสัตว์

เหมาะสม มากเกินไป น้อยเกินไป

เหมาะสม มากเกินไป น้อยเกินไป

เหมาะสม มากเกินไป น้อยเกินไป

เหมาะสม มากเกินไป น้อยเกินไป

ท าเครื่องหมาย √ 
ใน  ให้ถูกต้อง



เหมาะสม มากเกินไป น้อยเกินไป

เหมาะสม มากเกินไป น้อยเกินไป

นม

น ้ามัน
น ้าตาล
เกลือ



การเลือกรับประทานอาหารใน 1 วัน ต้องพิจารณา
สิ่งใดบ้าง เพื่อให้เหมาะสมกับตนเอง 

อ้างอิง : ภาพไอศกรีม โดย StockSnap จาก https://pixabay.com/th/photos/ไอศครีม-ขนม-หวาน-อาหาร-แช่แข็ง-2588541/



การเลือกรับประทานอาหารใน 1 วัน ต้องพิจารณา
สิ่งใดบ้าง เพื่อให้เหมาะสมกับตนเอง 

อ้างอิง : ภาพไอศกรีม โดย StockSnap จาก https://pixabay.com/th/photos/ไอศครีม-ขนม-หวาน-อาหาร-แช่แข็ง-2588541/

(ต้องพิจารณาว่าได้รับสารอาหารครบถ้วนหรือไม่
ได้รับปริมาณพลังงานเพียงพอหรือไม่ และได้สัดส่วน

ตามธงโภชนาการหรือไม)่



นักเรียนชายในห้องที่เป็น
นักกีฬา หรือเล่นกีฬาบ่อย

นักเรียนหญิงในห้อง
ที่ไม่ได้ออกก าลังกาย

นักเรียนคิดว่าใน 1 วัน เด็กชาย A กับเด็กหญิง B 
จ าเป็นต้องได้รับปริมาณพลังงานจากอาหารเท่ากันหรือไม่

เพราะเหตุใด

A B



หน้า 26

ค าถามหลังกิจกรรม



1. การรับประทานอาหารใน 1 วัน ให้เหมาะสม 
ต้องค านึงถึงสิ่งใดบ้าง

ค าถามหลังจากท ากิจกรรม



2. จากการส ารวจการรับประทานอาหารใน 1 วัน เราควร
รับประทานอาหารตามที่ส ารวจได้นี้ต่อไปหรือไม่ เพราะ
เหตุใด

ค าถามหลังจากท ากิจกรรม



3. ถ้าปริมาณพลังงานที่ได้รับจากอาหารที่รับประทาน
มากกว่าปริมาณพลังงานที่ร่างกาย ต้องการใน 1 วัน 
จะเกิดอะไรขึ้นกับร่างกายตนเอง

ค าถามหลังจากท ากิจกรรม



1. การรับประทานอาหารใน 1 วัน ให้เหมาะสม 
ต้องค านึงถึงสิ่งใดบ้าง

ค าถามหลังจากท ากิจกรรม

(ควรรับประทานอาหารให้ได้สารอาหารทั้ง 6 ประเภท ได้ปริมาณ
พลังงานเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ไดส้ัดส่วนตาม

ธงโภชนาการ และต้องค านึงถึงความปลอดภัยของอาหารที่มีต่อสุขภาพ)



2. จากการส ารวจการรับประทานอาหารใน 1 วัน เราควร
รับประทานอาหารตามที่ส ารวจได้นี้ต่อไปหรือไม่ เพราะ
เหตุใด

ค าถามหลังจากท ากิจกรรม

(ค าตอบขึ้นอยู่กับผลการเขียนรายการอาหารของนักเรียน)



3. ถ้าปริมาณพลังงานที่ได้รับจากอาหารที่รับประทาน
มากกว่าปริมาณพลังงานที่ร่างกาย ต้องการใน 1 วัน 
จะเกิดอะไรขึ้นกับร่างกายตนเอง

ค าถามหลังจากท ากิจกรรม

(ท าให้อ้วน และอาจเกิดโรคต่าง ๆ ตามมาได้ง่าย)



สรุปผลการท ากิจกรรม
การรับประทานอาหารใน 1 วัน ให้เหมาะสมส าหรับเด็กอายุ 6-13 ปี

ตามสัดส่วนของปริมาณอาหาร
ตามธงโภชนาการ

สารอาหารครบทั้ง 6 ประเภท

ธงโภชนาการ

ความต้องการพลังงาน ขึ้นอยู่กับ

วัย

เพศ

กิจกรรมที่ท า
เช่น

>

>

>

พลังงานที่ได้จากอาหาร
เพียงพอกับความต้องการ

ออกก าลังกาย กินอาหาร



รับประทานอาหาร
ให้เหมาะสมกับเพศและวัย (3)

บทเรียนครั้งต่อไป

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th

ใบงาน 01 การรับประทานอาหาร
ให้เหมาะสมกับเพศและวัย

สิ่งที่ต้องเตรียม


