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เรื่อง การจัดอาหารใหสมาชิก

ในครอบครัว
ครูผูสอน  ครูอรอนงค สุดสาคร

ช้ันประถมศึกษาปที่ ๖

ครูวิทยา ปญญายืน



การจัดอาหารใหสมาชิก

ในครอบครัว



๑. สามารถยกตัวอยางการจัดอาหารใหสมาชิกในครอบครัวได

๒. เขียนการจัดอาหารใหกับสมาชิกในครอบครัวของตนเอง

ที่มีวัยตางกันได
๓. เห็นคุณคาของการจัดอาหารใหสมาชิกใน

ครอบครัว

จุดประสงคการเรียนรู



คําถามชวนคิด





ถาครอบครัวของนักเรียนจะไปเที่ยวสถานที่ในภาพ 

จะเตรียมอาหารอะไรไปบาง ?

อาหารชนิดใดบางที่มีประโยชนตอรางกาย ? 

นักเรียนควรเลือกรับประทานอาหารอยางไร 

เพื่อใหเกิดผลดีตอรางกาย ? 



การจัดอาหารใหสมาชิก

แตละคนในครอบครัว 

มีหลักการ ดังน้ี



๑. จัดอาหารใหครบทั้ง ๕ หมู 

เพ่ือใหรางกายไดรับสารอาหาร

ที่มีประโยชน



หมู ๑ โปรตีน
เน้ือสัตว นม ไข 

ถั่วเมล็ดแหง อาหารทะเล

ชวยใหรางกายเจริญเติบโต 

ซอมแซม สวนที่สึกหรอ



หมู ๒ คารโบไฮเดรต
ขาว แปง นํ ้าตาล 

เผ ือก ม ัน ช วยให

รางกายมีพลังงานทํา

กิจกรรมตาง ๆ



หมู ๓ เกลือแร
ผักใบเขียวและผักอื่น ๆ 

ใหใยอาหารและชวยทําให

ร างกายทํางานเปนปกติ

และขับถายสะดวก



หมู ๔ วิตามิน
ผลไมตาง ๆ มีวิตามิน 

และใยอาหาร ชวยให

รางกายทํางานเปนปกติ

และขับถายสะดวก



หมู ๕ ไขมัน
ไขมันจากพืชและสัตว

ไดแก นํ้ามันพืช นํ้ามันสัตว 

เนย ชวยใหรางกายอบอุน

และมีพลังงานทํากิจกรรม

ตาง ๆ



ภาพ ธงโภชนาการ โดย สสส http://www.thaihealthcenter.org/exhibitions/foodfit/page6.php



๒. จัดอาหารใหเหมาะสม

กับเพศและวัยของสมาชิก

แตละคนในครอบครัว



วัยเรียน อายุ ๖ - ๑๒ ป เปนวัยที่รางกายกําลังเจริญเติบโต

และมีกิจกรรมที ่ต องเคลื ่อนไหว

ร  า งกาย เก ื อบตลอดเวลา  จ ึ ง

ตองการอาหารประเภทโปรตีน และ

รับประทานอาหารทะเล เพราะมี

สารไอโอดีนปองกันการบกพรอง

ทางสติปญญา



วัยรุน อายุ ๑๒ - ๒๐ ป
เปนวัยที่รางกายมีการเปลี่ยนแปลง

หลายอยาง ดังนั ้น ตองทานอาหาร

หลัก ๕ หมูที่มีปริมาณมากในมื้อเชา

และมื ้อกลางวัน ลดปริมาณอาหาร

เย็น มีอาหารประเภทเครื่องจิ้ม เพื่อ

รับประทานกับผักและผลไมทุกมื้อ



วัยผูใหญหรือวัยทาํงาน 

อายุ ๒๐-๖๐ ป 
เปนวัยที่รางกายเจริญเติบโต

เต ็มท ี ่  ม ีสมรรถภาพทางร างกาย

สูงสุด ความตองการอาหารนอยกวา

ว ัยร ุ น และมักพบปญหารางกาย

ไดร ับพลังงานมากเกินไป ควรลด

อาหารที่ใหพลังงานมาก เชน ขาว 

แปง นํ ้าตาล เผือก มัน นํ ้ามันพืช 

นํ้ามันสัตว เนย



วัยผูสูงอายุ 

อายุ ๖๐ ปขึ้นไป 
เปนวัยที ่รางกายเสื ่อมสภาพ 

เชน ฟนเสื่อมสภาพ ประสาทสัมผัส

กลิ่นและรสเสื่อมลง ระบบการยอย

และดูดซึมอาหารทํางานไดนอยลง

ลดอาหารที่มีไขมันสูง อาหารรสจัด 

รับประทานอาหารที่ยอยงาย ดื่มนม

พรองมันเนยและรับประทานผักและ

ผลไมสดที่เคี้ยวงาย 



๓. จัดอาหารใหมีปริมาณเพียงพอ

กับจํานวนสมาชิก

ในครอบครัว 



๔. จัดอาหารใหนารับประทาน 

เพ่ือไมใหผูรับประทาน

เกิดความเบื่อหนาย



ชวงกิจกรรม



บทบาทนักเรียนปลายทาง

นักเรียนทําใบงานที่ ๓

การจัดอาหารใหสมาชกิ

ในครอบครวั

๑. ครูแจกใบงานท่ี ๓ และ

ควบคุมดูแลนักเรียนขณะ

ทํากิจกรรม

๒. สุมตัวแทนนักเรียนออกมา

นําเสนอหนาชั้นเรียน

บทบาทครูปลายทาง



ภาพใบงาน

กิจกรรม
การจัดอาหารใหสมาชิก

ในครอบครัว

คําชี้แจง :ใหนักเรียนจัดอาหารให

เหมาะสมกับสมาชิกในครอบครัว

ของตนเอง ท ี ่ม ีว ัยแตกตางก ัน

อยางนอย ๒ คน แลวบันทึกลงใน

ตาราง



ตัวอยางกิจกรรม
ช่ือสมาชิก ชวงวัย

รายการอาหาร

มื้อเชา มื้อกลางวัน มื้อเย็น

นองแอน
วัยเรียน 

อาย ุ๖ - ๑๒ ป

ขาวตมกุง
กวยเต๋ียว

ราดหนาหมูสับ
ขาวสวย ไขเจียว

นมสด แตงไทยนํ้ากะทิ
ผัดคะนา

นํ้ามันหอย

มะมวงสุก สมเขียวหวาน



สรุปบทเรียน



การจัดอาหารใหสมาชิกในครอบครัวควร

คํานึงถึงเพศและชวงวัยของสมาชิก เพื่อให

สมาชิกในครอบครัวไดรับประทานอาหารที่มี

ประโยชน และมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง



การเตรียม การประกอบอาหาร

และเครื่องดื่มใหสมาชิกในครอบครวั

บทเรียนครั้งตอไป

สามารถดาวนโหลดไดที่ www.dltv.ac.th

ใบความรูท่ี ๖ และ เขียง มีด ถุงมือ 

ขิง แครรอต กระเทียม

สิ่งที่ตองเตรียม
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