
ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.
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๑. อาหารที่ไม่ปลอดภัยต่อสุขภาพเป็นอย่างไร

๔. จากกิจกรรมนี้ สรุปได้ว่าอย่างไร

๒. อาหารที่ปลอดภัยต่อสุขภาพควรเป็นอย่างไร

๓. รายการอาหารท่ีจดัท�ำขึน้เหมาะสมกับเพศและวัย รวมท้ังปลอดภยัต่อสุขภาพของตนเอง

   หรือไม่อย่างไร

ค�ำถามหลังจากท�ำกิจกรรม

บ. ๑.๑/ ผ. ๑.๒-๐๑



ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

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

ใบงาน ๐๒ : แบบฝึกหัด เรือ่งการรบัประทานอาหารให้เหมาะสมกับเพศและวัย

มื้ออาหาร อาหาร

เช้า ๕๖๐

๓๘๐

๔๐๐

ข้าวผดัหม ู๑ จาน

ก๋วยเตีย๋วเส้นใหญ่
ราดหน้ากุง้ ๑ จาน

ข้าวราดหน้าไก่ ๑ จาน

- ข้าว ประมาณ ๒ ทัพพี
- เนื้อหมู ประมาณ ๔ ช้อนกินข้าว
- ไข่ ๑ ฟอง
- ซอสถั่วเหลือง ประมาณ ๑ ช้อนชา
- น�้ำตาลทราย ประมาณ ๑/๒ ช้อนชา
- น�้ำมันพืช ๓ ช้อนโต๊ะ
- มะเขอืเทศ หอมใหญ่ และต้นหอมรวมกนั
  ประมาณ ๑ ทัพพี

- เส้นก๋วยเตี๋ยว ประมาณ ๒ ทัพพี
- กุ้ง ประมาณ ๓ ช้อนกินข้าว
- คะน้า ประมาณ ๑/๒ ทัพพี
- แครอท ประมาณ ๑/๒ ทัพพี
- แป้งข้าวโพด ประมาณ ๑/๔ ทัพพี
- ซีอิ๊วขาว ประมาณ ๒ ช้อนโต๊ะ
- ซีอิ๊วด�ำ ประมาณ ๑ ช้อนโต๊ะ
- น�้ำมันพืช ๓ ช้อนโต๊ะ
- กระเทียม พริกไทย และน�้ำตาลเล็กน้อย

- ข้าว ประมาณ ๒ ทัพพี
- ไก่ ประมาณ ๖ ช้อนกินข้าว
- น�้ำมันพืช ๓ ช้อนโต๊ะ
- น�้ำมันงา ๑ ช้อนโต๊ะ
- ซีอิ๊วขาว และน�้ำมันหอย
	 อย่างละประมาณ ๑ ช้อนโต๊ะ
- ซีอิ๊วด�ำ ๑ ช้อนชา
- แป้งมัน ประมาณ ๑/๔ ทัพพี
- พริกไทยเล็กน้อย

เยน็

กลางวัน

ส่วนประกอบในอาหาร ปรมิาณพลังงานใน 
อาหาร (กิโลแคลอร)ี

	 ศึกษาข้อมูลต่อไปนี้แล้วตอบค�ำถาม
 		  เด็กคนหนึ่งต้องได้รับปริมาณพลังงาน ๑,๗๐๐ กิโลแคลอรีต่อวัน ถ้าเด็กคนน้ีรับ

ประทานอาหารตามรายการต่อไปนี้

บ. ๑.๑/ ผ. ๑.๒-๐๒



ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.
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ใบงาน ๐๒ : แบบฝึกหัด เรือ่งการรบัประทานอาหารให้เหมาะสมกับเพศและวัย

อาหาร

ส้มเขยีวหวาน ๑ ผล

กล้วยหอม ๑ ผล

ขนมปังสงัขยา ๑ ชิน้

คุ้กก้ีเนย ๒ ชิน้

ชอ็กโกแลตเยน็ ๑ แก้ว

นมปรงุแต่งรสหวาน ๑ กล่อง

นมเยน็ ๑ แก้ว

มะละกอ ๔ ชิน้

๖๐

๑๒๐

๒๓๐

๒๑๐

๑๒๐

๒๐๐

๑๕๐

๓๐

พลังงาน (กิโลแคลอร)ี

๑.	 เด็กชายคนนี้จะได้พลังงานจากอาหารเท่าใด และเพียงพอกับความต้องการพลังงาน

	 ของร่างกายหรอืไม่ อย่างไร

๒.	 ถ้าได้รบัปรมิาณพลงังานจากอาหารไม่เพยีงพอ เด็กชายคนดงักล่าวควรจะเลอืกรบัประทาน

	 อาหารอะไรเพิ่มเติมโดยพิจารณาข้อมูลจากตารางต่อไปน้ี เพือ่ให้ได้พลังงานเพยีงพอ

	 กับความต้องการของร่างกาย เพราะเหตใุด

๓.	 เด็กชายคนนี้รับประทานอาหารได้สัดส่วนเหมาะสมตามธงโภชนาการหรือไม่ อย่างไร

บ. ๑.๑/ ผ. ๑.๒-๐๒




