
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่  6 เวลา  5 ชั่วโมง

สาระส�าคัญ
	 อาหารเป็นปัจจัยหนึ่งที่มีความส�าคัญกับการเจริญเติบโตและการด�ารงชีวิตของมนุษย์	สารอาหารที่อยู่ใน
อาหารมี	6	ประเภท	คือ	โปรตีน	คาร์โบไฮเดรต	ลิพิด	เกลือแร่	วิตามินและน�้าซึ่งให้ประโยชน์ที่แตกต่างกัน		ใน
แต่ละวนัมนษุย์ต้องรบัประทานอาหารเพือ่ให้ร่างกายได้รบัสารอาหารทกุประเภทและได้รบัพลังงานจากอาหารที่
เหมาะสมกบัเพศและวยัเพือ่ให้ร่างกายมกีารเจรญิเติบโตทีส่มส่วนและส่งผลให้มสีขุภาพดีด้วย	การน�าเสนอข้อมลู
โภชนาการเกี่ยวกับปริมาณพลังงานจากอาหารแต่ละประเภทนั้น	มักใช้รูปแบบต่าง	ๆ 	เช่น	ตาราง	กราฟ	แผนภูมิ	
เพื่อให้เข้าใจง่ายขึ้น

ตัวชี้วัดตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน

วิทยาศาสตร์ คณิตศาสตร์ เทคโนโลยี*

1.	วิเคราะห์สารอาหารและ
อภิปรายความจ�าเป็นที่ร่างกาย
ต้องได้รับสารอาหารในสัดส่วนที่
เหมาะสมกับเพศและวัย

1.	อ่านข้อมูลจากกราฟเส้น 1.	ใช้คอมพิวเตอร์ในการค้นหาข้อมูล
2.	น�าเสนอข้อมูลในรูปแบบที่เหมาะสม

โดยเลือกใช้ซอฟต์แวร์ประยุกต์

หมายเหตุ:	*ตัวชี้วัด	เทคโนโลยี	(T)	ในที่นี้จะรวมตัวชี้วัดสาระการออกแบบและเทคโนโลยี	และสาระเทคโนโลยีสารสนเทศและ
การสื่อสาร	ในขณะที่วิศวกรรมศาสตร์	(E)	ไม่ได้ปรากฏในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน	แต่กระบวนการออกแบบเชิง
วิศวกรรม	สามารถเทียบเคียงได้จากกระบวนการเทคโนโลยีในตัวชี้วัดสาระการออกแบบและเทคโนโลยี	

นกั

โภชนาการ
น้อย
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สาระการเรียนรู้

วิทยาศาสตร์ คณิตศาสตร์ เทคโนโลยี

-	 สารอาหารหรอืสารทีอ่ยูใ่นอาหาร
แบ่งเป็น	6	ประเภท	ได้แก่	โปรตนี	
คาร์โบไฮเดรต	 ลิพิด	 เกลือแร	่
วิตามินและน�้า	 ซึ่ งในอาหาร
หนึ่งชนิดนั้นอาจพบสารอาหาร
มากกว่าหนึ่งประเภท	ในปริมาณ
ที่แตกต่างกัน

-	 สารอาหารหลักท่ีพบมากท่ีสุดใน
อาหารแต่ละชนิด	มีดังนี้	

	 1)	โปรตีนพบมากที่สุดในหมู่นม	
ไข่	 เนื้อสัตว์ต่าง	 ๆ	 ถ่ัวเมล็ด
แห้ง	และงา	

	 2)	คาร์โบไฮเดรตจะพบมากทีส่ดุ
ใน	 หมู่ข้าว	 แป้ง	 เผือก	 มัน	
น�้าตาล	

	 3)	ลิพิดจะพบมากท่ีสุดในหมู ่
น�้ามันและไขมันจากพืชและ
สัตว์	 เกลือแร่และวิตามินจะ
พบมากที่สุดในหมู่พืชผักและ
หมู่ผลไม้ต่าง	ๆ	

	 4)	สารอาหารที่พบในอาหาร
เกือบทุกชนิดคือ	น�้า

-	 การรับประทานอาหารในแต่ละ
วันต้องได้รับสารอาหารครบทุก
ประเภทและปริมาณพลังงานที่
ร่างกายต้องการให้เหมาะสมตาม
เพศและวัย	

-	 กราฟเส้น	 น�าเสนอข้อมูล
โดยใช้จุดและส่วนของเส้น
ตรงที่ลากเช่ือมต่อจุด	 ซึ่ง
จุดแต่ละจุดจะบอกจ�านวน
หรือปริมาณของข ้อมูล
แต่ละรายการ	 เรานิยมใช้
กราฟเส้นกับข้อมูลที่แสดง
การเปลี่ยนแปลงอย่างต่อ
เนื่องตามล�าดับก่อนหลัง
ของเวลา

-	 การใช้คอมพวิเตอร์ในการค้นหาข้อมูล	
เช่น	ค้นหาข้อมลูในคอมพวิเตอร์	จาก
อินเทอร์เน็ต	จากซีดีรอม

-	 การจัดท�าข้อมูลเพื่อน�าเสนอต้อง
พิจารณารูปแบบของข้อมูลให้เหมาะ
สมกับการสื่อความหมายที่ เข ้าใจ
ง่ายและชัดเจน	 เช่น	 กราฟ	 ตาราง	
แผนภาพ	รูปภาพ

-	 การเลือกใช้ซอฟต์แวร์ประยุกต์ให้
เหมาะสมกับรูปแบบการน�าเสนอ	
เช่น	 น�าเสนอรายงานเอกสารโดยใช้
ซอฟต์แวร์ประมวลค�า	 น�าเสนอแบบ
บรรยายโดยใช้ซอฟต์แวร์น�าเสนอ

สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี (สสวท.) 
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กรอบแนวคิด 

E: วิศวกรรมศาสตร์
-	 กระบวนการออกแบบเชิงวิศวกรรม
	 (การออกแบบรายการอาหารให้ร่างกายได้รับ

สารอาหารครบถ้วนและพลังงานเพียงพอต่อ
ความต้องการของเพศและวัย)

M: คณิตศาสตร์
-	 การอ่านกราฟเส้น	

S: วิทยาศาสตร์*
-	 ประเภทของสารอาหาร	
-	 พลังงานที่พบในอาหาร

T: เทคโนโลยี
-	 การใช้คอมพิวเตอร์ในการค้นหาข้อมลูหรือน�าเสนอ
-	 การใช้ซอฟต์แวร์ประมวลค�า

นักโภชนาการน้อย

*เป็นวิชาหลักในการน�ากิจกรรมนี้

จุดประสงค์ของกิจกรรม 
	 1.	 จ�าแนกประเภทของสารอาหารและปริมาณพลังงานที่พบในอาหาร
	 2.	 อ่านข้อมูลจากกราฟเส้น
	 3.	 ใช้คอมพิวเตอร์ในการค้นหาข้อมูลและใช้โปรแกรมประมวลค�าในการสร้างงานหรือน�าเสนอ
	 4.	 ออกแบบรายการอาหารเพ่ือให้ร่างกายได้รบัสารอาหารครบทกุประเภทในปรมิาณทีเ่หมาะสมกบัเพศ 

และวัย

วัสดุอุปกรณ์

ที่ รายการ จ�านวนต่อ
กลุ่ม

ที่ รายการ จ�านวนต่อ
ห้องเรียน

1 ภาพอาหารชนิดต่าง	ๆ	 5 กล้องถ่ายรูป 1	ตัว

2 กระดาษ 2	แผ่น 6 คอมพิวเตอร์ 6	ตัว

3 กาว	 1	หลอด 7 ที่วัดส่วนสูง 1	อัน

4 กรรไกร 1	เล่ม 8 เครื่องชั่งน�้าหนัก 1	เครื่อง
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แนวการจัดกิจกรรมการเรียนรู้

ขั้นระบุปัญหา
	 1.	 ครแูจกเอกสาร	เรือ่ง	สถิต	ิ10	ปี...เดก็ไทย	“อ้วนเรว็ท่ีสดุในโลก”	ให้นกัเรยีนอ่าน	แล้วร่วมกันอภิปราย

ในประเด็นต่อไปนี้
	 	 1.1	 ในปี	2558	กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุขคาดการณ์จ�านวนของเด็กอ้วนในประเทศไทยไว้

อย่างไร	
	 	 	 (แนวค�าตอบ	เดก็ก่อนวยัเรยีน	5	คนจะมเีดก็อ้วน	1	คน	และเดก็วยัเรยีน	10	คนจะมเีดก็อ้วน	1	คน)
	 	 1.2	 สิ่งใดบ้างที่ท�าให้จ�านวนเด็กอ้วนเพิ่มมากขึ้น	
	 	 	 (แนวค�าตอบ	เนือ่งจากเดก็มพีฤตกิรรมการบรโิภคทีม่แีคลอรแีละน�า้ตาลสงู	รบัประทานอาหาร

ที่มีคุณค่าทางโภชนาการน้อย	และไม่ชอบออกก�าลังกาย)
	 	 1.3	 เมื่ออ้วนจะเกิดโรคอะไรได้บ้าง
	 	 	 (แนวค�าตอบ	โรคเบาหวาน	โรคความดันโลหติสงู	ไขมนัในเลอืดสงู	โรคหวัใจ	โรคทางเดนิหายใจ)
	 	 1.4	 นักเรียนทราบหรือไม่ว่าร่างกายของเรามีเจริญเติบโตอย่างไร	
	 	 	 (แนวค�าตอบ	ให้นักเรียนตอบตามความเข้าใจของตนเอง)
	 2.	 ให้นักเรียนทุกคนชั่งน�้าหนักและวัดส่วนสูงแล้วบันทึกลงในใบกิจกรรมที่	1	การเจริญเติบโตตามเพศ

ของตนเอง
	 3.	 ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายในประเด็นต่อไปนี้	
	 	 3.1	 จากใบกิจกรรมที่	1	นักเรียนมีการเจริญเติบโตเป็นอย่างไร	
	 	 	 (แนวค�าตอบ	นักเรียนตอบจากผลการบันทึกในใบกิจกรรมที่	1	ว่า	อ้วน	สมส่วน	หรือผอม)
	 	 3.2	 มีสิ่งใดบ้างที่มีผลต่อการเจริญเติบโต	
	 	 	 (แนวค�าตอบ	นักเรียนตอบตามความเข้าใจ)
	 	 3.3	 พฤติกรรมการกินอาหารเกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตหรือไม่	อย่างไร	
	 	 	 (แนวค�าตอบ	นักเรียนตอบตามความเข้าใจ)
	 	 3.4	 นักเรียนจะต้องกินอาหารอย่างไรให้สมส่วนและมีสุขภาพดี	
	 	 	 (แนวค�าตอบ	นักเรียนตอบตามความคิด)
	 4.	 ครูจัดกิจกรรมทบทวนความรู้ท่ีเรียนมาแล้วเกี่ยวกับหมู่อาหาร	 ประเภทของสารอาหารโดยน�าภาพ

อาหารชนิดต่าง	ๆ	ประมาณ	20	ชนิด	เช่น	ข้าว	เผือก	อาหารทะเล	นม	ไข่	แตงกวา	น�้ามันพืช	เนย	
ถั่ว	ส้ม	องุ่น	มะเขือเทศ	น�้าตาล	ข้าวผัดกุ้ง	ก๋วยเตี๋ยวหมู	ลูกชิ้น	เฟรนช์ฟรายส์	แฮมเบอร์เกอร์	ขนม
บัวลอย	น�า้ผลไม้	และนกัเรยีนแข่งกันตอบว่าอาหารในภาพเป็นอาหารหมูใ่ด	และพบสารอาหารหลัก
ใดมากที่สุด

	 5.	 ครแูละนกัเรยีนร่วมกนัอภปิรายเก่ียวกบัภาพอาหารเพ่ือให้นกัเรยีนมแีนวคดิทีถู่กต้องก่อนทีจ่ะไปท�า
กิจกรรมต่อไป	โดยครูอาจใช้แนวค�าถามดังต่อไปนี้
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	 	 5.1	 จากภาพ	อาหารแต่ละหมู่มีอะไรบ้าง
	 	 	 (แนวค�าตอบ	อาหารทีอ่ยูใ่นหมูน่ม	ไข่	เนือ้สตัว์ต่าง	ๆ	ถัว่เมลด็แห้งและงา	ได้แก่	อาหารทะเล	ไข่)
	 	 5.2	 สารอาหารคืออะไร	
	 	 	 (แนวค�าตอบ	สารที่อยู่ในอาหาร)
	 	 5.3	 สารอาหารมีกี่ประเภท	
	 	 	 (แนวค�าตอบ	สารอาหารม	ี6	ประเภท	คอื	โปรตีน	คาร์โบไฮเดรต	ลพิดิ	เกลอืแร่	วติามิน	และน�า้)
	 	 5.4	 สารอาหารเกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตหรือไม่	อย่างไร	
	 	 	 (แนวค�าตอบ	 สารอาหารเก่ียวข้องกับการเจริญเติบโต	 เพราะสารอาหารจะมีประโยชน์หลาย

อย่าง	เช่น	โปรตีน	ช่วยซ่อมแซมและเสริมสร้างส่วนที่สึกหรอ	ให้พลังงาน)
	 6.	 ครูน�าเข้าสู่ปัญหาว่า	 “ปัจจุบันเด็กไทยมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่มีแคลอรีและน�า้ตาลสูง	

คณุค่าทางโภชนาการน้อย	จงึเป็นสาเหตุหนึง่ทีท่�าให้เป็นโรคต่าง	ๆ 	เช่น	เบาหวาน	ไขมนัในเส้นเลือดสูง	
นกัเรยีนจะเลอืกรบัประทานอาหารชนดิใดเพ่ือให้ร่างกายได้รับสารอาหารครบทุกประเภทในปรมิาณ
ที่เหมาะสมกับเพศและวัย	โดยให้นักเรียนออกแบบรายการอาหารส�าหรับ	1	วัน”

ขั้นรวบรวมข้อมูลและแนวคิดที่เกี่ยวข้องกับปัญหา
	 7.	 ครูให้นักเรียนส�ารวจอาหารที่นักเรียนรับประทานทุกมื้อใน	 1	 วัน	 โดยให้จ�าแนกประเภทของสาร

อาหารเพื่อศึกษาพฤติกรรมการรับประทานอาหารของตนเอง	และบันทึกในใบกิจกรรมที่	2	อาหาร
ที่รับประทานใน	1	วัน	

	 8.	 ครูให้นักเรียนอ่านข้อมูลเกี่ยวกับปริมาณพลังงานที่ได้รับจากอาหารที่เหมาะสมกับเพศและวัยจาก 
ใบความรู้ที่	1	เรื่อง	ปริมาณพลังงานในสารอาหาร	

	 9.	 ครูให้นักเรียนสืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับปริมาณพลังงานที่ตนเองได้รับจากการรับประทานอาหารจาก
แหล่งเรียนรู้ต่าง	ๆ	แล้วบันทึกลงในใบกิจกรรมที่	2

	 10.	 ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์และน�าเสนอว่า	อาหารที่นักเรียนรับประทานในแต่ละวันมี
สารอาหารครบหรือไม่	ได้รับปริมาณพลังงานที่เหมาะสมกับการเพศและวัยหรือไม่	อย่างไร	

	 11.	 ครูชวนนักเรียนอภิปรายและสรุปให้ได้ว่า	“การรับประทานอาหารในแต่ละวันนั้นต้องค�านึงถึงความ
ครบถ้วนของสารอาหาร	 และปริมาณพลังงานที่เหมาะสมกับเพศและวัยเพื่อให้ร่างกายมีการเจริญ
เติบโตสมส่วนและมีสุขภาพดี”

	 12.	 ครูให้นักเรียนปรับรายการอาหารที่บันทึกในใบกิจกรรมที่	 2	 เพื่อให้ร่างกายของตนเองเจริญเติบโต
สมส่วนและมีสุขภาพดี	โดยนักเรียนอาจน�าเสนอในรูปแบบต่าง	ๆ	และสามารถใช้เทคโนโลยีช่วยใน
การน�าเสนอได้

	 13.	 ครูให้นักเรียนทุกกลุ่มสืบค้นข้อมูลเก่ียวกับอาหารที่ควรรับประทานเพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหาร
ครบทุกประเภทในปริมาณที่เหมาะสมกับเพศและวัย

	 14.	 ครูให้นักเรียนทุกกลุ่มอภิปรายร่วมกันเกี่ยวกับสิ่งที่ต้องค�านึงถึงในการจัดรายการอาหารให้ร่างกาย
ได้รับสารอาหารครบทุกประเภทในปริมาณที่เหมาะสมกับเพศและวัย
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ขั้นออกแบบวิธีการแก้ปัญหา
	 15.	 ครูให้นักเรียนทุกกลุ่มช่วยกันออกแบบรายการอาหารส�าหรับ	1	วัน	เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหาร

ครบทกุประเภทในปรมิาณทีเ่หมาะสมกบัเพศและวยั	และสอดคล้องกบัเกณฑ์การประเมนิตามแบบ
ประเมินรายการอาหาร

ขั้นวางแผนและด�าเนินการแก้ปัญหา
	 16.	 ครใูห้นกัเรยีนแต่ละกลุม่ใช้โปรแกรมประมวลค�าเพ่ือจัดท�ารายการอาหารตามข้อ	15	ในรปูแบบทีน่่า

สนใจ

ขั้นทดสอบ ประเมินผล และปรับปรุงแก้ไขวิธีการแก้ปัญหาหรือชิ้นงาน
	 17.	 ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งรายการอาหารให้เพื่อนประเมินตามแบบประเมินรายการอาหาร	และให้

แต่ละกลุ่มผลัดกันให้ค�าแนะน�ารายการอาหารของเพื่อน	
	 18.	 นักเรียนแต่ละกลุ่มทบทวนรายการอาหารตามค�าแนะน�าของเพื่อน	และปรับปรุงแก้ไข

ขั้นน�าเสนอวิธีการแก้ปัญหา ผลการแก้ปัญหาหรือชิ้นงาน
	 19.	 ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มน�าเสนอรายการอาหารใน	1	วันและปริมาณพลังงานที่ได้รับ
	 20.	 ครูให้นักเรียนร่วมกันสรุปประเด็นและความรู้ที่ได้จากการออกแบบรายการอาหาร	 โดยครูอาจใช้

ค�าถามดังต่อไปนี้
	 	 20.1	สารอาหารมีกี่ประเภทอะไรบ้าง	
	 	 	 (แนวค�าตอบ	6	ประเภท	ได้แก่	โปรตีน	คาร์โบไฮเดรต	ลิพิด	เกลือแร่	วิตามิน	และน�้า)
	 	 20.2	อาหารเกี่ยวข้องกับกับการเจริญเติบโตอย่างไร	
	 	 	 (แนวค�าตอบ	อาหารมีผลให้ร่างกายเจริญเติบโตได้สมส่วนหรือไม่สมส่วน)
	 	 20.3	การเจริญเติบโตที่สมส่วน	วัดได้จากสิ่งใด	
	 	 	 (แนวค�าตอบ	วดัจากน�า้หนกัและส่วนสงูโดยเทยีบกับเกณฑ์อ้างองิการเจรญิเตบิโตของกระทรวง

สาธารณสุข)

การวัดประเมินผล
	 1.	 ใบกิจกรรมที่	1	เรื่อง	การเจริญเติบโต	(การอ่านกราฟเส้น)
	 2.	 ใบกิจกรรมที่	2	เรื่อง	อาหารที่รับประทานใน	1	วัน
	 3.	 เอกสารการน�าเสนอรายการอาหารใน	1	วัน
	 4.	 การน�าเสนอผลงาน
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เกณฑ์การให้คะแนน

รายการ
คะแนน

3 2 1

การอ่านกราฟเส้น บอกได้ว่าการเจริญเติบโตอยู่
ในจุดใดของกราฟ	และบอก
ได้ว่าร่างกายเจริญเติบโต
แบบใด

บอกได้ว่าการเจริญเติบโตอยู่ใน
จุดใดของกราฟ	แต่ไม่สามารถ
บอกได้หรือบอกไม่ถูกต้องว่า
ร่างกายเจริญเติบโตแบบใด	

บอกไม่ได้ว่าการเจริญเติบโตอยู่
จุดใดของกราฟและบอกไม่ได้
หรือบอกไม่ถูกต้องว่าร่างกาย
เจริญเติบโตแบบใด

การจ�าแนกประเภทของ
สารอาหารและปริมาณ
พลังงานที่พบในอาหาร

จ�าแนกประเภทของสาร
อาหารและปริมาณพลังงาน
ได้ถูกต้อง

จ�าแนกประเภทของสารอาหาร
หรือปริมาณพลังงานไม่ถูกต้อง

จ�าแนกประเภทของสารอาหาร
และปริมาณพลังงานไม่ถูกต้อง

การออกแบบรายการ
อาหาร

รายการอาหารใน	1	วัน	ได้
สารอาหารครบทุกประเภท	
พลังงานเหมาะสมตามเพศ
และวัย

รายการอาหารใน	1	วัน	ได้สาร
อาหารครบทุกประเภทและได้
พลังงานเหมาะสมตามเพศและ
วัย	หรือ	อย่างใดอย่างหนึ่ง

รายการอาหารใน	1	วัน	ได้สาร
อาหารไม่ครบทุกประเภทและ
ไม่ได้พลังงานที่เหมาะสมตาม
เพศและวัย

การสร้างชิ้นงานด้วย
โปรแกรมประมวลค�า

มีการจัดวางเค้าโครงรายการ
อาหารและองค์ประกอบของ
เนื้อหาครบถ้วน

ไม่จัดวางเค้าโครงรายการ
อาหาร	แต่มีองค์ประกอบของ
เนื้อหาครบถ้วน

ไม่จัดวางเค้าโครง	รายการ
อาหาร	และองค์ประกอบของ
เนื้อหาไม่ครบถ้วน

การน�าเสนอข้อมูล รูปแบบการน�าเสนอสื่อความ
หมายให้ผู้อื่นเข้าใจได้ถูกต้อง
ชัดเจน	และอธิบายเหตุผล
ของแนวคิดได้

รูปแบบการน�าเสนอสื่อความ
หมายให้ผู้อื่นเข้าใจได้แต่ไม่ถูก
ต้องชัดเจน	และอธิบายเหตุผล
ของแนวคิดได้บางส่วน

รูปแบบการน�าเสนอสื่อความ
หมายไม่ถูกต้องไม่ชัดเจน	และ
อธิบายเหตุผลของแนวคิดไม่ได้

สื่อและแหล่งเรียนรู้
	 1.	 เอกสารเรื่อง	…สถิติ	10	ปี...เด็กไทย	“อ้วนเร็วที่สุดในโลก”
	 2.	 ใบความรู้ที่	1	เรื่อง	ปริมาณพลังงานในสารอาหาร
	 3.	 ตารางแสดงคณุค่าทางโภชนาการของอาหารไทย	กองโภชนาการ	กรมอนามยั	กระทรวงสาธารณสขุ,	

2544.	http://nutrition.anamai.moph.go.th/temp/files/Nutritive%20Values%20of%20
Thai%20foods.pdf

	 4.	 สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี	 กระทรวงศึกษาธิการ.	 หนังสือเรียนรายวิชา
พื้นฐาน	 การออกแบบและเทคโนโลย	ี ชั้นประถมศึกษาปีที่	 6.	 กรุงเทพมหานคร:	 โรงพิมพ์คุรุสภา
ลาดพร้าว,	2553.

	 5.	 ตารางแสดงพลังงาน		www.sayamclinic.com/images/1165833587/thaifood_table.pdf
	 6.	 กินตามวัยให้พอดี		http://nutrition.anamai.moph.go.th/temp/files/กินตามวัยให้พอดี.pdf
	 7.	 ตารางปริมาณแคลอรีในอาหาร		http://kcal.memo8.com/food-calorie-table/
	 8.	 ฐานข้อมูลพลังงานและสารอาหาร		www.calforlife.com/th/calories/ 
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