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บทเรียนดานรางกาย

บทที่ 64
เรื่อง  ฉันสามารถเลือกรับประทานอาหารที่เปนประโยชนตอสุขภาพ

วัตถุประสงคการเรียนรู: 
 1. เด็กๆ จะสามารถบอกช่ืออาหารไดอยางนอย 5 ชนิด ซึง่เปนอาหารหลากหลายท่ีเปนประโยชนตอสุขภาพ

อุปกรณการสอนที่ตองใช: 
 1. เกาอี้ 5 ตัว หรือ วัสดุอื่นๆ

 2. ถาเปนไปได ใหเลือกรายการอาหาร 1 อยางจากกลุมนี้ : ธัญพืช ผลไม ผัก เนื้อและถั่ว นม

 3. กระดาษสําหรับเด็ก

 4. ดินสอสี

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:  
 1. อานขอมูลเกี่ยวกับขั้นตอนการเรียนการสอนทั้งหมด 2 ครั้ง  

 2. รวบรวมและจัดเตรียมวัสดุ
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เลือกปฏิบัติในสิ่งที่จะทําใหสุขภาพดี และการมีสุขภาพกายที่แข็งแรง

สรางความเขาใจเกี่ยวกับรางกายของเขาหรือเธออยางเหมาะสม

เขาใจพัฒนาการของรางกายและกายภาพ

3-5 ป

อาหารที่เปนประโยชนตอสุขภาพ

ฉันสามารถเลือกรับประทานอาหารที่เปนประโยชนตอสุขภาพ

45 นาที 

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน:  
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การนําเขาสูบทเรียน: 
 1. ครูอยากมีสุขภาพดี  ใหเด็กๆปรบมือถารูสึกวาอยากมีสุขภาพดี  เด็กๆ สามารถทําอะไรไดบาง

เมื่อเธอมีสุขภาพที่ดี  ใหเด็กๆตอบสนอง  พระเจาตองการใหเรามีสุขภาพที่ดี และวันนี้เราจะพูด

เรื่องอาหารที่เปนประโยชนตอสุขภาพ

 กิจกรรมการเรียนการสอน:       
 1. มีอาหารมากมายที่ดีและเปนประโยชนตอสุขภาพ ใหเราบอกชื่ออาหารที่เปนประโยชนตอสุขภาพ

ใหมากท่ีสดุเทาท่ีเราจะทําได  เดินไปรอบๆ กลุมและใหเด็กๆบอกช่ืออาหารท่ีเปนประโยชนตอสุขภาพ

 2. เด็กๆคิดวาการรับประทานอาหารเพียงชนิดเดียวจะมปีระโยชนตอรางกายไหม?  ใหเด็กๆ ตอบสนอง  

ไมเลย ถาครูเพียงแตรับประทาน (บอกชื่ออาหารธรรมดาๆ มาชนิดหนึ่ง ซึ่งเปนอาหารที่มีประโยชน

ตอสุขภาพ) ในมื้อเชา  กลางวัน และเย็น รางกายของครูก็จะไมมีโอกาสรับประทานอาหารดีๆ 

ประเภทอื่น เมื่อครูรับประทานอาหารดีๆ หลากหลายชนิด รางกายของครูก็จะไดรับสิ่งดีๆ มากมาย

ที่จะชวยใหเติบโต

 3. จัดเกาอี้ 5 ตัวหรือ อุปกรณอื่นๆ ในพื้นที่ๆ แตกตางกันในหอง ถาคุณซื้ออาหารมา ก็ใหวางอาหาร

แตละชนิดลงบนเกาอี้แตละตัว  ครูสามารถเลือกอาหารที่ดีจากอาหาร 5 กลุมที่แตกตางกัน

• กลุมที่ #1 ธัญพืช  ใหชวนกลุมเด็กๆ มารวมกับคุณที่บริเวณรอบๆ เกาอี้ตัวแรกซึ่งมีธัญพืช

วางอยู ในกลุมนี้เรามีอาหารจําพวกขนมปง ธัญญาหาร และขาว ใหพูดเกี่ยวกับธัญพืช

ที่มีประโยชนตอรางกาย ซึ่งเด็กๆควรจะรับประทาน

• กลุมที่ #2: ผลไม  ใหชวนกลุมเด็กๆ มารวมกับคุณที่บรเิวณรอบๆ เกาอี้ตัวที่สองซึ่งมีผลไม

วางอยู  ในกลุมนี้เรามีผลไม (บอกชื่อผลไมทองถิ่น)  เดินรอบๆกลุมและใหเด็กแตละคนบอกชื่อ

ผลไมที่เขา/เธอชื่นชอบ

• กลุมที่ #3 : ผัก  ใหชวนกลุมเด็กๆ มารวมกับคุณที่บริเวณรอบๆ เกาอี้ตัวที่สามซึ่งมีผักวางอยู  

ในกลุมนีเ้รามผีกั (บอกชือ่ผกัทองถิน่) เดนิรอบๆ กลุมและใหเดก็แตละคนบอกชือ่ผกัทีเ่ขา/เธอชืน่ชอบ

• กลุมที่ 4# : เนื้อและพืชจําพวกถั่ว ใหชวนกลุมเด็กๆมารวมกับคุณที่บริเวณรอบๆ เกาอี้ตัวที่สี่

ซึ่งมีเนื้อและพืชจําพวกถั่ววางอยู ในกลุมนี้เรามีเนื้อ, ปลา, พืชจําพวกถั่ว และถั่ว  ใหพูดเกี่ยวกับ

เน้ือและพชืจําพวกถัว่ท่ีเด็กๆ ควรรับประทาน  ใหเด็กบอกชือ่อาหารจากกลุมน้ีทีพ่วกเขาชืน่ชอบ

• กลุมที่ #5: นม ใหชวนกลุมเด็กๆมารวมกับคุณที่บริเวณเกาอี้ตัวที่ 5 ซึ่งมีนมวางอยู  ในกลุมนี้เรา

มีนมและอาหารที่ทําจากนม เชน เนย  ใหพูดเกี่ยวกับผลิตภัณฑนมที่วางอยูในโตะนี้

 4. ตอนนี้เรามาเลนเกมกัน ครูจะเรียกชื่ออาหารที่ดีและมีประโยชนตอสุขภาพ  ครูอยากใหเธอวิ่งไป

ที่เกาอี้ซึ่งมีอาหารประเภทนั้นวางอยู  แนะนําเด็กๆใหยืนรอบๆหอง เมื่อคุณเรียกชื่ออาหารชนิดใด 

ก็ใหเด็กๆ วิ่งและยืนอยูที่เกาอี้ซึ่งมีอาหารชนิดนั้นวางอยู จากนั้นใหเด็กๆ วิ่งกลับไปที่เดิมและ

บอกชื่ออาหารชนิดตอไป  บอกชื่อขนมปง ผลไม ผัก เนื้อ นม ขาว อาหารจําพวกถั่ว ผลไม ผัก 

ธัญญาหาร

ขั้นตอนการเรียนการสอน
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สรุปบทเรียน :  

 ครูพดูวา่: ใหเรามาเลนสนุกกับการเลือกอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย  ครูอยากใหเธอวาดรูปอาหาร

ที่มีประโยชนตอรางกาย ซึ่งเธอเลือกที่จะรับประทาน  สงกระดาษและใหเด็กๆ แบงดินสอสีเพื่อ

วาดภาพ  หลังจากเด็กๆ วาดเสร็จแลว ใหเด็กแตละคนโชวภาพของเขา/เธอใหเพื่อนๆ ในชั้นเรียนดู 

และใหบอกชื่ออาหารที่วาด  ใหเด็กๆ ปรบมือใหกับภาพที่เพื่อนๆ แตละคนวาด
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

การประเมินผลผูเรียน:
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _




