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เรื่อง  ผักและผลไม 1,2,3,4,5 ตอวัน!  

1

วัตถุประสงคการเรียนรู :
 1. เด็กสามารถระบุถึงปริมาณทั่วไปของผักและผลไมที่เขาหรือเธอรับประทานในแตละวันได 
 2. เด็กสามารถบอกเหตุผลท่ีผกัและผลไมนัน้เปนส่ิงสําคัญท่ีทาํใหรางกายสมบรูณแข็งแรงไดอยางนอย
  2 ประการ

อุปกรณการสอนที่ตองการใช : 
 1. กระดานดํา
 2. ชอลค
 3. กระดาษ 
 4. ดินสอ 

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท
 2. รวบรวมอุปกรณทั้งหมดที่ตองใช 
 3. อธิษฐานเผื่อเด็ก ๆ 
 4. ถาเปนไปไดใหเตรยีมตวัอยางหรอืรปูภาพของผกัและผลไมทีไ่มคอยเปนท่ีรูจกัทีก่ลาวถงึในบทเรียนนี้
  มาใหเด็กดูดวย  

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทที่ 19
เด็กเลือกแนวทางการปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ  

เด็กมีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เขาใจเกี่ยวกับรูปรางและพัฒนาการทางรางกาย.  

9-11 ป

อาหารเปนพลังงานสําหรับรางกายของฉัน –  แผนการของพระเจาสําหรับอาหาร

ผักและผลไม 12345 ตอวัน!  

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน : 
ครูพูดวา : 

 1. ใหเรามาเริ่มบทเรียนวันนี้ดวยการจับคูและสัมภาษณคูของเราวาเมื่อวานนี้เขาไดกินอะไร

  ไปบาง ?

 2. อบัดบัแรก เลอืกคนหนึง่ทีจ่ะเปนผูถามคาํถามและอีกคนหนึง่เปนคนตอบคาํถาม หลังจาก

  นัน้ใหสลบักนัถามและตอบคาํถาม ทัง้สองคนจะเขยีนทกุสิง่ทีคู่ของตนเองไดกนิไปเมือ่วานนี้

  ลงบนกระดาษ ที่ครูกําลังจะแจกให  ใหเวลานักเรียน 10-15 นาที สัมภาษณคูของตนเอง  

กิจกรรมการเรียนการสอน :      
ครูพูดวา : 

 1. ใหเด็ก ๆ กลับไปนั่งที่เดิมของตนเองพรอมกับขอมูลที่เราไดรวบรวมจากคูของเรา
 2. ใหทกุคนดรูายการอาหารท่ีไดเขียน วงกลมสิง่ท่ีเปนผักและผลไมในรายการของของตนเอง
  เมื่อทําเสร็จแลวใหควํ่ากระดาษไว  
 3. เมื่อทุกคนทําเสร็จแลว ใหครูพูดวา  ผักและผลไมเปนสารอาหารที่สําคัญที่สุดที่เราควรกิน
  พวกมนัไมเพียงแตเตม็ไปดวยวิตามนิ, แรธาตแุละใยอาหารเทานัน้แตยงัมแีคลอร่ีตํา่อกีดวย   
 4. ในทกุ ๆ  วนั เดก็วยัเดยีวกบัพวกเราตองการผกัประมาณ 2 ½ ถวยและผลไมประมาณ 1½ ถวย  
  เพราะวาผักและผลไมแตละชนิดไมไดมีสารอาหารเหมือนกันทั้งหมด ดังนั้นเราควรกินผัก
  และผลไมใหหลากหลายเพื่อใหแนใจวาเราไดรับสารอาหารอยางครบถวน 
 5. ใหเรามาเขียนชื่อชนิดตาง ๆ ของผักและผลไมกันเถอะ

ใหครูพูดและเขยีนหัวขอทีข่ีดเสนใตตอไปน้ีบนกระดานและขอใหนักเรียนคดัลอกเขียนลงท่ีดานหลัง   
กระดาษแผนเดียวกับท่ีใชเขียนรายการอาหารของคขูองพวกเขา เม่ือพวกเขาออกจากช้ันเรียนพวก

  เขาควรจะมีรายชื่อชนิดของผักและผลไมในแตละกลุม  
  ครูอธิบายวาผักแบงไดเปน 5 กลุมตามสารอาหารที่มอียู อันดับแรกขอใหนักเรียนยกตัวอยางผัก
  ในแตละกลุมที่มีในทองถิ่น และขอใหพวกเขาบอกชื่อผลไมที่มีในทองถิ่นดวย      

  เขียนคําตอบของพวกเขาในกลุมที่ถูกตองและเพิ่มสิ่งตอไปนี้ถาพวกเขาไมไดพูดถึง 

ขั้นตอนการเรียนการสอน:
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 6. มีผักหรือผลไมอะไรบางที่เด็ก ๆ ไมรูจัก ? (ใหเด็ก ๆ ตอบ) แสดงรูปหรือตัวอยางของผลไมหรือ

  ผักที่ไมคอยเปนที่รูจักในทองถิ่น 

 7. ในแตละแหงบนโลกนี้ไมไดมีผลไมและผักอยูทุกชนิด อยางที่เราไดพูดกอนหนานี้วาเรา

  สามารถไดรับสารอาหารทุกอยางที่รางกายตองการโดยการกินผลไมและผักที่หลากหลาย

  ที่เราสามารถหาไดในทองถิ่นของเรา 

 8. การกนิผลไมและผกัทีห่ลากหลายทาํใหรางกายไดรบัประโยชนหลายประการ ตอใหทกุคน

  เขียนประโยชนตอไปนี้บนกระดาษแผนเดียวกัน ครูพูดและเขียนส่ิงตอไปนี้บนกระดาษ 

:  

1.  

2.  ( )   

3.   
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5.   
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7.  
  

 9. พลิกกระดาษของเราและอานรายการอาหารท่ีคูของเราไดกินเมื่อวานนี้ 

 10. ถดัจากรายการอาหาร ใหคณุเขียนคาํแนะนาํ 3 ประการทีเ่ปนวธิทีีคู่ของเราจะสามารถเพ่ิม

  ผลไมหรือผักในมื้ออาหารและอาหารวางที่เขากินได ? 

 11. เม่ือเด็ก ๆ เขียนคําแนะนําเสร็จแลว สงกระดาษกลับไปใหเพื่อนที่เปนคูของเรา 

 การสรุปบทเรียน :        

 เมื่อทุกคนไดรับกระดาษของตัวเองแลว 

 ครูพูดวา : 

 1. การกนิผกัและผลไมทกุ ๆ  วนั รางกายของเราจะไดรบั วติามนิ, แรธาตุและใยอาหารทีร่กัษา

  รางกายของเราใหมีสุขภาพดีและเจริญเติบโต  
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 2. เมือ่เราเลอืกอาหารในแตละวนั เราจะอางถงึขอมลูในกระดาษนีเ้พือ่ยํา้เตอืนเราถงึตวัเลอืก

  ของผักและผลไมตาง ๆ  พรอมกับประโยชนของมันไดหรอืไม ? (ใหเวลาเด็กไดแสดงความ

  คิดเห็น) สัปดาหนี้ใหเราพยายามกินอาหารท่ีมีประโยชนมากขึ้น เพื่อสุขภาพของเรา

  หลังจากท่ีครูสรุปบทเรียนเสร็จแลวใหขออาสาสมัครท่ีจะอธิษฐานปด
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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