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กลุมอายุ 
ขวัห  กัลหอ :

บทเรียนดานการเรียนรู 

บทที่ 37
เรื่อง ทำ อาหารพื้นบานแบบงายๆ (ตอนที่ 2)

เด็กมีแรงจูงใจและทักษะในการดูแลตัวเองอยางดี

มีการพัฒนาความสนใจและเชาวปญญาที่พระเจาประทาน

เกิดความรู ทําใหเกิดประโยชนและมีการประเมินผลที่ชัดเจน 

สามารถนํามาแกปญหาได

3-5 ป

อาหารของฉันมาจากไหน?

ทําอาหารพื้นบานแบบงายๆ (ตอนที่ 2)

45 นาที

1

วัตถุประสงคการเรียนรู: 
 1. เด็กสามารถบอกไดถึงความปลอดภัยในการทําอาหารอยางนอยหนึ่งอยาง
 2. เด็กสามารถใชระบบชั่งตวง และการใชเครื่องใชในการทําอาหารแบบงายๆ ได
 3. เด็กสามารถพัฒนาทักษะคณิตศาสตรขั้นพื้นฐานโดยการวัดชั่งตวงและการนับได

อุปกรณการสอนที่ตองใช: 
 1. อุปกรณสําหรับชั่งตวง เชน ถวยตวงและชอนตวง 2. ชามใบใหญ
 3. นํ้าหนึ่งเหยือกเต็ม 4.  กระดาษ หนึ่งแผนตอเด็กหนึ่งคน
 5. สีเทียน หรือดินสอสี  
 6. ทางเลือก: พลาสติกใส (ใหญพอที่จะปดกระดาษทั้งแผนได) หนึ่งแผนตอเด็กหนึ่งคน
 7. สูตรทําอาหารพื้นบานงายๆ และเครื่องปรุงที่จะทําอาหารชนิดนั้นๆ 
  (หรือใชสูตรอาหารที่อยูทายบทเรียนก็ได)  8.  โตะอาหาร ตามประเพณีทองถิ่น
อุปกรณการสอนสำ หรับกิจกรรมเสริม:  
 1. แปงทําอาหาร พอสําหรับใสเต็มชามแตละชาม
 2. ชาม ขนาดกลาง เด็กสามคนตอชามหนึ่งใบ
 3. เครื่องตวง -ถวยตวง ชอนตวง พอสําหรับเด็กฝกการตวงแปง
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สิ่งที่ผูสอนตองเตรียมหรือจัดทำ : 
 1. อานทั้งบทเรียนใหจบ  2. จัดเตรียมอุปกรณหรือสิ่งที่ตองใชทั้งหมด
 3. อธิษฐานเผื่อเด็ก  ๆเพื่อพวกเขาจะมีความสนุกสนานในการทํางานรวมกันในการทํากิจกรรมตางๆ

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียมสำ หรับกิจกรรมเสริม:
 1. รวบรวมอุปกรณ

การนําเขาสูบทเรียน:
กิจกรรมประจําวัน:       

1. ตัวอักษรวันนี้คือ: _____
 2. วันของสัปดาห: 

o วันนี้คือวัน_______________ (ดูปฏิทิน) o    พรุงนี้คือวัน ________________
o เมื่อวานนี้คือวัน _______________ o   จํานวนวันกวาจะถึง ________=________ 

 3. อากาศ: 
o อากาศวันนี้ o เสื้อผาวันนี้ o   กราฟพยากรณอากาศ

 4. การแบงปนความคิด: (ไมเกิน 10 นาที) 

o คําถามนําการอภิปราย: _______________________________
 o นักเรียนผูอภิปรายวันนี้คือ:_______________________________
 5. เรื่องเลา

o _____________________________________________
 คําถาม/กิจกรรม สําหรับผูฟง:

1. __________________________________
2. __________________________________
3. __________________________________

ฝกกลามเนื้อมัดใหญ: (รองเพลง เตนรํา เคลื่อนไหว)
 1.  เก็บลูกแพร – ใหเด็กเขาแถวเปนวงกลม ขอใหเด็กๆ แสดงทาทางกําลังเก็บผลไมจากตนหรือกําลัง

เก็บผกัหรอืถอนตนผกัข้ึนจากดนิ ตวัอยางเชน ครบูอกวา “เกบ็แอปเปล” เดก็ๆ จะแสดงทาทางพรอมกนัวา
กําลังเก็บผลแอปเปลจากตน (ใหยืดตัวขึ้นสูง เขยงเทา เอามือทําทาเด็ดผลแอปเปล) แลวเปลี่ยน
ใหเด็กแตละคนพูดวา จะเก็บผลไม เก็บผัก หรือถอนผัก อะไรก็แลวแต พรอมทั้งทําทาประกอบดวย

 กิจกรรมการเรียนการสอน:   การทําอาหารอยางปลอดภัย   
1. เรียกเด็กใหมารวมกัน พูดวา: เมื่อถึงเวลาตองทานอาหาร โดยปกติเราตองทําอาหารเสียกอน 
สิ่งตางๆ ที่เรานํามาผสมกันในการทําอาหารเราเรียกวา เครื่องปรุง หรือสวนประกอบ เมื่อเราปรุง
อาหารเราตองใชสวนประกอบของอะไรบาง? (คําตอบอาจจะเปน: ผลไม ผัก เนื้อ เครื่องเทศ แปง นํ้า 
นํ้าตาล และอื่นๆ)

 2. เมื่อเราปรุงอาหารเราจะตองใสสวนประกอบใหพอเหมาะโดยการชั่งตวง ใหเรามาชั่งหรือตวง
สวนประกอบบางอยาง ใหใชเครื่องตวงตามที่คนพื้นบานใชวัดตวงสวนประกอบตางๆ ในการปรุง
อาหาร เชน การตวงนํ้าใสในหมอหรือในชาม ตัวอยางเชน ใหตวงดูวานํ้าหนึ่งถวยมีกี่มิลลิลิตร 
หรือตวงใสภาชนะอื่น ดูวามีนํ้าเทาไร ขณะที่ตวงใหเด็กๆ ดู พรอมนับจํานวนไปดวย
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 3. เมื่อปรุงอาหารสิ่งสําคัญคือตองปลอดภัย ใหพูดถึงสิ่งตางๆ ที่ตองระมัดระวัง เพื่อความปลอดภัย
ในขณะปรุงอาหาร มีอยูสี่ประการที่จะตองจดจํา ดูซิวาเราจะจําไดทั้งหมดไหม?

 4. ประการแรก สําคัญมาก ตองลางมือใหสะอาดกอน เพื่อกําจัดเชื้อโรคใหออกจากมือของเรากอนไป
จบัอาหาร เพ่ือไมใหเชือ้โรคปนเปอนในอาหาร ดงันัน้สิง่สําคัญประการแรกทีเ่ราตองทาํกอนปรุงอาหาร
คืออะไร? (ลางมือใหสะอาดกอน) ใหเด็กๆ แสดงทาลางมือ

 5. ประการที่สอง การที่จะทําใหตัวเองปลอดภัยขณะปรุงอาหารก็คือ อยูหางๆ จากของที่รอน 
อยูหางจากเตาไฟ จากนํ้ามันหรือนํ้าที่กําลังเดือด อยาจับของรอนดวยมือเปลา ขอใหผูใหญชวย
เมื่อตองทําอะไรเกี่ยวกับของรอน เชน ผัด ทอด หรือ ตม อยาใหผมหรือเสื้อผาอยูใกลเปลวไฟ 

 6.

ดังน้ันส่ิงท่ีเราตองจดจําประการท่ีสองเพ่ือจะปลอดภัยขณะปรุงอาหารคืออะไร?(ใหอย หูา งความรอน) 

ใหสมมุติวาโตะหรือเกาอี้เปนเตาไฟที่กําลังมีไฟ ใหครูแสดงใหเด็กดูวา เขาควรจะอยูหางขนาดไหน  
ประการท่ีสามท่ีจะตองจดจําเพ่ือความปลอดภัยขณะปรุงอาหาร คือตองแนใจวาไขหรือเนื้อท่ีปรุงนั�น
สุกอยางท่ัวถงึดีแลวคอยรบัประทาน เน้ือและไขมีอะไรบางอยางท่ีอยภูายในท่ีเรามองไมเห็น สามารถ 
ทําใหเราเจ็บปวยได ถาเราไมทําใหสุกจริงๆ เมื่อเนื้อและไขไดรับความรอนอยางเพียงพอ ก็สามารถ
ฆาเช้ือโรคทีอ่ยูในน้ันได ดงัน้ันส่ิงท่ีเราตองจดจาํประการท่ีสามเพือ่ความปลอดภัยในการปรุงอาหาร
คืออะไร? (ปรุงอาหารใหสุกดี) ใหเด็กๆ แสดงทาการปรุงอาหาร แลวมีบางคนถามวาสุกดีหรือยัง 
แลวอีกบางคนจะบอกวาสุกดีแลว

 7. ประการสุดทายที่ตองจดจํา เพื่อความปลอดภัยในการปรุงอาหารคือ การลางผัก ผลไม และสวน
ประกอบอื่นๆ ที่นํามาปรุงอาหารใหสะอาดดี กอนนําไปปรุงอาหาร ทั้งแมลงและยาฆาแมลง
ที่ปนเปอนมากับผลไม ผัก และสิ่งอื่นๆ สามารถทําใหเราเจ็บปวยได ตองลางใหสะอาดดีจริงๆ 
กอนรับประทาน หรือนําไปปรุงอาหาร ดังนั้นสิ่งที่เราตองจดจําประการที่สี่เพื่อความปลอดภัย
ในการปรุงอาหารคืออะไร? (ตองลางผัก และผลไมใหสะอาด) ใหบอกชื่อผักหรือผลไมบางอยาง 
แลวใหเด็กๆ แสดงทาลางผลไมหรือผักตามที่ครูเอยชื่อ ทําหลายๆ ชนิด ตามที่เด็กๆ รูจักผักและ
ผลไมในทองถิ่นของเขา

 8. ใหทบทวนกฎตางๆ โดยชูนิ้วขึ้นนับแตละกฎ ใหเด็กทุกคนทําไปพรอมกับครู ใหชูนิ้วตามลําดับขอ
ที่เอยถึง ทํา2-3 เที่ยวจนกวาจะแนใจวาเด็กๆ จะจําได

ภาพอาหารจานโปรด  
 1. แจกกระดาษ ใหเด็กๆ วาดภาพ ระบายสีอาหารจานโปรดของเขา เสร็จแลวเอาพลาสติกใสทับ

ขางบนภาพ (ถามี) เพื่อจะใชภาพเปนที่รองจานในกิจกรรมตอไป 
การจัดโตะอาหาร   
 1. ใหใชอุปกรณที่ครูสามารถจัดเตรียมมาเสนอเพื่อสอนในการจัดโตะอาหารตามประเพณีในทองถิ่น 

ใหเด็กแตละคนหรือจับคู ใหวางที่รองจานไวในที่ที่ถูกตองบนโตะอาหาร ใหเด็กๆ ฝกทําดวย
ตัวเขาเอง เมื่อครูอธิบายและทําเปนตัวอยางเรียบรอยแลว

สนุกกับการทําอาหาร    
 1. ใหทําอาหารพื้นบานงายๆ ที่รูจักกันดีทั่วไป โดยคิดสูตรอาหารกันเอง หรือใชสูตรอาหารที่ทาย

บทเรียน ใหพาเด็กๆ ไปลางมือใหสะอาดกอนแลวคอยลงมือชวยกันทําอาหาร โดยปฏิบัติตามกฎ
ความปลอดภัยในขณะปรุงอาหารทั้งสี่ขอ

การสรุปบทเรียน:  
1. ใหถามวา: เธอชอบอะไรเปนพิเศษในการทําอาหารรวมกัน? (คําตอบอาจจะแตกตางกันไป) 
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  มีสิ่งท่ีเราตองทําอะไรอื่นอีกในการปรุงอาหารของเราวันน้ี? (คําตอบขึ้นอยูกับชนิดของอาหารที่ทํา) 
  มีอะไรบางที่เมื่อกลับบานแลวจะไปบอกใหคุณพอคุณแมทราบถึงความปลอดภัยตางๆ ในหองครัว 
  (คาํตอบกค็อืกฎของความปลอดภัยท่ีไดกลาวมาแลวในบทเรียน ใหเดก็แตละคนบอกถึงกฎแตละขอ)  
 2. ใหเด็กรวมชั้น เราจะมาทานอาหารน้ีดวยกัน ใหเราขอบคุณพระเจาสําหรับอาหาร ใหทุกคนหลับตา 
  กมศีรษะ เอามือประสานกัน
    ขาแตพระเจา 
    ขอบคุณพระองคสําหรับอาหารท่ีเราจะรับประทานดวยกัน     
    ขอบคุณพระองค ที่พวกขาพระองคสามารถทําอาหาร
    ใหมีรสอรอยที่จะรับประทานได
    ขอบพระคุณพระองคที่ทรงจัดเตรียมทุกอยางใหแกขาพระองค  
    อาเมน
 3. ใหเสิรฟอาหารซ่ึงกันและกัน ใหพวกเขาพูดคุยกันเกี่ยวกับเรื่องอาหารท่ีพวกเขาชอบรับประทาน
  กับครอบครัวของเขา

 กิจกรรมเสริม:    
  1. จัดเด็กเปนกลุม กลุมละสามคน แจกถวยท่ีมีแปงเต็มถวยใหเด็กแตละกลุม กลุมละหน่ึงถวย 
พรอมทั้งถวยตวง ใหแตละกลุมหัดตวงแปงและเลนกันแปง ใหเลือกสถานท่ีที่ทําความสะอาดไดงาย                      
เพราะแปงจะฟุงกระจายและเปรอะเปอน
 สูตร: กวยเตี๋ยวไก :  (กิจกรรมนี้ ตองมีเตา หมอ ชามและชอน เพื่อรับประทาน เมื่อทําเสร็จ)
 เครื่องปรุง:
 1. นํ้าซุปไก ประมาณ 1½ ลิตร (46 ออนซ หรือ 1380 มล.) ปรุงรสเค็มพอดี 
 2. เนื้อไก ไมมีกระดูกหรือหนัง ประมาณ 1 กิโลกรัม
 3. เสนบะหมี่ 1 กิโลกรัม ตอเด็ก 8 คน (หรือแลวแตครูจะคํานวณ)     4. หัวหอม 2 หัว
 5. แครอท 2 หัว     6.  ซาเลอร่ี / ตนหอม ผักชี (ถาเด็กชอบ)     7. พริกไทยปน (ถาเด็กชอบ)
 วิธีทํา: 
 1. หัน่ไกเปนชิน้เลก็ๆ หัน่แครอท หวัหอมใหญ นาํไก แครอท หวัหอมใหญ ทีห่ัน่ไว ใสในหมอน้ําซปุท่ีเตรยีมไว 
 2. ตมจนไกสุกดี เมื่อไกสุกใหใสเสนบะหมี่ลงไป คนใหทั่ว พอบะหมี่สุกก็ยกลง ตักใสถวย 
  ใสผักชีตนหอม โรยพริกไทย 
 3. ปรุงรสตามชอบ  ปริมาณเคร่ืองปรุงนี้ สําหรับเด็กประมาณ 8 คน  ถามีเด็กมากกวาน้ี 
  ก็ตองเพิ่มปริมาณเพิ่มขึ้นตามจํานวนของเด็ก

การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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




