แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1

กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์




ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6
หน่วยการเรียนรู้ที่  1  เรื่อง  อาหารและสารอาหาร 



1 ปีการศึกษา
เรื่อง อาหารและสารอาหาร  





เวลา  2 ชั่วโมง
แผนผังความคิดประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 1
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มาตรฐานการเรียนรู้
สาระที่  1   สิ่งมีชีวิตกับกระบวนการดำรงชีวิต
มาตรฐาน ว 1.1 เข้าใจหน่วยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต ความสัมพันธ์ของโครงสร้าง 
และหน้าที่ของระบบต่างๆ ของสิ่งมีชีวิตที่ทำงานสัมพันธ์กัน มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู้   สื่อสารสิ่งที่เรียนรู้และนำความรู้ไปใช้ในการดำรงชีวิตของตนเองและดูแลสิ่งมีชีวิต
เป้าหมายการเรียนรู้ประจำหน่วย

เมื่อเรียนจบหน่วยนี้ ผู้เรียนจะมีความรู้ความสามารถต่อไปนี้
1.  บอกความหมายและความสำคัญของอาหาร ที่จำเป็นต่อสิ่งมีชีวิตต่างๆ ได้
2.  สำรวจประเภทของอาหารสืบค้นข้อมูลและอธิบายประโยชน์ของสารอาหารต่อการ
เจริญเติบโตของมนุษย์
3.  อธิบายและบอกได้ว่าสารอาหารในอาหารหลัก 5 หมู่มีอะไรบ้าง
4.  ทดลองและตรวจสอบแป้งในอาหารได้
5.  อธิบายประโยชน์ของสารอาหารที่มีต่อการเจริญเติบโตของมนุษย์ได้
6.  อธิบายพลังงานที่ได้จากอาหาร ที่มีสารอาหารครบถ้วน เหมาะสมกับเพศ วัยได้
7.  บอกรายการอาหารที่มีสารอาหารครบถ้วน เหมาะสมกับเพศ วัย ได้
8.  บอกการกินอาหารให้ถูกสัดส่วนตามหลักโภชนาการได้
9.  เสนอแนะและบอกรายการอาหารที่มีสารอาหารครบถ้วนเหมาะสมกับเพศ วัยของตนเองได้
 คุณภาพที่พึงประสงค์ของผู้เรียน
1.  เข้าใจโครงสร้างการทำงานของระบบต่างๆ ในร่างกาย
2.  ใช้กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ในการศึกษาหาความรู้
3.  ตระหนักในคุณค่าของความรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  

5.  มีจิตวิทยาศาสตร์
ขอบข่ายสาระการเรียนรู้แกนกลางรายวิชา วิทยาศาสตร์ ป.6
ตัวชี้วัด
มฐ. ว1.1 6/3  วิเคราะห์สารอาหารและอภิปรายความจำเป็นที่ร่างกายต้องได้รับสารอาหารในสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัย  

สาระพื้นฐาน

อาหารที่กินมีสารอาหารอะไรบ้าง
ความรู้ฝังแน่นติดตัวผู้เรียน 

อาหาร หมายถึง สิ่งที่รับประทานเข้าไปแล้ว ก่อให้เกิดประโยชน์ ทำให้ร่างกายเจริญเติบโต ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย
สารอาหาร คือ สารเคมีที่เป็นส่วนประกอบของอาหาร แบออกเป็น 2  กลุ่ม คือสารอาหารที่ให้พลังงาน ไดแก ไขมัน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และสารอาหารที่ไมให้พลังงาน ไดแก วิตามิน เกลือแร น้ำและเส้นใยอาหาร ในอาหารแต่ละชนิดมีสารอาหารที่แตกต่างกันไป และเราสามารถทดสอบหาสารอาหารที่เป็นส่วนประกอบของอาหารไดโดยใช้วิธีการทางวิทยาศาสตร์อย่างง่ายๆ
พฤติกรรมความพอเพียง

1. ความพอเพียงด้านตนเอง  มีความสนใจ  ใฝ่รู้ใฝ่เรียน


2. มีความพอเพียงด้านสังคม  ดำเนินชีวิตตามกฎเกณฑ์ของสังคม อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข

3. ความพอเพียงด้านทรัพยากร ใช้ทรัพยากรที่อยู่อย่างคุ้มค่า ตามปรัชญาหลักเศรษฐกิจพอเพียง

4. ความพอเพียงด้านภูมิปัญญา สามารถนำความรู้ที่ได้จากเรื่อง  การเจริญเติบโต มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน
กระบวนการจัดการเรียนรู้ (กิจกรรมการเรียนรู้)

1. ทำแบบทดสอบก่อนเรียน : 10 นาที  ครูรวบรวมกระดาษคำตอบและนำไปตรวจ แล้วครูแจ้งคะแนนในท้ายชั่วโมง
2.  ครูนำเข้าสู่บทเรียน โดยอภิปรายในหัวข้อ พืชและสัตว์ต้องการอาหาร น้ำ และอากาศ เพื่อการเจริญเติบโตและถามนักเรียนในประเด็น
-  อาหารส่วนใหญ่ได้มาจากอะไรบ้าง
-  พืชและสัตว์ให้สารอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายของเรา
3.  ครูอภิปรายเพิ่มเติม อาหารส่วนใหญ่ได้มาจากพืชและสัตว์ ซึ่งเรานำไปใช้ในการดำรงชีวิตและเรียกอาหารเหล่านี้ว่า สารอาหาร และถามนักเรียนในประเด็น
-  สิ่งมีชีวิตต้องการอาหารหรือสารอาหารใดบ้าง
-  สารอาหารในอาหารหลักๆ ที่เรารับประมานเข้าไปมีกี่หมู่
4.  นักเรียนร่วมกันอภิปราย และแบ่งกลุ่มๆ ละ 5-6 คนศึกษาในใบความรู้ และค้นคว้าเพิ่มเติม หัวข้อสารอาหารในอาหารที่ฉันรู้จัก
5.  นักเรียนส่งตัวแทนกลุ่มออกมานำเสนอผลงานหน้าชั้นเรียน
6.  ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายเพื่อให้ได้ข้อสรุปว่า สารอาหารในอาหารหลักที่เราใช้ในกระบวนการดำรงชีวิตมี 5 หมู่ ดังนี้
-  อาหารหลักหมู่ที่ 1 คือ พวกโปรตีน
-  อาหารหลักหมู่ที่ 2 คือ คาร์โบไฮเดรต
-  อาหารหลักหมู่ที่ 3 คือ วิตามินและเกลือแร่ (ผัก)
-  อาหารหลักหมู่ที่ 4 คือ วิตามินและเกลือแร่ (ผลไม้)
-  อาหารหลักหมู่ที่ 5 คือ ไขมัน
7.  นักเรียนตอบคำถามในใบกิจกรรมที่ครูแจก
8.  ครูตรวจใบกิจกรรม นักเรียนแก้ข้อที่ผิดลงในสมุดจดบันทึกส่งครู
สื่อการเรียนการสอน 
1. ประเภทสื่อ
แบบทดสอบก่อนเรียน
ใบกิจกรรม
หนังสือเรียนวิทยาศาสตร์ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6
2. วัสดุ / อุปกรณ์ 
เครื่องมือที่ใช้ในการทำกิจกรรม 

3. แหล่งการเรียนรู้
ครู ผู้ปกครอง
ห้องสมุด 
การวัดผลและประเมินผล

วิธีการวัดและประเมินผล 

ตรวจแบบทดสอบก่อนเรียน

สังเกตพฤติกรรมในการร่วมกิจกรรมการเรียน  

ตรวจใบกิจกรรม
บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
ปัญหา / อุปสรรค 

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................

ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................  ............................................................................................................................................................. 






ลงชื่อ ................................................. 
                                                            
         (………………………………………….)





  
     วันที่ ……. เดือน………………..พ.ศ…………

ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย
(ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง)

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
ลงชื่อ ..............................................
(………………………………………….)

ผู้อำนวยการโรงเรียน.........................................................
วันที่ ............ เดือน..............................พ.ศ.....................
ใบกิจกรรม
เรื่อง  อาหารกับสารอาหาร  

1.  ให้นักเรียนเขียนสรุป  ความหมายของอาหารและสารอาหารตามความเข้าใจของนักเรียน
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
2.  อาหารหลัก  5  หมู่  มีอะไรบ้างพร้อมยกตัวอย่าง
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
แบบทดสอบก่อนเรียน
หน่วยการเรียนรู้ที่  1  เรื่อง  อาหารกับสารอาหาร
คำชี้แจง  นักเรียนทำเครื่องหมาย × คำตอบที่ถูกที่สุด
1.  ร่างกายของคนเรามีการเจริญเติบโตเมื่อใด

ก.  หลังจากที่ลืมตาได้

ข.  หลังจากการปฏิสนธิ

ค.  หลังจากอายุ  1  สัปดาห์

ง.  หลังจากคลอดจากครรภ์มารดา
2.  ในวัยใดที่ร่างกายคนเราจะหยุดการเจริญเติบโต

ก.  วัยรุ่น

ข.  วัยเด็ก

ค.  วัยชรา

ง.  วัยทารก
3.  ถ้าเราอ้วนเกินไป  ควรแก้ไขอย่างไร  จึงเหมาะสมที่สุด

ก.  ดื่มน้ำให้มากขึ้น

ข.  กินยาลดความร้อน

ค.  ออกกำลังกายเป็นประจำ

ง.  ลดอาหารเหลือวันละ  1  มื้อ
4.  การปฏิบัติตามข้อใดไม่ช่วยให้เรามีสุขภาพดี

ก.  ใช้สารเสพติดเพียงเล็กน้อย

ข.  ออกกำลังกายอยู่เสมอ

ค.  กินอาหารครบ  5  หมู่

ง.  พักผ่อนให้เพียงพอ
5.  พืชในข้อใดให้สารอาหารแตกต่างจากข้ออื่น

ก.  ถั่ว

ข.  มัน


ค.  อ้อย

ง.  ข้าวโพด
6.  ถ้าไม่รับประทานไขมันเลยร่างกายจะไม่สามารถดูดซึมวิตามินใดได้

ก.  วิตามินบี 1

ข.  วิตามินดี

ค.  วิตามินซี

ง.  วิตามินบี  12
7.  ถ้าพลังงานที่เราได้รับจากกอาหารใน  1  วัน  เกินความต้องการของร่างกายเราควรทำอย่างไร

ก.  นั่งนิ่งๆ


ข.  งดกินอาหาร

ค.  ออกกำลังกาย

ง.  กินอาหารเพิ่ม
8.  ใครน่าจะต้องการสารอาหารคาร์โบไฮเดรตมากที่สุด

ก.  นิ่มชอบวาดภาพ

ข.  น้อยชอบเล่นกีฬา

ค.  หน่อยชอบอ่านหนังสือ

ง.  นุ่นชอบเล่นคอมพิวเตอร์

9.  รายการอาหารใน 1 วัน  ข้อใดเหมาะสมกับเด็กในวัยเรียนมากที่สุด

ก.  น้ำเต้าหู้ / สลัดผัก/ นมสด

ข.  โดนัท / ข้าวเหนียวส้มตำ / ไก่ทอด

ค.  ข้าวเหนียวหมูปิ้ง / ไก่ย่าง / บัวลอย

ง.  ข้าวต้มกุ้ง / ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ๊ว / ข้าวผัด  
10.  ข้อใดเป็นหลักในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหาร

ก.  มีราคาถูก

ข.  มีความข้นมาก

ค.  มี อย.  รับรอง

ง.  มีฉลากสวยงาม
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  เรื่อง  เราเจริญเติบโต
คำชี้แจง  นักเรียนทำเครื่องหมาย × คำตอบที่ถูกที่สุด
1.  ร่างกายของคนเรามีการเจริญเติบโตเมื่อใด

ข.  หลังจากการปฏิสนธิ
2.  ในวัยใดที่ร่างกายคนเราจะหยุดการเจริญเติบโต

ง.  วัยทารก
3.  ถ้าเราอ้วนเกินไป  ควรแก้ไขอย่างไร  จึงเหมาะสมที่สุด

ค.  ออกกำลังกายเป็นประจำ
4.  การปฏิบัติตามข้อใดไม่ช่วยให้เรามีสุขภาพดี

ก.  ใช้สารเสพติดเพียงเล็กน้อย
5.  พืชในข้อใดให้สารอาหารแตกต่างจากข้ออื่น

ก.  ถั่ว
6.  ถ้าไม่รับประทานไขมันเลยร่างกายจะไม่สามารถดูดซึมวิตามินใดได้

ง.  วิตามินบี  12
7.  ถ้าพลังงานที่เราได้รับจากกอาหารใน  1  วัน  เกินความต้องการของร่างกายเราควรทำอย่างไร

ค.  ออกกำลังกาย
8.  ใครน่าจะต้องการสารอาหารคาร์โบไฮเดรตมากที่สุด

ข.  น้อยชอบเล่นกีฬา
9.  รายการอาหารใน 1 วัน  ข้อใดเหมาะสมกับเด็กในวัยเรียนมากที่สุด

ง.  ข้าวต้มกุ้ง / ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ๊ว / ข้าวผัด  
10.  ข้อใดเป็นหลักในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหาร

ค.  มี อย.  รับรอง
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2
กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์




ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6
หน่วยการเรียนรู้ที่  1  เรื่อง  อาหารและสารอาหาร 



1 ปีการศึกษา
เรื่อง  อาหารและสารอาหาร  





เวลา 2 ชั่วโมง
แผนผังความคิดประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 1
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มาตรฐานการเรียนรู้
สาระที่  1   สิ่งมีชีวิตกับกระบวนการดำรงชีวิต
มาตรฐาน ว 1.1 เข้าใจหน่วยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต ความสัมพันธ์ของโครงสร้าง 
และหน้าที่ของระบบต่างๆ ของสิ่งมีชีวิตที่ทำงานสัมพันธ์กัน มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู้   สื่อสารสิ่งที่เรียนรู้และนำความรู้ไปใช้ในการดำรงชีวิตของตนเองและดูแลสิ่งมีชีวิต
เป้าหมายการเรียนรู้ประจำหน่วย

เมื่อเรียนจบหน่วยนี้ ผู้เรียนจะมีความรู้ความสามารถต่อไปนี้
1.  บอกความหมายและความสำคัญของอาหาร ที่จำเป็นต่อสิ่งมีชีวิตต่างๆ ได้
2.  สำรวจประเภทของอาหารสืบค้นข้อมูลและอธิบายประโยชน์ของสารอาหารต่อการ
เจริญเติบโตของมนุษย์
3.  อธิบายและบอกได้ว่าสารอาหารในอาหารหลัก 5 หมู่มีอะไรบ้าง
4.  ทดลองและตรวจสอบแป้งในอาหารได้
5.  อธิบายประโยชน์ของสารอาหารที่มีต่อการเจริญเติบโตของมนุษย์ได้
6.  อธิบายพลังงานที่ได้จากอาหาร ที่มีสารอาหารครบถ้วน เหมาะสมกับเพศ วัยได้
7.  บอกรายการอาหารที่มีสารอาหารครบถ้วน เหมาะสมกับเพศ วัย ได้
8.  บอกการกินอาหารให้ถูกสัดส่วนตามหลักโภชนาการได้
9.  เสนอแนะและบอกรายการอาหารที่มีสารอาหารครบถ้วนเหมาะสมกับเพศ วัยของตนเองได้
คุณภาพที่พึงประสงค์ของผู้เรียน
1.  เข้าใจโครงสร้างการทำงานของระบบต่างๆ ในร่างกาย
2.  ใช้กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ในการศึกษาหาความรู้
3.  ตระหนักในคุณค่าของความรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  

5.  มีจิตวิทยาศาสตร์
ขอบข่ายสาระการเรียนรู้แกนกลางรายวิชา วิทยาศาสตร์ ป.6
ตัวชี้วัด
มฐ. ว1.1 6/3  วิเคราะห์สารอาหารและอภิปรายความจำเป็นที่ร่างกายต้องได้รับสารอาหารในสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัย  

สาระพื้นฐาน

อาหารที่กินมีสารอาหารอะไรบ้าง
ความรู้ฝังแน่นติดตัวผู้เรียน 

อาหาร หมายถึง สิ่งที่รับประทานเข้าไปแล้ว ก่อให้เกิดประโยชน์ ทำให้ร่างกายเจริญเติบโต ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย
สารอาหาร คือ สารเคมีที่เป็นส่วนประกอบของอาหาร แบออกเป็น 2  กลุ่ม คือสารอาหารที่ให้พลังงาน ไดแก ไขมัน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และสารอาหารที่ไมให้พลังงาน ไดแก วิตามิน เกลือแร น้ำและเส้นใยอาหาร ในอาหารแต่ละชนิดมีสารอาหารที่แตกต่างกันไป และเราสามารถทดสอบหาสารอาหารที่เป็นส่วนประกอบของอาหารไดโดยใช้วิธีการทางวิทยาศาสตร์อย่างง่ายๆ
พฤติกรรมความพอเพียง

1. ความพอเพียงด้านตนเอง  มีความสนใจ  ใฝ่รู้ใฝ่เรียน


2. มีความพอเพียงด้านสังคม  ดำเนินชีวิตตามกฎเกณฑ์ของสังคม อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข

3. ความพอเพียงด้านทรัพยากร ใช้ทรัพยากรที่อยู่อย่างคุ้มค่า ตามปรัชญาหลักเศรษฐกิจพอเพียง

4. ความพอเพียงด้านภูมิปัญญา สามารถนำความรู้ที่ได้จากเรื่อง  การเจริญเติบโต มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน
กระบวนการจัดการเรียนรู้ (กิจกรรมการเรียนรู้)

1.  ครูนำรูปภาพ หรือแผนภูมิอาหารหลัก 5 หมู่ ของคนไทย มาให้นักเรียนดูและถามนักเรียนในประเด็น
-  นักเรียนคิดว่าอาหารมีความสำคัญต่อคนเราหรือไม่
-  อาหารแต่ละหมู่ให้สารอาหารแตกต่างกันอย่างไร
-  นักเรียนชอบรับประทานอาหารหมู่ใด มากที่สุด
2.  นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 5 กลุ่ม ให้ร่วมกันหาประเภทของอาหารในแต่ละหมู่ที่กลุ่มของตนเองได้รับ
3.  นักเรียนส่งตัวแทนของแต่ละกลุ่มออกมานำเสนอผลงานการศึกษา อาหารหลักแต่ละหมู่ หน้าห้องเรียน
4.  นักเรียนและครูร่วมกันอภิปรายเพื่อให้ได้ข้อสรุป เรื่อง อาหารหลัก 5 หมู่ คือ 
-  อาหารหมู่ที่ 1 คือ อาหารประเภทโปรตีน ได้แก่ นม ไข่ เนื้อสัตว์ เป็นต้น
-  อาหารหมู่ที่ 2 คือ อาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต ได้แก่ ข้าว แป้ง เผือก มัน เป็นต้น
-  อาหารหมู่ที่ 3 คือ อาหารประเภทวิตามินและเกลือแร่ ได้แก่ พืชผักต่างๆ
-  อาหารหมู่ที่ 4 คือ อาหารประเภทวิตามินและเกลือแร่ ได้แก่ ผลไม้ต่างๆ
-  อาหารหมู่ที่ 5 คือ อาหารประเภทไขมัน ได้แก่ น้ำมัน และไขมันจากพืช
และสัตว์ต่างๆ 
5.  นักเรียนศึกษา ใบความรู้ เรื่อง อาหารหลัก 5 หมู่
6.  นักเรียนตอบคำถามในใบกิจกรรม เรื่อง อาหารหลัก 5 หมู่
สื่อการเรียนการสอน 
1. ประเภทสื่อ
ใบกิจกรรม
หนังสือเรียนวิทยาศาสตร์ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6
2. วัสดุ / อุปกรณ์ 
เครื่องมือที่ใช้ในการทำกิจกรรม 

3. แหล่งการเรียนรู้
ครู ผู้ปกครอง
ห้องสมุด 
การวัดผลและประเมินผล

วิธีการวัดและประเมินผล 
สังเกตพฤติกรรมในการร่วมกิจกรรมการเรียน  

ตรวจใบกิจกรรม
บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
ปัญหา / อุปสรรค 

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................

ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................  ............................................................................................................................................................. 






ลงชื่อ ................................................. 
                                                            
         (………………………………………….)





  
     วันที่ ……. เดือน………………..พ.ศ…………

ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย
(ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง)

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
ลงชื่อ ..............................................
(………………………………………….)

ผู้อำนวยการโรงเรียน.........................................................
วันที่ ............ เดือน..............................พ.ศ.....................

ใบกิจกรรม
เรื่อง อาหารหลัก 5 หมู่
คำชี้แจง  ตอบคำถามต่อไปนี้
1.  อาหารหลัก  5  หมู่  ได้แก่อะไรบ้าง  พร้อมยกตัวอย่างประกอบ
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
2.  ถ้านักเรียนได้รับอาหารครบทั้ง  5  หมู่  ร่างกายของนักเรียนจะเป็นอย่างไร
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
3.  อาหารมื้อไหนที่จำเป็นต่อร่างกายของคนเรามากที่สุด
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
ใบกิจกรรม
เรื่อง  อาหารที่เรากินมีสารอะไรบ้าง
คำชี้แจง  ตอบคำถามต่อไปนี้
	รายการอาหาร
	ประเภทสารอาหาร

	
	โปรตีน
	คาร์โบไฮเดรต
	ไขมัน
	แร่ธาตุ
	วิตามิน
	น้ำ

	อาหารเช้า
1.  ..........................................
2.  ..........................................
3.  ..........................................
4.  ..........................................
	
	
	
	
	
	

	อาหารกลางวัน
1.  ..........................................
2.  ..........................................
3.  ..........................................
4.  ..........................................
	
	
	
	
	
	

	อาหารเย็น
1.  ..........................................
2.  ..........................................
3.  ..........................................
4.  ..........................................
	
	
	
	
	
	

	อาหารมื้ออื่นๆ
1.  ..........................................
2.  ..........................................
3.  ..........................................
4.  ..........................................
	
	
	
	
	
	


จากการทำกิจกรรม  จงตอบคำถามต่อไปนี้
1.  อาหารที่กินแต่ละมื้อมีสารอาหารครบทุกประเภทหรือไม่
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
2.  สารอาหารประเภทใดบ้างที่เป็นองค์ประกอบของอาหารทั้ง  3  มื้อ
  ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3
กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์




ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6
หน่วยการเรียนรู้ที่  1  เรื่อง  อาหารและสารอาหาร 



1 ปีการศึกษา
เรื่อง  สารอาหารกับพลังงาน  





เวลา 2 ชั่วโมง
แผนผังความคิดประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 1


มาตรฐานการเรียนรู้
สาระที่  1   สิ่งมีชีวิตกับกระบวนการดำรงชีวิต
มาตรฐาน ว 1.1 เข้าใจหน่วยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต ความสัมพันธ์ของโครงสร้าง 
และหน้าที่ของระบบต่างๆ ของสิ่งมีชีวิตที่ทำงานสัมพันธ์กัน มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู้   สื่อสารสิ่งที่เรียนรู้และนำความรู้ไปใช้ในการดำรงชีวิตของตนเองและดูแลสิ่งมีชีวิต
เป้าหมายการเรียนรู้ประจำหน่วย

เมื่อเรียนจบหน่วยนี้ ผู้เรียนจะมีความรู้ความสามารถต่อไปนี้
1.  บอกความหมายและความสำคัญของอาหาร ที่จำเป็นต่อสิ่งมีชีวิตต่างๆ ได้
2.  สำรวจประเภทของอาหารสืบค้นข้อมูลและอธิบายประโยชน์ของสารอาหารต่อการ
เจริญเติบโตของมนุษย์
3.  อธิบายและบอกได้ว่าสารอาหารในอาหารหลัก 5 หมู่มีอะไรบ้าง
4.  ทดลองและตรวจสอบแป้งในอาหารได้
5.  อธิบายประโยชน์ของสารอาหารที่มีต่อการเจริญเติบโตของมนุษย์ได้
6.  อธิบายพลังงานที่ได้จากอาหาร ที่มีสารอาหารครบถ้วน เหมาะสมกับเพศ วัยได้
7.  บอกรายการอาหารที่มีสารอาหารครบถ้วน เหมาะสมกับเพศ วัย ได้
8.  บอกการกินอาหารให้ถูกสัดส่วนตามหลักโภชนาการได้
9.  เสนอแนะและบอกรายการอาหารที่มีสารอาหารครบถ้วนเหมาะสมกับเพศ วัยของตนเองได้
คุณภาพที่พึงประสงค์ของผู้เรียน
1.  เข้าใจโครงสร้างการทำงานของระบบต่างๆ ในร่างกาย
2.  ใช้กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ในการศึกษาหาความรู้
3.  ตระหนักในคุณค่าของความรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  

5.  มีจิตวิทยาศาสตร์
ขอบข่ายสาระการเรียนรู้แกนกลางรายวิชา วิทยาศาสตร์ ป.6
ตัวชี้วัด
มฐ. ว1.1 6/3  วิเคราะห์สารอาหารและอภิปรายความจำเป็นที่ร่างกายต้องได้รับสารอาหารในสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัย  

สาระพื้นฐาน

พลังงานในอาหารที่กิน 1 วัน
ความรู้ฝังแน่นติดตัวผู้เรียน 

อาหาร หมายถึง สิ่งที่รับประทานเข้าไปแล้ว ก่อให้เกิดประโยชน์ ทำให้ร่างกายเจริญเติบโต ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย
สารอาหาร คือ สารเคมีที่เป็นส่วนประกอบของอาหาร แบออกเป็น 2  กลุ่ม คือสารอาหารที่ให้พลังงาน ไดแก ไขมัน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และสารอาหารที่ไมให้พลังงาน ไดแก วิตามิน เกลือแร น้ำและเส้นใยอาหาร ในอาหารแต่ละชนิดมีสารอาหารที่แตกต่างกันไป และเราสามารถทดสอบหาสารอาหารที่เป็นส่วนประกอบของอาหารไดโดยใช้วิธีการทางวิทยาศาสตร์อย่างง่ายๆ
พฤติกรรมความพอเพียง

1. ความพอเพียงด้านตนเอง  มีความสนใจ  ใฝ่รู้ใฝ่เรียน


2. มีความพอเพียงด้านสังคม  ดำเนินชีวิตตามกฎเกณฑ์ของสังคม อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข

3. ความพอเพียงด้านทรัพยากร ใช้ทรัพยากรที่อยู่อย่างคุ้มค่า ตามปรัชญาหลักเศรษฐกิจพอเพียง

4. ความพอเพียงด้านภูมิปัญญา สามารถนำความรู้ที่ได้จากเรื่อง  การเจริญเติบโต มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน
กระบวนการจัดการเรียนรู้ (กิจกรรมการเรียนรู้)

1.  ครูนำเข้าสู่บทเรียน โดยการนำเครื่องชั่งน้ำหนัก ที่วัดส่วนสูง มา เพื่อให้นักเรียนสังเกตและร่วมกันสนทนาถึงประโยชน์และหน่วยที่ใช้ในการวัด
2.  ครูเลือกนักเรียนออกมาหน้าชั้นเรียน 2-3 คน (มีรูปร่างที่แตกต่างกัน) ให้ลองชั่งมวลน้ำหนัก และวัดส่วนสูง แล้วถามนักเรียนในประเด็น
-  เพื่อนทั้ง 3 คนที่ออกมามีน้ำหนักเท่ากันหรือไม่ เพราะเหตุใด
-  ส่วนสูงของนักเรียนที่ครูนำออกมาเป็นตัวอย่างสมส่วนหรือไม่
3.  นักเรียนดูข้อมูลจากแผนภูมิแสดงเกณฑ์อ้างอิง การเจริญเติบโตของเพศชาย เพศหญิง ในหนังสือเรียนวิทยาศาสตร์ ชั้นประถมศึกษาปีที่  6  เพื่อศึกษาว่าร่างกายของนักเรียนตัวอย่างสมส่วน อ้วน หรือผอม
4.  นักเรียนดูตารางข้อมูลความต้องการพลังงานที่ควรได้รับของเด็กไทยใน 1 วัน
5.  นักเรียนจัดรายการอาหารของตนเองเพื่อให้ได้รับพลังงานที่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย บันทึกลงในใบกิจกรรม เรื่อง พลังงานที่ร่างกายของฉันต้องการ
6.  นักเรียนและครูร่วมกันอภิปรายเพื่อให้ได้ข้อสรุปว่า พลังงานที่ร่างกายได้รับจากอาหารในแต่ละวัน ควรเหมาะสมกับพลังงานที่ร่างกายต้องการในแต่ละวัน ซึ่งทั้งนี้ขึ้นอยู่กับเพศและวัย และกิจกรรมที่ทำ
สื่อการเรียนการสอน 
1. ประเภทสื่อ
ใบกิจกรรม
หนังสือเรียนวิทยาศาสตร์ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6
2. วัสดุ / อุปกรณ์ 
เครื่องชั่งน้ำหนัก
ที่วัดส่วนสูง
ตารางการต้องการพลังงานที่ควรได้รับใน 1 วันสำหรับเด็กไทย
3. แหล่งการเรียนรู้
ครู ผู้ปกครอง
ห้องสมุด
การวัดผลและประเมินผล

วิธีการวัดและประเมินผล
สังเกตพฤติกรรมในการร่วมกิจกรรมการเรียน
ตรวจใบกิจกรรม
บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................

ปัญหา / อุปสรรค

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................

ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................  ............................................................................................................................................................. 






ลงชื่อ ................................................. 
                                                            
         (………………………………………….)





  
     วันที่ ……. เดือน………………..พ.ศ…………

ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย
(ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง)

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
ลงชื่อ ..............................................
(………………………………………….)

ผู้อำนวยการโรงเรียน.........................................................
วันที่ ............ เดือน..............................พ.ศ.....................
ตารางการต้องการพลังงานที่ควรได้รับใน 1 วันสำหรับเด็กไทย




ตารางแสดงพลังงานงานของอาหารจานเดียว
	ชนิดอาหาร
	ปริมาณ
	พลังงาน
(กิโลแคลอรี่)

	
	หน่วย
	กรัม
	

	เส้นหมี่ลูกชิ้นเนื้อวัวน้ำ
	1
ชาม
	447
	226

	กระเพาปลาปรุงสำเร็จ
	1
ชาม
	392
	239

	ขนมจีนน้ำเงี้ยว
	1
จาน
	323
	243

	ข้าวยำปักษ์ใต้
	1
จาน
	189
	248

	ขนมจีนน้ำยาปักษ์ใต้
	1
จาน
	305
	256

	ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ราดหน้ากุ้ง
	1
จาน
	354
	292

	ขนมจีนน้ำยา
	1
จาน
	435
	332

	เส้นใหญ่เย็นตาโฟ (น้ำ)
	1
ชาม
	494
	352

	เส้นใหญ่ราดหน้าไก่
	1
จาน
	354
	358

	เส้นใหญ่ราดหน้าหมู
	1
จาน
	354
	397

	ขนมจีนซาวน้ำ
	1
จาน
	245
	411

	ก๋วยเตี๋ยวเนื้อสับ
	1
จาน
	391
	417

	หอยแมลงภู่ทอดใส่ไข่
	1
จาน
	197
	428

	ข้าวขาหมู
	1
จาน
	289
	438

	ก๋วยเตี๋ยวแกง
	1
ชาม
	350
	454

	หมี่กะทิ
	1
ชาม
	272
	466

	ข้าวเขียวหวานไก่
	1
จาน
	318
	483

	ขนมจีนน้ำพริก
	1
จาน
	367
	497

	ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กแห้งหมู
	1
จาน
	235
	530

	ข้าวหมกไก่
	1
ชาม
	316
	534

	ข้าวหมูแดง
	1
จาน
	320
	540

	ข้าวผัดกระเพา
	1
จาน
	293
	554

	ข้าวผัดหมูใส่ไข่
	1
จาน
	315
	557

	หมี่กรอบ
	1
จาน
	114
	574

	ก๋วยเตี๋ยวผัดไทยใส่ไข่
	1
จาน
	244
	577


ใบกิจกรรม
เรื่อง พลังงานที่ร่างกายของฉันต้องการ
คำชี้แจง  ให้นักเรียนตอบคำถามลงในช่องว่างต่อไปนี้
อาหารที่กินใน 1 วัน  ได้พลังงานเพียงพอกับความต้องการของร่างกายหรือไม่
บันทึกข้อมูลเบื้องต้นของตัวฉัน
	อายุ  (ปี)
	ส่วนสูง  (ซ.ม.)
	มวล  (ก.ก.)
	ต้องการพลังงานใน 1 วัน

	
	
	
	


บันทึกปริมาณพลังงานที่ได้รับจากอาหาร
	อาหารเช้า
	อาหารกลางวัน
	อาหารเย็น

	ชื่ออาหาร
	ปริมาณพลังงาน
	ชื่ออาหาร
	ปริมาณพลังงาน
	ชื่ออาหาร
	ปริมาณพลังงาน

	ตัวอย่าง
ข้าวมันไก่
	596
	ข้าวขาหมู
	438
	ก๋วยเตี๋ยว
ราดหน้า
	354

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	รวม
	
	
	
	
	


ปริมาณพลังงานที่ได้รับจากอาหาร 1 วัน  596  +  438  +  357  =  1388  กิโลแคลอลี่
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4
กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์




ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6
หน่วยการเรียนรู้ที่  1  เรื่อง  อาหารและสารอาหาร 



1 ปีการศึกษา
เรื่อง  การกินอาหารให้ถูกหลักโภชนา




เวลา 1 ชั่วโมง
แผนผังความคิดประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 1


มาตรฐานการเรียนรู้
สาระที่  1   สิ่งมีชีวิตกับกระบวนการดำรงชีวิต
มาตรฐาน ว 1.1 เข้าใจหน่วยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต ความสัมพันธ์ของโครงสร้าง 
และหน้าที่ของระบบต่างๆ ของสิ่งมีชีวิตที่ทำงานสัมพันธ์กัน มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู้   สื่อสารสิ่งที่เรียนรู้และนำความรู้ไปใช้ในการดำรงชีวิตของตนเองและดูแลสิ่งมีชีวิต
เป้าหมายการเรียนรู้ประจำหน่วย

เมื่อเรียนจบหน่วยนี้ ผู้เรียนจะมีความรู้ความสามารถต่อไปนี้
1.  บอกความหมายและความสำคัญของอาหาร ที่จำเป็นต่อสิ่งมีชีวิตต่างๆ ได้
2.  สำรวจประเภทของอาหารสืบค้นข้อมูลและอธิบายประโยชน์ของสารอาหารต่อการ
เจริญเติบโตของมนุษย์
3.  อธิบายและบอกได้ว่าสารอาหารในอาหารหลัก 5 หมู่มีอะไรบ้าง
4.  ทดลองและตรวจสอบแป้งในอาหารได้
5.  อธิบายประโยชน์ของสารอาหารที่มีต่อการเจริญเติบโตของมนุษย์ได้
6.  อธิบายพลังงานที่ได้จากอาหาร ที่มีสารอาหารครบถ้วน เหมาะสมกับเพศ วัยได้
7.  บอกรายการอาหารที่มีสารอาหารครบถ้วน เหมาะสมกับเพศ วัย ได้
8.  บอกการกินอาหารให้ถูกสัดส่วนตามหลักโภชนาการได้
9.  เสนอแนะและบอกรายการอาหารที่มีสารอาหารครบถ้วนเหมาะสมกับเพศ วัยของตนเองได้
คุณภาพที่พึงประสงค์ของผู้เรียน
1.  เข้าใจโครงสร้างการทำงานของระบบต่างๆ ในร่างกาย
2.  ใช้กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ในการศึกษาหาความรู้
3.  ตระหนักในคุณค่าของความรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  

5.  มีจิตวิทยาศาสตร์
ขอบข่ายสาระการเรียนรู้แกนกลางรายวิชา วิทยาศาสตร์ ป.6
ตัวชี้วัด
มฐ. ว1.1 6/3  วิเคราะห์สารอาหารและอภิปรายความจำเป็นที่ร่างกายต้องได้รับสารอาหารในสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัย  

สาระพื้นฐาน

กินอาหารให้ถูกสัดส่วนตามหลักโภชนาการ
ความรู้ฝังแน่นติดตัวผู้เรียน 

การกินอาหารให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ เหมาะสมกับเพศ วัย และออกกำลังกาย
อยู่เสมอ จะทำให้ร่างกายมีสุขภาพที่ดีปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ
พฤติกรรมความพอเพียง

1. ความพอเพียงด้านตนเอง  มีความสนใจ  ใฝ่รู้ใฝ่เรียน


2. มีความพอเพียงด้านสังคม  ดำเนินชีวิตตามกฎเกณฑ์ของสังคม อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข

3. ความพอเพียงด้านทรัพยากร ใช้ทรัพยากรที่อยู่อย่างคุ้มค่า ตามปรัชญาหลักเศรษฐกิจพอเพียง

4. ความพอเพียงด้านภูมิปัญญา สามารถนำความรู้ที่ได้จากเรื่อง  การเจริญเติบโต มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน
กระบวนการจัดการเรียนรู้ (กิจกรรมการเรียนรู้)

1.  ครูนำเข้าสู่บทเรียน โดยการสนทนากับนักเรียน เกี่ยวกับอาหารที่เหมาะสมกับบุคคลในวัยต่างๆ และถามนักเรียนในประเด็น
2.  นักเรียนคิดว่า เด็กทารกควรรับประทานอาหารลักษณะใด
-  คนแก่ ควรรับประทานอาหารชนิดใด
3.  นักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงเด็กในวัยของนักเรียน ควรเลือกรับประทานอาหารแบบใด เพื่อจะได้รับสารอาหารครบถ้วน และทำไมจึงต้องเลือกรับประทานอาหารแบบนั้น
4.  นักเรียนแบ่งกลุ่มๆ 5 - 6 คน ศึกษา
-  ใบความรู้ เรื่อง อาหารของบุคคลวัยต่างๆ
-  ใบความรู้ เรื่อง การกินอาหารให้ถูกสัดส่วนตามหลักโภชนาการ
สนทนาและอภิปรายความรู้ร่วมกัน
5.  ครูอธิบายเพิ่มเติมและถามนักเรียนในประเด็น  ถ้าเรารับประทานอาหารไม่ถูกสัดส่วนจะเกิดโทษแก่ร่างกายอย่างไร
6.  นักเรียนแต่ละกลุ่ม ศึกษาใบความรู้ และตอบคำถามในใบกิจกรรม ฉันรู้อะไรบ้าง
7.  นักเรียนนำเสนอผลการศึกษาหน้าชั้นเรียน ครูและนักเรียนอภิปรายร่วมกันเพื่อให้ได้ข้อสรุปเกี่ยวกับอาหารของบุคคลในวัยต่างๆ และโทษของการขาดสารอาหาร
8.  นักเรียนเขียนสรุป เรื่อง อาหารของบุคคลในวัยต่างๆ และ การกินอาหารให้ถูกสัดส่วนตามหลักโภชนาการ ส่งครู
สื่อการเรียนการสอน 
1. ประเภทสื่อ
ใบความรู้ เรื่อง อาหารของบุคคลวัยต่างๆ
ใบความรู้ เรื่อง การกินอาหารให้ถูกสัดส่วนตามหลักโภชนาการหนังสือเรียนวิทยาศาสตร์ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6
ใบกิจกรรม
2. วัสดุ / อุปกรณ์ 
-
3. แหล่งการเรียนรู้
ครู ผู้ปกครอง
ห้องสมุด
การวัดผลและประเมินผล

วิธีการวัดและประเมินผล
สังเกตพฤติกรรมในการร่วมกิจกรรมการเรียน
ตรวจใบกิจกรรม
บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................

ปัญหา / อุปสรรค

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................

ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................  ............................................................................................................................................................. 






ลงชื่อ ................................................. 
                                                            
         (………………………………………….)





  
     วันที่ ……. เดือน………………..พ.ศ…………

ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย
(ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง)

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
ลงชื่อ ..............................................
(………………………………………….)

ผู้อำนวยการโรงเรียน.........................................................
วันที่ ............ เดือน..............................พ.ศ.....................
ใบความรู้
เรื่อง อาหารของบุคคลวัยต่างๆ

ใบความรู้
เรื่อง การกินอาหารให้ถูกสัดส่วนตามหลักโภชนาการ

ใบกิจกรรม
เรื่อง  การกินอาหารให้ถูกหลักโภชนา
คำชี้แจง  ให้นักเรียนตอบคำถามลงในช่องว่างต่อไปนี้
	วัยของบุคคล
	อายุ  (ปี)
	อาหารที่ควรรับประทาน

	วัยก่อนเรียน
	1 – 6 
	

	วัยเรียน
	6 – 16
	

	วัยผู้ใหญ่
	 20 – 40
	

	วัยชรา
	60 ปีขึ้นไป
	


การกินอาหารให้ถูกสัดส่วน  หมายถึง  ...............................................................................................
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
ข้อปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  มีดังนี้
1.  ........................................................................................................................................................
2.  ........................................................................................................................................................
3.  ........................................................................................................................................................
4.  ........................................................................................................................................................
5.  ........................................................................................................................................................
6.  ........................................................................................................................................................
7.  ........................................................................................................................................................
8.  ........................................................................................................................................................
9.  ........................................................................................................................................................
10.  ......................................................................................................................................................
ใบกิจกรรม
แบบประเมินพฤติกรรมการกินอาหารและพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องของตนเอง
คำชี้แจง  ขีดเครื่องหมาย ( ลงในช่องว่างที่นักเรียนได้ปฏิบัติเป็นส่วนใหญ่ในช่วงเวลาที่ผ่านมา  
(ตามความเป็นจริง)
	พฤติกรรมการกินการอาหาร
และพฤติกรรมที่เกี่ยวข้อง
	ความถี่การปฏิบัติ

	
	ประจำ
	ครั้งคราว
	ไม่เคยเลย

	1. กินอาหารครบ 5 หมู่
	
	
	

	2. กินอาหารหลากหลาย ไม่ซ้ำซาก
	
	
	

	3. กินข้าวซ้อมมือ
	
	
	

	4. กินผลไม้
	
	
	

	5. กินผัก
	
	
	

	6. กินปลา
	
	
	

	7. กินเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน
	
	
	

	8. ดื่มนม
	
	
	

	9. กินอาหารที่ปรุงสุกใหม่
	
	
	

	10. ล้างมือทุกครั้งก่อนกินอาหาร
	
	
	

	11. ชั่งมวล วัดส่วนสูงของตนเอง
	
	
	

	12. ออกกำลังกาย
	
	
	

	13. ตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละครั้ง
	
	
	

	14. นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ
	
	
	

	15. กินอาหารที่มีน้ำมันและไขมัน
	
	
	

	16.  กินอาหารประเภททอดและผัด
	
	
	

	17. กินอาหารที่มีรสหวาน
	
	
	

	18. ดื่มน้ำอัดลม
	
	
	

	19. เติมน้ำตาลทุกครั้งที่กินอาหาร
	
	
	

	20. กินอาหารรสเค็ม
	
	
	

	21. เติมน้ำปลาหรือเกลือทุกครั้งที่กินอาหาร
	
	
	

	22. กินอาหารที่ใส่สีผิดธรรมชาติ
	
	
	


ใบกิจกรรม  (ต่อ)

แบบประเมินพฤติกรรมการกินอาหารและพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องของตนเอง
คำชี้แจง  ขีดเครื่องหมาย ( ลงในช่องว่างที่นักเรียนได้ปฏิบัติเป็นส่วนใหญ่ในช่วงเวลาที่ผ่านมา  
(ตามความเป็นจริง)
จากการทำกิจ  จงตอบคำถามต่อไปนี้
1.  พฤติกรรมการกินอาหารของนักเรียน สอดคล้องกับข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีหรือไม่  อย่างไร
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
2.  นักเรียนคิดว่าควรจะปรับพฤติกรรมการกินของตนเองหรือไม่  อย่างไร
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
แผนการจัดการเรียนรู้ที่  5
กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์




ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6
หน่วยการเรียนรู้ที่  1  เรื่อง  อาหารและสารอาหาร 



1 ปีการศึกษา
เรื่อง  การกินอาหารให้ถูกหลักโภชนา




เวลา 1 ชั่วโมง
แผนผังความคิดประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 1


มาตรฐานการเรียนรู้
สาระที่  1   สิ่งมีชีวิตกับกระบวนการดำรงชีวิต
มาตรฐาน ว 1.1 เข้าใจหน่วยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต ความสัมพันธ์ของโครงสร้าง 
และหน้าที่ของระบบต่างๆ ของสิ่งมีชีวิตที่ทำงานสัมพันธ์กัน มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู้   สื่อสารสิ่งที่เรียนรู้และนำความรู้ไปใช้ในการดำรงชีวิตของตนเองและดูแลสิ่งมีชีวิต
เป้าหมายการเรียนรู้ประจำหน่วย

เมื่อเรียนจบหน่วยนี้ ผู้เรียนจะมีความรู้ความสามารถต่อไปนี้
1.  บอกความหมายและความสำคัญของอาหาร ที่จำเป็นต่อสิ่งมีชีวิตต่างๆ ได้
2.  สำรวจประเภทของอาหารสืบค้นข้อมูลและอธิบายประโยชน์ของสารอาหารต่อการ
เจริญเติบโตของมนุษย์
3.  อธิบายและบอกได้ว่าสารอาหารในอาหารหลัก 5 หมู่มีอะไรบ้าง
4.  ทดลองและตรวจสอบแป้งในอาหารได้
5.  อธิบายประโยชน์ของสารอาหารที่มีต่อการเจริญเติบโตของมนุษย์ได้
6.  อธิบายพลังงานที่ได้จากอาหาร ที่มีสารอาหารครบถ้วน เหมาะสมกับเพศ วัยได้
7.  บอกรายการอาหารที่มีสารอาหารครบถ้วน เหมาะสมกับเพศ วัย ได้
8.  บอกการกินอาหารให้ถูกสัดส่วนตามหลักโภชนาการได้
9.  เสนอแนะและบอกรายการอาหารที่มีสารอาหารครบถ้วนเหมาะสมกับเพศ วัยของตนเองได้
คุณภาพที่พึงประสงค์ของผู้เรียน
1.  เข้าใจโครงสร้างการทำงานของระบบต่างๆ ในร่างกาย
2.  ใช้กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ในการศึกษาหาความรู้
3.  ตระหนักในคุณค่าของความรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  

5.  มีจิตวิทยาศาสตร์
ขอบข่ายสาระการเรียนรู้แกนกลางรายวิชา วิทยาศาสตร์ ป.6
ตัวชี้วัด
มฐ. ว1.1 6/3  วิเคราะห์สารอาหารและอภิปรายความจำเป็นที่ร่างกายต้องได้รับสารอาหารในสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัย  

สาระพื้นฐาน

กินอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ
ความรู้ฝังแน่นติดตัวผู้เรียน 

อาหาร หมายถึง สิ่งที่รับประทานเข้าไปแล้ว ก่อให้เกิดประโยชน์ ทำให้ร่างกายเจริญเติบโต ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย
สารอาหาร คือ สารเคมีที่เป็นส่วนประกอบของอาหาร แบออกเป็น 2  กลุ่ม คือสารอาหารที่ให้พลังงาน ไดแก ไขมัน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และสารอาหารที่ไมให้พลังงาน ไดแก วิตามิน เกลือแร น้ำและเส้นใยอาหาร ในอาหารแต่ละชนิดมีสารอาหารที่แตกต่างกันไป และเราสามารถทดสอบหาสารอาหารที่เป็นส่วนประกอบของอาหารไดโดยใช้วิธีการทางวิทยาศาสตร์อย่างง่ายๆ
พฤติกรรมความพอเพียง

1. ความพอเพียงด้านตนเอง  มีความสนใจ  ใฝ่รู้ใฝ่เรียน


2. มีความพอเพียงด้านสังคม  ดำเนินชีวิตตามกฎเกณฑ์ของสังคม อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข

3. ความพอเพียงด้านทรัพยากร ใช้ทรัพยากรที่อยู่อย่างคุ้มค่า ตามปรัชญาหลักเศรษฐกิจพอเพียง

4. ความพอเพียงด้านภูมิปัญญา สามารถนำความรู้ที่ได้จากเรื่อง  การเจริญเติบโต มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน
กระบวนการจัดการเรียนรู้ (กิจกรรมการเรียนรู้)

1.  ครูทบทวนเรื่อง อาหารหลัก 5 หมู่ โดยซักถามนักเรียนในหัวข้อ 
-  อาหารหลัก 5 หมู่มีอะไรบ้าง
-  อาหารที่นักเรียนทานในแต่ละมื้อมีอะไรบ้าง
-  ในแต่ละวันนักเรียนรับประทานอาหารครบทุกหมู่หรือไม่
2.  ครูนำภาพอาหารจานเดียวมาให้นักเรียนดู และให้นักเรียนสังเกต สนทนาเกี่ยวกับวัตถุดิบที่นำมาปรุงอาหาร และถามนักเรียนในประเด็น
-  อาหารที่นักเรียนเห็นในจานมีอะไรบ้าง
-  อาหารในจานมีอาหารหลัก 5 หมู่อะไรบ้าง
3.  ครูอธิบายเพิ่มเติมถึงความหมายของอาหารและสารอาหาร
4.  นักเรียนแบ่งกลุ่มๆ ละประมาณ 5-6 คน ทำการทดลองแป้งในอาหาร ครูแจกชุดอุปกรณ์การทดสอบแป้งในอาหารให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม
5.  นักเรียนทำการทดลองตามขั้นตอนต่อไปนี้
ขั้นตอนที่ 1  นักเรียนนำอาหารใส่ในจานหลุมแต่ละ หลุมประมาณ 5 อย่าง เช่น แป้งมัน ข้าวสวย มันฝรั่ง ขนมปัง มันแกว เป็นต้น 
ขั้นตอนที่ 2  หยดสารละลายไอโอดีนลงในอาหารในจานหลุมแต่ละหลุม
ขั้นตอนที่ 3  นักเรียนสังเกตการเปลี่ยนแปลง 
4.  นักเรียนตอบคำถามในใบกิจกรรมเรื่อง สารอาหารที่ร่างกายต้องการ
5.  นักเรียนร่วมกันสังเกตการทดลองบันทึกผลการทดลอง และอภิปรายร่วมกัน จากนั้นสั่งตัวแทนกลุ่มออกมารายงานผลการทดลองหน้าชั้นเรียน
6.  นักเรียนและครูร่วมกันอภิปราย เพื่อให้ได้ข้อสรุปว่า อาหารมีสารอาหารเป็นองค์ประกอบ เช่น อาหารหลักหมู่ที่ 2 คือ แป้งและน้ำตาล มีสารอาหารคาร์โบไฮเดรตเป็นองค์ประกอบ สามารถตรวจสอบได้ โดยใช้สารละลายไอโอดีน เมื่อสารละลายไอโอดีทำปฏิกิริยากับแป้งให้สีน้ำเงินเข้ม
7.  นักเรียนเขียนสรุปผลการทดลองลงในสมุดจดบันทึกส่งครู
สื่อการเรียนการสอน 
1. ประเภทสื่อ
ใบกิจกรรม
หนังสือเรียนวิทยาศาสตร์ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6
2. วัสดุ / อุปกรณ์ 
อาหารจานเดียว หรือภาพอาหารจานเดียว
แป้งมัน ข้าวสวย มันฝรั่ง ขนมปัง เผือก หรือมัน
สารละลายไอโอดีน
หลอดหยดสาร
จานหลุม
3. แหล่งการเรียนรู้
ครู ผู้ปกครอง
ห้องสมุด 
การวัดผลและประเมินผล

วิธีการวัดและประเมินผล 
สังเกตพฤติกรรมในการร่วมกิจกรรมการเรียน  

ตรวจใบกิจกรรม
บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
ปัญหา / อุปสรรค 

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................

ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................  ............................................................................................................................................................. 






ลงชื่อ ................................................. 
                                                            
         (………………………………………….)





  
     วันที่ ……. เดือน………………..พ.ศ…………

ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย
(ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง)

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
ลงชื่อ ..............................................
(………………………………………….)

ผู้อำนวยการโรงเรียน.........................................................
วันที่ ............ เดือน..............................พ.ศ.....................
ใบกิจกรรม
เรื่อง การกินอาหารให้ถูกหลักโภชนา
คำชี้แจง  ตอบคำถามต่อไปนี้
1.  จากการทดลอง  อาหารใดบ้างมีแป้งเป็นองค์ประกอบ  ทราบได้อย่างไร
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
2.  อาหารจานโปรดของนักเรียนคืออะไร  มีสารอาหารครบทุกประเภทหรือไม่
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
3.  ผัก  ผลไม้มีประโยชน์ต่อร่างกายอย่างไร
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
4.  สารอาหารใดบ้างที่ให้พลังงานต่อร่างกาย
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
แผนการจัดการเรียนรู้ที่  6
กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์




ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6
หน่วยการเรียนรู้ที่  1  เรื่อง  อาหารและสารอาหาร 



1 ปีการศึกษา
เรื่อง  การกินอาหารให้ถูกหลักโภชนา




เวลา 1 ชั่วโมง
แผนผังความคิดประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 1


มาตรฐานการเรียนรู้
สาระที่  1   สิ่งมีชีวิตกับกระบวนการดำรงชีวิต
มาตรฐาน ว 1.1 เข้าใจหน่วยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต ความสัมพันธ์ของโครงสร้าง 
และหน้าที่ของระบบต่างๆ ของสิ่งมีชีวิตที่ทำงานสัมพันธ์กัน มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู้   สื่อสารสิ่งที่เรียนรู้และนำความรู้ไปใช้ในการดำรงชีวิตของตนเองและดูแลสิ่งมีชีวิต
เป้าหมายการเรียนรู้ประจำหน่วย

เมื่อเรียนจบหน่วยนี้ ผู้เรียนจะมีความรู้ความสามารถต่อไปนี้
1.  บอกความหมายและความสำคัญของอาหาร ที่จำเป็นต่อสิ่งมีชีวิตต่างๆ ได้
2.  สำรวจประเภทของอาหารสืบค้นข้อมูลและอธิบายประโยชน์ของสารอาหารต่อการ
เจริญเติบโตของมนุษย์
3.  อธิบายและบอกได้ว่าสารอาหารในอาหารหลัก 5 หมู่มีอะไรบ้าง
4.  ทดลองและตรวจสอบแป้งในอาหารได้
5.  อธิบายประโยชน์ของสารอาหารที่มีต่อการเจริญเติบโตของมนุษย์ได้
6.  อธิบายพลังงานที่ได้จากอาหาร ที่มีสารอาหารครบถ้วน เหมาะสมกับเพศ วัยได้
7.  บอกรายการอาหารที่มีสารอาหารครบถ้วน เหมาะสมกับเพศ วัย ได้
8.  บอกการกินอาหารให้ถูกสัดส่วนตามหลักโภชนาการได้
9.  เสนอแนะและบอกรายการอาหารที่มีสารอาหารครบถ้วนเหมาะสมกับเพศ วัยของตนเองได้
คุณภาพที่พึงประสงค์ของผู้เรียน
1.  เข้าใจโครงสร้างการทำงานของระบบต่างๆ ในร่างกาย
2.  ใช้กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ในการศึกษาหาความรู้
3.  ตระหนักในคุณค่าของความรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  

5.  มีจิตวิทยาศาสตร์
ขอบข่ายสาระการเรียนรู้แกนกลางรายวิชา วิทยาศาสตร์ ป.6
ตัวชี้วัด
มฐ. ว1.1 6/3  วิเคราะห์สารอาหารและอภิปรายความจำเป็นที่ร่างกายต้องได้รับสารอาหารในสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัย  

สาระพื้นฐาน

อาหารกับสารอาหาร
ความรู้ฝังแน่นติดตัวผู้เรียน 

อาหาร หมายถึง สิ่งที่รับประทานเข้าไปแล้ว ก่อให้เกิดประโยชน์ ทำให้ร่างกายเจริญเติบโต ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย
สารอาหาร คือ สารเคมีที่เป็นส่วนประกอบของอาหาร แบออกเป็น 2  กลุ่ม คือสารอาหารที่ให้พลังงาน ไดแก ไขมัน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และสารอาหารที่ไมให้พลังงาน ไดแก วิตามิน เกลือแร น้ำและเส้นใยอาหาร ในอาหารแต่ละชนิดมีสารอาหารที่แตกต่างกันไป และเราสามารถทดสอบหาสารอาหารที่เป็นส่วนประกอบของอาหารไดโดยใช้วิธีการทางวิทยาศาสตร์อย่างง่ายๆ
พฤติกรรมความพอเพียง

1. ความพอเพียงด้านตนเอง  มีความสนใจ  ใฝ่รู้ใฝ่เรียน


2. มีความพอเพียงด้านสังคม  ดำเนินชีวิตตามกฎเกณฑ์ของสังคม อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข

3. ความพอเพียงด้านทรัพยากร ใช้ทรัพยากรที่อยู่อย่างคุ้มค่า ตามปรัชญาหลักเศรษฐกิจพอเพียง

4. ความพอเพียงด้านภูมิปัญญา สามารถนำความรู้ที่ได้จากเรื่อง  การเจริญเติบโต มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน
กระบวนการจัดการเรียนรู้ (กิจกรรมการเรียนรู้)

1.  ครูทบทวนเรื่อง การกินอาหารให้ถูกสัดส่วนตามหลักโภชนาการที่เรียนผ่านมา 
และถามนักเรียนในประเด็น
-  เมื่อเรากินอาหารให้ถูกสัดส่วนจะทำให้ร่างกายเป็นอย่างไร
-  แต่ละมื้อต้องกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ หรือไม่
2.  นักเรียนร่วมกันอธิบายและตอบคำถาม จากนั้นให้นักเรียนบอกชื่ออาหารที่ชอบ มาคนละ 1 ชนิด และให้บอกด้วยว่าอาหารที่ชอบนั้นมีสารอาหารใดบ้าง ทำไมจึงชอบ  ลงในใบกิจกรรม เรื่อง อาหารที่ฉันชอบ
3.  นักเรียนแบ่งกลุ่มๆ ละ 5-6 คน ร่วมกันอภิปรายและหาคำตอบ ถึงประโยชน์และโทษของอาหารต่อไปนี้
-  ขนมหวาน ลูกอม หมากฝรั่ง
-  ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกำลัง
-  น้ำอัดลม
-  นม
กรอกข้อมูลลงในใบกิจกรรม ประโยชน์และโทษของอาหาร
4.  นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมารายงานผล เรื่องประโยชน์และโทษของอาหารหน้าชั้นเรียน
5.  นักเรียนและครูร่วมกันอภิปราย เพื่อให้ได้ข้อสรุปว่า การกินอาหารเพื่อให้สุภาพดีนั้น ต้องกินอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ เพื่อให้ได้สารอาหารต่างๆ ครบในปริมาณที่เพียงพอต่อร่างกาย  และออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอจะทำให้ร่างกายแข็งแรง
6.  นักเรียนทำแบบทดสอบหลังเรียน ครูรวบรวมกระดาษคำตอบและนำไปตรวจ 
แล้วเปรียบเทียบคะแนนการทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน
สื่อการเรียนการสอน 
1. ประเภทสื่อ
ใบกิจกรรม
หนังสือเรียนวิทยาศาสตร์ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6
2. วัสดุ / อุปกรณ์ 
-
3. แหล่งการเรียนรู้
ครู ผู้ปกครอง
ห้องสมุด 
การวัดผลและประเมินผล

วิธีการวัดและประเมินผล 
สังเกตพฤติกรรมในการร่วมกิจกรรมการเรียน  

ตรวจใบกิจกรรม
บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
ปัญหา / อุปสรรค 

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................

ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................  ............................................................................................................................................................. 






ลงชื่อ ................................................. 
                                                            
         (………………………………………….)





  
     วันที่ ……. เดือน………………..พ.ศ…………

ความคิดเห็นของหัวหน้าสถานศึกษา หรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย
(ตรวจ / นิเทศ / เสนอแนะ / รับรอง)

...............................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ .............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
ลงชื่อ ..............................................
(………………………………………….)

ผู้อำนวยการโรงเรียน.........................................................
วันที่ ............ เดือน..............................พ.ศ.....................
ใบกิจกรรม
เรื่อง การกินอาหารให้ถูกหลักโภชนา
คำชี้แจง  ตอบคำถามต่อไปนี้
1.  อาหารที่ฉันชอบ  คือ  .....................................................................................................................
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
2.  อาหารที่ชอบมีสารอาหารอะไรบ้าง
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
3.  ฉันชอบอาหารชนิดนี้เพราะ
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
4.  บอกส่วนประกอบของอาหารที่นักเรียนชอบ มาพอเข้าใจ
............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................
ใบกิจกรรม
เรื่อง การกินอาหารให้ถูกหลักโภชนา
คำชี้แจง  ให้นักเรียนบอกประโยชน์และโทษของอาหารต่อไปนี้

แบบทดสอบหลังเรียน
หน่วยการเรียนรู้ที่  1  เรื่อง  อาหารกับสารอาหาร
คำชี้แจง  นักเรียนทำเครื่องหมาย × คำตอบที่ถูกที่สุด
1.  ร่างกายของคนเรามีการเจริญเติบโตเมื่อใด

ก.  หลังจากที่ลืมตาได้

ข.  หลังจากการปฏิสนธิ

ค.  หลังจากอายุ  1  สัปดาห์

ง.  หลังจากคลอดจากครรภ์มารดา
2.  ในวัยใดที่ร่างกายคนเราจะหยุดการเจริญเติบโต

ก.  วัยรุ่น

ข.  วัยเด็ก

ค.  วัยชรา

ง.  วัยทารก
3.  ถ้าเราอ้วนเกินไป  ควรแก้ไขอย่างไร  จึงเหมาะสมที่สุด

ก.  ดื่มน้ำให้มากขึ้น

ข.  กินยาลดความร้อน

ค.  ออกกำลังกายเป็นประจำ

ง.  ลดอาหารเหลือวันละ  1  มื้อ
4.  การปฏิบัติตามข้อใดไม่ช่วยให้เรามีสุขภาพดี

ก.  ใช้สารเสพติดเพียงเล็กน้อย

ข.  ออกกำลังกายอยู่เสมอ

ค.  กินอาหารครบ  5  หมู่

ง.  พักผ่อนให้เพียงพอ
5.  พืชในข้อใดให้สารอาหารแตกต่างจากข้ออื่น

ก.  ถั่ว

ข.  มัน


ค.  อ้อย

ง.  ข้าวโพด
6.  ถ้าไม่รับประทานไขมันเลยร่างกายจะไม่สามารถดูดซึมวิตามินใดได้

ก.  วิตามินบี 1

ข.  วิตามินดี

ค.  วิตามินซี

ง.  วิตามินบี  12
7.  ถ้าพลังงานที่เราได้รับจากกอาหารใน  1  วัน  เกินความต้องการของร่างกายเราควรทำอย่างไร

ก.  นั่งนิ่งๆ


ข.  งดกินอาหาร

ค.  ออกกำลังกาย

ง.  กินอาหารเพิ่ม
8.  ใครน่าจะต้องการสารอาหารคาร์โบไฮเดรตมากที่สุด

ก.  นิ่มชอบวาดภาพ

ข.  น้อยชอบเล่นกีฬา

ค.  หน่อยชอบอ่านหนังสือ

ง.  นุ่นชอบเล่นคอมพิวเตอร์

9.  รายการอาหารใน 1 วัน  ข้อใดเหมาะสมกับเด็กในวัยเรียนมากที่สุด

ก.  น้ำเต้าหู้ / สลัดผัก/ นมสด

ข.  โดนัท / ข้าวเหนียวส้มตำ / ไก่ทอด

ค.  ข้าวเหนียวหมูปิ้ง / ไก่ย่าง / บัวลอย

ง.  ข้าวต้มกุ้ง / ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ๊ว / ข้าวผัด  
10.  ข้อใดเป็นหลักในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหาร

ก.  มีราคาถูก

ข.  มีความข้นมาก

ค.  มี อย.  รับรอง

ง.  มีฉลากสวยงาม
เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  เรื่อง  เราเจริญเติบโต
คำชี้แจง  นักเรียนทำเครื่องหมาย × คำตอบที่ถูกที่สุด
1.  ร่างกายของคนเรามีการเจริญเติบโตเมื่อใด

ข.  หลังจากการปฏิสนธิ
2.  ในวัยใดที่ร่างกายคนเราจะหยุดการเจริญเติบโต

ง.  วัยทารก
3.  ถ้าเราอ้วนเกินไป  ควรแก้ไขอย่างไร  จึงเหมาะสมที่สุด

ค.  ออกกำลังกายเป็นประจำ
4.  การปฏิบัติตามข้อใดไม่ช่วยให้เรามีสุขภาพดี

ก.  ใช้สารเสพติดเพียงเล็กน้อย
5.  พืชในข้อใดให้สารอาหารแตกต่างจากข้ออื่น

ก.  ถั่ว
6.  ถ้าไม่รับประทานไขมันเลยร่างกายจะไม่สามารถดูดซึมวิตามินใดได้

ง.  วิตามินบี  12
7.  ถ้าพลังงานที่เราได้รับจากกอาหารใน  1  วัน  เกินความต้องการของร่างกายเราควรทำอย่างไร

ค.  ออกกำลังกาย
8.  ใครน่าจะต้องการสารอาหารคาร์โบไฮเดรตมากที่สุด

ข.  น้อยชอบเล่นกีฬา
9.  รายการอาหารใน 1 วัน  ข้อใดเหมาะสมกับเด็กในวัยเรียนมากที่สุด

ง.  ข้าวต้มกุ้ง / ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ๊ว / ข้าวผัด  
10.  ข้อใดเป็นหลักในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหาร

ค.  มี อย.  รับรอง
แบบประเมินแบบทดสอบก่อนเรียน/หลังเรียน
คำชี้แจง
  :  ให้ผู้สอนประเมินจากการทำแบบทดสอบก่อนเรียน/หลังเรียน
เกณฑ์การให้คะแนน
8 - 10  =  ดีมาก

5 - 7  =  ดี
4 – 0  =  ปรับปรุง

เกณฑ์การประเมิน  ได้คะแนนไม่น้อยกว่าร้อยละ 50 (ไม่น้อยกว่า 5 คะแนน)
	เลขที่
	ชื่อ – สกุล
	เกณฑ์การให้คะแนน
	เกณฑ์
การประเมิน

	
	
	ดีมาก
	ดี
	ปรับปรุง
	ผ่าน
	ไม่ผ่าน

	1
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	
	


ลงชื่อ ................................................................................ ผู้ประเมิน
แบบประเมินกิจกรรม

คำชี้แจง
  :  ให้ผู้สอนประเมินจากการทำกิจกรรม
เกณฑ์การให้คะแนน
8 - 10  =  ดีมาก

5 - 7  =  ดี
4 – 0  =  ปรับปรุง

	เลขที่
	ชื่อ – สกุล
	รายการสังเกต

	
	
	กิจกรรม

	
	
	10 คะแนน

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	

	4
	
	

	5
	
	

	6
	
	

	7
	
	

	8
	
	

	9
	
	

	10
	
	

	11
	
	

	12
	
	

	13
	
	

	14
	
	

	15
	
	

	16
	
	

	17
	
	


ลงชื่อ ................................................................................ ผู้ประเมิน
แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม
คำชี้แจง
  :  พิจารณาใส่คะแนน (4, 3, 2, 1)  ลงในช่องว่างให้ตรงกับพฤติกรรมของนักเรียน
เกณฑ์การให้คะแนน
4  =  ดีมาก
3   =  ดี
       2  =  พอใช้
      1  =  ปรับปรุง
 
เกณฑ์การผ่าน ได้คะแนนไม่น้อยกว่าร้อยละ 50 (ไม่น้อยกว่า 20 คะแนน)
กลุ่ม.............................................

1.  ............................................................................................  ประธาน

 
2.  ............................................................................................  เลขานุการ
              3.  ............................................................................................  ตัวแทนนำเสนองาน

4.  ............................................................................................  สมาชิก
5.  ............................................................................................  สมาชิก 
	ข้อที่
	รายการสังเกต
	นักเรียนคนที่

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1
	เข้าร่วมประชุมกลุ่ม
	
	
	
	
	
	

	2
	สมาชิกในกลุ่มมีหน้าที่และทำงานตามหน้าที่ทุกคน
	
	
	
	
	
	

	3
	แสดงความคิดเห็นอย่างมีเหตุผล
	
	
	
	
	
	

	4
	รับฟังความคิดเห็นของสมาชิกในกลุ่ม
	
	
	
	
	
	

	5
	ยอมรับในข้อตกลงของกลุ่ม
	
	
	
	
	
	

	6
	นำข้อตกลงของกลุ่มไปปฏิบัติ
	
	
	
	
	
	

	7
	อยู่ร่วมกิจกรรมของกลุ่มตลอดกิจกรรม
	
	
	
	
	
	

	8
	รับผิดชอบงานที่กลุ่มมอบหมายให้
	
	
	
	
	
	

	9
	ปฏิบัติงานตามขั้นตอนและวิธีการที่ตกลงกัน
	
	
	
	
	
	

	10
	ให้ความช่วยเหลือสมาชิกในกลุ่ม
	
	
	
	
	
	

	รวม
	
	
	
	
	
	


ลงชื่อ............. ................. ..................................ผู้ประเมิน
แบบประเมินการปฏิบัติการทดลอง 
กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ 
คำชี้แจง
        ทำเครื่องหมาย ( ลงในช่องตรงกับระดับพฤติกรรมที่นักเรียนแสดงออก ตามเกณฑ์
       ได้ แรงและการเคลื่อนที่  































































































การประเมินที่กำหนด
	รายการพฤติกรรม
	คะแนนที่ได้
	ข้อเสนอแนะ

	
	4
	3
	2
	1
	

	1.  การวางแผนการทดลอง
	
	
	
	
	

	 1.1  การกำหนดปัญหา
	
	
	
	
	

	 1.2  การตั้งสมมติฐาน
	
	
	
	
	

	 1.3  การดำเนินการทดลอง
	
	
	
	
	

	 1.4  การวางแผนกำหนดขั้นตอนการทำงาน
	
	
	
	
	

	2.  การปฏิบัติการทดลอง
	
	
	
	
	

	 2.1  ใช้วัสดุ อุปกรณ์ เครื่องมือในการทดลอง   
	
	
	
	
	

	 2.2  ทำการทดลองตามขั้นตอนที่กำหนด
	
	
	
	
	

	 2.3  การบันทึกผลการทดลอง
	
	
	
	
	

	 2.4  ทำความสะอาดและเก็บวัสดุ อุปกรณ์
	
	
	
	
	

	3.  การนำเสนอ
	
	
	
	
	

	 3.1  การแปลความหมายข้อมูล
	
	
	
	
	

	 3.2  การนำเสนอผลการทดลอง
	
	
	
	
	

	 3.3  การสรุปผลการทดลอง
	
	
	
	
	

	 3.4  การอภิปรายและข้อเสนอแนะ
	
	
	
	
	

	รวม
	
	
	
	
	

	ร้อยละ
	
	


ความคิดเห็นเพิ่มเติม .................................................................................................................................................. ............................................................................................................................................................. .............................................................................................................................................................






(ลงชื่อ)



ผู้ประเมิน
(                                        )
เกณฑ์การให้คะแนนการประเมินการปฏิบัติการทดลอง 
	รายการประเมิน
	ระดับคะแนน

	1.  การวางแผนการทดลอง
	

	    1.1  การกำหนดปัญหา
    -  กำหนดปัญหาได้ชัดเจน  สอดคล้องครอบคลุมกับเรื่องที่ศึกษาดีมาก
    -  กำหนดปัญหาได้ไม่ชัดเจน  สอดคล้องครอบคลุมกับเรื่องที่ศึกษาเพียงบางส่วน
    -  กำหนดปัญหาได้บ้าง แต่ไม่สอดคล้องครอบคลุมกับเรื่องที่ศึกษา
    -  กำหนดปัญหาไม่ได้
	4

3
2
1

	    1.2  กำหนดปัญหาและตั้งสมมติฐาน  
    - สมมติฐานสอดคล้องกับปัญหาและแสดงความสัมพันธ์ระหว่างเหตุและผล อย่างชัดเจน
    - สมมติฐานสอดคล้องกับปัญหาและแสดงความสัมพันธ์ระหว่างเหตุและผลแต่ยังไม่ชัดเจน
    - ตั้งสมมติฐานสอดคล้องกับปัญหา  แต่ไม่แสดงความสัมพันธ์ระหว่างเหตุและผล
    - สมมติฐานไม่สอดคล้องกับปัญหา
	4

3
2
1

	    1.3  การดำเนินการทดลอง
    -  ดำเนินการทดลองได้ถูกต้องครบสมบูรณ์
    -  ดำเนินการทดลองได้ถูกต้องเป็นส่วนใหญ่
    -  ดำเนินการทดลองได้ถูกต้องเป็นบางส่วน
    -  ดำเนินการทดลองไม่เหมาะสม
	4

3
2
1

	   1.4  การวางแผนกำหนดขั้นตอนการทำงาน
    -  ระบุภาระงานและขั้นตอนการทำงานได้ชัดเจน การทำงานทั้งหมดสอดคล้องกับจุดประสงค์
    -  ระบุภาระงานได้บ้าง  แต่ไม่ครบทุกขั้นตอน  การทำงานที่กำหนดส่วนใหญ่เหมาะสมดี แผนการทำงานโดยรวมสอดคล้องกับจุดประสงค์ดี
    -  ระบุภาระงานและขั้นตอนการทำงานได้พอสมควร ขั้นตอนการทำงานบางส่วนไม่เหมาะ สมกับจุดประสงค์
    -  ไม่สามารถระบุภาระงาน ไม่ครบทุกขั้นตอน แผนการทำงานไม่สอดคล้องกับจุดประสงค์
	4
3
2
1


เกณฑ์การให้คะแนนการประเมินการปฏิบัติการทดลอง  (ต่อ)
	รายการประเมิน
	ระดับคะแนน

	2.  การปฏิบัติการทดลอง
	

	   2.1  การใช้วัสดุ  อุปกรณ์ เครื่องมือ ในการทดลอง
    -  ใช้อุปกรณ์ อุปกรณ์ เครื่องมือได้ถูกต้องตามหลักการปฏิบัติ อย่างคล่องแคล่ว
    -  ใช้อุปกรณ์ อุปกรณ์ เครื่องมือได้ถูกต้องตามหลักการปฏิบัติ แต่ไม่คล่องแคล่ว
    -  ใช้อุปกรณ์ อุปกรณ์ เครื่องมือได้บางส่วนแต่ไม่คล่องแคล่ว
    -  ใช้อุปกรณ์ อุปกรณ์ เครื่องมือได้ไม่ถูกต้อง
	4

3
2
1

	    2.2  ทำการทดลองตามขั้นตอนที่กำหนด
    -  ทดลองตามวิธีการและขั้นตอนที่กำหนดไว้อย่างถูกต้อง
    -  ทดลองตามวิธีการและขั้นตอนที่กำหนดไว้โดยครูเป็นผู้แนะนำในบางส่วน
    -  ทดลองตามวิธีการและขั้นตอนที่กำหนดไว้ หรือดำเนินการข้ามขั้นตอนที่กำหนด
    -  ไม่ทดลองตามวิธีการและขั้นตอนที่กำหนดไว้
	4
3
2
1

	   2.3  การบันทึกผลการทดลอง  
    -  บันทึกผล อย่างถูกต้องมีระเบียบ และเป็นไปตามการทดลอง
    -  บันทึกผล  ไม่ระบุหน่วย ไม่เป็นระเบียบ และเป็นไปตามการทดลอง
    -  บันทึกผล ไม่มีการระบุหน่วย และไม่เป็นไปตามการทดลอง
    -  ไม่มีการบันทึกผล
	4
3
2
1

	   2.4  ทำความสะอาดและจัดเก็บอุปกรณ์  
    -  ดูแลอุปกรณ์/เครื่องมือทดลองอย่างดี มีการทำความสะอาดและเก็บอย่างถูกต้องตามหลักการ
    -  ดูแลอุปกรณ์/เครื่องมือขณะทดลอง ทำความสะอาด แต่เก็บไม่ถูกต้อง
    -  ดูแลอุปกรณ์/เครื่องมือบางส่วน แต่ไม่สนใจทำความสะอาดและเก็บให้เข้าที่
    -  ไม่ดูแลอุปกรณ์/เครื่องมือและไม่สนใจทำความสะอาด ไม่เก็บเข้าที่
	4
3
2
1


เกณฑ์การให้คะแนนการประเมินการปฏิบัติการทดลอง  (ต่อ)
	รายการประเมิน
	ระดับคะแนน

	3.  การนำเสนอ
	

	   3.1  การแปลความหมายข้อมูล
    -  บรรยายลักษณะข้อมูลตามข้อมูลที่มีอย่างถูกต้อง
    -  บรรยายลักษณะข้อมูลตามข้อมูลที่มีถูกต้องพอใช้
    -  บรรยายลักษณะข้อมูลตามข้อมูลที่มีถูกต้องบางส่วน
    -  บรรยายลักษณะข้อมูลนอกเหนือจากที่มี และไม่ถูกต้อง
	4
3
2
1

	   3.2  การนำเสนอผลการทดลอง  
    -  จัดกระทำข้อมูลเข้าใจง่าย นำเสนอผลการทดลองเป็นลำดับขั้นตอนชัดเจนดีมาก
    -  จัดกระทำข้อมูลเข้าใจง่าย นำเสนอผลการทดลองเป็นลำดับขั้นตอนชัดเจนพอใช้
    -  จัดกระทำข้อมูลเข้าใจพอควร และนำเสนอผลการทดลองไม่เป็นลำดับขั้นตอน
    -  จัดกระทำข้อมูลไม่เข้าใจ และนำเสนอผลการทดลองไม่เป็นลำดับขั้นตอน
	4
3
2
1

	   3.3  การสรุปผลการทดลอง  
    -  สรุปผลการทดลองด้วยตนเองได้ชัดเจนดีมาก  ครบถ้วนตรงตามจุดประสงค์
    -  สรุปผลการทดลองได้ชัดเจนดี ค่อนข้างจะครบถ้วนตรงตามจุดประสงค์
    -  สรุปผลการทดลองด้วยตนเองไม่ได้ทั้งหมด ต้องได้รับคำแนะนำเป็นบางส่วน
    -  สรุปผลการทดลองไม่ได้
	4
3
2
1

	   3.4  การอภิปรายผลและข้อแสนอแนะ  
    -  อภิปรายผลการทดลองถูกต้องและสอดคล้องกับจุดประสงค์ของการทดลอง
    -  อภิปรายผลการทดลองถูกต้องและสอดคล้องกับจุดประสงค์การทดลองเป็นส่วนใหญ่
    -  อภิปรายผลการทดลองถูกต้อง แต่สอดคล้องกับจุดประสงค์ของการทดลองบางส่วน
    -  อภิปรายผลการทดลองไม่ถูกต้อง และไม่สอดคล้องกับจุดประสงค์
	4
3
2
1


แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
คำชี้แจง  สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในระหว่างเรียนและนอกเวลาเรียน  แล้วขีด ( ลงในช่องว่างที่ตรงกับระดับคะแนน
ระดับพฤติกรรมการแสดงออก


พฤติกรรมที่ปฏิบัติชัดเจนและสม่ำเสมอ

ให้  3  คะแนน


พฤติกรรมที่ปฏิบัติชัดเจนและบ่อยครั้ง

ให้  2  คะแนน


พฤติกรรมที่ปฏิบัติบางครั้ง
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