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แผนการจัดการเรียนรู้  
รหัสวิชา พ23101  ช่ือรายวิชา สุขศึกษา 5    ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา   ภาคเรียนท่ี 1   
ช่ือหน่วยการเรียนรู้  วัยรุ่นกับโภชนาการเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ   
แผนการเรียนรู้ท่ี  1  เร่ือง ภาวะโภชนาการ    เวลา 4 ช่ัวโมง 
 

           
 พ 4.1      ม.1/2 วิเคราะห์ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ 

 
 
  อาหารและโภชนาการเป็นส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งและสัมพนัธ์กบัสุขภาพร่างกายของคนเรา  เพราะการ
ไดรั้บสารอาหารมากเกินไปหรือนอ้ยเกินไป  ยอ่มท าใหเ้กิดปัญหาภาวะโภชนาการ  การมีความรู้ความ
เขา้ใจเก่ียวกบัอาหารและโภชนาการจะช่วยใหส้ามารถเสริมสร้างสุขภาพร่างกายใหเ้จริญเติบโตสมวยั 
 
 

ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ 
 -     ภาวะการขาดสารอาหาร 
 -     ภาวะโภชนาการเกิน 

 
 
      1. บอกความหมายและความส าคญัของอาหารและโภชนาการได ้
 2. บริโภคอาหารตามธงโภชนาการได ้

 3. วิเคราะห์ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพได ้

 
      6. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด 

 2. ความสามารถในการแกปั้ญหา 
 3. ความสามารถในการใชท้กัษะชีวิต 

 4. ความสามารถในการส่ือสาร 
 

 

 

7.  กจิกรรมการเรียนรู้ 

1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด 
 

3. สาระส าคัญ 

 

5. จุดประสงค์การเรียนรู้สู่ตัวชี้วัด 

 

4. สาระการเรียนรู้ 
 

 



ช่ัวโมงท่ี 1-2 

 

• นกัเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน  หน่วยการเรียนรู้ท่ี 5 

 

 
 
1. ครูน าภาพอาหารมาแสดงให้นกัเรียนดู  แลว้ใหน้กัเรียนร่วมกนัพิจารณาอาหารในภาพว่า 
 เป็นตวัอยา่งอาหารท่ีใหส้ารอาหารใดแก่ร่างกาย 
 - รูปภาพอาหาร  ไดแ้ก่  ไข่ดาว  หมูทอดกระเทียม  หมูสามชั้นทอด  ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน 
2. นกัเรียนร่วมกนัจดัหมวดหมู่อาหารตามสารอาหารท่ีร่างกายไดรั้บ  แลว้ใหน้กัเรียนช่วยกนั 
 ตรวจสอบความถูกตอ้ง 
3. ใหน้กัเรียนช่วยกนัเขียนตวัอยา่งแหล่งอาหารในแต่ละหมู่ตามบตัรค าท่ีครูก าหนดดงัน้ี 
 - โปรตีน  แหล่งอาหารไดแ้ก่  เน้ือปลา  เน้ือไก่  เน้ือหมู  ไข่  ถัว่เมลด็แหง้ ฯลฯ 
 - คาร์โบไฮเดรต  แหล่งอาหารไดแ้ก่  แป้ง  น ้าตาล  เผือก  มนั  ขา้ว ฯลฯ 
 - ไขมนั  แหล่งอาหารไดแ้ก่  น ้ ามนัหมู  น ้ามนัถัว่เหลือง  ไขมนัสัตว ์ฯลฯ 
 
 
4. ครูสุ่มเรียกตวัแทนนกัเรียนออกไปตรวจสอบความถูกตอ้ง   แลว้ใหเ้พื่อนในชั้นเรียนร่วมกนั 
 ตรวจสอบอีกคร้ัง    ครูชมเชยนกัเรียนเพื่อเป็นการเสริมก าลงัใจในการเรียน 
5. ใหน้กัเรียนศึกษาความรู้เร่ือง  โภชนบญัญติัและธงโภชนาการ   จากหนงัสือเรียน 
6. ใหน้กัเรียนช่วยกนัตอบค าถาม  เพื่อเป็นการสรุปสาระส าคญัจากเร่ืองท่ีไดศึ้กษา  ดงัน้ี 

 -   โภชนบญัญติั  9 ประการคืออะไร  มีความส าคญัอยา่งไร 
 -    ธงโภชนาการ  มีประโยชน์ในการน าไปใชอ้ยา่งไร 

 7.  ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม  กลุ่มละ 4 คน  โดยคละความสามารถหรือตามความสมคัรใจ แลว้ใหแ้ต่
ละกลุ่มร่วมกนัอภิปรายเก่ียวกบัการรับประทานอาหารตามท่ีก าหนดในธงโภชนาการว่า  
นกัเรียนสามารถน าไปจดัอาหารเพื่อรับประทานไดอ้ยา่งไร  โดยให้นกัเรียนร่วมกนัคิด
รายการอาหารท่ีเหมาะสมและถูกตอ้ง  เพื่อน ามาเสนอหนา้ชั้นเรียน    โดยครูอาจยกตวัอยา่ง
รายการอาหารเพื่อเป็นแนวทางใหน้กัเรียนเขา้ใจไดง้่ายขึ้น  เช่น 

    
มื้ออาหาร รายการอาหาร 

เชา้ ขา้วตม้  ผดัผกับุง้  ไขเ่จียว   มะละกอ 

กลางวนั ขา้วผดัเพราหมู – ไข่ดาว  สับปะรด  

เยน็ ขา้วสวย  ผดัผกัคะนา้  แกงป่าปลากราย  กุง้น่ึงมะนาว 

  



ช่ัวโมงท่ี 3-4 

8. ใหต้วัแทนแต่ละกลุ่มออกมาน าเสนอผลงานหนา้ชั้นเรียน   และใหค้วามรู้เพิ่มเติมดว้ยว่า  
รายการอาหารท่ีจดัมีคุณค่าทางโภชนาการอยา่งไร  และใหส้ารอาหารครบถว้นหรือไม่
อยา่งไร 

 9. ครูสรุปความรู้เพิ่มเติมเพื่อให้นกัเรียนสามารถน าไปใชใ้ห้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจ าวนั  
ดงัน้ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1. ครูสนทนากบันกัเรียนเก่ียวกบัหลกัในการเลือกรับประทานอาหารของนกัเรียนแต่ละคน      

และใหน้กัเรียนบอกรายการอาหารท่ีชอบ หรือรับประทานบ่อยมากท่ีสุด 
2. ใหน้กัเรียนร่วมกนัแสดงความคิดเห็นและอภิปรายเก่ียวกบัผลเสียของการเลือกรับประทาน

อาหารท่ีตนเองชอบอยูเ่พียงอยา่งเดียวบ่อยๆ   โดยให้ตวัแทนนกัเรียนออกไปเขียนสรุปเป็น
ขอ้ๆบนกระดาน 

3. นกัเรียนและครูร่วมกนัสรุปผลการอภิปรายเก่ียวกบัผลเสียท่ีร่างกายไดรั้บจากการ
รับประทานอาหารเพียงอยา่งเดียวซ ้าๆ บ่อยๆ   เช่น 
- เกิดการสะสมสารพิษจากอาหาร 
- ร่างกายขาดสารอาหารประเภทอ่ืน 

4. ใหน้กัเรียนศึกษาความรู้เก่ียวกบัปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ  จากหนงัสือเรียน 

 ธงโภชนาการ  คือ  เคร่ืองมือท่ีช่วยอธิบายและท าความเขา้ใจโภชนบญัญติั 9 ประการ 
เพื่อน าไปสู่การปฏิบติัโดยก าหนดเป็น ภาพ"ธงปลายแหลม" แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วน
การกินอาหารในแต่ละกลุ่มมากนอ้ยตามพื้นท่ี สังเกตไดช้ดัเจนวา่ฐานใหญ่ดา้นบนเนน้ให้กิน
มาก  และปลายธงดา้นล่างบอกใหกิ้นนอ้ย ๆ  เท่าท่ีจ าเป็น    โดยอธิบายไดด้งัน้ี 

 -   กินอาหารใหค้รบ 5 หมู่  
 -   กลุ่มอาหารท่ีบริโภคจากมากไปนอ้ย แสดงดว้ยพื้นท่ีในภาพ 

 -   อาหารท่ีหลากหลายชนิดในแต่ละกลุ่ม   สามารถเลือกกินสลบัเปล่ียนหมุนเวียนกนั       
     ไดภ้ายในกลุ่มเดียวกนั ทั้งกลุ่มผกั กลุ่มผลไม ้และกลุ่มเน้ือสัตว ์  
               ส าหรับกลุ่มขา้ว- แป้งใหกิ้นเป็นอาหารหลกั อาจสลบักบัผลิตภณัฑท่ี์ท าจากแป้ง     
               เป็นบางม้ือ 
 

         -   ปริมาณอาหารบอกจ านวนเป็นหน่วยครัวเรือน เช่น  ทพัพี ชอ้นกินขา้ว แกว้ และ
ผลไมก้ าหนดเป็นสัดส่วน    

      -   ชนิดของอาหารท่ีควรกินปริมาณนอ้ยๆ เท่าท่ีจ าเป็น คือ กลุ่มน ้ามนั น ้าตาล เกลือ 



5. นกัเรียนร่วมกนัสรุปประเด็นความรู้เก่ียวกบัประเภทโภชนาการและโรคท่ีเกิดจากโภชนาการ   
ท่ีไม่ดี  เช่น 
- ภาวะโภชนาการเกิน  เป็นสาเหตุของโรคเบาหวาน  โรคความดนัโลหิตสูง  โรคหวัใจ 
- ภาวะโภชนาการต ่า  เป็นสาเหตุของโรคขาดสารอาหาร  โรคโลหิตจาง 

6. ครูเสนอแนะเพิ่มเติมใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าของการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อ 
ร่างกาย  และเนน้ย  ้าใหน้กัเรียนตระหนกัถึงโรคต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งกบัหลกัโภชนาการท่ีเกิดจาก
พฤติกรรมในการเลือกรับประทานอาหาร  เช่น บุคคลท่ีป่วยเป็นโรคความดนัโลหิตสูง   

        ควรปฏิบติั  ดงัน้ี 
- งดอาหารดองเคม็  เช่น ปลาเคม็  ไข่เคม็  ผลไมด้องเคม็ 
- ลดอาหารท่ีมีเกลือสูง เช่น กะปิ  ไตปลา  เตา้เจ้ียว  ปลาร้า  เตา้หูย้ี้ 
- งดปรุงอาหารจากซุปกอ้น  ซุปผง  ซอสท่ีมีรสเคม็ 

7. ใหน้กัเรียนท าใบงานท่ี 9.1 เร่ือง  ภาวะโภชนาการ  เม่ือเสร็จแลว้ใหน้กัเรียนน าส่งครู 
8. ครูมอบหมายงานใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มรวบรวมรายการอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ  แลว้

บอกรายละเอียดส่วนผสมและสารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายแลว้ใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่ม
ออกแบบการน าเสนอผลงานในรูปของหนงัสือ นิตยสาร หรือเมนูอาหาร  ตามมติของกลุ่ม 

8. ส่ือ/แหล่งการเรียนรู้ 

8.1 ส่ือการเรียนรู้ 
 1. หนงัสือเรียน   สุขศึกษา  ม. 3 
 2. รูปภาพเด็ก 
 3. สลาก 
 4. เอกสารประกอบการสอน 
 5. ใบงาน 

8.2 แหล่งการเรียนรู้ 
1.     หอ้งสมุด 
2.     หอ้งเทคโนโลยสีารสนเทศ      
3.     เอกสาร/แผน่พบัของกระทรวงสาธารณสุข 



 

 


