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โรงเรียนเตรียมอุดศึกษาพัฒนาการ  รัชดา 
การจัดท าหน่วยการเรียนรู้บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1                       เร่ือง อาหารกับการด ารงชีวิต 
ชื่อวิชา วิทยาศาสตร์  4      รหัส ว 22102              ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์                               จ านวนเวลาเรียน  15  ชั่วโมง 

 
1. มาตรฐานการเรียนรู้ /ตัวชี้วัด 

มาตรฐาน ว 1.1 เข้าใจหน่วยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต ความสัมพันธ์ของโครงสร้าง และหน้าที่ของระบบ
ต่างๆ ของสิ่งมีชีวิตที่ท างานสัมพันธ์กัน มีกระบวนการสืบเสาะหาความรู้ สื่อสารสิ่งที่เรียนรู้ และน าความรู้ไปใช้
ในการด ารงชีวิตของตนเองและดูแลสิ่งมีชีวิต 

ว 1.1 ม.2/5  ทดลอง วิเคราะห์และอธิบายสารอาหารในอาหารมีปริมาณพลังงานและสัดส่วน                 
ที่เหมาะสมกับเพศและวัย 
2. สาระส าคัญ / ความคิดรวบยอด 

อาหารกับการด ารงชีวิต 
1. อาหารและสารอาหาร 
อาหาร (Food) คือ สิ่งที่สามารถ รับประทานได้ ไม่เป็นพิษ และก่อให้เกิดประโยชน์แก่ร่างกาย  ช่วยให้

ร่างกายเจริญเติบโต แข็งแรง มีความต้านทานโรค เช่น ข้าว ก๋วยเต๋ียว ไส้กรอก ขนมปัง เป็นต้น 
 สารอาหาร ( Nutrient) คือ สารเคมีที่มีอยู่ในอาหาร ซึ่ง สารเคมีเหล่านี้มีความส าคัญและจ าเป็นต่อ
ร่างกาย สารอาหารแบ่งได้  6 ประเภท ดังน้ี  คาร์โบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมัน  วิตามิน  แร่ธาตุ และน้ า 

สามารถจ าแนกประเภทตามความสามารถในการให้พลังงานแก่สิ่งมีชีวิต แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 
1. สารอาหารท่ีให้พลังงาน ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน  
2. สารอาหารท่ีไม่ให้พลังงาน ได้แก่ วิตามิน แร่ธาตุ และน้ า 

 2.  ความต้องการสารอาหารและพลังงานของร่างกาย 
สารอาหารทุกประเภทต่างก็มีประโยชน์ และมีความจ าเป็นต่อร่างกาย ดังนั้น ในการกินอาหารแต่ละมื้อ

ในแต่ละวัน นักเรียนควรกินอาหารให้ถูกสัดส่วน จึงจะท าให้มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจ  

การกินอาหารให้ถูกสัดส่วน คือ  การกินอาหารให้ได้สารอาหารครบถ้วนทุกประเภทในปริมาณที่เพียง
พอที่จะท าให้มีพลังงานและท าให้ร่างกายเจริญเติบโตได้ โดยปริมาณพลังงาน (แคลอรี) ที่เพียงพอ คือ การได้รับ
พลังงานจากการกินอาหารที่เหมาะสมเพียงพอต่อการใช้พลังงานในแต่ละวัน 

ธงโภชนาการ 
ข้อมูลในธงโภชนาการจะบอกถึงปริมาณ สัดส่วน และความหลากหลายของอาหารที่คนไทยอายุ 6 ปี

ขึ้นไป ผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ ควรกินใน 1 วัน โดยน าเอาอาหารหลัก 5 หมู่ มาแบ่งเป็น 4 ชั้น 6 กลุ่ม ตามสัดส่วน  
ที่ควรรับประทาน  



2 
 

ดัชนีมวลกาย  (BMI : Body mass index) เป็นค่าดัชนีที่ค านวณจากน้ าหนักและส่วนสูง  เพื่อใช้
เปรียบเทียบความสมดุลระหว่างน้ าหนักตัว ต่อความสูงของมนุษย์ 

ดัชนีมวลกาย    =      น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) 
                    ส่วนสูง2 (เมตร) 

การประเมินค่าดัชนีมวลกาย 
 ผอมเกินไป: น้อยกว่า 18.5 (<18.5) 
 เหมาะสม: มากกว่าหรือเท่ากับ 18.5 แต่น้อยกว่า 25 (≥18.5 แต่ <25) 
 น้ าหนักเกิน: มากกว่าหรือเท่ากับ 25 แต่น้อยกว่า 30 (≥25 แต่ <30) 
 อ้วน: มากกว่าหรือเท่ากับ 30 แต่น้อยกว่า 40 (≥30 แต่ <40) 
 อันตรายมาก: มากกว่าหรือเท่ากับ 40 (≥40) 

3. การเลือกบริโภคอาหาร 
การเลือกบริโภคอาหารจ าเป็นต้องได้รับสารอาหารครบถ้วนในสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัย  

รวมทั้งระมัดระวังเกี่ยวกับวัตถุเจือปนและสารปนเปื้อนในอาหาร 
3. สาระการเรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
แป้ง  น้ าตาล  ไขมัน  โปรตีน  วิตามินซี  เป็นสารอาหารและสามารถทดสอบได้ การบริโภคอาหาร 

จ าเป็นต้องให้ได้สารอาหารที่ครบถ้วนในสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัยและได้รับปริมาณพลังงานที่เพียงพอ
กับความต้องการของร่างกาย 
4.  สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 

1. ความสามารถในการสื่อสาร 
2. ความสามารถในการคิด 

- ทักษะการคิดวิเคราะห์ 
- ทักษะการคิดสร้างสรรค์  

5.  คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
1. ใฝ่เรียนรู ้
2. มุ่งมั่นในการท างาน 
3. อยู่อย่างพอเพียง 
4. มีจิตสาธารณะ 

6. ชิ้นงาน ภาระงาน  
 1. ออกแบบธงโภชนาการ และส ารวจการรับประทานอาหารในแต่ละวันเป็นเวลา 1 สัปดาห์ และ
ออกแบบตารางบันทึกชนิดและปริมาณของอาหารที่รับประทานในแต่ละวัน  
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7. การวัดประเมินผล 
7.1 การประเมินผลการเรียน 
 - แบบทดสอบก่อนเรียน เร่ือง อาหารกับการด ารงชีวิต 
7.2 การประเมินระหว่างการวัดกิจกรรมการเรียน  

-  กิจกรรมการส ารวจสารอาหารที่รับประทานใน 1 วัน ทั้งมื้อเช้า   กลางวัน   และเย็น 
  -  สรุปแผนผังความคิดรวบยอดเกี่ยวกับสารอาหาร 
  -  สรุปแผนผังความคิดรวบยอดเกี่ยวกับคาร์โบไฮเดรต 
  -  ใบกิจกรรมฝึกการคิดวิเคราะห์ เร่ืองโปรตีน  
  -  การทดสอบสารอาหาร 
  -  ใบกิจกรรมกินอะไร ได้พลังงาน 
  -  ใบกิจกรรมกินตามเพลงวิตามิน  แร่ธาตุ และน้ า 
  -  การตรวจสอบวิตามิน 
  -  สรุปแผนผังความคิดรวบยอด เร่ือง ความต้องการสารอาหารและพลังงานของร่างกาย 

7.3 การประเมินหลังเรียน 
- แบบทดสอบหลังเรียนเร่ือง อาหารกับการด ารงชีวิต  

  - การประเมินชิ้นงานธงโภชนาการและการบันทึกรายการอาหารที่รับประทานในแต่ละวันของ
นักเรียนว่าครบถ้วนหรือไม่ แล้วน าเสนอเปรียบเทียบกับเพื่อนร่วมชั้นในรูปแบบนิทรรศการ  
 7.4 การประเมินชิ้นงาน/ภาระงาน (รวบยอด) 
  การน าเสนอชิ้นงานธงโภชนาการกับเพื่อนร่วมชั้นในรูปแบบนิทรรศการ  
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แบบประเมินผลงาน ภาระงาน/ชิ้นงาน 
การออกแบบธงโภชนาการและการบันทึกรายการอาหารท่ีรับประทานในแต่ละวัน  

 

รายการประเมิน ค าอธิบายคุณภาพ / คะแนน 

ดีเยี่ยม (4) ดี (3) พอใช้ (2) ปรับปรุง (1) 

1. เนื้อหา สาระ และ
ประโยชน์ 
   1.1 เน้ือหาสาระ
ถูกต้อง 
  
 
 
 
  1.2 การน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 
  
 
 
  1.3 หลักฐานการเก็บ
ข้อมูล 

 
 
มีการจัดกระท า
เน้ือหาสอดคล้องกับ
เร่ือง ถูกต้อง 
สมบูรณ์ครบถ้วน  
 
 
ทดลองการใช้งานได้
จริง  ประยุกต์ใช้ได้
อย่างหลากหลาย 
 
 
มีร่องรอย หลักฐาน
การเก็บข้อมูลอย่าง
สมบูรณ์  ครบถ้วน 
 

 
 
มีการจัดกระท า
เน้ือหาสอดคล้อง
กับเร่ือง ถูกต้อง  
ไม่สมบูรณ์
ครบถ้วน  
 
ทดลองการใช้งาน
ได้จริง  ประยุกต์ 
ใช้ได้ไม่อย่าง
หลากหลาย 
 
มีร่องรอย 
หลักฐานการเก็บ
ข้อมูลไม่สมบูรณ์  
แต่มีครบถ้วน 

 
 
มีการจัดกระท า
เน้ือหาสอดคล้อง
กับเร่ือง  ไม่ถูกต้อง  
 
 
 
ทดลองการใช้งาน
ได้แต่ไม่แข็งแรง  
ประยุกต์ได้ไม่
หลากหลาย 
 
มีร่องรอย 
หลักฐานการเก็บ
ข้อมูลบางส่วน 

 
 
มีการจัดกระท า
เน้ือหาไม่
สอดคล้องกับเร่ือง   
 
 
 
ใช้งานไม่ได้ 
 
 
 
 
ไม่มีร่องรอย 
หลักฐานการเก็บ
ข้อมูล 

2. ความคิดสร้างสรรค์ 
 

ใช้เทคนิค วิเคราะห์
การออกแบบ/พัฒนา
ต้นแบบอย่าง
เหมาะสม ใช้งาน      
ได้จริง  

ใช้เทคนิคออกแบบ
ยังไม่เหมาะสม ใช้
งานได้จริง  

ขาดเทคนิคช่วยใน
การออกแบบ แต่
ยังใช้งานได้จริง   

ขาดเทคนิค  ใช้งาน
ไม่ได้    
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รายการประเมิน ค าอธิบายคุณภาพ / คะแนน 

ดีเยี่ยม (4) ดี (3) พอใช้ (2) ปรับปรุง (1) 

3. การน าเสนอชิ้นงาน 
    3.1  ความคิดริเร่ิม
สร้างสรรค์ของการจัด
แสดงโครงงาน 
 
 
 
 
 

 
 
ชิ้นงานได้มาตรฐาน 
ใช้เทคนิคเร่ืองสีใน
การตกแต่งอย่าง
เหมาะสม หัวข้อ 
มองเห็นชัดเจน  
ประณีต  สวยงาม   
น าเสนออย่างเป็น
ขั้นตอน 

 
 
ชิ้นงานได้
มาตรฐาน ใช้
เทคนิคเร่ืองสีใน
การตกแต่งอย่าง
เหมาะสม หัวข้อ 
มองเห็นชัดเจน  
ไม่ประณีต  
สวยงาม  น าเสนอ
อย่างเป็นขั้นตอน 
 
 

 
 
ชิ้นงานได้
มาตรฐาน ใช้
เทคนิคเร่ืองสีใน
การตกแต่งไม่
เหมาะสม หัวข้อ 
มองเห็นไม่ชัดเจน  
ไม่ประณีตสวยงาม  
น าเสนอไม่เป็น
ขั้นตอน 
 

 
 
ชิ้นงานไม่ได้
มาตรฐาน ใช้
เทคนิคเร่ืองสีใน
การตกแต่งบ้าง   
น าเสนอ 
ไม่เป็นขั้นตอน 
 
 

 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 
 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

17 – 20 ดีมาก 

13 – 16 ดี 

10 – 12 พอใช้ 
1 – 9 ปรับปรุง 

8. กิจกรรมการเรียนรู้ 
ชั่วโมงท่ี 1 อาหารและสารอาหาร 

ท าแบบทดสอบก่อนเรียน เร่ือง อาหารกับการด ารงชีวิต  
รูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ : แบบสืบสวนสอบสวนแบบ 5 E 
1. ครู : นักเรียนลองมองดูเพื่อนๆ ข้างๆ เรา สงสัยไหมว่าเราและเพื่อนถึงมีรูปร่างต่างกัน อะไรเป็น

ปัจจัยส าคัญที่ท าให้เพื่อนและเรามีรูปร่างแตกต่างกัน (มีเหตุผล) 
2. นักเรียนและครูร่วมกันสนทนาเกี่ยวกับอาหารและสิ่งที่นักเรียนรับประทานในมื้อ เช้าหรือมื้อที่ผ่าน

มาเขียนรายชื่อสิ่งที่นักเรียนรับประทานบนกระดาน  (มีเหตุผลและพอประมาณ)  แล้วร่วม กันอภิปรายถึง
สารอาหารและประโยชน์ของสิ่งที่นักเรียนรับประทาน 
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3. ครู : แล้วอาหารที่นักเรียนรับประทานแล้วไม่ได้สารอาหารจะเรียกว่าอาหารได้หรือไม่ เพราะอะไร 
(ความรู้และการมีเหตุผล) 

4. ครู : อาหารและสารอาหารมีความแตกต่างกันหรือไม่ อย่างไร (การวิเคราะห์) 
5. ครู : อธิบายเพิ่มเติม เร่ือง อาหารและสารอาหาร (ความรู)้ 

ชั่วโมงท่ี 2-3  คาร์โบไฮเดรต 
1. ครู : ให้นักเรียนดูภาพอาหารทั้งหมด 9 ภาพ แล้วถามนักเรียนว่าภาพอาหารแต่ละภาพให้สารอาหาร

ประเภทใดมากที่สุด (การวิเคราะห์) 
2. ครู : นักเรียนลองนึกทบทวนดูในแต่ละวัน โดยส่วนใหญ่คนเรารับประทานอาหารประเภทใดมาก

ที่สุด เพราะเหตุใด  (การวิเคราะห์) 
3. ครู : โดยส่วนใหญ่แล้ว คนทั่วไปจะทานอาหารจ าพวก ข้าว ขนมปัง เผือก มัน ขนมจีน ซึ่งอาหาร

เหล่านี้ให้สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 
4. ครูอธิบายเพิ่มเติม เร่ือง คาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate) และให้นักเรียนสามารถเขียนแผนผังสรุป

ความคิดรวบยอดเร่ือง คาร์โบไฮเดรต (ความรู้และการวิเคราะห์) 
ชั่วโมงท่ี 4-5  โปรตีน 

1. ครู : ให้นักเรียนดูวีดีโอโฆษณาร้านอาหาร จากเว็บไซต์ 
http://www.youtube.com/watch?v=7jGW2K2zsak  เป็นระยะเวลาประมาณ 1 นาที  โดยใช้ Program GOM 
Player  ครถูามนักเรียนว่า  ถ้านักเรียนได้มีโอกาสไปรับประทานอาหารร้านนี้ นักเรียนจะเลือกรับประทาน
อะไรบ้าง และเพราะเหตุใดจึงเลือกรับประทานอาหารชนิดน้ัน  (การวิเคราะห์และความพอประมาณ) 

2. ครู : จากอาหารที่นักเรียนแต่ละคนตอบมา นักเรียนคิดว่า อาหารอะไรบ้างที่ให้สารอาหารประเภท
โปรตีน (ความรู)้ จากนั้นครูอธิบายเพิ่มเติม เร่ือง โปรตีน  (Protein) 

3. ครู : นักเรียนทราบไหมว่า เวย์โปรตีนคืออะไร ? เวย์โปรตีน เป็นผลิตภัณฑ์อาหารเสริมประเภท
โปรตีนที่ได้รับความนิยมมากที่สุดในหมู่ผู้ที่เล่นเวทและเพาะกาย 

4. นักเรียนส่งใบกิจกรรม แบบฝึกการคิดวิเคราะห์ “การแก้ปัญหา ”  ปัญหา / สถานการณ์ 1                
เร่ือง โปรตีน 
ชั่วโมงท่ี 7-8  ไขมัน 

1. ครู : ให้นักเรียนดูวีดีโอเลเล่ เพื่อนบ้านมหัศจรรย์ ตอน กินเท่าไหร่ต้องใช้ให้หมด จากเว็บไซต์ 
http://sites.google.com/site/krukratai/wi  เป็นระยะเวลาประมาณ 4 นาที  โดยใช้ Program GOM Player แล้ว
ถามนักเรียนว่าได้ความรู้อะไรบ้างจากที่ได้ดูวีดีโอ (ความรู)้ 

 2. ครู : ให้นักเรียนดูภาพรูปคนอ้วน แล้วให้นักเรียนพูดสาเหตุของความอ้วน  (มีเหตุผล พอประมาณ 
และการวิเคราะห์) 

 3. ครู : นักเรียนคิดว่าไขมันมีแต่โทษใช่หรือไม่ เพราะเหตุใด  (การวิเคราะห์และพอประมาณ) ครู
อธิบายเพิ่มเติม เร่ือง สารอาหารประเภทไขมัน (Lipid) 
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4. ครู : ให้นักเรียนท าใบกิจกรรมกินอะไรได้พลังงาน (การวิเคราะห์) 
ชั่วโมงท่ี 9-10  การทดสอบสารอาหาร 
 1. ครูอธิบายขั้นตอนการทดสอบสารอาหาร (คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน) (ความรู)้ 
 2. นักเรียนท าการทดลอง บันทึกผลการทดลอง และสรุปผล 

3. ครู : อธิบายเพิ่มเติม  อาหารชนิดหน่ึงอาจมีสารอาหารมากกว่า 1 ชนิด ดังน้ัน ตามหลักโภชนาการ 
การที่เราจะจัดให้อาหารชนิดใดอยู่ในกลุ่มใดนั้น ต้องพิจารณาถึงปริมาณของสารอาหารที่มีอยู่ในอาหารชนิดน้ัน 
เช่น ในน้ านม นอกจากจะมีสารอาหารประเภทโปรตีนแล้ว ยังมีคาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน และเกลือแร่ แต่
เน่ืองจากมีโปรตีนมากกว่าสารอาหารประเภทอ่ืนจึงจัดน้ านมไว้ในอาหารกลุ่มโปรตีน หรือในข้าวมีทั้ง
สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และวิตามิน แต่มีคาร์โบไฮเดรตมากที่สุด จึงจัดข้าวไว้ในอาหารกลุ่ม
คาร์โบไฮเดรต  
ชั่วโมงท่ี 11  วิตามิน  แร่ธาตุ และน้ า 

1. ครู : ให้นักเรียนฟังเพลงวิตามิน จากเว็บไซต์ http://www.youtube.com/watch?v=BzaJuCP7Ww0  
เป็นเวลา 1.24 นาที  เมื่อเพลงจบนักเรียนจะต้องรีบตอบค าถามลงในใบกิจกรรมกินตามเพลง เร่ือง  วิตามินให้
ถูกต้อง (ความรู)้ จากนั้นครูจะเปิดเพลงถัดไปคือ เพลงแร่ธาตุ จากเว็บไซต์ 
http://www.youtube.com/watch?v=e2g4VjHR_mI&feature=related เป็นเวลา 1.50 นาที เมื่อเพลงจบนักเรียน
จะต้องรีบตอบค าถามลงในใบกิจกรรมกินตามเพลง เร่ือง แร่ธาตุให้ถูกต้องเช่นกัน (ความรู)้  
            2. ครู : นักเรียนลองนึกทบทวนดูในแต่ละวัน เคยสงสัยหรือไม่ว่า ร่างกายของเราได้รับวิตามิน แร่ธาตุ 
และมาจากอาหารประเภทใดบ้าง (ความรู)้ 
 3. ครู : ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เร่ือง วิตามิน แร่ธาตุและน้ า แล้วให้นักเรียนร่วมกันตอบค าถาม โดย
มีข้อค าถามทั้งหมด 16 ข้อ (มีเหตุผล) 

4. ครูให้นักเรียนตอบค าถามในใบกิจกรรมทบทวนความรู้ความเข้าใจเร่ืองวิตามิน 
5. ครู : สรุปความรู้เร่ืองวิตามิน และแร่ธาตุ   

ชั่วโมงท่ี 12 การตรวจสอบวิตามินซี 
1. ครูอธิบายขั้นตอนการทดสอบวิตามินซี (ความรู)้ 

 2. นักเรียนท าการทดลอง บันทึกผลการทดลอง และสรุปผล (การวิเคราะห์และมีเหตุผล) 
ชั่วโมงท่ี 13-14  ความต้องการสารอาหารและพลังงานของร่างกาย 
 1. ครู : ให้นักเรียนดูรูปภาพ คนนอนหลับ คนล้างจาน คนยกน้ าหนัก และคนปีนเขา แล้วถามนักเรียนว่า 
ภาพในกิจกรรมไหนที่ใช้พลังงานมากที่สุด และน้อยที่สุด (มีเหตุผล) 

   2. ครู : นักเรียนคิดว่าคนเราแต่ละคนต้องการอาหารเท่ากันหรือไม่ เพราะเหตุใด แล้วนักเรียนจะมีวิธีการ
เลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับตนเองอย่างไร  (มีเหตุผล เลือกรับประทานอาหารตามความต้องการ
สารอาหารและพลังงานของร่างกาย)  



8 
 

 3. ครู : แล้วนักเรียนคิดว่าความต้องการพลังงานและสารอาหารของคนเรา ขึ้นอยู่กับปัจจัยอะไรบ้าง  สุ่ม
ถามนักเรียนแต่ละคน ซึ่งแต่ละคนต้องการสารอาหารไม่เท่ากัน ขึ้นอยู่กับเพศ วัย สภาพร่างกาย อุณหภูมิ 
กิจกรรมต่าง ๆ ที่ท า  (รู้จักพอประมาณ) 
 4. ครู : อธิบายเพิ่มเติม  เร่ือง ความต้องการสารอาหารและพลังงานของร่างกาย การกินอาหารให้ถูก
สัดส่วน การค านวณค่าพลังงานที่ใช้ในกิจกรรม  

จะเห็นแล้วว่าพลังงานที่ใช้ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวันน้ันร่างกายได้มาจากอาหารที่กินเข้า
ไป   ดังนั้นจึงจ าเป็นต้องกินอาหารให้ร่างกายได้รับพลังงานพอเหมาะกับการท ากิจกรรมต่าง ๆ ของแต่ละ
บุคคล  รวมทั้งเหมาะกับเพศ  วัย  และสภาพของร่างกายด้วย (พอประมาณและมีเหตุผล) 

5. ครู : อธิบายข้อมูลในธงโภชนาการจะบอกถึงปริมาณ สัดส่วน และความหลากหลายของอาหารที่คน
ไทยอายุ 6 ปีขึ้นไป ผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ ควรกินใน 1วัน โดยน าเอาอาหารหลัก 5 หมู่ มาแบ่งเป็น 4 ชั้น 6 กลุ่ม                   
ตามสัดส่วนที่ควรรับประทาน (พอประมาณและมีเหตุผล) 

6. ครู : อธิบายดัชนีมวลกาย (BMI : Body mass index) เป็นค่าดัชนีที่ค านวณจากน้ าหนักและส่วนสูง 
เพื่อใช้เปรียบเทียบความสมดุลระหว่างน้ าหนักตัวต่อความสูงของมนุษย์ ให้นักเรียนค านวณดัชนีมวลกายของ
ตนเอง และประเมินค่าดัชนีมวลกาย (มีเหตุผลและรู้จักพอประมาณ) 
 7. ครู : ให้นักเรียนท าใบงานเขียนแผนผังสรุปความคิดรวบยอด เร่ือง ความต้องการสารอาหารและ
พลังงานของร่างกาย 
 8. ครู : ให้นักเรียนค านวณค่าพลังงานที่ใช้ในการท ากิจกรรม (ความรู)้ โดยเลือกท ากิจกรรม 2 อย่าง 
และใช้น้ าหนักจริงของตนเอง เป็นการบ้าน  

9. ครู : ให้นักเรียนออกแบบชิ้นงานธงโภชนาการและการบันทึกรายการอาหารที่รับประทานในแต่ละ
วันของนักเรียนว่าครบถ้วนหรือไม่ แล้วน าเสนอเปรียบเทียบกับเพื่อนร่วมชั้นในรูปแบบนิทรรศการ (มีเหตุผล
และรู้จักพอประมาณ) 
ชั่วโมงท่ี 15  วัตถุเจือปนและสารปนเปื้อนในอาหาร 

1. ครู : ให้นักเรียนดูวีดีโอ อันตรายจากอาหาร จากเว็บไซต์
http://www.youtube.com/watch?v=J_DcSPC3iTY&feature=related เป็นระยะเวลาประมาณ 3.33 นาที  โดยใช้
Program GOM Player (ความรู)้ 

2. ครู : ให้นักเรียนเขียนความรู้ที่ได้จากการดูวีดิโอลงในสมุด แล้วสุ่มถามนักเรียนบางคนว่าได้รับ
ความรู้อะไรบ้างจากการดูวีดิโอ 

3. ครู : ตั้งค าถามถามนักเรียนว่า  นักเรียนจะมีวิธีเลือกซื้ออาหารอย่างไร เพื่อให้ปลอดภัยจากวัตถุเจือ
ปนและสารปนเปื้อนในอาหารประเภทต่างๆ (มีเหตุผลและภูมิคุ้มกัน)   ครูอธิบายเพิ่มเติม  เร่ือง วัตถุเจือปนและ
สารปนเปื้อนในอาหาร (ความรู)้ 

4. ครู : ให้นักเรียนท าแบบทดสอบหลังเรียน  เร่ือง  อาหารกับการด ารงชีวิต (มีเหตุผลและคุณธรรม) 
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9. สื่อ/ แหล่งการเรียนรู้ 
 9.1  สื่อการเรียนรู้ 

- หนังสือเรียนสาระการเรียนรู้พื้นฐาน วิทยาศาสตร์ 4 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 เล่ม 2 กลุ่มสาระการเรียนรู้ 
วิทยาศาสตร์ ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 

- ใบความรู้ เร่ือง อาหารและสารอาหาร 

- ใบความรู้ เร่ือง ความต้องการสารอาหารและพลังงานของร่างกาย 
- ใบความรู้ เร่ือง  การเลือกบริโภคอาหาร 

 9.2 แหล่งการเรียนรู้ 
  -  ห้องสมุดโรงเรียน 
  -  แหล่งข้อมูลสารสนเทศ (อินเทอร์เน็ต) 
  - โปสเตอร์อาหารและสารอาหาร  
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บันทึกหลังการจัดการเรียนรู้ 

ผลการสอน 

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

………………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………
ข้อเสนอแนะ/แก้ไข 

………………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………… 

           
        
         ลงชื่อ………………………………………………. 

                   (นางสาวพูนศรี   สร้อยเสน)  
         ต าแหน่ง……………………………………………. 
         วันที.่.........เดือน.............................. พ.ศ…………...  

 
 

ลงชื่อ.............................................................หัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ 

        (นายสิริชัย  โชติกมณิย์)   
  
ลงชื่อ ว่าที่ พ.ต..............................................รองผู้อ านวยการกลุ่มงานบริหารวิชาการ  

(พีรเดช      รัตนวิชัย)   
  
ลงชื่อ............................................................ผู้อ านวยการโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ  รัชดา  

    (นายเลิศศิลป์   รัตนมุสิก) 
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มาตรฐานการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
 
 มาตรฐานที่ 1 ผู้เรียนมีคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมที่พึงประสงค์  
 มาตรฐานที่ 2 ผู้เรียนมีจิตส านึกในการอนุรักษ์และพัฒนาสิ่งแวดล้อม  
 มาตรฐานที่ 3 ผู้เรียนมีทักษะในการท างาน รักการท างาน สามารถท างานร่วมกับผู้อื่นได้ และมีเจตคติ  
                               ที่ดีต่ออาชีพสุจริต 
 มาตรฐานที่ 4 ผู้เรียนมีความสามารถในการคิดวิเคราะห์ คิดสังเคราะห์ มีวิจารณญาณ มีความคิด  
                               สร้างสรรค์ คิดไตร่ตรอง และมีวิสัยทัศน์ 
 มาตรฐานที่ 5 ผู้เรียนมีความรู้และทักษะที่จ าเป็นตามหลักสูตร  
 มาตรฐานที่ 6 ผู้เรียนมีทักษะในการแสวงหาความรู้ด้วยตนเอง รักการเรียนรู้และพัฒนาตนเอง  
                               อย่างต่อเน่ือง 
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เอกสารประกอบ 

 แนวทางการน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
1. ผู้สอนน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  

 

หลักพอเพียง 
ประเด็น 

พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกันในตัวท่ีดี 

เนื้อหา 

สอดคล้องกับ
มาตรฐานและตัวชี้วัด 
ตาหลักสูตรก าหนด 

เพื่อให้สอนบรรลุตาม
มาตรฐานและตัวชี้วัดมี
ลักษณะพึงประสงค์ตามที่
หลักสูตรก าหนด 

วิเคราะห์หลักสูตร เน้ือหา 
ออกแบบและจัดกิจกรรม
การเรียนรู้ได้ครบถ้วนตาม
สาระการเรียนรู้ 

เวลา 

ใช้เวลา  3  ชั่วโมง จัด
กิจกรรมให้เหมาะสม
กับระดับและ
กระบวนการเรียนรู้
ของนักเรียน 

เพื่อให้สอนครบเนื้อหา
การจัดตกแต่งห้องและ
ปฏิบัติตามล าดับขั้นตอน 
 

วางแผนและก ากับการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
เวลาเรียนตรงตามเวลาที่
ก าหนด 
 

วิธีการจัด
กิจกรรมการ

เรียนรู้ 

ใช้กระบวนการกลุ่ม/ 
กระบวนการปฏิบัติที่
สอดคล้องกับ
มาตรฐาน  ตัวชี้วัดและ
วัยของผู้เรียน 

เพื่อให้ผู้เรียนเกิด
กระบวนการท างานกลุ่ม/ 
กระบวนการปฏิบัติ
ส่งเสริมการคิดวิเคราะห์ 
การคิดสร้างสรรค์   

วางแผนอย่างรอบคอบ  
ระมัดระวังในการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ให้
นักเรียนได้เรียนรู้เต็มตาม
ศักยภาพของตนเอง 

แหล่งเรียนรู้ 

จัดให้นักเรียนใช้
ห้องสมุดในโรงเรียน 
ใช้แหล่งเรียนรู้ใน
ท้องถิ่นและชุมชน 

เพื่อให้นักเรียนได้ใช้แหล่ง
เรียนรู้ที่อยู่ใกล้ตัว หาได้
ง่าย  ประหยัด  และ
ปลอดภัย   

นักเรียนใช้แหล่งเรียนรู้ให้
เกิดประโยชน์ต่อตนเอง  
ครอบครัวและชุมชน 
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หลักพอเพียง 
ประเด็น 

พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกันในตัวท่ีดี 

สื่อ / อุปกรณ์ 

ใช้วัสดุ  อุปกรณ์ที่มีอยู่
ในท้องถิ่นในการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้
อย่างเหมาะสมและ
คุ้มค่า 

เพื่อให้ความสะดวกและ
เป็นการเพิ่มมูลค่าของ
วัสดุ/ผลผลิตต่างๆที่มีอยู่
ในท้องถิ่นและวัสดุเหลือ
ใช้ที่สามารถน ากลับมาใช้
ใหม่ได้อีก 

-จัดเตรียมและใช้สื่อ วัสดุ  
อุปกรณ์ที่มีอยู่ในท้องถิ่น
เพียงพอกับผู้เรียน    
-จัดท าใบความรู้ใบงานให้
พร้อมก่อนการจัดการเรียนรู้                             

การประเมินผล ครูใช้เคร่ืองมือและ
วิธีการวัดผลที่ถูกต้อง
เหมาะสมและ
สอดคล้องกับตัวชี้วัด 

เพื่อตรวจสอบความรู้ความ
เข้าใจและการพัฒนาการ
เรียนรู้ของนักเรียนตาม
ตัวชี้วัด 

ใช้วิธีการวัดผลตามสภาพ
จริงและทุกคนมีส่วนร่วมใน
การวัดผลสะท้อนผลการ
เรียนรู้ที่ก าหนดไว้และน าผล
ไปพัฒนาการเรียนรู้คร้ัง
ต่อไปได้ 

ความรู้ท่ีครู
จ าเป็นต้องมี 

รอบรู้ เร่ืองหลักสูตร เน้ือหา อาหารกับการด ารงชีวิต รอบคอบในการวางแผน การ
จัดกิจกรรมการเรียนรู้ได้เหมาะสมกับนักเรียน โดยใช้กระบวนการวัดและ
ประเมินผลที่หลากหลายตรงตามสภาพจริง 

คุณธรรมของครู 
- ใช้หลักความยุติธรรม ความรับผิดชอบ การมีวินัยในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
- มีความขยัน ใช้สติปัญญาในการแก้ไขปัญหาเกี่ยวกับการเรียนการสอน  
- มีความรับผิดชอบต่อตนเองและส่วนรวม  
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2. ผลท่ีเกิดกับผู้เรียนสอดคล้องกับหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง จากการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
2.1   ผู้เรียนได้เรียนรู้หลักคิดและฝึกปฏิบัติ ตามหลัก 3 ห่วง 2 เงื่อนไข ดังนี้ 

 

หลัก
พอเพียง 

พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกันในตัวท่ีดี 

นักเรียนได้ปฏิบัติงาน
เหมาะสมกับวัยและ
ศักยภาพของตนเอง รู้จัก
การเลือกบริโภคอาหาร
ให้พอเพียงเหมาะสมกับ
เพศและวัยมีอยู่ในชุมชน
อย่างคุ้มค่าและพอเพียง  

เพื่อให้นักเรียนรู้จักการใช้
เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 
นักเรียนเกิดทักษะการ
ท างาน นักเรียนเกิด 
หลักคิดในการเลือก
บริโภคอาหารอย่างมี
เหตุผล 

ภาคภูมิใจในผลงานของตนเอง
นักเรียนเรียนรู้การวางแผนการ
ท างานอย่างรอบคอบ ประหยัด
และปลอดภัย 
 

ความรู้ ความหมายของอาหารกับการด ารงชีวิต 

คุณธรรม มีความขยัน อดทน รับผิดชอบต่องานที่ได้รับมอบหมาย มีความสามัคคี  และประหยัด
อดออม  
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2.2   ผู้เรียนได้เรียนรู้การใช้ชีวิตท่ีสมดุลและพร้อมรับการเปลี่ยนแปลงใน  4  มิติ  
ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ดังนี้ 

         ด้าน 
องค์ประกอบ 

สมดุลและพร้อมรับการเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ 

วัตถุ สังคม สิ่งแวดล้อม วัฒนธรรม 

ความรู ้

เห็นความส าคัญของการ
เลือกรับประทานอาหาร
ให้เหมาะสมกับเพศและ
วัยและถูกสัดส่วนได้   

เกิดการเรียนรู้การ
ท างานร่วมกันกับ
เพื่อนร่วมชั้น 

เรียนรู้คุณค่าของ
อาหาร เลือก
รับประทานให้
เหมาะสม ไม่เหลือ
ทิ้ง เพื่อที่จะได้ไม่
ก่อให้เกิดมลพิษต่อ
สิ่งแวดล้อมและลด
ภาวะโลกร้อนได้
เป็นอย่างดี 

เผยแพร่การ
รับประทานอาหารให้
พอเพียง เหมาะสมกับ
ความต้องการของ
ร่างกายและ
แลกเปลี่ยนแนวคิด 

 
ทักษะ 

เลือกใช้เคร่ืองมือในการ
เก็บข้อมูลในการท า
ชิ้นงานธงโภชนาการของ
นักเรียนอย่างถูกต้อง และ 
ถูกวิธี 

ปฏิบัติงานร่วมกัน
ตามบทบาทและ
หน้าที่  
มีการแบ่งปัน  

เลือกรับประทาน
อาหารให้
พอเหมาะกับความ
ต้องการของตนเอง
ก่อให้เกิดมลพิษต่อ
สิ่งแวดล้อมน้อย
ที่สุด 

รับประทานอาหาร
อย่างคุ้มค่าจนเกิด
เป็นอัตลักษณ์ใน
ชุมชน  

 
ค่านิยม 

เห็นคุณค่าของอาหารที่
รับประทานในแต่ละวัน 

เห็นคุณค่า เกิด
ความสามัคคี
เอ้ือเฟื้อ เผื่อแผ่ 

เกิดจิตส านึกใน
การอนุรักษ์
สิ่งแวดล้อม 

เกิดความตระหนักใน
การบริโภคอาหาร
อย่างเห็นคุณค่า 
 

 
 
 


