
 

 

 

 

 

หนว่ยการเรยีนรูแ้ละแผนการจดัการเรยีนรู้ 
แบบบรูณาการตามหลกัปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพยีง 

เพื่อบม่เพาะอปุนสิยัอยู่อยา่งพอเพยีง 
ระดบัชัน้ มธัยมศกึษาปทีี1่ รายวชิา สุขศกึษา2  

กลุม่สาระการเรยีนรู ้สุขศกึษาและพลศกึษา 
 
 

หนว่ยการเรยีนรู ้เรือ่ง วยัรุน่กบัโภชนาการเพือ่สรา้งเสรมิสขุภาพ  
จ านวน 8 ชัว่โมง 

แผนจัดการเรียนรู ้4 แผน   
 

แผนการจดัการเรยีนรูท้ี ่1 ความรูท้ัว่ไปเกีย่วกบัอาหาร และโภชนาการ จ านวน 2 ชัว่โมง 
แผนการจดัการเรยีนรูท้ี ่2 โภชนบญัญัตแิละธงโภชนาการ                จ านวน 2 ชัว่โมง 
แผนการจดัการเรยีนรูท้ี ่3 หลกัการเลอืกอาหารทีเ่หมาะสมกบัวยั       จ านวน 2 ชัว่โมง 
แผนการจดัการเรยีนรูท้ี ่4 ฉลากบนผลติภัณฑอ์าหาร                      จ านวน 2 ชัว่โมง 
 
 

โรงเรียนบางเดอืนสถติยพ์ทิยาคม 
ส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศกึษามธัยมศกึษา สรุาษฎรธ์าน ีชมุพร 

ส านักงานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน 
กระทรวงศกึษาธิการ 

 



 
 
 

หน่วยการเรียนรู้ 
 
 
 

 



 

แผ่นที ่1 ผงัโครงสรา้งหนว่ยการเรยีนรูเ้พือ่เสรมิสรา้งคณุลกัษณะอยูอ่ยา่งพอเพยีง  
กลุม่สาระการเรยีนรู ้สขุศกึษาและพลศกึษา หนว่ยการเรยีนรู้ เรือ่ง วยัรุ่นกบัโภชนาการเพือ่สรา้ง

เสรมิสขุภาพ ระดับชั้นมธัยมศกึษาปทีี1่ เวลา 8 ชั่วโมง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

สมรรถนะส าคญัของผูเ้รยีน  
1. ความสามารถในการสื่อสาร  
2. ความสามารถในการคิด  
3. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
4. ความสามารถในการใช้ทกัษะ
ชีวิต 
5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 
 
 

คุณลกัษณะอนัพงึประสงค ์ 
1. มีวินัย  
2. ใฝ่เรียนรู้  
3. อยู่อย่างพอเพียง 
4. มุ่งมั่นในการท างาน 

ภาระงาน/ชิน้งาน . 
1. ท าใบงานที1่ เรื่อง อาหาร

และภาวะโภชนาการ 
2. ท าใบงานที2่ เรื่อง การ

รับประทานอาหารเพือ่
สุขภาพที่ดีของคนไทย  

3. ช้ินงานเรื่องการอ่านฉลาก
ผลิตภัณฑ์อาหาร 

4. การน าเสนอหน้าช้ันเรียน 

ชือ่หนว่ยการเรยีนรู ้วยัรุน่กบั
โภชนาการเพือ่สรา้งเสรมิสขุภาพ  

(4 แผน 8 ชั่วโมง) 

สาระส าคญั  ในปัจจบุันปัญหาภาวะ
โภชนาการจะเกิดจากการรับประทาน
อาหารทีม่ีผลกระทบต่อสุขภาพ 
นักเรียนจึงต้องมีความรู้ในการวิเคราะห์
ภาวะโภชนาการของตนเองเพื่อเลือก                        
รับประทานอาหารที่มีคุณค่าและ
เหมาะสม กบัวัย 

แผนที ่1 ( 2 ชั่วโมง)  

เรือ่ง ความรูท้ั่วไปเกี่ยวกบัอาหารและ
โภชนาการ  
มฐ./ตวัชีว้ดั พ4.1 ม.1/2 วิเคราะห์
ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการทีม่ีผล
ต่อสุขภาพ  
 สาระการเรยีนรู ้ปัญหาที่เกิดจาก ภาวะ
โภชนาการ 

แผนที ่2 ( 2 ชั่วโมง)  

เรือ่ง โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ  
มฐ./ตวัชีว้ดั พ4.1 ม.1/1 เลือกกิน
อาหารทีเ่หมาะสมกบัวัย  
 สาระการเรยีนรู ้หลักการเลือกอาหาร
ที่เหมาะสมกบัวัย 

แผนที ่3 ( 2 ชั่วโมง)  

เรือ่ง หลักการเลือกอาหารที่
เหมาะสมกับวัย  
มฐ./ตวัชีว้ดั พ4.1 ม.1/1 เลือก
กินอาหารที่เหมาะสมกบัวัย 
ม.1/2 วิเคราะหป์ัญหาทีเ่กิดจาก
ภาวะโภชนาการที่มีผลต่อสุขภาพ  
 สาระการเรยีนรู ้ภาวะขาด
สารอาหาร และภาวะโภชนาการ
เกิน 

แผนที ่4 ( 2 ชั่วโมง)  

เรือ่ง ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร  
มฐ./ตวัชีว้ดั  พ4.1 ม.1/1 เลือก
กินอาหารที่เหมาะสมกบัวัย 
ม.1/2 วิเคราะหป์ัญหาทีเ่กิดจาก
ภาวะโภชนาการที่มีผลต่อสุขภาพ  
 สาระการเรยีนรู ้หลักการเลือก
อาหารทีเ่หมาะสมกบัวัย และ
ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 



แผ่นที ่2 ผงัภาพการออกแบบการเรยีนรูแ้บบยอ้นกลบั (Backward Design)  
กลุม่สาระการเรยีนรู ้สขุศกึษาและพลศกึษา หนว่ยการเรยีนรู้ เรือ่ง วยัรุ่นกบัโภชนาการเพือ่สรา้ง

เสรมิสขุภาพ ระดับชั้นมธัยมศกึษาปทีี1่ เวลา 8 ชัว่โมง 
 

 

 

 

 

  

1. เปา้หมายการเรยีนรู ้
มาตรฐาน/ตวัชี้วดั พ 4.1  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริม
สุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค  และการสร้างเสริม
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
ตวัชีว้ดั    ม.1/1   เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
            ม.1/2   วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากการภาวะโภชนาการ

ที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
สาระส าคัญ ในปัจจบุนัปัญหาภาวะโภชนาการจะเกิดจากการ
รับประทานอาหารที่มีผลกระทบต่อสขุภาพ นกัเรียนจึงต้องมี
ความรู้ในการวิเคราะห์ภาวะโภชนาการของตนเองเพื่อเลอืก                        
รับประทานอาหารที่มีคณุค่าและเหมาะสม กบัวยั                     

จดุประสงคก์ารเรยีนรู ้ 
      1. (K.) นักเรียนสามารถจ าแนกประเภทของภาวะโภชนาการ
ได้ 
      2. (P)นักเรียนสามารถรับประทานอาหารให้ถูกต้องตามหลัก
โภชนาการได้                                                               
    3. (A) นักเรียนสามารถวิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะ
โภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพได้ 

สาระการเรยีนรู ้1.ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
                       -ภาวะการขาดสารอาหาร 
        -ภาวะโภชนาการเกิน 
                    2.หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย                             
สมรรถนะส าคญั                                                                            
1. ความสามารถในการสื่อสาร: น าเสนอ,การท างานกลุ่ม 
2. ความสามารถในการคิด: การตอบค าถาม  
3. ความสามารถในการแก้ปัญหา: แก้ปัญหาเฉพาะหน้า  
4. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต:การท างานร่วมกับผู้อ่ืน  
5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี: การสืบค้นข้อมูล 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค ์  
1. มีวินัย : เข้าเรียนตรงต่อเวลา แต่งกายเรียบร้อย  
2. ใฝ่เรียนรู้ : ตั้งใจเรียน แสวงหาความรู้ใหม่ๆ 
3. อยู่อย่างพอเพียง : คิดและตัดสินใจในการปฏิบัติกิจกรรม
ที่ได้รับมอบหมายเหมาะสมกับศักยภาพตนเองและกลุม่ ใช้
ความรู้และสติปัญญาเตรียมพร้อมและวางแผนการปฏิบัติ
กิจกรรมอย่างอดทน เป็นระบบ รอบคอบ สมเหตุสมผล 
4. มุ่งม่ันในการท างาน : อดทนตั้งใจ รับผิดชอบหน้าที่ที่ได้รับ
มอบหมาย  
 
 

2. หลกัฐานการเรยีนรู ้ 

ภาระงาน/ชิ้นงาน :  
-สืบค้นข้อมูลเก่ียวกับความหมายของของอาหารและโภชนาการ 
-ศึกษาค้นคว้าหาความรู้เก่ียวกับหลักการเลือกซ้ืออาหารและการรับประทาน
อาหารให้ตรงตามหลักโภชนาการ 
-การน าเสนอ 
-ใบงาน 
การวดัประเมินผล : 
ประเด็น วิธีการ เครื่องมือ เกณฑ์

ประเมิน 

ด้าน K การตรวจใบงาน,การ
ตรวจใบกิจกรรม 

ใบงาน,ใบกิจกรรม ร้อยละ 60 

ด้าน P การน าเสนอผลงาน,
การสืบค้นข้อมูล 

แบบประเมินการ
น าเสนอผลงาน 

ร้อยละ 60 

ด้าน A สังเกตพฤติกรรมการ
ท างานรายบุคคลและ
แบบกลุ่ม 

แบบประเมิน
พฤติกรรม 

ระดับคุณภาพ
2 ผ่านเกณฑ์ 

 

ชื่อหน่วยการเรยีนรู ้

วยัรุน่กบัโภชนาการเพือ่สรา้งเสรมิสขุภาพ 

3. กิจกรรมการเรยีนรู ้

กิจกรรรมการเรยีนรู ้: ศึกษาและสืบค้นความรู้เก่ียวกับเรื่องอาหารและ
โภชนาการ สารอาหารประเภทต่างๆ การอ่านฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร จาก
หนังสือเรียน และแหล่งข้อมูลสารสนเทศ,การน าเสนอหน้าชั้นเรียนศึกษาใบ
ความรู้,ท ากิจกรรม 
สื่อเรยีนรู/้แหลง่เรยีนรู ้: หนังสือเรียนสุขศึกษา ม.1  
แหล่งข้อมูลสารสนเทศ,บัตรภาพอาหารประเภทต่างๆ,บัตรภาพตัวอย่าง

ฉลากอาหาร,ใบงาน,ใบกิจกรรม, power point        
เวลา : 8 ชั่วโมง 



 
แผ่นที ่3 กจิกรรมการเรยีนรูเ้พือ่เสรมิสรา้งคณุลกัษณะอยูอ่ยา่งพอเพยีง 

แผนการเรยีนรูแ้บบบรูณาการตามหลกัปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพยีง (แผนหนว่ย) 
สาระการเรยีนรู ้สขุศกึษาและพลศกึษา  หนว่ยการเรยีนรู ้เรือ่ง วัยรุน่กับโภชนาการเพือ่สรา้งเสรมิ

สขุภาพ ระดบัชัน้ มธัยมศกึษาปทีี1่ เวลา 8 ชั่วโมง 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 

กจิกรรมการเรยีนรู ้  
แผนการจดัการเรยีนรูท้ี ่1 (2 ชั่วโมง) 

1. ครูกล่าวทักทายนักเรียน พรอ้มทัง้สร้างบรรยากาศให้มีความเป็น 
2. ครูให้นักเรียนดูบัตรภาพ แล้วให้นักเรียนตอบค าถามและแสดงความคิดเห็น 
3. ครูพูดคุยกับนักเรียนในหัวข้อคุณค่าและประโยชน์ของอาหารที่มีต่อร่างกาย  

(ครแูละนกัเรยีน : มเีหตผุล มภีมูคิุม้กนั และสงัคม) 
4. ครูอธิบายความหมายของอาหารและความรู้ทั่วไปของอาหาร 
5. ครูอธิบายความหมายของค าว่าโภชนาการรวมถึงปญัหาที่เกดิจากภาวะโภชนาการด้านต่างๆ 

เช่น ภาวะโภชนาการเกิน ภาวการณ์ขาดสารอาหาร 
(นกัเรยีน : มคีวามรู ้มเีหตผุล) 

6. ครูแบ่งนักเรียนเป็นกลุม่ กลุ่มละ 4 คน คละกันตามความสามารถ แล้วให้แต่ละกลุม่ร่วมกันศึกษาและ 
สืบค้นความรูเ้กี่ยวกับอาหารและโภชนาการ จากหนงัสอืเรียน และแหลง่ข้อมลูสารสนเทศ 

7. นักเรียนแตล่ะกลุ่มร่วมกันวางแผนการศึกษาและสบืค้นความรู้ โดยแบ่งหน้าที่กันรับผิดชอบตามความ
เหมาะสม 
(นกัเรยีน : มคีวามรู ้, คุณธรรม , พอประมาณ , มเีหตผุล , มภีมูคิุม้กนั , วัตถุ , สงัคม , วฒันธรรม)   

8. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันอภิปรายในแต่ละประเด็น และผลัดกันซักถามข้อสงสัย จนได้รับค าตอบ
ที่ท าให้เกิดความรู้ความเข้าใจที่ชัดเจน จากนั้นสรุปความรู้ลงในสมุด 

9. นักเรียนแตล่ะกลุ่มร่วมกันท าใบงานที่ 5.1 เรื่อง อาหารและภาวะโภชนาการ โดยให้สมาชิกกลุ่มหา
ค าตอบด้วยตนเองจนครบทุกข้อ จากนั้นจับคู่กบัเพื่อนในกลุม่เพื่อผลัดกันอธิบายค าตอบให้คู่ของตนฟัง 
(นกัเรยีน : มคีวามรู ้, คุณธรรม , พอประมาณ , มเีหตผุล , มภีมูคิุม้กนั , สงัคม ) 

10. ครูและนักเรียนร่วมกันสรปุ ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการและอาหารที่
นักเรียนทานในแต่ละวัน 

11. ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามเกี่ยวกับเนื้อหาที่เรียนไป 
(ครแูละนกัเรยีน : มเีหตผุล มภีมูคิุม้กนั และสงัคม) 

 

 

 

 

 

 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 (2 ชั่วโมง) 
12. ครูตั้งค าถามเพื่อกระตุ่นนกัเรียน เกี่ยวกับความรู้เบื้องต้นเรือ่งโภชนบัญญัติและธงโภชนาการ 
13. ครูให้นักเรียนดูวิดีโอ เรื่อง ธงโภชนาการ 

(ครแูละนกัเรยีน : มคีวามรู ้มเีหตผุล มภีมูคิุม้กนั ) 
14. ครูอธิบายความรู้เรื่องโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
15. ครูอธิบายเกี่ยวกบัหลักธงโภชนาการ การรบัประทานอาหารแต่ละประเภทในปรมิาณต่างๆทีเ่หมาะสม 

(นกัเรยีน : มคีวามรู ้มเีหตผุล) 
16. นักเรียนแตล่ะกลุ่มร่วมกันศึกษาและสบืค้นความรู้เรื่อง โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ จากหนงัสือเรียน 

และแหล่งข้อมลูสารสนเทศ ตามที่ได้วางแผนร่วมกันไว้ 
17. นักเรียนแตล่ะกลุ่มร่วมกันวางแผนการศึกษาและสบืค้นความรู้ โดยแบ่งหน้าที่กันรับผิดชอบตามความ

เหมาะสม 
(นกัเรยีน : มคีวามรู ้, คุณธรรม , พอประมาณ , มเีหตผุล , มภีมูคิุม้กนั , วัตถุ , สงัคม , วฒันธรรม) 

18. สมาชิกในแต่ละกลุม่ตั้งค าถาม คนละ 1 ข้อ จากนั้นผลัดกันถาม-ตอบกับสมาชิกในกลุ่ม 
19. ครูให้นักเรียนแตล่ะกลุ่มร่วมกนัอธิบายแนวทางในการเลอืกรบัประทานอาหารตามข้อปฏิบัติในโภชน

บัญญัต ิ9 ประการ จากนั้นส่งตัวแทนกลุ่มน าเสนอ หน้าช้ันเรียน 
20. นักเรียนแตล่ะกลุ่มร่วมกันท าใบงานที่ 5.2 เรื่อง การรบัประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย 

(นกัเรยีน : มคีวามรู ้, คุณธรรม , พอประมาณ , มเีหตผุล , มภีมูคิุม้กนั , สงัคม ) 
21. ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุป ความรู้ความเขา้ใจเร่ืองโภชนบญัญติั 9 ประการ และเร่ืองธงโภชนาการ 
22. นกัเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกนัสรุปความรู้เก่ียวกบัขอ้ปฏิบติัในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคน

ไทย และหลกัการเลือกรับประทานอาหารตามสดัส่วนของธงโภชนาการ 
(ครแูละนกัเรยีน : มเีหตผุล มภีมูคิุม้กนั และสงัคม) 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 (2 ชั่วโมง) 
23. ครูตั้งค าถามเพื่อกระตุ่นการเรียนรู้ ในเรื่องหลักการเลือกรับประทานอาหารอย่างไรให้ได้รบัสารอาหาร

ครบถ้วน 
24. ครูให้นักเรียนแต่ละคนบอกเมนูอาหารที่ได้รับประทานก่อนเข้าเรียน พร้อมบอกสารอาหารที่ได้รบั 

(ครแูละนกัเรยีน : มคีวามรู ้มเีหตผุล มภีมูคิุม้กนั ) 
25. ครูอธิบายความรู้เรื่อง ประเภทของสารอาหาร 
26. ครูอธิบายเกี่ยวกบัชนิดของอาหารทีเ่หมาะสมกับวัยรุ่น 
27. ครูยกตัวอย่างปญัหาสุขภาพจากการรบัประทานอาหารของวัยรุ่น 

(นกัเรยีน : มคีวามรู ้มเีหตผุล) 
28. ครูให้นักเรียนแบง่กลุ่ม ใหส้มาชิกทุกคนในกลุ่มวาดภาพอาหารที่ตนเองชอบรับประทานลงในกระดาษ 

แล้วบอกรายละเอียดเกี่ยวกับอาหาร ดังนี ้
  - ช่ืออาหาร 
  - สารอาหารหลักและประโยชน์ของอาหาร 
  - ความเหมาะสมของอาหารกับสุขภาพร่างกายของตนเอง 

29. สมาชิกในกลุ่มผลัดเปลี่ยนกันแสดงข้อมลูอาหารที่ตนเองชอบรับประทาน พรอ้มอธิบายรายละเอียด 
จากนั้นสมาชิกกลุม่ร่วมกันพิจารณาถึงความเหมาะสมของอาหารกบัสุขภาพร่างกายของเพื่อน 

 
 



30. นักเรียนทุกคนท าใบงานที่ 5.3 เรื่อง อาหารทีเ่หมาะสมกับวัยรุ่น เสรจ็แล้วน าส่งครูตรวจ 
(นกัเรยีน : มคีวามรู ้, คุณธรรม , พอประมาณ , มเีหตผุล , มภีมูคิุม้กนั , วัตถุ , สงัคม , วฒันธรรม) 

31. นักเรียนร่วมกันสรปุหลักในการเลือกอาหารที่เหมาะสมส าหรับวัยรุ่น และสารอาหารต่างๆ ที่วัยรุ่นควร
ได้รับในแต่ละวัน เพื่อน าความรู้ไปปรับใช้ในการเลอืกรบัประทานอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพของ
ตนเอง 

32. ครูตั้งประเด็นค าถามเพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกันอธิบายและหาค าตอบร่วมกัน เช่น 
             -ถ้าร่างกายต้องใช้พลังงานในการท ากิจกรรมต่างๆมากขึ้น ควรรับประทานอาหารประเภทใด 
             -เพราะเหตุใด ไขมันที่ได้จากพืชจึงมีคุณค่าทางโภชนาการมากกว่าไขมันที่ได้จากสัตว์ 
                 -การรบัประทานไข่ วันละ 1 ฟอง มีประโยชน์ต่อร่างกายอย่างไร โดยให้แตล่ะกลุ่มค้นคว้าหา

ค าตอบ จากหนงัสือเรียน ห้องสมุด และแหลง่ข้อมลูสารสนเทศ 
(นกัเรยีน : มคีวามรู ้, คุณธรรม , พอประมาณ , มเีหตผุล , มภีมูคิุม้กนั , สงัคม ) 

33. นักเรียนร่วมกันสรปุหลักในการเลือกอาหารที่เหมาะสมส าหรับวัยรุ่น และสารอาหารต่างๆ ที่วัยรุ่นได้รับ
ในแต่ละวัน เพื่อน าความรู้ไปปรบัใช้ในการเลือกรับประทานอาหารทีเ่หมาะสมกบัสุขภาพของตนเอง 
(ครแูละนกัเรยีน : มเีหตผุล มภีมูคิุม้กนั และสงัคม) 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 (2 ชั่วโมง) 
34. ครูติดตัวอย่างฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร บนกระดานแล้วถามนักเรียนว่า ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร

ประกอบด้วยข้อมลูอะไรบ้าง 
35. นักเรียนตอบค าถามกระตุ้นความคิด 

(ครแูละนกัเรยีน : มคีวามรู ้มเีหตผุล มภีมูคิุม้กนั ) 
36. ครูอธิบายความรู้เรื่อง ความหมายของฉลากอาหาร และฉลากโภชนาการ 
37. ครูอธิบายเกี่ยวกบักลุ่มและประเภทของอาหาร 
38. ครูสอนให้นักเรียนอ่านฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร 
39. ครูอธิบายเรื่องเลขสารบบอาหารในเครื่องหมาย อย. 

(นกัเรยีน : มคีวามรู ้มเีหตผุล) 

40. ครูให้นักเรียนแบง่กลุ่ม ร่วมกันศึกษาและสืบค้นความรู้ จากหนังสือเรียน ห้องสมุด และแหล่งข้อมลู
สารสนเทศ ตามประเด็นที่ก าหนด ดังนี ้

     1)ผลิตภัณฑ์อาหารที่ต้องมีฉลากตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข 
     2)ข้อมูลโภชนาการบนฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร 
     3)เลขสารบบอาหารในเครื่องหมาย อย. 
     4)การเลือกใช้ผลิตภัณฑ์เสรมิอาหารส าหรบัวัยรุ่น 
41. สมาชิกแต่ละกลุม่ร่วมกันวางแผนการศึกษาและสืบค้นความรู้ 

(นกัเรยีน : มคีวามรู ้, คุณธรรม , พอประมาณ , มเีหตผุล , มภีมูคิุม้กนั , วัตถุ , สงัคม , วฒันธรรม) 
42. ครูให้นักเรียนแต่ละคนสบืค้นฉลากอาหารจากอินเทอร์เน็ต จากนั้นให้นักเรียนบอกรายละเอียดต่างๆบน

ฉลากอาหาร 
43. ครูตั้งประเด็นค าถามเพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกันอธิบายและหาค าตอบ 
44. ให้นักเรียนท าใบงาน 5.4 

(นกัเรยีน : มคีวามรู ้, คุณธรรม , พอประมาณ , มเีหตผุล , มภีมูคิุม้กนั , สงัคม ) 
45. ครูและนักเรียนร่วมกันสรปุความรูเ้รื่อง ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหารและการเลือกใช้ผลิตภัณฑ์เสรมิอาหาร

ส าหรับวัยรุ่น 
46. ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามเกี่ยวกับเนื้อหาที่เรียนไป 

(ครแูละนกัเรยีน : มเีหตผุล มภีมูคิุม้กนั และสงัคม) 



 
แผ่นที ่4 ชุดค าถามกระตุ้นเพือ่ปลกูฝงัหลกัคดิพอเพยีง  

กลุม่สาระการเรยีนรู ้สขุศกึษาและพลศกึษา หนว่ยการเรยีนรู้ เรือ่ง วยัรุ่นกบัโภชนาการ 
เพือ่สรา้งเสรมิสขุภาพ ระดบัชัน้ มธัยมศกึษาปทีี ่1 เวลา 8 ชั่วโมง 

ค าถามกระตุน้คดิเพือ่ปลกูฝงัหลกัคดิพอเพยีงกอ่นเรยีน 
Q1. ครูพูดคุยกับนักเรียน เรือ่งคุณค่าและประโยชน์ของอาหารมผีลต่อร่างกายอย่าไร ครูและนักเรียน

ร่วมกันอภิปราย (ความรู ้, เหตผุล) 
 Q2. อาหารและโภชนาการหมายถึงอะไร(ความรู ้, เหตผุล) 
Q3. ธงโภชนาการคืออะไร(ความรู)้ 

          Q4. เลือกรับประทานอาหารอย่างไรให้ได้รบัสารอาหารครบถ้วน(ความรู ้, เหตผุล) 
          Q5. ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหารประกอบด้วยข้อมูลอะไรบ้าง(ความรู ้, เหตผุล) 
 
ค าถามกระตุน้คดิเพือ่ปลกูฝงัหลกัคดิพอเพยีงระหวา่งเรยีน  

Q6. นักเรียนจะเลือกรับประทานอาหารอย่างไรเพื่อให้ร่ากายได้รับสารอาหารครบถ้วนและเพียงพ่อตอ่
การท ากจิกรรมในชีวิตประจ าวัน(ภมูคิุม้กนั , พอประมาณ)   

Q7. การปฏิบัติกจิกรรมให้ส าเรจ็ตามที่ได้รบัมอบหมายงานจากกลุ่ม นักเรียนจ าเป็นต้องปฏิบัติตนอย่างไร
บ้าง(คณุธรรม) 

Q8. การท าใบงาน โดยไมล่อกจากเพือ่นคนอื่นจะส่งผลดีต่อนักเรียนอย่างไร และเป็นคุณธรรมด้านใด 
(คณุธรรม)    

Q9. นักเรียนจะน าความรู้เรื่องโภชนาการไปถ่ายทอดใหก้ับคนในชุมชนได้อย่างไร (สงัคม)  
Q10. ปัญหาทีเ่กิดจากโรคภาวะทุพโภชนาการมีอะไรบ้าง(ความรู ้, เหตผุล)   
Q11. การที่นักเรียนเข้าใจหลักโภชนบัญญัต9ิประการ จะสง่ผลดีต่อนักเรียนอย่างไร(ความรู ้, คณุธรรม , 

เหตผุล , พอประมาณ)   
Q12. นักเรียนจะมีวิธีปลกูฝงัค่านิยมอย่างไร ให้คนรุ่นหลังหันมากินอาหารให้ตรงตามหลักโภชนาการ

(วฒันธรรม)    
Q13. นักเรียนจะมีวิธีการเลือกซื้ออาหารอย่างไรให้ไม่กระทบต่อสิง่แวดล้อม(สิง่แวดลอ้ม) 
Q14. นักเรียนจะมีวิธีการเลือกอาหารอย่างไรให้เหมาะสมกบัสุขภาพ(ความรู ้, เหตผุล) 
Q15. สารอาหารประเภทใดเหมาะสมกับช่วยวัยรุ่นมากที่สดุ  (ความรู ้, เหตผุล)    
Q16. ถ้านักเรียนอ่านฉลากอาหารเป็นจะส่งผลดีต่อนกัเรียนอย่างไร(ภมูคิุม้กนั)  
Q17. ฉลากอาหารหมายถึง(ความรู ้, เหตผุล) 
Q18. ฉลากโภชนาการหมายถึง(ความรู ้, เหตผุล) 
Q19. เลขสารบบอาหารในเครื่องหมาย อย. แต่ละหลักหมายถึงอะไร (ความรู ้, เหตผุล)   
 

ค าถามกระตุน้คดิเพือ่ปลกูฝงัหลกัคดิพอเพยีงหลงัเรยีน  

           Q20. อาหารที่นักเรียนทานในแต่ละวันมีปริมาณและคุณค่าทางโภชนาการเพียงพอหรือไม่(เหตผุล
,พอประมาณ)     

Q21. อาหารเช้ามีความส าคัญอย่างไรกับร่างกาย(ความรู ้, ภมูคิุม้กนั)     
Q22. นักเรียนจะน าหลักธงโภชนาการไปถ่ายทอดให้กบัคนในชุมชนอย่างไร(ความรู ้, สงัคม)       
Q23. การเลอืกซื้ออาหารเสริมตอ้งค านึงถึงอะไรบ้าง(ความรู ้, ภมูิคุม้กนั , เหตผุล)       
Q24. เลขสารบบอาหาร มีความส าคัญอย่างไร(ความรู ้, ภมูคิุม้กนั)       



แผ่นที ่5 แนวทางทีค่รนู าหลกัปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพยีงมาใชจ้ดัการเรยีนรู้ 
 กลุม่สาระการเรยีนรู ้สขุศกึษาและพลศกึษา ชื่อหนว่ยการเรยีนรู ้วยัรุน่กบัโภชนาการเพือ่สรา้งเสรมิ

สขุภาพ ระดบัชั้น มธัยมศกึษาปทีี ่1 เวลา 8 ชัว่โมง 
ครผููส้อนน าหลกัปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพยีงมาจดักจิกรรมการเรยีนรูด้งันี้ 

ความรูท้ีค่รตูอ้งมกีอ่นสอน 
1. ความรู้เรื่องอาหารประเภทต่างๆ         7. หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกบัวัยรุ่น 
2. ความรู้ด้านโภชนาการ                     8. กลุ่มอาหารประเภทต่างๆ 
3. ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ        9. ฉลากอาหารและฉลากโภชนาการ 
4. ความรู้ด้านสุขภาพ                         10. การอ่านฉลากอาหารและฉลากโภชนาการ 
5. โภชนบัญญัต9ิประการ                    11. เลขสารบบในเครื่องหมาย อย. 
6. ความรู้ด้านธงโภชนาการ 

คุณธรรมของครใูนการจดักจิกรรม
การเรยีนรู ้
1. มีความรักเมตตาศิษย์ 
2. มีความรับผิดชอบ 
3. มีความยุติธรรม 
4. มีความตรงเวลา 
5.การเป็นแบบอย่างที่ด ี

ประเดน็ มเีหตผุล พอประมาณ มภีมูคิุม้กนัในตวัทีด่ ี
 
เนือ้หา 
 

- เนื้อหาเรือ่งแต่ละแผนการเรียนรูส้อดคล้องกบั
ผลการเรียนรู้ เหมาะสมกับเวลาทีก่ าหนดและ
วัยของผู้เรียน 

- ต้องการใหผู้้เรียนมีความรูเ้รื่อง
โภชนาการที่เหมาะสมกบัวัยเพื่อ
สร้างเสริมสุขภาพและน าไปใช้
ในชีวิตประจ าวันได้ 

- สรปุเนื้อหาใหอ้่านเข้าใจ
ง่าย โดยใช้แผนผังความคิด 
- เรียงเนื้อหาตามล าดับการ
เรียนรู ้

 
เวลา 
 

- ใช้เวลาในการจัดการเรียนการสอนตาม
ก าหนด 

- จัดการเรียนรู้ได้ครบถ้วนตามที่
ออกแบบไว้ 

- ก าหนดเวลาในแต่ละ
กิจกรรมไว้พอดี บวกลบ
เพิ่มเตมิได้เล็กน้อย 

 
การจดั
กจิกรรม 
 

- แบ่งกลุ่มผู้เรียนได้พอดีกบัจ านวนนักเรียน 
- ก าหนดกจิกรรมการเรียนรู้เหมาะสมกบัเวลา
ที่ก าหนด 
- มอบหมายภาระงานและช้ินงานเหมาะสมกบั
ความสามารถผู้เรียนและสอดคลอ้งกบั
เป้าหมายการเรียนรู ้

- ต้องการใหผู้้เรียนปฏิบัติ
กิจกรรมอย่างทั่วถึงตาม
ความสามารถ 
- เพื่อต้องการให้ผูเ้รียนเกิดการ
เรียนรู้ตามเป้าหมายที่ก าหนด 
- ผู้เรียนน าความรู้ไป 
ประยุกต์ใช้กบังานได ้

- แบ่งกลุ่มคละ
ความสามารถของนกัเรียน 
- เตรียมชุดค าถามใหพ้ร้อม 
ตามล าดับกจิกรรมการเรียน 
- สังเกตพฤติกรรมและให้
ความช่วยเหลือเมื่อนักเรียน
มีปัญหา 

 
สือ่/อปุกรณ ์
 

- สื่อมีความหลากหลายเหมาะสมกบักจิกรรม
และปริมาณเพียงพอกับจ านวนนักเรียน 
 
 

- ผู้เรียนได้ใช้ สื่อและอปุกรณ์
ต่าง ๆ อย่างทั่วถึง 

- ตรวจสอบจ านวน,ความ
เพียงพอและความพร้อมของ
อุปกรณ์ให้อยู่ใน 
สภาพพร้อมใช้งาน 
- เตรียม สื่ออปุกรณ์ให้
พร้อมก่อนการจัดกจิกรรม 

 
แหลง่เรยีนรู ้
 

- ใช้แหล่งเรียนรู้ที่มอียู่ในโรงเรียน 
 

นักเรียนไดส้ืบค้นข้อมลูจาก
แหล่งเรียนรู้ทีม่ี่ใกล้ตัว 

- เตรียมห้องเรียนให้พร้อม
ก่อนการเรียน 

 
ประเมนิผล 
 

- จัดท าแบบประเมินผลงานและ 
ประเมินพฤติกรรมได้เหมาะสมกบัเป้าหมาย
การเรียนรู ้

- ต้องการประเมินผลการเรียนรู้
ตามเป้าหมาย 

- วางแผนการวัดประเมินผล
ตามขั้นตอนของกิจกรรม 
- แบบประเมินผลมีการ
ตรวจสอบเที่ยงตรงในการวัด
ตามจุดประสงค์ 



 

แผ่นที ่6 ผลทีจ่ะเกดิขึ้นกบัผูเ้รยีนจากการจดักจิกรรมการเรยีนรู้ ตามหลกัปรัชญาของเศรษฐกจิ
พอเพยีง กลุม่สาระการเรยีนรู ้สขุศกึษาและพลศกึษา หนว่ยการเรยีนรู ้เรือ่ง วัยรุน่กบัโภชนาการเพือ่

สรา้งเสรมิสขุภาพ ระดบัชัน้ มธัยมศกึษาปทีี1่ เวลา 8 ชั่วโมง 

6.1  ผู้เรยีนจะไดฝ้กึคดิและฝกึปฏบิตัติามหลกั ปศพพ. ดงันี ้

ความรูท้ีน่กัเรยีนตอ้งมกีอ่น 
1. ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกบัอาหาร 
2. สารอาหารประเภทต่างๆ 
3. ความส าคัญของอาหาร 
4. ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกบัโรค 
5. ความรู้เรื่องอาหารหลัก 5 หมู ่
6. ความรู้ในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหาร 

คุณธรรมของนกัเรยีนทีจ่ะท าใหก้ารเรยีนรูส้ าเรจ็ 
1. ความสามัคคีในกลุ่ม 
2. ความรับผิดชอบ 
3. แบ่งปันและเอือ้เฟือ้เผื่อแผ ่
4. รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น 
5. ความซื่อสัตย์ 
6. ตรงต่อเวลา 
7. มารยาทของผูฝ้ังที่ด ี

มเีหตผุล พอประมาณ มภีมูคิุม้กนัในตวัทีด่ ี
1.นักเรียนมีการวิเคราะห์การ
รับประทานอาหารของตัวเอง
ในแต่ละวันได้อย่างมีเหตุผล 
2.นักเรียนเข้าใจและอธิบาย
ถึงหลกัการทางโภชนาการได ้
 
 

1.นักเรียนใช้เวลาเหมาะสมในการ
ท ากิจกรรม 
2.นักเรียนใช้วัสดุที่เหลือใช้มาท าเป็น
ช้ินงาน 
3.นักเรียนแบ่งหน้าที่กันภายในกลุ่ม
ได้อย่างเท่าเทียม 

1. มีการวางแผนการด าเนินงาน 
2. การเลือกใช้ข้อมลูจากสื่ออินเตอร์เน็ต 
3. ศึกษาเนื้อหาทีเ่รียนกอ่นการท าใบงาน 
 

 

 

6.2 ผูเ้รยีนจะไดเ้รยีนรูก้ารใชช้ีวติทีส่มดลุและพรอ้มรบัการเปลีย่นแปลง 4 มติติามหลกั ปศพพ. ดงันี ้

ดา้น
องคป์ระกอบ 

สมดลุและพรอ้มรบัการเปลีย่นแปลงในดา้นตา่ง ๆ 
วัตถ/ุเศรษฐกจิ สงัคม สิง่แวดลอ้ม วฒันธรรม 

 
K ความรู ้ 

-ความรู้ในเรื่องโรคทีเ่กิดจากภาวะทุพ
โภชนาการที่สง่ผลต่อการใช้ชีวิตของ
ผู้คนและการประกอบอาชีพ 

-สามารถน าความรู้
เรื่องโภชนาการไป
ถ่ายทอดให้กับคนใน
ชุมชนต่อได ้
- มีความรู้ในการ
ปฏิบัติตนที่จะท างาน
ร่วมกับผู้อื่น 

-มีความรู้ในด้าน
การน าอาหารที่
เหลือจากการ
รับประทานไปใช้ให้
เกิดประโยชน ์

-น าความรู้
เกี่ยวกับอาหาร
และโภชนาการไป
ปลูกฝังให้คนรุ่น
หลงัได้มีความ
เข้าใจ 



 
P ทกัษะ  

-มีทักษะในการบริโภคอาหารใน
ชีวิตประจ าวัน 
-มีทักษะในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์
อาหาร 
-สมารถในการดูแลสุขภาพของตนเอง
ได ้

- ท างานร่วมกัน
ภายในกลุ่มตามที่
ได้รับมอบหมายจน 
ส าเร็จและมีความสุข 
-รับฟังความคิดเห็น
ผู้อื่น 
- เกิดความสมัพันธ์
อันดีต่อเพื่อน
ร่วมงาน 

การรกัษาความ
สะอาดในการ
รับประทานอาหาร 
- เลือกใช้ภาชนะที่
มีความเหมาะสม
กับประเภทอาหาร 

- มีจิตสาธารณะ 
- มีความเอื้อเฟื้อ
แบ่งปันความรู้ 
และช่วยเหลือ
ผู้อื่น 
ด้วยความเต็มใจ 

 
A ค่านยิม  

-เห็นคุณค่าของผลิตภัณฑ์อาหารที่มีอยู่
ในท้องถ่ิน 
-เห็นถึงความส าคัญในการท างานกลุม่ 

- มีความรับผิดชอบ
ต่อการท างานกลุม่ 
- ยอมรบัความเห็น
ซึ่งกันและกัน มี
ความเสียสละ อดทน 

- ปลกูฝงัค่านิยมใน
การรบัประทาน
อาหารทีม่าจาก
ธรรมชาติ 

- เห็นคุณค่าใน
การน า 
ความรู้ไปปรับใช้
ใน 
ชีวิตประจ าวัน 
- ตระหนักถึง
อาหารทีม่ีใน
ท้องถ่ินของตน 
 

 
C สมรรถนะ  

- มีความสามารถในการน าเสนอและ
อภิปราย 
- มีความสามารถในการน าเสนอและ
สรปุผล 
- มีความสามารถในการใช้เทคโนโลย ี
- มีความสามารถในการสัมภาษณ์ การ
สื่อสาร 

- ใช้กระบวนการใน
การท างานร่วมกบั
ผู้อื่น 
-การแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น 

 -การถ่ายทอด
ความรู้สู่คนรุ่น
หลงั 

น าไปสูค่วามยัง่ยนื 
หลักทรงงานในหลวงรัชกาล 9   
ข้อที่1 จะท าอะไรต้องศึกษาข้อมลูใหเ้ป็นระบบ 
ข้อที่6 ท างานแบบองค์รวม 
ข้อที่8 รู้จักประหยัด เรียบง่าย ได้ประโยชสงูสุด 
ข้อที10 การมสี่วนร่วม 
ข้อที่22 ความเพียร 
ข้อที่23 รู้ รัก สามัคคี 
พระบรมราโชบาย ด้านการศึกษา ในหลวงรัชกาลที่ 10  
ข้อที่ 2 มีพื้นฐานชีวิตที่มั่นคง-คุณธรรม 
ข้อที่ 4 เป็นพลเมืองด ี
SDGs ๑๗ เป้าหมายการพัฒนาทีย่ั่งยืน 
เป้าหมายที2่ บรรลุความมั่นคงทางอาหารและยกระดับโภชนาการส าหรบัทุกคนในทกุวัย 

 



 
 
 

แผนการจดัการเรยีนรู้ 
 
 
 

 

 

 



 

แผ่นที ่1 ผงัโครงสรา้งแผนการเรยีนรู้เพือ่เสรมิสรา้งคณุลกัษณะอยูอ่ยา่งพอเพยีง  
กลุม่สาระการเรยีนรู ้สขุศกึษาและพลศกึษา แผนการจดัการเรยีนรูท้ี1่ เรือ่ง ความรูท้ัว่ไปเกีย่วกับ

อาหารและโภชนาการ ระดบัชั้นมธัยมศกึษาปทีี ่1 เวลา 2 ชัว่โมง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

สมรรถนะส าคญัของผูเ้รยีน  
1. ความสามารถในการสื่อสาร  
2. ความสามารถในการคิด  
3. ความสามารถในการแก้ปัญหา 
4. ความสามารถในการใช้ทกัษะ
ชีวิต 
5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 
 
 

คุณลกัษณะอนัพงึประสงค ์ 
1. มีวินัย  
2. ใฝ่เรียนรู้  
3. อยู่อย่างพอเพียง 
4. มุ่งมั่นในการท างาน 

ภาระงาน/ชิน้งาน . 
1. ท าใบงานที1่ เรื่อง 

อาหารและภาวะ
โภชนาการ 

2. ท าใบงานที2่ เรื่อง การ
รับประทานอาหารเพือ่
สุขภาพที่ดีของคนไทย  

3. ช้ินงานเรื่องการอ่านฉลาก
ผลิตภัณฑ์อาหาร 

4. การน าเสนอหน้าช้ันเรียน 

ชือ่หนว่ยการเรยีนรู ้วยัรุน่กบั
โภชนาการเพือ่สรา้งเสรมิสขุภาพ  

(4 แผน 8 ชั่วโมง) 

สาระส าคญั  ในปัจจบุันปัญหาภาวะ
โภชนาการจะเกิดจากการรับประทาน
อาหารทีม่ีผลกระทบต่อสุขภาพ 
นักเรียนจึงต้องมีความรู้ในการวิเคราะห์
ภาวะโภชนาการของตนเองเพื่อเลือก
รับประทานอาหารที่มีคุณค่าและ
เหมาะสม กบัวัย 

แผนที ่1 ( 2 ชั่วโมง)  

เรือ่ง ความรูท้ั่วไปเกี่ยวกบัอาหารและ
โภชนาการ  
มฐ./ตวัชีว้ดั พ4.1 ม.1/2 วิเคราะห์
ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการทีม่ีผล
ต่อสุขภาพ  
 สาระการเรยีนรู ้ปัญหาที่เกิดจาก ภาวะ
โภชนาการ 

แผนที ่2 ( 2 ชั่วโมง)  

เรือ่ง โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ  
มฐ./ตวัชีว้ดั พ4.1 ม.1/1 เลือกกิน
อาหารทีเ่หมาะสมกบัวัย  
 สาระการเรยีนรู ้หลักการเลือกอาหาร
ที่เหมาะสมกบัวัย 

แผนที ่3 ( 2 ชั่วโมง)  

เรือ่ง หลักการเลือกอาหารที่
เหมาะสมกับวัย  
มฐ./ตวัชีว้ดั พ4.1 ม.1/1 เลือก
กินอาหารที่เหมาะสมกบัวัย 
ม.1/2 วิเคราะหป์ัญหาทีเ่กิดจาก
ภาวะโภชนาการที่มีผลต่อสุขภาพ  
 สาระการเรยีนรู ้ภาวะขาด
สารอาหาร และภาวะโภชนาการ
เกิน 

แผนที ่4 ( 2 ชั่วโมง)  

เรือ่ง ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร  
มฐ./ตวัชีว้ดั  พ4.1 ม.1/1 เลือก
กินอาหารที่เหมาะสมกบัวัย 
ม.1/2 วิเคราะหป์ัญหาทีเ่กิดจาก
ภาวะโภชนาการที่มีผลต่อสุขภาพ  
 สาระการเรยีนรู ้หลักการเลือก
อาหารทีเ่หมาะสมกบัวัย และ
ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 



 

แผ่นที ่2 ผงัภาพการออกแบบการเรยีนรูแ้บบยอ้นกลบั (Backward Design)  
กลุม่สาระการเรยีนรู ้สขุศกึษาและพลศกึษา ชื่อแผนการจดัการเรยีนรู ้ความรูท้ัว่ไปเกีย่วกับอาหาร

และโภชนาการ ระดบัชั้นมธัยมศกึษาปทีี1่ เวลา 2 ชั่วโมง 
 

 

 

 

 

  

1. เปา้หมายการเรยีนรู ้

มาตรฐาน/ตวัชีว้ดั พ 4.1  เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการ
สร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค  และ
การสร้างเสริมสมรรถภาพเพือ่สุขภาพ                                  
ตัวชีว้ดั ม.1/2   วิเคราะหป์ัญหาทีเ่กิดจากการภาวะ
โภชนาการที่มผีลกระทบต่อสุขภาพ 
สาระส าคญั  อาหารมปีระโยชน์ต่อร่างกาย วัยรุ่นจึงต้อง

เลือกบริโภคอาหารให้เหมาะสมกับวัย โดย
ค านึงถึงความประหยัดและคุณค่าทาง
โภชนาการที่มีความถูกต้อง 

จดุประสงคก์ารเรยีนรู ้ 
1. (K.)นักเรียนสามารถจ าแนกประเภทของภาวะ

โภชนาการได ้
2. (P)นักเรียนสามารถรบัประทานอาหารให้ถูกต้องตาม

หลักโภชนาการได้ 
3. (A)นักเรียนสามารถวิเคราะหป์ัญหาทีเ่กิดจากภาวะ

โภชนาการที่มผีลกระทบต่อสุขภาพได้ 
 สาระการเรยีนรู ้ 
-ปัญหาทีเ่กิดจากภาวะโภชนาการ 
-ภาวะการขาดสารอาหาร 
-ภาวะโภชนาการเกิน 
สมรรถนะส าคญั  
1. ความสามารถในการสื่อสาร: การน าเสนอ 
2. ความสามารถในการคิด: การตอบค าถาม  
3. ความสามารถในการใช้ทกัษะชีวิต: การท างานกลุ่ม 
4. ความสามารถในการใช้เทคโนโลย:ี สืบค้นข้อมูลจาก
internet                                                                 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค ์ 
1. มีวินัย : เข้าเรียนตรงตอ่เวลา แต่งกายเรียบร้อย  
2. ใฝ่เรียนรู้ : ตั้งใจเรียน แสวงหาความรู้ใหม่ๆ 
3. อยู่อย่างพอเพียง : คิดและตัดสินใจในการปฏิบัติ
กิจกรรมที่ได้รบัมอบหมายเหมาะสมกบัศักยภาพตนเอง
และกลุ่ม ใช้ความรู้และสติปัญญาเตรียมพร้อมและวาง
แผนการปฏิบัติกจิกรรมอย่างอดทน เป็นระบบ รอบคอบ 
สมเหตุสมผล 
4. มุ่งมั่นในการท างาน : อดทนตั้งใจ รับผิดชอบหน้าทีท่ี่
ได้รับ 
 

2. หลกัฐานการเรยีนรู ้ 

ภาระงาน/ชิน้งาน : สืบค้นข้อมลูเกี่ยวกับความหมายของของ
อาหารและโภชนาการ , ใบงานที่5.1 

 การวดัประเมนิผล :  

ประเด็น วิธีการ เครื่องมือ เกณฑ์
ประเมิน 

ด้าน K การตรวจใบงาน,การ
ตรวจใบกิจกรรม 

ใบงาน,ใบกิจกรรม ร้อยละ 60 

ด้าน P การน าเสนอผลงาน,
การสืบค้นข้อมูล 

แบบประเมินการ
น าเสนอผลงาน 

ร้อยละ 60 

ด้าน A สังเกตพฤติกรรมการ
ท างานรายบุคคลและ
แบบกลุ่ม 

แบบประเมิน
พฤติกรรม 

ระดับคุณภาพ
2 ผ่านเกณฑ์ 

 

แผนการจดัการเรยีนรูท้ี1่ 

ความรูท้ัว่ไปเกีย่วกบัอาหารและโภชนาการ 

3. กจิกรรมการเรยีนรู ้

 กจิกรรรมการเรยีนรู ้: 
-ครูแบ่งนักเรียนเป็นกลุ่ม กลุ่มละ 4 คน คละกันตาม
ความสามารถ แล้วให้แต่ละกลุ่มร่วมกันศึกษาและสืบค้น
ความรู้เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ  
-นักเรียนแต่ละกลุม่ร่วมกันอภิปรายในแตล่ะประเด็น และ
ผลัดกันซักถามข้อสงสัย จนได้รบัค าตอบทีท่ าให้เกิดความรู้
ความเข้าใจที่ชัดเจน จากนั้นสรุปความรู้ลงในสมุด 
สือ่เรยีนรู/้แหลง่เรยีนรู ้: หนังสือเรียน,อินเทอรเ์น็ต,บัตรภาพ
อาหาร 
เวลา : 2 ช่ัวโมง 



 
แผ่นที ่3 กจิกรรมการเรยีนรูเ้พือ่เสรมิสรา้งคณุลกัษณะอยูอ่ยา่งพอเพยีง  
แผนการเรยีนรูแ้บบบรูณาการตามหลกัปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพยีง  

แผนการจดัการเรยีนรู้ที ่1  เรือ่ง ความรูท้ั่วไปเกี่ยวกับอาหาร และโภชนาการ ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปทีี่ 1   
เวลา  2 ชัว่โมง 

………………………………………………………………………………………………………………………………… 
กจิกรรมการเรยีนรู ้  
แผนการจดัการเรยีนรูท้ี ่1 (2 ชั่วโมง) 
ขัน้น าเขา้สูบ่ทเรยีน 

1. ครูกล่าวทักทายนักเรียน พรอ้มทัง้สร้างบรรยากาศให้มีความเป็น 
2. ครูให้นักเรียนดูบัตรภาพ แล้วให้นักเรียนตอบค าถามและแสดงความคิดเห็น 
3. ครูพูดคุยกับนักเรียนในหัวข้อคุณค่าและประโยชน์ของอาหารที่มีต่อร่างกาย ใชช้ดุค าถามQ1  

(ครแูละนกัเรยีน : มเีหตผุล มภีมูคิุม้กนั และสงัคม) 
ขัน้สอน 

1. ครูอธิบายความหมายของอาหารและความรู้ทั่วไปของอาหาร ใชช้ดุค าถามQ6 
2. ครูอธิบายความหมายของค าว่าโภชนาการรวมถึงปญัหาที่เกดิจากภาวะโภชนาการด้านต่างๆ 

เช่น ภาวะโภชนาการเกิน ภาวการณ์ขาดสารอาหาร 
(นกัเรยีน : มคีวามรู ้มเีหตผุล) 

ขัน้ฝกึปฏบิตั ิ
1. ครูแบ่งนักเรียนเป็นกลุม่ กลุ่มละ 4 คน คละกันตามความสามารถ แล้วให้แต่ละกลุม่ร่วมกันศึกษาและ 

สืบค้นความรูเ้กี่ยวกับอาหารและโภชนาการ จากหนงัสอืเรียน และแหลง่ข้อมลูสารสนเทศ                                 
ใชช้ดุค าถามQ7-Q8 

2. นักเรียนแตล่ะกลุ่มร่วมกันวางแผนการศึกษาและสบืค้นความรู้ โดยแบ่งหน้าที่กันรับผิดชอบตามความ
เหมาะสม 

(นกัเรยีน : มคีวามรู ้, คุณธรรม , พอประมาณ , มเีหตผุล , มภีมูคิุม้กนั , วัตถุ , สงัคม , วฒันธรรม) 
ขัน้น าไปใช ้

1. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันอภิปรายในแต่ละประเด็น และผลัดกันซักถามข้อสงสัย จนได้รับค าตอบ
ที่ท าให้เกิดความรู้ความเข้าใจที่ชัดเจน จากนั้นสรุปความรู้ลงในสมุด ใชช้ดุค าถามQ9-Q10 

2. นักเรียนแตล่ะกลุ่มร่วมกันท าใบงานที่ 5.1 เรื่อง อาหารและภาวะโภชนาการ โดยให้สมาชิกกลุ่มหา
ค าตอบด้วยตนเองจนครบทุกข้อ จากนั้นจับคู่กบัเพื่อนในกลุม่เพื่อผลัดกันอธิบายค าตอบให้คู่ของตนฟัง 
(นกัเรยีน : มคีวามรู ้, คุณธรรม , พอประมาณ , มเีหตผุล , มภีมูคิุม้กนั , สงัคม ) 

ขัน้สรปุ 
1. ครูและนักเรียนร่วมกันสรปุ ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการและอาหารที่

นักเรียนทานในแต่ละวัน ใช้ชดุค าถาม20 
2. ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามเกี่ยวกับเนื้อหาที่เรียนไป 

(ครแูละนกัเรยีน : มเีหตผุล มภีมูคิุม้กนั และสงัคม) 
 
 
 
   
 



 
 
   

แผ่นที ่4 ชุดค าถามกระตุ้นเพือ่ปลกูฝงัหลกัคดิพอเพยีง  
กลุม่สาระการเรยีนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา แผนการจดัการเรยีนรู ้เรือ่ง ความรูท้ัว่ไปเกีย่วกับอาหาร 

และโภชนาการ ระดบัชั้น มธัยมศกึษาปทีี1่ เวลา 2 ชั่วโมง 
 

 
ค าถามกระตุน้คดิเพือ่ปลกูฝงัหลกัคดิพอเพยีงกอ่นเรยีน 

Q1. ครูพูดคุยกับนกัเรียน เรือ่งคุณค่าและประโยชน์ของอาหารมผีลต่อร่างกายอย่าไร ครูและนักเรียน
ร่วมกันอภิปราย (ความรู ้, เหตผุล) 

 
ค าถามกระตุน้คดิเพือ่ปลกูฝงัหลกัคดิพอเพยีงระหวา่งเรยีน  

Q6. นักเรียนจะเลือกรับประทานอาหารอย่างไรเพื่อให้ร่ากายได้รับสารอาหารครบถ้วน                       
(ภมูคิุม้กนั , พอประมาณ)   

Q7. การปฏิบัติกจิกรรมให้ส าเรจ็ตามที่ได้รบัมอบหมายงานจากกลุ่ม นักเรียนจ าเป็นต้องปฏิบัติตนอย่างไร
บ้าง(คณุธรรม) 

Q8. การท าใบงาน โดยไมล่อกจากเพือ่นคนอื่นจะส่งผลดีต่อนักเรียนอย่างไร และเป็นคุณธรรมด้านใด 
(คณุธรรม)    

Q9. นักเรียนจะน าความรู้เรื่องโภชนาการไปถ่ายทอดใหก้ับคนในชุมชนได้อย่างไร (สงัคม)  
Q10. ปัญหาทีเ่กิดจากโรคภาวะทุพโภชนาการมีอะไรบ้าง(ความรู ้, เหตผุล)   
 

ค าถามกระตุน้คดิเพือ่ปลกูฝงัหลกัคดิพอเพยีงหลงัเรยีน  

 Q20. อาหารที่นักเรียนทานในแต่ละวันมปีริมาณและคุณค่าทางโภชนาการเพียงพอหรอืไม่(เหตผุล
,พอประมาณ)     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แผ่นที ่5 แนวทางทีค่รนู าหลกัปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพยีงมาใชจ้ดัการเรยีนรู้ 
 กลุม่สาระการเรยีนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา แผนการจดัการเรยีนรู ้เรือ่ง ความรูท้ัว่ไปเกีย่วกับอาหาร 

และโภชนาการ ระดบัชั้น มธัยมศกึษาปทีี1่ เวลา 2 ชั่วโมง 

ครผููส้อนน าหลกัปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพยีงมาจดักจิกรรมการเรยีนรูด้งันี้ 

ความรูท้ีค่รตูอ้งมกีอ่นสอน 
1. ความรู้เรื่องอาหารประเภทต่างๆ           
2. ความรู้ด้านโภชนาการ                      
3. ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ            
4. ความรู้ด้านสุขภาพ                       
 

คุณธรรมของครใูนการจดักจิกรรมการเรยีนรู ้
1. มีความรักเมตตาศิษย์ 
2. มีความรับผิดชอบ 
3. มีความยุติธรรม 
4. มีความตรงเวลา 
5.การเป็นแบบอย่างที่ด ี

ประเดน็ มเีหตผุล พอประมาณ มภีมูคิุม้กนัในตวัทีด่ ี
 
เนือ้หา 
 

- เนื้อหาเรือ่งแต่ละแผนการเรียนรูส้อดคล้องกบั
ผลการเรียนรู้ เหมาะสมกับเวลาทีก่ าหนดและ
วัยของผู้เรียน 

- ต้องการใหผู้้เรียนมีความรูเ้รื่อง
โภชนาการที่เหมาะสมกบัวัยเพื่อ
สร้างเสริมสุขภาพและน าไปใช้
ในชีวิตประจ าวันได้ 

- สรปุเนื้อหาใหอ้่านเข้าใจ
ง่าย โดยใช้แผนผังความคิด 
- เรียงเนื้อหาตามล าดับการ
เรียนรู ้

 
เวลา 
 

- ใช้เวลาในการจัดการเรียนการสอนตาม
ก าหนด 

- จัดการเรียนรู้ได้ครบถ้วนตามที่
ออกแบบไว้ 

- ก าหนดเวลาในแต่ละ
กิจกรรมไว้พอดี บวกลบ
เพิ่มเตมิได้เล็กน้อย 

 
การจดั
กจิกรรม 
 

- แบ่งกลุ่มผู้เรียนได้พอดีกบัจ านวนนักเรียน 
- ก าหนดกจิกรรมการเรียนรู้เหมาะสมกบัเวลา
ที่ก าหนด 
- มอบหมายภาระงานและช้ินงานเหมาะสมกบั
ความสามารถผู้เรียนและสอดคลอ้งกบั
เป้าหมายการเรียนรู ้

- ต้องการใหผู้้เรียนปฏิบัติ
กิจกรรมอย่างทั่วถึงตาม
ความสามารถ 
- เพื่อต้องการให้ผูเ้รียนเกิดการ
เรียนรู้ตามเป้าหมายที่ก าหนด 
- ผู้เรียนน าความรู้ไป 
ประยุกต์ใช้กบังานได ้

- แบ่งกลุ่มคละ
ความสามารถของนกัเรียน 
- เตรียมชุดค าถามใหพ้ร้อม 
ตามล าดับกจิกรรมการเรียน 
- สังเกตพฤติกรรมและให้
ความช่วยเหลือเมื่อนักเรียน
มีปัญหา 

 
สือ่/อปุกรณ ์
 

- สื่อมีความหลากหลายเหมาะสมกบักจิกรรม
และปริมาณเพียงพอกับจ านวนนักเรียน 
 
 

- ผู้เรียนได้ใช้ สื่อและอปุกรณ์
ต่าง ๆ อย่างทั่วถึง 

- ตรวจสอบจ านวน,ความ
เพียงพอและความพร้อมของ
อุปกรณ์ให้อยู่ใน 
สภาพพร้อมใช้งาน 
- เตรียม สื่ออปุกรณ์ให้
พร้อมก่อนการจัดกจิกรรม 

 
แหลง่เรยีนรู ้
 

- ใช้แหล่งเรียนรู้ที่มอียู่ในโรงเรียน 
 

นักเรียนไดส้ืบค้นข้อมลูจาก
แหล่งเรียนรู้ทีม่ี่ใกล้ตัว 

- เตรียมห้องเรียนให้พร้อม
ก่อนการเรียน 

 
ประเมนิผล 
 

- จัดท าแบบประเมินผลงานและ 
ประเมินพฤติกรรมได้เหมาะสมกบัเป้าหมาย
การเรียนรู ้

- ต้องการประเมินผลการเรียนรู้
ตามเป้าหมาย 

- วางแผนการวัดประเมินผล
ตามขั้นตอนของกิจกรรม 
- แบบประเมินผลมีการ
ตรวจสอบเที่ยงตรงในการวัด
ตามจุดประสงค์ 

 



 

แผ่นที ่6 ผลทีจ่ะเกดิขึ้นกบัผูเ้รยีนจากการจดักจิกรรมการเรยีนรู้ ตามหลกัปรัชญาของเศรษฐกจิ
พอเพยีง กลุม่สาระการเรยีนรู ้สขุศกึษาและพลศกึษา แผนการจดัการเรียนรู้ เรือ่ง ความรู้ทัว่ไป

เกี่ยวกบัอาหาร และโภชนาการ  ระดบัชั้น มัธยมศกึษาปทีี1่ เวลา 2 ชั่วโมง 
 

6.1  ผูเ้รยีนจะไดฝ้กึคดิและฝกึปฏบิตัติามหลกั ปศพพ. ดงันี ้

  

ความรูท้ีน่กัเรยีนตอ้งมกีอ่น 
1. ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกบัอาหาร 
2. สารอาหารประเภทต่างๆ 
3. ความส าคัญของอาหาร 
 

คุณธรรมของนกัเรยีนทีจ่ะท าใหก้ารเรยีนรูส้ าเรจ็ 
1. ความสามัคคีในกลุ่ม 
2. ความรับผิดชอบ 
3. แบ่งปันและเอือ้เฟือ้เผื่อแผ ่
4. รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น 
5. ความซื่อสัตย์ 
6. ตรงต่อเวลา 
7. มารยาทของผูฝ้ังที่ด ี

มเีหตผุล พอประมาณ มภีมูคิุม้กนัในตวัทีด่ ี
1.นักเรียนมีการวิเคราะห์การ
รับประทานอาหารของตัวเอง
ในแต่ละวันได้อย่างมีเหตุผล 
2.นักเรียนเข้าใจและอธิบาย
ถึงหลกัการทางโภชนาการได ้
 
 

1.นักเรียนใช้เวลาเหมาะสมในการ
ท ากิจกรรม 
2.นักเรียนใช้วัสดุที่เหลือใช้มาท าเป็น
ช้ินงาน 
3.นักเรียนแบ่งหน้าที่กันภายในกลุ่ม
ได้อย่างเท่าเทียม 

1. มีการวางแผนการด าเนินงาน 
2. การเลือกใช้ข้อมลูจากสื่ออินเตอร์เน็ต 
3. ศึกษาเนื้อหาทีเ่รียนกอ่นการท าใบงาน 
 

 

 

6.2 ผูเ้รยีนจะไดเ้รยีนรูก้ารใชช้ีวติทีส่มดลุและพรอ้มรบัการเปลีย่นแปลง 4 มติติามหลกั ปศพพ. ดงันี ้

ดา้น
องคป์ระกอบ 

สมดลุและพรอ้มรบัการเปลีย่นแปลงในดา้นตา่ง ๆ 
วัตถ/ุเศรษฐกจิ สงัคม สิง่แวดลอ้ม วฒันธรรม 

 
K ความรู ้ 

-ความรู้ในเรื่องโภชนาการทีส่่งผลต่อ
การประกอบอาชีพของผู้คน 

-สามารถน าความรู้
เรื่องโภชนาการไป
ถ่ายทอดให้กับคนใน
ชุมชนต่อได ้
- มีความรู้ในการ
ปฏิบัติตนที่จะท างาน
ร่วมกับผู้อื่น 

-มีความรู้ในด้าน
การน าอาหารที่
เหลือจากการ
รับประทานไปใช้ให้
เกิดประโยชน ์

-น าความรู้
เกี่ยวกับอาหาร
และโภชนาการไป
ปลูกฝังให้คนรุ่น
หลงัได้มีความ
เข้าใจ 



 
P ทกัษะ  

-มีทักษะในการบริโภคอาหารใน
ชีวิตประจ าวัน 
-มีทักษะในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์     
อาหาร 
-สมารถในการดูแลสุขภาพของตนเอง
ได ้

- ท างานร่วมกัน
ภายในกลุ่มตามที่
ได้รับมอบหมายจน 
ส าเร็จและมีความสุข 
-รับฟังความคิดเห็น
ผู้อื่น 
- เกิดความสมัพันธ์
อันดีต่อเพื่อน
ร่วมงาน 

-การรักษาความ 
สะอาดในการรบั 
ประทานอาหาร 
 

- มีจิตสาธารณะ 
- มีความเอื้อเฟื้อ
แบ่งปันความรู้ 
และช่วยเหลือ
ผู้อื่น 
ด้วยความเต็มใจ 

 
A ค่านยิม  

-เห็นคุณค่าของผลิตภัณฑ์อาหารที่มีอยู่
ในท้องถ่ิน 
 

- มีความรับผิดชอบ
ต่อการท างานกลุม่ 
- ยอมรบัความเห็น
ซึ่งกันและกัน มี
ความเสียสละ อดทน 

- ปลกูฝงัค่านิยมใน
การรบัประทาน
อาหารทีม่าจาก
ธรรมชาติ 

- เห็นคุณค่าใน
การน า 
ความรู้ไปปรับใช้
ใน 
ชีวิตประจ าวัน 
- ตระหนักถึง
อาหารทีม่ีใน
ท้องถ่ินของตน 
 

 
C สมรรถนะ  

- มีความสามารถในการน าเสนอและ
อภิปราย 
- มีความสามารถในการน าเสนอและ
สรปุผล 
- มีความสามารถในการใช้เทคโนโลย ี

- ใช้กระบวนการใน
การท างานร่วมกบั
ผู้อื่น 
-การแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น 

 -การถ่ายทอด
ความรู้สู่คนรุ่น
หลงั 

น าไปสูค่วามยัง่ยนื 
หลักทรงงานในหลวงรัชกาล 9   
ข้อที่1 จะท าอะไรต้องศึกษาข้อมลูใหเ้ป็นระบบ 
ข้อที10 การมสี่วนร่วม 
ข้อที่23 รู้ รัก สามัคคี 
พระบรมราโชบาย ด้านการศึกษา ในหลวงรัชกาลที่ 10  
ข้อที่ 2 มีพื้นฐานชีวิตที่มั่นคง-คุณธรรม 
SDGs ๑๗ เป้าหมายการพัฒนาทีย่ั่งยืน 
เป้าหมายที2่ บรรลุความมั่นคงทางอาหารและยกระดับโภชนาการส าหรบัทุกคนในทกุวัย 
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