[image: image1.png]




[image: image2.png]


[image: image3.png]


[image: image4.png]


[image: image5.png]a\3120 0

>0z



    
[image: image6.png]



[image: image7.png]



[image: image8.png]



[image: image9.png]



[image: image10.png]



[image: image11.png]



[image: image12.png]


[image: image13.png]




มาตรฐานการเรียนรู้       


มาตรฐาน ว 1.2
เข้าใจสมบัติของสิ่งมีชีวิต หน่วยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต การลำเลียงสารเข้าและออกจากเซลล์ ความสัมพันธ์ของโครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่าง ๆ ของสัตว์และมนุษย์ที่ทำงานสัมพันธ์กัน ความสัมพันธ์ของโครงสร้างและหน้าที่ของอวัยวะต่าง ๆ ของพืชที่ทำงานสัมพันธ์กัน รวมทั้งนำความรู้ไปใช้ประโยชน์

ตัวชี้วัด

ว 1.2 ป.6/1  
ระบุสารอาหารและบอกประโยชน์ของสารอาหารแต่ละประเภทจากอาหารที่ตนเอง


รับประทาน

ว 1.2 ป.6/2
บอกแนวทางในการเลือกรับประทานอาหารให้ได้สารอาหารครบถ้วนในสัดส่วน


ที่เหมาะสมกับเพศและวัย รวมทั้งความปลอดภัยต่อสุขภาพ

ว 1.2 ป.6/3
ตระหนักถึงความสำคัญของสารอาหาร โดยการเลือกรับประทานอาหารที่มีสารอาหาร

ครบถ้วนในสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัย รวมทั้งปลอดภัยต่อสุขภาพ

ว 1.2 ป.6/4
สร้างแบบจำลองระบบย่อยอาหาร และบรรยายหน้าที่ของอวัยวะในระบบย่อยอาหาร 

รวมทั้งอธิบายการย่อยอาหารและการดูดซึมสารอาหาร

ว 1.2 ป.6/5
ตระหนักถึงความสำคัญของระบบย่อยอาหาร โดยการบอกแนวทางในการดูแลรักษา

อวัยวะในระบบย่อยอาหารให้ทำงานเป็นปกติ  
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นักเรียนเข้าใจว่า สารอาหารที่อยู่ในอาหารมี 6 ประเภท ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เกลือแร่ วิตามิน และน้ำ


อาหารแต่ละชนิดประกอบด้วยสารอาหารที่แตกต่างกัน อาหารบางอย่างประกอบด้วยสารอาหารประเภทเดียว อาหารบางอย่างประกอบด้วยสารอาหารมากกว่าหนึ่งประเภท


สารอาหารแต่ละประเภทมีประโยชน์ต่อร่างกายแตกต่างกัน โดยคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมันเป็นสารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย ส่วนเกลือแร่ วิตามินและน้ำ เป็นสารอาหารที่ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกาย แต่ช่วยให้ร่างกายทำงานได้เป็นปกติ


การรับประทานอาหารเพื่อให้ร่างกายเจริญเติบโต มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายตามเพศและวัยและมีสุขภาพดี จำเป็นต้องรับประทานให้ได้พลังงานเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย และให้ได้สารอาหารครบถ้วนในสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัย รวมทั้งต้องคำนึงถึงชนิดและปริมาณของวัตถุเจือปนในอาหารเพื่อความปลอดภัยต่อสุขภาพ


ระบบย่อยอาหารประกอบด้วยอวัยวะต่าง ๆ ได้แก่ ปาก หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ลำไส้เล็ก ลำไส้ใหญ่ ทวารหนัก ตับ และตับอ่อน ซึ่งทำหน้าที่ร่วมกันในการย่อยและดูดซึมสารอาหาร


-
ปาก มีฟันช่วยบดเคี้ยวอาหารให้มีขนาดเล็กลง และมีลิ้นช่วยคลุกเคล้าอาหารกับน้ำลาย 
ในน้ำลายมีเอนไซม์ย่อยแป้งให้เป็นน้ำตาล


-
หลอดอาหาร ทำหน้าที่ลำเลียงอาหารจากปากไปยังกระเพาะอาหาร ภายในกระเพาะอาหาร 
มีการย่อยโปรตีน โดยกรดและเอนไซม์ที่สร้างจากกระเพาะอาหาร


-
ลำไส้เล็ก มีเอนไซม์ที่สร้างจากผนังลำไส้เล็กเองและจากตับอ่อนที่ช่วยย่อยโปรตีน คาร์โบไฮเดรตและไขมัน โดยโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมันที่ผ่านการย่อยจนเป็นสารอาหารขนาดเล็กพอที่จะดูดซึมได้ รวมถึงน้ำ เกลือแร่ และวิตามิน จะถูกดูดซึมที่ผนังลำไส้เล็กเข้าสู่กระแสเลือด เพื่อลำเลียงไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ซึ่งโปรตีน คาร์โบไฮเดรตและไขมัน จะถูกนำไปใช้เป็นแหล่งพลังงานสำหรับใช้ในกิจกรรม
ต่าง ๆ ส่วนน้ำ เกลือแร่ และวิตามิน จะช่วยให้ร่างกายทำงานได้เป็นปกติ


-
ตับ สร้างน้ำดีแล้วส่งมายังลำไส้เล็กช่วยให้ไขมันแตกตัว


-
ลำไส้ใหญ่ ทำหน้าที่ดูดน้ำและเกลือแร่ เป็นบริเวณที่มีอาหารที่ย่อยไม่ได้หรือย่อยไม่หมดเป็น
กากอาหาร ซึ่งจะถูกกำจัดออกทางทวารหนัก


อวัยวะต่าง ๆ ในระบบย่อยอาหารมีความสำคัญ จึงควรปฏิบัติตน ดูแลรักษาอวัยวะให้ทำงานเป็นปกติ
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(
สารอาหารที่อยู่ในอาหารมี 6 ประเภท ดังนี้

1. โปรตีน พบมากในอาหารจำพวกเนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง

2. คาร์โบไฮเดรต พบมากในอาหารจำพวกแป้ง น้ำตาล

3. เกลือแร่ พบมากในผักต่าง ๆ

4. วิตามิน  พบมากในผักและผลไม้


5. ไขมัน พบมากในไขมัน และน้ำมันที่ได้จากพืชและสัตว์

6. น้ำ พบในอาหารส่วนใหญ่ที่เรารับประทาน


(
อาหารแต่ละชนิดประกอบด้วยสารอาหารที่แตกต่างกัน อาหารบางอย่างประกอบด้วยสารอาหาร
ประเภทเดียว อาหารบางอย่างประกอบด้วยสารอาหารมากกว่าหนึ่งประเภท


(
สารอาหารแต่ละประเภทมีประโยชน์ต่อร่างกายแตกต่างกัน โดยคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน
เป็นสารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย ส่วนเกลือแร่ วิตามินและน้ำ เป็นสารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน
แก่ร่างกาย แต่ช่วยให้ร่างกายทำงานได้เป็นปกติ


(
อาหารแต่ละชนิดประกอบด้วยสารอาหารประเภทต่าง ๆ เมื่อรับประทานอาหารในปริมาณที่เท่ากัน 
จะให้ค่าพลังงานมากน้อยแตกต่างกัน


(
การรับประทานอาหารเพื่อให้ร่างกายเจริญเติบโต มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายตามเพศและวัย 
และมีสุขภาพดี จำเป็นต้องรับประทานให้ได้พลังงานเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย และ

ให้ได้สารอาหารครบถ้วนในสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัย รวมทั้งต้องคำนึงถึงชนิดและ

ปริมาณของวัตถุเจือปนในอาหารเพื่อความปลอดภัยต่อสุขภาพ


(
ธงโภชนาการ คือ ภาพจำลองสัดส่วนอาหารที่แนะนำให้คนไทยบริโภคใน 1 วัน จัดทำขึ้น
โดยกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ซึ่งเป็นหน่วยงานของรัฐที่มีหน้าที่เกี่ยวกับ
การดูแลส่งเสริมให้ประชาชนบริโภคอาหารที่ถูกต้องตามหลักโภชนาการเพื่อให้ปลอดภัย
และมีสุขภาพอนามัยที่ดี


(
โภชนบัญญัติ คือ ข้อแนะนำในการรับประทานอาหารให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ มี 9 ข้อ ดังนี้



1.
รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย



2.
รับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก



3.
รับประทานพืช ผัก และผลไม้เป็นประจำ



4.
รับประทานปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่และถั่วเมล็ดแห้ง



5.
ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย



6.
รับประทานอาหารที่มีไขมันแต่พอควร



7.
หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารหวานจัดและเค็มจัด



8.
รับประทานอาหารที่สะอาด ปราศจากสิ่งปนเปื้อน



9.
งดและลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

(
การย่อยอาหาร หมายถึง การเปลี่ยนแปลงขนาดของอาหารให้เล็กลง แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 
การย่อยเชิงกล และการย่อยทางเคมี

(
ระบบย่อยอาหารประกอบด้วยอวัยวะต่าง ๆ ได้แก่ ปาก หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ลำไส้เล็ก 
ลำไส้ใหญ่ ทวารหนัก ตับและตับอ่อน ซึ่งทำหน้าที่ร่วมกันในการย่อยและดูดซึมสารอาหาร


-
ปาก มีฟันช่วยบดเคี้ยวอาหารให้มีขนาดเล็กลง และมีลิ้นช่วยคลุกเคล้าอาหารกับน้ำลาย ในน้ำลายมีเอนไซม์ย่อยแป้งให้เป็นน้ำตาล


-
หลอดอาหาร ทำหน้าที่ลำเลียงอาหารจากปากไปยังกระเพาะอาหาร ภายในกระเพาะอาหารมีการย่อยโปรตีน โดยกรดและเอนไซม์ที่สร้างจากกระเพาะอาหาร


-
ลำไส้เล็ก มีเอนไซม์ที่สร้างจากผนังลำไส้เล็กเองและจากตับอ่อนที่ช่วยย่อยโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมัน โดยโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมันที่ผ่านการย่อยจนเป็นสารอาหารขนาดเล็กพอที่จะดูดซึมได้ รวมถึงน้ำ เกลือแร่ และวิตามิน จะถูกดูดซึมที่ผนังลำไส้เล็กเข้าสู่กระแสเลือด เพื่อลำเลียงไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ซึ่งโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมัน จะถูกนำไปใช้เป็นแหล่งพลังงานสำหรับใช้ในกิจกรรมต่าง ๆ ส่วนน้ำ เกลือแร่ และวิตามิน จะช่วยให้ร่างกายทำงานได้เป็นปกติ


-
ตับ สร้างน้ำดีแล้วส่งมายังลำไส้เล็กช่วยให้ไขมันแตกตัว


-
ลำไส้ใหญ่ ทำหน้าที่ดูดน้ำและเกลือแร่ เป็นบริเวณที่มีอาหารที่ย่อยไม่ได้หรือย่อยไม่หมด 
เป็นกากอาหาร ซึ่งจะถูกกำจัดออกทางทวารหนัก

(
อวัยวะต่าง ๆ ในระบบย่อยอาหารมีความสำคัญ จึงควรปฏิบัติตน ดูแลรักษาอวัยวะให้ทำงานเป็นปกติ
[image: image20.png]


[image: image21.png]


[image: image22.png]




1.
ความสามารถในการสื่อสาร

2.
ความสามารถในการคิด

3.
ความสามารถในการแก้ปัญหา

4.
ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต

5.
ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี
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1.
มีวินัย

2.
ใฝ่เรียนรู้

3.
อยู่อย่างพอเพียง

4.
มุ่งมั่นในการทำงาน

5.
มีจิตสาธารณะ


1.
อาหารที่นักเรียนรับประทานในแต่ละมื้อ มีสารอาหารครบ 6 ประเภทหรือไม่ อย่างไร

2.
สารอาหารแต่ละประเภทมีประโยชน์อย่างไร

3.
อาหารแต่ละชนิดประกอบด้วยสารอาหารใดบ้าง และได้พลังงานมากน้อยอย่างไร

4.
นักเรียนได้รับพลังงานจากอาหารในแต่ละวันเพียงพอหรือไม่ อย่างไร


5.
นักเรียนมีวิธีดูแลสุขภาพร่างกายตามหลักโภชนาการอย่างไร

6.
ขณะที่กำลังเคี้ยวอาหาร นักเรียนคิดว่าอาหารถูกย่อยหรือไม่ อย่างไร

7.
อวัยวะสำคัญที่เกี่ยวข้องกับระบบย่อยอาหารมีอะไรบ้าง และทำหน้าที่อย่างไร




1.
สมุดบันทึกการรับประทานอาหารของตนเองและวิเคราะห์คุณค่าอาหารที่ได้รับในแต่ละวัน


เป็นเวลา 7 วัน 

2.
แผนภาพความคิด สารอาหาร ตัวอย่างแหล่งอาหาร และประโยชน์ของสารอาหาร  

3.
โปสเตอร์ ค่าพลังงานในอาหารชนิดต่าง ๆ  

4.
รายงาน อาหารที่นักเรียนรับประทาน ค่าพลังงานที่ได้รับในแต่ละมื้อ และคำนวณค่าพลังงานในอาหาร

แต่ละมื้อ และค่าพลังงานรวมในอาหารที่รับประทานใน 1 วัน เป็นระยะเวลา 7 วัน  

5.
คู่มือ การรับประทานอาหารให้ถูกต้องตามโภชนาการ

6.
แผนภาพความคิด ความหมายและประเภทของการย่อยอาหาร

7.
แผ่นภาพหรือแบบจำลอง อวัยวะและหน้าที่ของอวัยวะในระบบย่อยอาหาร   


1.
ประเมินความรู้ เรื่อง อาหาร สารอาหาร และพลังงาน (ประเภทของสารอาหารที่พบในอาหาร ประโยชน์ของสารอาหาร อาหารและพลังงานที่เหมาะสมกับเพศและวัย) และระบบย่อยอาหาร (K) 
ด้วยแบบทดสอบ

2.
ประเมินการปฏิบัติการทำกิจกรรมการทดลอง และการสืบสอบข้อมูล (P) ด้วยแบบประเมิน

3.
ประเมินชิ้นงาน 

สมุดบันทึกการรับประทานอาหารของตนเองและวิเคราะห์คุณค่าอาหารที่ได้รับ




ในแต่ละวัน เป็นเวลา 7 วัน




แผนภาพความคิด สารอาหาร ตัวอย่างแหล่งอาหาร และประโยชน์ของสารอาหาร




โปสเตอร์ พลังงานในอาหารชนิดต่าง ๆ




รายงาน อาหารที่นักเรียนรับประทาน พลังงานที่ได้รับในแต่ละมื้อ




และคำนวณพลังงานในอาหารแต่ละมื้อ และพลังงานรวมในอาหาร


ที่รับประทานใน 1 วัน เป็นระยะเวลา 7 วัน




คู่มือ การรับประทานอาหารให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ




แผนภาพความคิด ความหมายและประเภทของการย่อยอาหาร




แผ่นภาพหรือแบบจำลอง อวัยวะและหน้าที่ของอวัยวะในระบบย่อยอาหาร (P) 

ด้วยแบบประเมิน

4.
ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ด้านมีวินัย ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่างพอเพียง มุ่งมั่นในการทำงาน 


มีจิตสาธารณะ (A)  ด้วยแบบประเมิน


แบบประเมินการปฏิบัติการทำกิจกรรมการทดลอง

	รายการการประเมิน
	ระดับคุณภาพ

	
	4
	3
	2
	1

	1. การทำกิจกรรม
    การทดลอง
    ตามแผนที่กำหนด
	ทำกิจกรรมการทดลองตามวิธีการและขั้นตอน
ที่กำหนดไว้อย่างถูกต้องด้วยตนเอง มีการปรับปรุงแก้ไขเป็นระยะ 
	ทำกิจกรรมการทดลองตามวิธีการและขั้นตอน
ที่กำหนดไว้ด้วยตนเอง 
มีการปรับปรุงแก้ไขบ้าง

	ทำกิจกรรมการทดลองตามวิธีการและขั้นตอน
ที่กำหนดไว้ โดยมีครู
หรือผู้อื่นเป็นผู้แนะนำ
	ทำกิจกรรมการทดลอง
ไม่ถูกต้องตามวิธีการ
และขั้นตอนที่กำหนดไว้ ไม่มีการปรับปรุงแก้ไข 

	2. การใช้อุปกรณ์
    และ/หรือเครื่องมือ
	ใช้อุปกรณ์และ/หรือ
เครื่องมือในการทำ
กิจกรรมการทดลอง
ได้อย่างถูกต้อง
ตามหลักการปฏิบัติ
และคล่องแคล่ว
	ใช้อุปกรณ์และ/หรือ
เครื่องมือในการทำ
กิจกรรมการทดลอง
ได้อย่างถูกต้อง
ตามหลักการปฏิบัติ
แต่ไม่คล่องแคล่ว
	ใช้อุปกรณ์และ/หรือ
เครื่องมือในการทำ
กิจกรรมการทดลอง
ได้อย่างถูกต้อง โดยมีครู
หรือผู้อื่นเป็นผู้แนะนำ
	ใช้อุปกรณ์และ/หรือ
เครื่องมือในการทำ
กิจกรรมการทดลอง
ไม่ถูกต้องและไม่มี
ความคล่องแคล่ว
ในการใช้

	3. การบันทึกผล
    การทำกิจกรรม
    การทดลอง
	บันทึกผลเป็นระยะ
อย่างถูกต้อง มีระเบียบ
มีการระบุหน่วย มีการ อธิบายข้อมูลให้เห็น
ความเชื่อมโยงเป็นภาพรวม เป็นเหตุเป็นผล และเป็นไปตามการทดลอง
	บันทึกผลเป็นระยะ
อย่างถูกต้อง มีระเบียบ
มีการระบุหน่วย มีการอธิบายข้อมูลให้เห็น
ถึงความสัมพันธ์
เป็นไปตามการทำกิจกรรมการทดลอง
	บันทึกผลเป็นระยะ
แต่ไม่เป็นระเบียบ
ไม่มีการระบุหน่วย
และไม่มีการอธิบายข้อมูล
ให้เห็นถึงความสัมพันธ์
ของการทำกิจกรรม
การทดลอง
	บันทึกผลไม่ครบ
ไม่มีการระบุหน่วย

และไม่เป็นไปตาม
การทำกิจกรรม
การทดลอง

	4. การจัดกระทำข้อมูล
    และการนำเสนอ
	จัดกระทำข้อมูล
อย่างเป็นระบบ
มีการเชื่อมโยงให้เห็น
เป็นภาพรวม และนำเสนอ
ด้วยแบบต่าง ๆ อย่างชัดเจนถูกต้อง
	จัดกระทำข้อมูล
อย่างเป็นระบบ มีการ
จำแนกข้อมูลให้เห็น
ความสัมพันธ์ นำเสนอ
ด้วยแบบต่าง ๆ ได้
แต่ยังไม่ชัดเจน
	จัดกระทำข้อมูล
อย่างเป็นระบบ
มีการยกตัวอย่างเพิ่มเติม
ให้เข้าใจง่าย และนำเสนอ
ด้วยแบบต่าง ๆ 
แต่ยังไม่ชัดเจน
และไม่ถูกต้อง
	จัดกระทำข้อมูลอย่าง
ไม่เป็นระบบ และมีการ
นำเสนอไม่สื่อความหมาย
และไม่ชัดเจน



	รายการการประเมิน
	ระดับคุณภาพ

	
	4
	3
	2
	1

	5.
การสรุปผล
 
การทำกิจกรรม
 
การทดลอง
	สรุปผลการทำกิจกรรม
การทดลอง
ได้อย่างถูกต้อง กระชับ
ชัดเจน และครอบคลุม
ข้อมูลจากการวิเคราะห์
ทั้งหมด
	สรุปผลการทำกิจกรรม
การทดลอง
ได้ถูกต้อง แต่ยัง
ไม่ครอบคลุมข้อมูล
จากการวิเคราะห์ทั้งหมด
	สรุปผลการทำกิจกรรม
การทดลองได้ โดยมีครูหรือผู้อื่นแนะนำบ้าง 
จึงสามารถสรุปได้ถูกต้อง
	สรุปผลการทำกิจกรรม
การทดลองตามความรู้
ที่พอมีอยู่ โดยไม่ใช้
ข้อมูลจากการทำกิจกรรม
การทดลอง


	6.
การดูแลและการเก็บ
  
อุปกรณ์และ/หรือ
  
เครื่องมือ
	ดูแลอุปกรณ์และ/หรือ
เครื่องมือในการทำกิจกรรมการทดลอง
และมีการทำความสะอาด
และเก็บอย่างถูกต้อง
ตามหลักการ และแนะนำ
ให้ผู้อื่นดูแลและเก็บ
รักษาได้ถูกต้อง
	ดูแลอุปกรณ์และ/หรือ
เครื่องมือในการทำกิจกรรมการทดลอง
และมีการทำความสะอาด
อย่างถูกต้อง แต่เก็บ
ไม่ถูกต้อง

	ดูแลอุปกรณ์และ/หรือ
เครื่องมือในการทำกิจกรรมการทดลอง
มีการทำความสะอาด
แต่เก็บไม่ถูกต้อง
ต้องให้ครูหรือผู้อื่น
แนะนำ


	ไม่ดูแลอุปกรณ์และ/
หรือเครื่องมือในการทำ
กิจกรรมการทดลอง
และไม่สนใจทำความ
สะอาด รวมทั้งเก็บ
ไม่ถูกต้อง



แบบประเมินการสืบสอบข้อมูล
	รายการการประเมิน
	ระดับคุณภาพ

	
	4
	3
	2
	1

	1. การวางแผนค้นคว้า 
    ข้อมูลจาก
    แหล่งการเรียนรู้
	วางแผนที่จะค้นคว้าข้อมูล
จากแหล่งการเรียนรู้
ที่หลากหลาย เชื่อถือได้
และมีการเชื่อมโยงให้เห็น
เป็นภาพรวม แสดงให้เห็น
ถึงความสัมพันธ์ของ
วิธีการทั้งหมด
	วางแผนที่จะค้นคว้าข้อมูล
จากแหล่งการเรียนรู้
ที่หลากหลายและเหมาะสม
แต่ไม่มีการเชื่อมโยง
ให้เห็นเป็นภาพรวม
	วางแผนที่จะค้นคว้าข้อมูล
จากแหล่งการเรียนรู้
โดยมีครูหรือผู้อื่น
แนะนำบ้าง
	ไม่มีการวางแผนที่จะ
ค้นคว้าข้อมูลจาก
แหล่งการเรียนรู้
อย่างเป็นระบบ


	2. การเก็บรวบรวม  
    ข้อมูล
	เก็บรวบรวมข้อมูล
ตามแผนที่กำหนด
ทุกประการ
	เก็บรวบรวมข้อมูล
โดยคัดเลือกและ/หรือ
ประเมินข้อมูล
	เก็บรวบรวมข้อมูล
โดยไม่มีการคัดเลือก
และ/หรือประเมินข้อมูล
	เก็บรวบรวมข้อมูล
เป็นระยะ ขาดการประเมินเพื่อคัดเลือก

	3. การจัดกระทำข้อมูล
    และการนำเสนอ
	จัดกระทำข้อมูล
อย่างเป็นระบบ
มีการเชื่อมโยงให้เห็น
เป็นภาพรวม และนำเสนอ
ด้วยแบบต่าง ๆ อย่างชัดเจนถูกต้อง
	จัดกระทำข้อมูล
อย่างเป็นระบบ มีการ
จำแนกข้อมูลให้เห็น
ความสัมพันธ์ นำเสนอ
ด้วยแบบต่าง ๆ 
ได้อย่างถูกต้อง
	จัดกระทำข้อมูล
อย่างเป็นระบบ
มีการยกตัวอย่างเพิ่มเติม
ให้เข้าใจง่ายและนำเสนอ
ด้วยแบบต่าง ๆ 
แต่ยังไม่ถูกต้อง
	จัดกระทำข้อมูลอย่าง
ไม่เป็นระบบ และ
นำเสนอไม่สื่อความหมาย
และไม่ชัดเจน


	4. การสรุปผล
	สรุปผลได้อย่างถูกต้อง
กระชับ ชัดเจน และ
ครอบคลุม มีเหตุผล
ที่อ้างอิงจากการสืบสอบ
ได้
	สรุปผลได้อย่างกระชับ
แต่ยังไม่ชัดเจนและ
ไม่ครอบคลุมข้อมูล
จากการวิเคราะห์
ทั้งหมด
	สรุปผลได้กระชับ
กะทัดรัด แต่ไม่ชัดเจน
	สรุปผลโดยไม่ใช้
ข้อมูล และไม่ถูกต้อง

	5. การเขียนรายงาน
	เขียนรายงาน
ตรงตามจุดประสงค์ถูกต้องและชัดเจน 
และมีการเชื่อมโยง
ให้เห็นเป็นภาพรวม
	เขียนรายงาน
ตรงตามจุดประสงค์
อย่างถูกต้องและชัดเจน
แต่ขาดการเรียบเรียง
	เขียนรายงาน
โดยสื่อความหมายได้
โดยมีครูหรือผู้อื่น
แนะนำ
	เขียนรายงานได้
ตามตัวอย่าง แต่ใช้ภาษา
ไม่ถูกต้องและไม่ชัดเจน



แบบประเมินชิ้นงาน สมุดบันทึกการรับประทานอาหารของตนเองและวิเคราะห์คุณค่าอาหาร


ที่ได้รับในแต่ละวัน เป็นเวลา 7 วัน
	รายการการประเมิน
	ระดับคุณภาพ

	
	4
	3
	2
	1

	การจัดกระทำและ
นำเสนอสมุดบันทึก
การรับประทานอาหารของตนเองและ
วิเคราะห์คุณค่าอาหาร
ที่ได้รับในแต่ละวัน 
เป็นเวลา 7 วัน
	จัดกระทำสมุดบันทึก
การรับประทานอาหาร
ของตนเองและ
วิเคราะห์คุณค่าอาหาร
ที่ได้รับในแต่ละวัน
เป็นเวลา 7 วัน 
อย่างเป็นระบบ 
และนำเสนอด้วยแบบที่
ชัดเจนถูกต้อง
ครอบคลุมและมีการ
เชื่อมโยงให้เห็นเป็น
ภาพรวม
	จัดกระทำสมุดบันทึก
การรับประทานอาหาร
ของตนเองและ
วิเคราะห์คุณค่าอาหาร
ที่ได้รับในแต่ละวัน
เป็นเวลา 7 วัน ได้
มีการจำแนกข้อมูล
ให้เห็นความสัมพันธ์และ
นำเสนอด้วยแบบที่
ถูกต้อง ครอบคลุม
	จัดกระทำสมุดบันทึก
การรับประทานอาหาร
ของตนเองและ
วิเคราะห์คุณค่าอาหาร
ที่ได้รับวันเว้นวัน และ
นำเสนอด้วยแบบต่าง ๆ 
แต่ยังไม่ครอบคลุม
	จัดกระทำสมุดบันทึก
การรับประทานอาหาร
ของตนเองและวิเคราะห์
คุณค่าอาหารที่ได้รับ
เป็นบางวันอย่างไม่เป็นระบบ และนำเสนอ
ไม่สื่อความหมาย
และไม่ชัดเจน



แบบประเมินชิ้นงาน แผนภาพความคิด
	รายการการประเมิน
	ระดับคุณภาพ

	
	4
	3
	2
	1

	การจัดกระทำและ
นำเสนอแผนภาพ
ความคิด
	จัดกระทำแผนภาพ
ความคิด
อย่างเป็นระบบ และ
นำเสนอด้วยแบบ
ที่ชัดเจน ถูกต้อง
ครอบคลุมและมีการ
เชื่อมโยงให้เห็น
เป็นภาพรวม
	จัดกระทำแผนภาพ
ความคิดอย่างเป็นระบบ
มีการจำแนกข้อมูล
ให้เห็นความสัมพันธ์
และนำเสนอด้วยแบบ
ที่ครอบคลุม
	จัดกระทำแผนภาพ
ความคิดได้ มีการยกตัวอย่างเพิ่มเติมและ
นำเสนอด้วยแบบต่าง ๆ 
แต่ยังไม่ครอบคลุม
	จัดกระทำแผนภาพ
ความคิดอย่างไม่
เป็นระบบ และนำเสนอไม่สื่อความหมาย
และไม่ชัดเจน



แบบประเมินชิ้นงาน โปสเตอร์
	รายการการประเมิน
	ระดับคุณภาพ

	
	4
	3
	2
	1

	การจัดกระทำและนำเสนอโปสเตอร์
	จัดกระทำและนำเสนอ
โปสเตอร์ได้สัมพันธ์กัน
และถูกต้องตามหัวข้อ
เรื่องที่กำหนด มีการ
วางแผน มีการออกแบบ
และมีความคิดสร้างสรรค์
มีการเชื่อมโยงให้เห็น
เป็นภาพรวม 
	จัดกระทำและนำเสนอ
โปสเตอร์ได้สัมพันธ์
กับหัวข้อเรื่องที่กำหนด
มีการออกแบบ
มีความคิดริเริ่ม
แต่ไม่มีการเชื่อมโยง
ให้เห็นเป็นภาพรวม
	จัดกระทำและนำเสนอ
โปสเตอร์ได้
ตามหัวข้อเรื่อง
โดยมีครูหรือผู้อื่น
ให้คำแนะนำ
	จัดกระทำและนำเสนอ
โปสเตอร์ได้
แต่ไม่สอดคล้อง
กับหัวข้อเรื่องที่กำหนด



แบบประเมินชิ้นงาน คู่มือ
	รายการการประเมิน
	ระดับคุณภาพ

	
	4
	3
	2
	1

	การจัดกระทำและ
นำเสนอคู่มือ
	จัดกระทำคู่มืออย่างเป็นระบบ และนำเสนอด้วย
แบบที่ชัดเจน ถูกต้อง
ครอบคลุมและมีการ
เชื่อมโยงให้เห็นเป็นภาพรวม
	จัดกระทำคู่มืออย่างเป็น
ระบบ มีการจำแนก
ข้อมูลให้เห็น
ความสัมพันธ์และ
นำเสนอด้วยแบบที่
ถูกต้องครอบคลุม
	จัดกระทำคู่มือได้ มีการ
ยกตัวอย่างเพิ่มเติม และ
นำเสนอด้วยแบบต่าง ๆ
แต่ยังไม่ครอบคลุม
	จัดกระทำคู่มืออย่างไม่
เป็นระบบ และนำเสนอ
ไม่สื่อความหมาย และ
ไม่ชัดเจน



แบบประเมินชิ้นงาน  แผ่นภาพ หรือแบบจำลองด้วยวัสดุในท้องถิ่นหรือวัสดุเหลือใช้ในบ้าน
	รายการการประเมิน
	ระดับคุณภาพ

	
	4
	3
	2
	1

	1.
การวางแผน
 
ในการออกแบบ
	วางแผนในการออกแบบ
อย่างคิดสร้างสรรค์
เหมาะสม มีความละเอียด
และมีการเชื่อมโยงให้เห็น
ถึงความสัมพันธ์ของวิธีการ
ทั้งหมด
	วางแผนที่จะออกแบบ
อย่างคิดริเริ่ม และเหมาะสม
มีความละเอียด แต่ไม่มีการ
เชื่อมโยงให้เห็น
เป็นภาพรวมและไม่แสดง
ให้เห็นถึงความสัมพันธ์
ของวิธีการ
	วางแผนที่จะออกแบบ
อย่างเหมาะสม แต่ไม่มี
ความคิดสร้างสรรค์
ไม่มีความละเอียด และ
ไม่มีการเชื่อมโยงให้เห็น
เป็นภาพรวม
	วางแผนที่จะออกแบบ
ตามแบบอย่าง โดยไม่มี
ความคิดสร้างสรรค์ หรือ
ออกแบบตามที่ครูแนะนำ

	2.
การเลือกใช้วัสดุ

ในท้องถิ่น/
วัสดุเหลือใช้
	เลือกใช้วัสดุในท้องถิ่นได้
อย่างสร้างสรรค์ด้วยตนเอง
ราคาถูก และสามารถ
ใช้งานได้อย่างทนทาน
	เลือกใช้วัสดุในท้องถิ่นได้
อย่างคิดริเริ่ม ราคาถูก
และสามารถใช้งานได้
	เลือกใช้วัสดุในท้องถิ่นได้
ราคาถูกและสามารถ
ใช้งานได้
	ไม่ใช้วัสดุในท้องถิ่น
แต่ใช้วัสดุที่มีราคาแพง


	3.
การประดิษฐ์ตาม

   แผนที่ออกแบบ
	ประดิษฐ์ตามแผนที่
ออกแบบอย่างเป็นขั้นตอน
ด้วยความคล่องแคล่ว
มีการปรับปรุงเป็นระยะ ๆ
	ประดิษฐ์ตามแผนที่
ออกแบบอย่างเป็นขั้นตอน
ด้วยความคล่องแคล่ว
มีการปรับปรุงบ้าง
	ประดิษฐ์ตามแผนที่
ออกแบบอย่างเป็นขั้นตอน
แต่มีการแก้ไขปรับปรุง
เป็นระยะบ้าง
	ประดิษฐ์ข้ามขั้นตอน
และไม่มีการปรับปรุง

	4.
การนำเสนอ
แบบจำลอง
	นำเสนอแบบจำลอง
โดยนำไปใช้ได้จริง
ถูกต้อง น่าสนใจ และ
ชัดเจน มีการเชื่อมโยง
ให้เห็นเป็นภาพรวม
	นำเสนอแบบจำลอง
โดยนำไปใช้ได้จริง
ถูกต้อง น่าสนใจ และ
ชัดเจน แต่ไม่มีการ
เชื่อมโยงให้เห็น
เป็นภาพรวม
	นำเสนอแบบจำลองได้
แต่ไม่ชัดเจน ต้องมีการ
ยกตัวอย่างเพิ่มเติม
ให้เข้าใจง่าย
	นำเสนอแบบจำลอง
ที่ไม่สามารถนำไปใช้ได้
ไม่สื่อความหมาย
ไม่ชัดเจน


	5. การดูแลและการเก็บ

อุปกรณ์และ/

หรือเครื่องมือ
	ดูแล เก็บ และทำความสะอาดอุปกรณ์และ/หรือเครื่องมือในการออกแบบและประดิษฐ์อย่างถูกต้องตามหลักการและแนะนำให้ผู้อื่นดูแลและเก็บรักษา
ได้ถูกต้อง
	ดูแล และทำความสะอาด
อุปกรณ์และ/หรือ
เครื่องมือในการออกแบบ
และประดิษฐ์อย่างถูกต้อง
แต่เก็บไม่ถูกต้อง
	ดูแล และทำความสะอาด
อุปกรณ์และ/หรือ
เครื่องมือในการออกแบบ
และประดิษฐ์แต่ไม่ถูกต้อง
	ไม่ดูแลอุปกรณ์และ/หรือเครื่องมือในการออกแบบ
และประดิษฐ์ และไม่สนใจทำความสะอาด และเก็บไม่ถูกต้อง



มีวินัย
ตัวชี้วัดที่ 3.1 ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว โรงเรียน และสังคม
	พฤติกรรมบ่งชี้
	ดีเยี่ยม (3)
	ดี (2)
	ผ่าน (1)
	ไม่ผ่าน (0)

	3.1.1 ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับ
ของครอบครัว โรงเรียน และสังคม 
ไม่ละเมิดสิทธิ
ของผู้อื่น
3.1.2 ตรงต่อเวลา
ในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน
และรับผิดชอบ
ในการทำงาน
	ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของ
ครอบครัว และโรงเรียน
ตรงต่อเวลาในการ
ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ
ในชีวิตประจำวัน
และรับผิดชอบ
ในการทำงานได้
ด้วยตนเอง
	ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของ
ครอบครัว และโรงเรียน ตรงต่อเวลา ในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน
แต่ต้องมีการเตือน
เป็นบางครั้ง
	ปฏิบัติตามข้อตกลง 
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียน ตรงต่อเวลา
ในการปฏิบัติกิจกรรม
ต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน
แต่ต้องมีการเตือน
เป็นส่วนใหญ่

	ไม่ปฏิบัติตนตามข้อตกลง กฎเกณฑ์
ระเบียบ ข้อบังคับ
ของครอบครัว
และโรงเรียน



ใฝ่เรียนรู้

ตัวชี้วัดที่ 4.1 
ตั้งใจ เพียรพยายามในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้
	พฤติกรรมบ่งชี้
	ดีเยี่ยม (3)
	ดี (2)
	ผ่าน (1)
	ไม่ผ่าน (0)

	4.1.1 ตั้งใจเรียน
4.1.2 เอาใจใส่
และมีความเพียรพยายามในการเรียนรู้
4.1.3 สนใจเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนรู้ต่าง ๆ
	ตั้งใจเรียน เอาใจใส่
และมีความเพียรพยายาม
ในการเรียนรู้ เข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนรู้ต่าง ๆ
เป็นประจำ
	ตั้งใจเรียน เอาใจใส่
และมีความเพียรพยายาม
ในการเรียนรู้ เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ต่าง ๆ บ่อยครั้ง

	ตั้งใจเรียน เอาใจใส่
และมีความเพียรพยายามในการเรียนรู้ เข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนรู้ต่าง ๆ บางครั้ง

	ไม่ตั้งใจเรียน



ตัวชี้วัดที่ 4.2 
แสวงหาความรู้จากแหล่งเรียนรู้ต่าง ๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียน 

ด้วยการเลือกใช้สื่ออย่างเหมาะสม บันทึกความรู้ วิเคราะห์ สรุปเป็นองค์ความรู้ 
                           สามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวันได้
	พฤติกรรมบ่งชี้
	ดีเยี่ยม (3)
	ดี (2)
	ผ่าน (1)
	ไม่ผ่าน (0)

	4.2.1 ศึกษาค้นคว้า
หาความรู้จากหนังสือ เอกสาร สิ่งพิมพ์ 
สื่อเทคโนโลยีต่าง ๆ แหล่งเรียนรู้ 
ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียน และเลือกใช้สื่อได้อย่างเหมาะสม

4.2.2 บันทึกความรู้ วิเคราะห์ ตรวจสอบ
จากสิ่งที่เรียนรู้
สรุปเป็นองค์ความรู้
4.2.3 แลกเปลี่ยนเรียนรู้
ด้วยวิธีการต่าง ๆ 
และนำไปใช้
ในชีวิตประจำวัน
	ศึกษาค้นคว้า
หาความรู้จากหนังสือ
เอกสาร สิ่งพิมพ์
สื่อเทคโนโลยีต่าง ๆ
แหล่งเรียนรู้ทั้งภายใน

และภายนอกโรงเรียน
เลือกใช้สื่อได้อย่าง
เหมาะสม มีการบันทึก
ความรู้ สรุปเป็น
องค์ความรู้ นำเสนอและแลกเปลี่ยนองค์ความรู้
ด้วยวิธีการที่หลากหลาย
	ศึกษาค้นคว้า
หาความรู้จากหนังสือ
เอกสาร สิ่งพิมพ์
สื่อเทคโนโลยีต่าง ๆ
แหล่งเรียนรู้ทั้งภายใน
และภายนอกโรงเรียน
มีการบันทึกความรู้
สรุปเป็นองค์ความรู้
นำเสนอและแลกเปลี่ยน
ความรู้กับผู้อื่นได้

	ศึกษาค้นคว้า
หาความรู้จากหนังสือ
เอกสาร สิ่งพิมพ์
สื่อเทคโนโลยีต่าง ๆ 
แหล่งเรียนรู้ทั้งภายใน
และภายนอกโรงเรียน
มีการบันทึกความรู้
	ไม่ศึกษาค้นคว้า
หาความรู้



อยู่อย่างพอเพียง

ตัวชี้วัดที่ 5.1  ดำเนินชีวิตอย่างพอประมาณ มีเหตุผล รอบคอบ มีคุณธรรม
	พฤติกรรมบ่งชี้
	ดีเยี่ยม (3)
	ดี (2)
	ผ่าน (1)
	ไม่ผ่าน (0)

	5.1.1 ใช้ทรัพย์สิน
ของตนเอง เช่น เงิน สิ่งของ เครื่องใช้ ฯลฯ
อย่างประหยัด คุ้มค่า
และเก็บรักษาดูแล
อย่างดี รวมทั้ง
การใช้เวลาอย่างเหมาะสม
5.1.2 ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยัด คุ้มค่าและเก็บรักษาดูแลอย่างดี
5.1.3 ปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วย
ความรอบคอบ มีเหตุผล
5.1.4 ไม่เอาเปรียบผู้อื่นและไม่ทำให้ผู้อื่นเดือดร้อน พร้อมให้อภัยเมื่อผู้อื่นกระทำผิดพลาด
	ใช้ทรัพย์สินของตนเอง
และทรัพยากรของ
ส่วนรวมอย่างประหยัด
คุ้มค่า รอบคอบ 
เก็บรักษา ดูแลอย่างดี
ตัดสินใจอย่างมีเหตุผล
ไม่เอาเปรียบผู้อื่นและ
ไม่ทำให้ผู้อื่นเดือดร้อน
	ใช้ทรัพย์สินของตนเอง
และทรัพยากรของ
ส่วนรวมอย่างประหยัด
คุ้มค่า เก็บรักษา
ดูแลอย่างดี ตัดสินใจ
อย่างมีเหตุผล
ไม่เอาเปรียบผู้อื่น
	ใช้ทรัพย์สินของตนเอง
และทรัพยากรของ
ส่วนรวมอย่างประหยัด
และคุ้มค่า
	ใช้เงินและของใช้ส่วนตัวอย่างไม่ประหยัด



มุ่งมั่นในการทำงาน

ตัวชี้วัดที่ 6.1 
ตั้งใจและรับผิดชอบในการปฏิบัติหน้าที่การงาน   
	พฤติกรรมบ่งชี้
	ดีเยี่ยม (3)
	ดี (2)
	ผ่าน (1)
	ไม่ผ่าน (0)

	6.1.1 เอาใจใส่ต่อ
การปฏิบัติหน้าที่ 
ที่ได้รับมอบหมาย
6.1.2 ตั้งใจและรับผิดชอบ
ในการทำงานให้สำเร็จ
6.1.3 ปรับปรุง
และพัฒนาการทำงาน
ด้วยตนเอง
	ตั้งใจและรับผิดชอบ
ในการปฏิบัติหน้าที่
ที่ได้รับมอบหมายให้สำเร็จ มีการปรับปรุง 
และพัฒนาการทำงาน
ให้ดีขึ้นด้วยตนเอง

	ตั้งใจและรับผิดชอบ
ในการปฏิบัติหน้าที่
ที่ได้รับมอบหมาย
ให้สำเร็จ มีการปรับปรุง
การทำงานให้ดีขึ้น
	ตั้งใจและรับผิดชอบ
ในการปฏิบัติหน้าที่
ที่ได้รับมอบหมาย
ให้สำเร็จ

	ไม่ตั้งใจปฏิบัติ
หน้าที่การงาน



มีจิตสาธารณะ

ตัวชี้วัดที่ 8.2    เข้าร่วมกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน และสังคม

	พฤติกรรมบ่งชี้
	ดีเยี่ยม (3)
	ดี (2)
	ผ่าน (1)
	ไม่ผ่าน (0)

	8.2.1
ดูแล รักษา
สาธารณสมบัติและสิ่งแวดล้อมด้วย
ความเต็มใจ
8.2.2
เข้าร่วมกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อโรงเรียน ชุมชน
และสังคม
8.2.3
เข้าร่วมกิจกรรม
เพื่อแก้ปัญหา หรือ
ร่วมสร้างสิ่งที่ดีงามของส่วนรวมตามสถานการณ์ที่เกิดขึ้น
ด้วยความกระตือรือร้น
	ดูแล รักษาทรัพย์สมบัติสิ่งแวดล้อมของห้องเรียน โรงเรียน ชุมชน เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณประโยชน์
ของโรงเรียน
ด้วยความเต็มใจ

	ดูแล รักษาทรัพย์สมบัติสิ่งแวดล้อมของห้องเรียน โรงเรียน 
เข้าร่วมกิจกรรม
เพื่อสังคมและสาธารณประโยชน์ของโรงเรียนด้วยความเต็มใจ
	ดูแล รักษาทรัพย์สมบัติสิ่งแวดล้อมของห้องเรียน โรงเรียน 
เข้าร่วมกิจกรรม
เพื่อสังคมและสาธารณประโยชน์
ของโรงเรียน
	ไม่สนใจดูแล รักษาทรัพย์สมบัติและสิ่งแวดล้อมของโรงเรียน






1. อาหาร สารอาหาร และพลังงาน (8 ชั่วโมง)


1.
นักเรียนร่วมกันร้องเพลง และแสดงท่าทางประกอบเพลง ดังนี้




2.
นักเรียนร่วมกันบอกชื่อสิ่งที่คิดว่าเป็นอาหารที่นักเรียนรู้จักและรับประทาน ผู้แทนนักเรียนเขียนคำตอบบนกระดาน ในแบบแผนภาพความคิด

3.
นักเรียนสังเกตภาพอาหารหลัก 5 หมู่ ภาพข้าวผัดกุ้ง ภาพลูกชิ้นทอด อ่านแผนภาพ อาหารหลัก 
5 หมู่ แล้วร่วมกันตอบคำถามสำคัญกระตุ้นความคิด

4.
นักเรียนสังเกต และอ่านตาราง พลังงานในอาหารจานเดียวบางชนิดในปริมาณต่าง ๆ ที่ติดบนกระดาน ยกตัวอย่างรายการอาหารที่เป็นที่นิยมในโรงอาหารของโรงเรียน และร่วมกันสนทนาทบทวนประสบการณ์เดิม โดยตอบคำถามสำคัญกระตุ้นความคิด

5.
นักเรียนเขียนสัดส่วนของอาหารเพื่อให้ได้ปริมาณพลังงานที่ร่างกายต้องการ เหมาะสมกับเพศ
และวัย ที่นักเรียนควรรับประทานใน 1 วัน โดยผู้แทนนักเรียนเขียนข้อความบนกระดาน

6.
นักเรียนสังเกตภาพ ธงโภชนาการ แล้วร่วมกันสนทนาเกี่ยวกับประเภทอาหาร และสัดส่วนปริมาณอาหารตามธงโภชนาการ

7.
นักเรียนร่วมกันอย่างรวมพลังศึกษา อ่านเนื้อหา สืบสอบและรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับประเภทของสารอาหารที่พบในอาหาร ประโยชน์ของสารอาหารแต่ละประเภท อาหารและพลังงานที่เหมาะสมกับเพศ
และวัย และธงโภชนาการ และวิธีการดูแลสุขภาพร่างกายตามหลักโภชนาการ จากหนังสือเรียน 
และแหล่งการเรียนรู้ที่หลากหลาย พร้อมทั้งออกแบบการนำเสนอผลการสืบสอบในแบบที่น่าสนใจ

8.
นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 4 คน คละความสามารถ แต่ละกลุ่มร่วมกันอย่างรวมพลังศึกษาวิธีทำและปฏิบัติกิจกรรมที่ 1.1 เรื่อง อาหารที่ฉันรับประทานในแต่ละมื้อ กิจกรรมที่ 1.2 เรื่อง พลังงานจากอาหาร และกิจกรรมที่ 1.3 เรื่อง อาหารที่ฉันรับประทานในแต่ละวัน

9.
นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันแสดงความคิดเห็นก่อนทำกิจกรรม โดยร่วมกันตอบคำถามก่อนทำกิจกรรม ร่วมกันอย่างรวมพลังลงมือทำกิจกรรมและบันทึกผล

10.
ผู้แทนนักเรียนแต่ละกลุ่มนำเสนอผลการสืบสอบ และผลการทำกิจกรรมหน้าชั้นเรียน 
เพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้กัน เพื่อน ๆ ร่วมกันตรวจสอบความถูกต้อง




11.
นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์ อภิปราย และแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับผลการทำกิจกรรม โดยร่วมกันตอบคำถามหลังทำกิจกรรม


12.
นักเรียนร่วมกันสรุปผลการทำกิจกรรมและสรุปสิ่งที่เข้าใจเป็นความรู้ร่วมกันเกี่ยวกับอาหาร สารอาหาร และพลังงานว่า อาหารที่เรารับประทานในแต่ละมื้อควรมีหมู่อาหารครบ 5 หมู่ และมีสารอาหารครบ 6 ประเภท เพื่อให้ร่างกายเจริญเติบโต



-
ประโยชน์ของสารอาหาร มีดังนี้




1)
โปรตีน ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต แข็งแรง ช่วยเสริมสร้างและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย ช่วยให้สมองเจริญเติบโตและสร้างเม็ดเลือดแดงให้แก่ร่างกาย ให้พลังงานแก่ร่างกาย




2)
คาร์โบไฮเดรต ทำให้ร่างกายเจริญเติบโต แข็งแรง ไม่มีโรค ให้พลังงานแก่ร่างกาย ทำให้มีแรงในการทำกิจกรรมต่าง ๆ และออกกำลังกาย




3)
เกลือแร่ มีประโยชน์ ดังนี้ เป็นส่วนสำคัญของกระดูกและฟัน รวมทั้งอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย ทำให้ร่างกายเจริญเติบโต ทำให้ระบบการทำงานของร่างกายทำงานได้อย่างปกติ ทำให้ร่างกายแข็งแรง สุขภาพดี

 



4)
วิตามิน ช่วยเสริมสร้างร่างกายให้เจริญเติบโต และมีประสิทธิภาพ ทำให้ระบบการทำงานของร่างกายทำงานเป็นปกติ ช่วยให้ร่างกายมีความต้านทานโรค




5)
ไขมัน ทำให้ร่างกายเจริญเติบโต แข็งแรง ช่วยให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
เป็นตัวละลายวิตามินบางชนิดให้แก่ร่างกาย เพื่อร่างกายจะได้นำวิตามินไปใช้ประโยชน์




6)
น้ำ เป็นส่วนประกอบที่สำคัญในเซลล์ของร่างกาย ช่วยลำเลียงออกซิเจนและสารอาหารต่าง ๆ เข้าในร่างกาย และออกจากเซลล์ของร่างกาย ควบคุมอุณหภูมิของร่างกายให้คงที่ ขับของเสียออกจากร่างกายในรูปของเหงื่อ ปัสสาวะ อุจจาระ





-
อาหารแต่ละชนิดประกอบด้วยสารอาหารประเภทต่าง ๆ เมื่อรับประทานอาหารในปริมาณ
ที่เท่ากัน จะให้ค่าพลังงานมากน้อยแตกต่างกัน





-
เราควรรับประทานอาหาร ให้ถูกสัดส่วนและเหมาะสมกับเพศและวัย เพื่อให้ได้รับพลังงาน
ที่เพียงพอ


13.
นักเรียนร่วมกันคิดประเมินเพื่อเพิ่มคุณค่าเกี่ยวกับอาหาร สารอาหาร และพลังงาน โดยร่วมกัน
ตอบคำถาม



14.
นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันอย่างรวมพลังวางแผน ออกแบบ และจัดทำสมุดบันทึกการรับประทานอาหารของตนเอง และวิเคราะห์คุณค่าอาหารที่ได้รับในแต่ละวันเป็นเวลา 7 วัน จัดทำเป็นชิ้นงาน


15.
นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันสรุปเกี่ยวกับประโยชน์ของสารอาหาร โดยสังเกตตาราง สารอาหารประเภทต่าง ๆ ที่ให้ประโยชน์ เขียนบนกระดาน จากนั้นนักเรียนร่วมกันเขียนเครื่องหมาย (  ในตารางให้ถูกต้องตามประเภท และประโยน์ของสารอาหาร


16.
นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันวางแผน ออกแบบ และคิดคำสำคัญเกี่ยวกับสารอาหาร ตัวอย่าง
แหล่งอาหาร และประโยชน์ของสารอาหารแต่ละประเภท จากนั้นนำมาออกแบบและเขียนเป็นแผนภาพความคิด ในแบบที่น่าสนใจ จัดทำเป็นชิ้นงาน


17.
นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันอย่างรวมพลังวางแผน สืบสอบข้อมูลเกี่ยวกับ




17.1
ค่าพลังงานที่ได้จากอาหารแต่ละชนิดจากแหล่งการเรียนรู้ต่าง ๆ เช่น กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (http://www.anamai.moph.go.th) แล้วรวบรวมข้อมูลที่ได้มาออกแบบ และจัดทำเป็นโปสเตอร์ พลังงานในอาหารชนิดต่าง ๆ จัดทำเป็นชิ้นงาน




17.2
การบริโภคอาหารอย่างมีสัดส่วนและค่าพลังงานในอาหารบางชนิด จากแหล่งการเรียนรู้ต่าง ๆ เช่น อินเทอร์เน็ต ห้องสมุด จากนั้นจัดทำรายงานอาหารที่นักเรียนเลือกรับประทาน พลังงานที่ได้รับ
ในแต่ละมื้อ และคำนวณพลังงานในอาหารแต่ละมื้อ และพลังงานรวมในอาหารที่รับประทานใน 1 วัน 
เป็นระยะเวลา 7 วัน จัดทำเป็นชิ้นงาน


18.
นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันวางแผน ออกแบบ และจัดทำคู่มือ การรับประทานอาหารให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ โดยใช้โปรแกรมไมโครซอฟต์ออฟฟิศเวิร์ด จัดทำเป็นชิ้นงาน

19.
นักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่เข้าใจเป็นความรู้ร่วมกัน โดยเขียนเป็นแผนภาพ ดังนี้



(
สารอาหารที่อยู่ในอาหารมี 6 ประเภท ดังนี้

1. โปรตีน พบมากในอาหารจำพวกเนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง

2. คาร์โบไฮเดรต พบมากในอาหาร จำพวกแป้ง น้ำตาล

3. เกลือแร่ พบมากในผักต่าง ๆ

4. วิตามิน  พบมากในผักและผลไม้


5. ไขมัน พบมากในไขมัน และน้ำมันที่ได้จากพืชและสัตว์

6. น้ำ พบในอาหารส่วนใหญ่ที่เรารับประทาน


(
อาหารแต่ละชนิดประกอบด้วยสารอาหารที่แตกต่างกัน อาหารบางอย่างประกอบด้วยสารอาหาร
ประเภทเดียว อาหารบางอย่างประกอบด้วยสารอาหารมากกว่าหนึ่งประเภท


(
สารอาหารแต่ละประเภทมีประโยชน์ต่อร่างกายแตกต่างกัน โดยคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน
เป็นสารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย ส่วนเกลือแร่ วิตามินและน้ำ เป็นสารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน
แก่ร่างกาย แต่ช่วยให้ร่างกายทำงานได้เป็นปกติ


(
อาหารแต่ละชนิดประกอบด้วยสารอาหารประเภทต่าง ๆ เมื่อรับประทานอาหารในปริมาณที่เท่ากัน 
จะให้พลังงานมากน้อยต่างกัน


(
การรับประทานอาหารเพื่อให้ร่างกายเจริญเติบโต มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายตามเพศและวัย 
และมีสุขภาพดี จำเป็นต้องรับประทานให้ได้พลังงานเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย และ

ให้ได้สารอาหารครบถ้วนในสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัย รวมทั้งต้องคำนึงถึงชนิดและ

ปริมาณของวัตถุเจือปนในอาหารเพื่อความปลอดภัยต่อสุขภาพ


(
ธงโภชนาการ คือ ภาพจำลองสัดส่วนอาหารที่แนะนำให้คนไทยบริโภคใน 1 วัน จัดทำขึ้น
โดยกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ซึ่งเป็นหน่วยงานของรัฐที่มีหน้าที่เกี่ยวกับ
การดูแลส่งเสริมให้ประชาชนบริโภคอาหารที่ถูกต้องตามหลักโภชนาการเพื่อให้ปลอดภัย
และมีสุขภาพอนามัยที่ดี


(
โภชนบัญญัติ คือ ข้อแนะนำในการรับประทานอาหารให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ มี 9 ข้อ ดังนี้




1.
รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย




2.
รับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก




3.
รับประทานพืช ผัก และผลไม้เป็นประจำ




4.
รับประทานปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่และถั่วเมล็ดแห้ง




5.
ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย




6.
รับประทานอาหารที่มีไขมันแต่พอควร




7.
หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารหวานจัดและเค็มจัด




8.
รับประทานอาหารที่สะอาด ปราศจากสิ่งปนเปื้อน




9.
งดและลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์



20.
ผู้แทนนักเรียนแต่ละกลุ่มนำเสนอผลงานหน้าชั้นเรียน โดยใช้รูปแบบการนำเสนอที่หลากหลายและน่าสนใจ เพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้กัน เพื่อน ๆ ร่วมกันตรวจสอบความถูกต้อง และแก้ไขให้สมบูรณ์


21.
นักเรียนร่วมกันอภิปรายสรุปเกี่ยวกับวิธีการทำงานให้เห็นการคิดเชิงระบบและวิธีการทำงาน
ที่มีแบบแผน





22.
นักเรียนแต่ละคนสังเกต สำรวจบุคคลในครอบครัวว่ารับประทานอาหารได้ครบ 5 หมู่ และได้รับสารอาหารครบ 6 ประเภทหรือไม่ ถ้าไม่ครบ นักเรียนอธิบายให้บุคคลนั้น ๆ ตระหนักและรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ในแต่ละมื้อ เพื่อให้ร่างกายได้รับประโยชน์จากสารอาหารครบถ้วน


23.
นักเรียนนำความเข้าใจช่วยอธิบายให้เพื่อนที่ยังไม่เข้าใจฟัง และร่วมกันคัดเลือกผลงานที่ดีเด่น นำไปติดที่ป้ายประกาศในโรงอาหารของโรงเรียน หรือป้ายประกาศในท้องถิ่น เพื่อเผยแพร่ความรู้ให้กับ
เพื่อนนักเรียนในโรงเรียน คนในท้องถิ่น และบุคคลทั่วไปสามารถเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์และ
ได้ค่าพลังงานที่เหมาะสมจากอาหารที่เลือกรับประทาน


24.
นักเรียนร่วมกันออกแบบและจัดทำรายการอาหารที่นักเรียนควรรับประทานใน 1 วัน เป็นโปสเตอร์ โดยใช้ซอฟต์แวร์ไมโครซอฟต์ออฟฟิศเพาเวอร์พอยต์ แล้วนำไปติดในโรงอาหารของโรงเรียน


25.
นักเรียนนำความเข้าใจช่วยอธิบายให้เพื่อนที่ยังไม่เข้าใจฟัง และร่วมกันคัดเลือกผลงานที่ดีเด่น นำไปเผยแพร่ในเว็บไซต์ หรือเฟซบุ๊ก (facebook) ของโรงเรียน เพื่อเผยแพร่ความรู้ทางสื่อออนไลน์


26.
นักเรียนร่วมกันวางแผน ออกแบบ และจัดทำธงโภชนาการ และข้อปฏิบัติในการรับประทานอาหารตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ แล้วนำไปเผยแพร่ในเว็บไซต์ หรือเฟซบุ๊ก (facebook) ของโรงเรียน เพื่อเผยแพร่ความรู้ทางสื่อออนไลน์


27.
นักเรียนทำกิจกรรมวิทยาศาสตร์สร้างสรรค์สู่ความเข้าใจอาเซียน ดังนี้




27.1
นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันสืบสอบ ศึกษาอาหารประจำชาติอาเซียน แต่ละกลุ่มร่วมกัน
จัดจำแนกหมู่อาหารและสารอาหารในอาหารประจำชาติอาเซียนประเทศต่าง ๆ ออกแบบวิธีนำเสนอผลการจัดจำแนกให้น่าสนใจ จัดทำในกระดาษฟลิปชาร์ต จากนั้นแสดงหน้าชั้นเรียนเป็นมุมอาเซียนศึกษา




27.2
อ่านสถานการณ์ แล้วปฏิบัติกิจกรรม






ถ้าเพื่อนในกลุ่มประเทศสมาชิกอาเซียนมาทัศนศึกษาที่โรงเรียนของนักเรียน 
 





นักเรียนออกแบบเมนูอาหารที่เหมาะสมเพื่อให้ผู้มาเยือนสามารถรับประทานอาหารได้ 
โดยมีเกณฑ์ ดังนี้






(1)
อาหารถูกต้องตามหลักโภชนาการ






(2)
เพื่อนทุกชาติในกลุ่มประเทศอาเซียนรับประทานได้






(3)
อาหารนั้นแสดงวัฒนธรรมของทุกชาติอาเซียน


28.
นักเรียนตรวจสอบหรือประเมินขั้นตอนต่าง ๆ ที่เรียนมาในวันนี้มีจุดเด่น จุดบกพร่องอะไรบ้าง 
มีความสงสัย ความอยากรู้อยากเห็นในเรื่องใด ให้ระบุ


29. นักเรียนประเมินตนเอง โดยเขียนแสดงความรู้สึกหลังการเรียนและหลังการทำกิจกรรม 
ในประเด็นต่อไปนี้




(
สิ่งที่นักเรียนได้เรียนรู้ในวันนี้คืออะไร




(
นักเรียนมีส่วนร่วมกิจกรรมในกลุ่มมากน้อยเพียงใด




(
เพื่อนนักเรียนในกลุ่มมีส่วนร่วมกิจกรรมในกลุ่มมากน้อยเพียงใด




(
นักเรียนพึงพอใจกับการเรียนในวันนี้หรือไม่ เพียงใด




(
นักเรียนจะนำความรู้ที่ได้นี้ไปใช้ให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง ครอบครัว และสังคมทั่วไป
 




ได้อย่างไร




จากนั้นแลกเปลี่ยนตรวจสอบขั้นตอนการทำงานทุกขั้นตอนว่าจะเพิ่มคุณค่าไปสู่สังคม 
เกิดประโยชน์ต่อสังคมให้มากขึ้นกว่าเดิมในขั้นตอนใดบ้าง สำหรับการทำงานในครั้งต่อไป
2.
ระบบย่อยอาหาร  (4 ชั่วโมง)


1.
นักเรียนสังเกตสื่อวิทยาศาสตร์ แบบจำลองโครงสร้างของระบบต่าง ๆ ในร่างกายมนุษย์ 
แล้วร่วมกันบอกว่า ร่างกายมนุษย์ประกอบไปด้วยระบบการทำงานของร่างกายระบบใดบ้าง เขียนเป็นแผนภาพความคิดบนกระดาน


2.
ผู้แทนนักเรียนนำแคร์รอตมาหั่นให้นักเรียนดู จากนั้นร่วมกันตอบคำถาม


3.
นักเรียนร่วมกันระดมความคิดและเขียนความหมายของคำว่าการย่อย


4.
นักเรียนร่วมกันอย่างรวมพลังศึกษา อ่านเนื้อหา สืบสอบและรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับ
ระบบย่อยอาหาร จากหนังสือเรียน และแหล่งการเรียนรู้ที่หลากหลาย พร้อมทั้งออกแบบการนำเสนอ
ผลการสืบสอบในแบบที่น่าสนใจ


5.
นักเรียนชมวีดิทัศน์เกี่ยวกับการทำงานของระบบย่อยอาหาร และสังเกตสื่อวิทยาศาสตร์ แบบจำลอง ระบบย่อยอาหารในร่างกายของมนุษย์ แล้วร่วมกันบอกว่า ระบบย่อยอาหารประกอบด้วยอวัยวะสำคัญใดบ้าง เขียนเป็นแผนภาพความคิดบนกระดาน


6.
ผู้แทนนักเรียนเล่าสถานการณ์จริงเกี่ยวกับการย่อยอาหารด้วยการเคี้ยวที่พบในชีวิตประจำวันเป็นตัวกระตุ้นความสนใจก่อนเข้าสู่บทเรียน เรื่อง การย่อยอาหารด้วยการเคี้ยว โดยเล่าสถานการณ์ว่า “เวลาเคี้ยวข้าวเปล่าที่สุกแล้วอมไว้สักครู่ จะมีรสหวาน” จากนั้นนักเรียนร่วมกันตอบคำถามสำคัญ
กระตุ้นความคิด


7.
นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 4 คน คละความสามารถ แต่ละกลุ่มร่วมกันอย่างรวมพลังศึกษาวิธีทำและปฏิบัติกิจกรรมที่ 1.4 เรื่อง การย่อยอาหารด้วยการเคี้ยว และกิจกรรมที่ 1.5 เรื่อง แบบจำลอง
ระบบย่อยอาหาร


8.
นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันแสดงความคิดเห็นก่อนทำกิจกรรม โดยตอบคำถามก่อนทำกิจกรรมร่วมกันอย่างรวมพลังลงมือทำกิจกรรมและบันทึกผล


9.
ผู้แทนนักเรียนแต่ละกลุ่มนำเสนอผลการสืบสอบและผลการทำกิจกรรมหน้าชั้นเรียน 
เพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้กัน เพื่อน ๆ ร่วมกันตรวจสอบความถูกต้อง





10.
นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์ อภิปราย และแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับผลการทำกิจกรรม โดยร่วมกันตอบคำถามหลังทำกิจกรรม


11.
นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันสรุปผลการทำกิจกรรมและสรุปสิ่งที่เข้าใจเป็นความรู้ร่วมกันเกี่ยวกับระบบย่อยอาหารว่า การเคี้ยวอาหารทำให้อาหารมีขนาดเล็กลง มีกระบวนการย่อยอาหารพวกคาร์โบไฮเดรต เกิดขึ้นในปาก ซึ่งอาหารที่ย่อยแล้วจะมีรสหวาน




-
ระบบย่อยอาหารประกอบด้วยอวัยวะต่าง ๆ ได้แก่ ปาก หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร 
ลำไส้เล็ก ลำไส้ใหญ่ ทวารหนัก ตับ และตับอ่อน ซึ่งทำหน้าที่ร่วมกันในการย่อยและดูดซึมสารอาหาร




-
อวัยวะต่าง ๆ ในระบบย่อยอาหารมีความสำคัญ จึงควรปฏิบัติตน ดูแลรักษาอวัยวะให้ทำงานเป็นปกติ


12.
นักเรียนร่วมกันคิดประเมินเพื่อเพิ่มคุณค่าเกี่ยวกับระบบย่อยอาหาร โดยร่วมกันตอบคำถาม



13.
นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันอย่างรวมพลังวางแผน จัดจำแนกประเภทของการย่อย และสรุป
องค์ความรู้ โดยออกแบบและเขียนเป็นแผนภาพความคิด ความหมายและประเภทของการย่อยอาหาร 
จัดทำเป็นชิ้นงาน


14.
นักเรียนวางแผน ออกแบบ และเขียนสรุปการทำงานของอวัยวะสำคัญต่าง ๆ ในระบบย่อยอาหารด้วยตนเอง แล้วออกแบบและเขียนแผนภาพ ลำดับทางเดินอาหารผ่านอวัยวะต่าง ๆ ในระบบย่อยอาหาร


15.
นักเรียนเชื่อมโยงความรู้กับหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง โดยนักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันอย่างรวมพลังวางแผน ออกแบบและสร้างแผ่นภาพ หรือแบบจำลอง อวัยวะและหน้าที่ของอวัยวะใน
ระบบย่อยอาหาร โดยใช้วัสดุเหลือใช้ในท้องถิ่น จัดทำเป็นชิ้นงาน


16.
นักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่เข้าใจเป็นความรู้ร่วมกัน ดังนี้




(
การย่อยอาหาร หมายถึง การเปลี่ยนแปลงขนาดของอาหารให้เล็กลง แบ่งเป็น 
2 ประเภท คือ การย่อยเชิงกล และการย่อยทางเคมี




(
ระบบย่อยอาหารประกอบด้วยอวัยวะต่าง ๆ ได้แก่ ปาก หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร 
ลำไส้เล็ก ลำไส้ใหญ่ ทวารหนัก ตับ และตับอ่อน ซึ่งทำหน้าที่ร่วมกันในการย่อยและดูดซึมสารอาหาร





-
ปาก มีฟันช่วยบดเคี้ยวอาหารให้มีขนาดเล็กลง และมีลิ้นช่วยคลุกเคล้าอาหารกับน้ำลาย 
ในน้ำลายมีเอนไซม์ย่อยแป้งให้เป็นน้ำตาล





-
หลอดอาหาร ทำหน้าที่ลำเลียงอาหารจากปากไปยังกระเพาะอาหาร





-
กระเพาะอาหารมีการย่อยโปรตีน โดยกรดและเอนไซม์ที่สร้างจากกระเพาะอาหาร





-
ลำไส้เล็ก มีเอนไซม์ที่สร้างจากผนังลำไส้เล็กเองและจากตับอ่อนที่ช่วยย่อยโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมัน โดยโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมันที่ผ่านการย่อยจนเป็นสารอาหารขนาดเล็กพอที่จะดูดซึมได้ รวมถึงน้ำ เกลือแร่ และวิตามิน จะถูกดูดซึมที่ผนังลำไส้เล็กเข้าสู่กระแสเลือด เพื่อลำเลียง
ไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ซึ่งโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมัน จะถูกนำไปใช้เป็นแหล่งพลังงานสำหรับใช้ในกิจกรรมต่าง ๆ ส่วนน้ำ เกลือแร่ และวิตามิน จะช่วยให้ร่างกายทำงานได้เป็นปกติ





-
ตับ สร้างน้ำดีแล้วส่งมายังลำไส้เล็กช่วยให้ไขมันแตกตัว





-
ลำไส้ใหญ่ ทำหน้าที่ดูดน้ำและเกลือแร่ เป็นบริเวณที่มีอาหารที่ย่อยไม่ได้หรือย่อยไม่หมด 
เป็นกากอาหาร ซึ่งจะถูกกำจัดออกทางทวารหนัก




(
อวัยวะต่าง ๆ ในระบบย่อยอาหารมีความสำคัญ จึงควรปฏิบัติตน ดูแลรักษาอวัยวะให้ทำงานเป็นปกติ



17.
ผู้แทนนักเรียนแต่ละกลุ่มนำเสนอผลงานหน้าชั้นเรียน โดยใช้รูปแบบการนำเสนอที่หลากหลายและน่าสนใจ เพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้กัน เพื่อน ๆ ร่วมกันตรวจสอบความถูกต้องและแก้ไขให้สมบูรณ์


18.  นักเรียนร่วมกันอภิปรายสรุปเกี่ยวกับวิธีการทำงานให้เห็นการคิดเชิงระบบและวิธีการทำงาน
ที่มีแบบแผน





19.
นักเรียนร่วมกันคัดเลือกผลงานที่ดีเด่น นำไปติดที่ป้ายประกาศในท้องถิ่น เพื่อเผยแพร่ความรู้ให้กับคนในท้องถิ่น และบุคคลทั่วไปที่สนใจ


20.
นักเรียนนำความรู้เกี่ยวกับการเคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน เพื่อให้ระบบย่อยอาหารทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพไปอธิบายให้น้องฟังว่า การเคี้ยวอาหารไม่ละเอียดมีผลต่อการย่อย ทำให้ระบบย่อยอาหารทำงานเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากต้องผลิตเอนไซม์ หรือน้ำย่อยออกมาปริมาณมากเพื่อย่อยอาหาร ดังนั้น เราจึงควรเคี้ยวอาหารให้ละเอียด


21.
นักเรียนร่วมกันจัดประกวดแผ่นภาพ หรือแบบจำลอง ในแบบเดินชมนิทรรศการ 
ที่ลานอเนกประสงค์ของโรงเรียน เพื่อเผยแพร่ความรู้ให้เพื่อนนักเรียนในโรงเรียนเดินชมและคัดเลือกผลงานที่ดีเด่น มอบให้ห้องวิทยาศาสตร์ เพื่อใช้เป็นสื่อการเรียนการสอนต่อไป


22.
นักเรียนตรวจสอบหรือประเมินขั้นตอนต่าง ๆ ที่เรียนมาในวันนี้มีจุดเด่น จุดบกพร่องอะไรบ้าง 
มีความสงสัย ความอยากรู้อยากเห็นในเรื่องใด ให้ระบุ


23. 
นักเรียนประเมินตนเอง โดยเขียนแสดงความรู้สึกหลังการเรียนและหลังการทำกิจกรรม 
ในประเด็นต่อไปนี้




•
สิ่งที่นักเรียนได้เรียนรู้ในวันนี้คืออะไร




•
นักเรียนมีส่วนร่วมกิจกรรมในกลุ่มมากน้อยเพียงใด




•
เพื่อนนักเรียนในกลุ่มมีส่วนร่วมกิจกรรมในกลุ่มมากน้อยเพียงใด




•
นักเรียนพึงพอใจกับการเรียนในวันนี้หรือไม่ เพียงใด




•
นักเรียนจะนำความรู้ที่ได้นี้ไปใช้ให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง ครอบครัว และสังคมทั่วไป
ได้อย่างไร




จากนั้นแลกเปลี่ยนตรวจสอบขั้นตอนการทำงานทุกขั้นตอนว่าจะเพิ่มคุณค่าไปสู่สังคม 
เกิดประโยชน์ต่อสังคมให้มากขึ้นกว่าเดิมในขั้นตอนใดบ้าง สำหรับการทำงานในครั้งต่อไป


1. 
หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 


ของสถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.)

2.
แบบฝึกหัดรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 
 

ของสถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.)

3.
ชุดกิจกรรมการเรียนรู้พัฒนาการคิดวิเคราะห์รายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6  ของสถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.)

4.
ภาพ  อาหารหลัก 5 หมู่

5.
ภาพ ข้าวผัดกุ้ง

6.
ภาพ ลูกชิ้นทอด

7.
ภาพ ธงโภชนาการ

8.
วีดิทัศน์ การทำงานของระบบย่อยอาหาร

9.
แผนภาพ อาหารหลัก 5 หมู่

10.
ตาราง ค่าพลังงานและสารอาหารที่พบในอาหารชนิดต่าง ๆ

11.
ตาราง พลังงานในอาหารจานเดียวบางชนิดในปริมาณต่าง ๆ

12.
สื่อวิทยาศาสตร์ แบบจำลองโครงสร้างของระบบต่าง ๆ ในร่างกายมนุษย์

13.
สื่อวิทยาศาสตร์ แบบจำลองระบบย่อยอาหารในร่างกายของมนุษย์

14.
อาหารที่สุกแต่ยังไม่ปรุงรส ได้แก่ ข้าวสุก ขนมปังจืด เส้นขนมจีน และเนื้อไก่ต้มสุกชนิดละ 100 กรัม

15. 
ดินน้ำมัน

16.
วัสดุเหลือใช้ในท้องถิ่น

17.
กระดาษฟลิปชาร์ต

18.
ใบงานที่ 1 เรื่อง อาหารที่ฉันรับประทานในแต่ละมื้อ

19.
ใบงานที่ 2 เรื่อง พลังงานจากอาหาร

20.
ใบงานที่ 3 เรื่อง อาหารที่ฉันรับประทานในแต่ละวัน

21.
ใบงานที่ 4 เรื่อง การย่อยอาหารด้วยการเคี้ยว

22.
ใบงานที่ 5 เรื่อง แบบจำลองระบบย่อยอาหาร

23.
ใบกิจกรรม เรื่อง การตรวจสอบแป้งในอาหาร

24.
ใบกิจกรรม เรื่อง แบบจำลองระบบย่อยอาหาร

25.
แหล่งการเรียนรู้ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียน
     แบบทดสอบก่อนเรียน (Pre-Test)


ชื่อ ______________________________________________ เลขที่ _______ ชั้น ______

นักเรียนใช้ดินสอระบายลงใน          หน้าคำตอบที่ถูกต้องให้เต็มวง

1.
จากการทดลองนำอาหารสุกแต่ยังไม่ผ่านการปรุงรส 3 ชนิด ให้นักเรียนเคี้ยวทีละชนิด ปริมาณอาหาร
เท่ากัน และในเวลาเท่ากัน จากนั้นอมไว้ในปากเป็นเวลา 1 นาที ได้ผลการทดลอง ดังนี้

A. มีรสหวาน

B. ไม่มีการเปลี่ยนแปลง

C. มีรสหวาน

ข้อใด คือ ข้าวเหนียว กล้วยปิ้ง และไก่ต้ม ตามลำดับ

1
A B และ C

2
A C และ B

3
B A และ C

4
C B และ A
2.
ข้อใดกล่าวถูกต้องเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอย่างมีสัดส่วน

1
รับประทานส้มตำทุกมื้อช่วยลดความอ้วน

2
รับประทานอาหารเผ็ด ๆ ทำให้เจริญอาหาร

3
รับประทานอาหารชนิดใดก็ได้แต่ต้องครบ 5 หมู่

4
รับประทานอาหารซ้ำ ๆ กัน ทุกมื้อ เพื่อให้ได้สารอาหารครบถ้วน
3.
อวัยวะใดเป็นส่วนแรกของระบบย่อยอาหาร

1
กระเพาะอาหาร

2
หลอดอาหาร

3
ลำไส้เล็ก

4
ปาก
4.
ข้อใดกล่าวถูกต้องเกี่ยวกับลำไส้ใหญ่

1
ทำหน้าที่ดูดซึมน้ำ และแร่ธาตุ

2
ทำหน้าที่ย่อยสารอาหารประเภทไขมัน

3
ทำหน้าที่ย่อยสารอาหารประเภทโปรตีน

4
ทำหน้าที่ย่อยสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต
5.
ถ้ารับประทานข้าวหอมมะลิ จะเกิดกระบวนการย่อยที่อวัยวะข้อใด

1
ปาก

2
หลอดอาหาร

3
ปากและลำไส้เล็ก

4
ปากและกระเพาะอาหาร
6.
อาหารข้อใดที่ให้สารอาหารแตกต่างจากข้ออื่น

1
ขนมปัง

2
เส้นหมี่

3
ข้าวสวย

4
นมถั่วเหลือง
7.
สารอาหารข้อใดช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย

1
คาร์โบไฮเดรต

2
โปรตีน

3
ไขมัน

4
น้ำ
8.
สารอาหารชนิดใดที่ไม่ใช่สารอาหารที่ให้พลังงาน

1
ไขมัน

2
โปรตีน

3
วิตามิน

4
คาร์โบไฮเดรต
9.
กระเพาะอาหารทำหน้าที่ผลิตน้ำย่อยออกมาเพื่อย่อยอาหารข้อใด

1
กล้วยตาก

2
ปลาดุกย่าง

3
น้ำแตงโมปั่น

4
ข้าวหอมมะลิ
10.
ตามธงโภชนาการระบุให้รับประทานอาหารประเภทใดน้อยที่สุด

1
แป้ง-ข้าว

2
พืช ผัก ผลไม้

3
น้ำมัน น้ำตาล เกลือ

4
เนื้อสัตว์ นม ถั่ว
            แบบทดสอบหลังเรียน (Post-Test)

ชื่อ ________________________________________________ เลขที่ ______ ชั้น _____

นักเรียนใช้ดินสอระบายลงใน          หน้าคำตอบที่ถูกต้องให้เต็มวง
1.
สารอาหารชนิดใดที่ไม่ใช่สารอาหารที่ให้พลังงาน

1
ไขมัน

2
โปรตีน

3
วิตามิน

4
คาร์โบไฮเดรต
2.
สารอาหารข้อใดช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย

1
คาร์โบไฮเดรต

2
โปรตีน

3
ไขมัน

4
น้ำ
3.
อาหารข้อใดที่ให้สารอาหารแตกต่างจากข้ออื่น


1
ขนมปัง

2
เส้นหมี่

3
ข้าวสวย

4
นมถั่วเหลือง
4.
ตามธงโภชนาการระบุให้รับประทานอาหารประเภทใดน้อยที่สุด

1
แป้ง-ข้าว

2
พืช ผัก ผลไม้

3
น้ำมัน น้ำตาล เกลือ

4
เนื้อสัตว์ นม ถั่ว
5.
ข้อใดกล่าวถูกต้องเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอย่างมีสัดส่วน


1
รับประทานส้มตำทุกมื้อช่วยลดความอ้วน

2
รับประทานอาหารเผ็ด ๆ ทำให้เจริญอาหาร

3
รับประทานอาหารชนิดใดก็ได้แต่ต้องครบ 5 หมู่

4
รับประทานอาหารซ้ำ ๆ กัน ทุกมื้อ เพื่อให้ได้สารอาหารครบถ้วน
6.
อวัยวะใดเป็นส่วนแรกของระบบย่อยอาหาร

1
กระเพาะอาหาร

2
หลอดอาหาร

3
ลำไส้เล็ก

4
ปาก
7.
จากการทดลองนำอาหารสุกแต่ยังไม่ผ่านการปรุงรส 3 ชนิด ให้นักเรียนเคี้ยวทีละชนิด ปริมาณอาหาร
เท่ากัน และในเวลาเท่ากัน จากนั้นอมไว้ในปากเป็นเวลา 1 นาที ได้ผลการทดลอง ดังนี้

A. มีรสหวาน

B. ไม่มีการเปลี่ยนแปลง

C. มีรสหวาน

ข้อใด คือ ข้าวเหนียว กล้วยปิ้ง และไก่ต้ม ตามลำดับ

1
A B และ C


2
A C และ B


3
B A และ C


4
C B และ A
8.
ข้อใดกล่าวถูกต้องเกี่ยวกับลำไส้ใหญ่

1
ทำหน้าที่ดูดซึมน้ำ และแร่ธาตุ

2
ทำหน้าที่ย่อยสารอาหารประเภทไขมัน

3
ทำหน้าที่ย่อยสารอาหารประเภทโปรตีน

4
ทำหน้าที่ย่อยสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต
9.
ถ้ารับประทานข้าวหอมมะลิ จะเกิดกระบวนการย่อยที่อวัยวะข้อใด

1
ปาก

2
หลอดอาหาร

3
ปากและลำไส้เล็ก

4
ปากและกระเพาะอาหาร
10.
กระเพาะอาหารทำหน้าที่ผลิตน้ำย่อยออกมาเพื่อย่อยอาหารข้อใด


1
กล้วยตาก

2
ปลาดุกย่าง

3
น้ำแตงโมปั่น

4
ข้าวหอมมะลิ
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6.     
4
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2
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4.      3

9.     
3



5.      3                       10. 
2

แบบบันทึกสรุปผลการเรียนรู้สำหรับผู้เรียน
 ชื่อ-นามสกุล _______________________________ เลขที่ _________ ชั้น ___________

วันที่ _________________________ เดือน _______________________ พ.ศ. ___________

คำชี้แจง  นักเรียนบันทึกสรุปผลการเรียนรู้จากหน่วยการเรียนรู้นี้











หมายเหตุ  ครูสำเนาแบบบันทึกนี้เพื่อให้นักเรียนบันทึกทุกหน่วยการเรียนรู้


หน่วยการเรียนรู้อิงมาตรฐานตามแนวทาง Backward Design





หน่วยการเรียนรู้ที่  1   ร่างกายของเรา


รหัส-ชื่อรายวิชา ว 161            	กลุ่มสาระการเรียนรู้  วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี


ชั้น ประถมศึกษาปีที่ 6           	ภาคเรียนที่  1	เวลาเรียน  12  ชั่วโมง


ผู้สอน 	โรงเรียน 	





ขั้นที่ 1 กำหนดเป้าหมายหลักของการเรียนรู้





 มาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด





ความรู้ฝังแน่น ความเข้าใจที่คงทน (Enduring Understanding) 





 สาระการเรียนรู้





  สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน





คุณลักษณะอันพึงประสงค์





 คำถามสำคัญ  





ขั้นที่ 2 กำหนดหลักฐานหรือร่องรอยของการเรียนรู้








ภาระงาน : ชิ้นงาน/การแสดงออกของผู้เรียน





การประเมินการเรียนรู้





 แบบประเมินตามสภาพจริง  (Rubrics)





แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์





			ขั้นที่ 3 การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนหรือประสบการณ์การเรียนรู้





     การจัดกิจกรรมการเรียนรู้





ขั้นสังเกต รวบรวมข้อมูล (Gathering)





  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  














	หมู่หนึ่งกินเนื้อ นม ไข่ ถั่วเมล็ด ช่วยให้เติบโตแข็งขัน


	หมู่สอง ข้าว แป้ง เผือกมัน และน้ำตาล จะให้พลัง


	หมู่สามกินผักต่าง ๆ สีเขียว เหลืองบ้าง มีแร่ธาตุ


	หมู่สี่กินผลไม้ สารอาหารมากมายกินเป็นอาจิณ


	หมู่ห้าอย่าได้ลืมกิน ไขมันทั้งสิ้นให้อบอุ่นร่างกาย





เพลงอาหารหลัก 5 หมู่














	ผมเอาแคร์รอตมาฝาก	อยากให้เธอได้กิน


	ผักมีวิตามิน	ไม่ต้องกินของแพง


	ผมเอาแคร์รอตมาฝาก	อยากให้เธอแข็งแรง


	แก้มของเธอจะแดง	แดงเหมือนสีแคร์รอต


	ล้า ลาลา...





เพลงแคร์รอต














	มากินข้าวสิ มากินข้าวสิ 	ข้าวดีดี ข้าวดีดี


	มีทั้งผัดผักและแกงยำ	อำ อ่ำ อำ อร่อยดี





เพลงมากินข้าวสิ





ขั้นคิดวิเคราะห์และสรุปความรู้  (Processing) (Gathering)





  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •   •  •  •  





ขั้นปฏิบัติและสรุปความรู้หลังการปฏิบัติ (Applying and Constructing the Knowledge)





  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •   •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •   














ขั้นสื่อสารและนำเสนอ (Applying the Communication Skill)





  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •   •  •  •   •  •








ขั้นประเมินเพื่อเพิ่มคุณค่าบริการสังคมและจิตสาธารณะ (Self-Regulating)





  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •   •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •    








ขั้นสังเกต รวบรวมข้อมูล (Gathering)





  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  





ขั้นคิดวิเคราะห์และสรุปความรู้  (Processing) (Gathering)





  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •   •  •  •  





ขั้นปฏิบัติและสรุปความรู้หลังการปฏิบัติ (Applying and Constructing the Knowledge)





  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •   •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •   








ขั้นสื่อสารและนำเสนอ (Applying the Communication Skill)





  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •   •  •  •   •  •








ขั้นประเมินเพื่อเพิ่มคุณค่าบริการสังคมและจิตสาธารณะ (Self-Regulating)





  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •   •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  •    








      สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้





ได้____________คะแนน


คะแนนเต็ม 10 คะแนน





ได้____________คะแนน


คะแนนเต็ม 10 คะแนน





เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน  (Pre-Test)





เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน  (Post-Test)





นักเรียนมีความรู้สึกอย่างไร 


หลังจากที่เรียนหน่วยการเรียนรู้นี้แล้ว


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�_


_______________________________________


____________________________________�____


____________________________________�____








นักเรียนได้รับความรู้เรื่องใดบ้าง


จากหน่วยการเรียนรู้นี้


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�_


______________________________________


____________________________________�____


____________________________________�____








นักเรียนยังไม่เข้าใจเรื่องใดอีกบ้าง


ที่เกี่ยวกับหน่วยการเรียนรู้นี้


ซึ่งต้องการให้ครูอธิบายเพิ่มเติม


____________________________________�_


____________________________________�_�


____________________________________�_�


____________________________________�_


_______________________________________


____________________________________�____


____________________________________�____


____________________________________�____


____________________________________�____














หน่วยการเรียนรู้ที่ 1


ร่างกายของเรา





นักเรียนได้ทำกิจกรรมอะไรบ้าง 


ในหน่วยการเรียนรู้นี้


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�_


_______________________________________





นักเรียนจะสามารถนำความรู้ความเข้าใจจากหน่วยการเรียนรู้นี้ไปใช้ประโยชน์


ในชีวิตประจำวันได้อย่างไรบ้าง


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�_








ผลงานที่นักเรียนชอบและต้องการคัดเลือกเป็นผลงานดีเด่น


จากหน่วยการเรียนรู้นี้คือผลงานใดบ้าง เพราะอะไร


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�_


____________________________________�____	








	1. ครูสามารถนำแบบบันทึกนี้ไปใช้เป็นหลักฐานและข้อมูลเพื่อปรับปรุงและพัฒนากระบวนการเรียนรู้ของผู้เรียน


	2. ครูสามารถนำแบบบันทึกนี้ไปใช้ประกอบการทำวิจัยในชั้นเรียนเพื่อเป็นผลงานประกอบการเลื่อนวิทยฐานะได้








