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ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6  เวลาเรียน 1 ชั่วโมง
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มาตรฐานการเรียนรู้       


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

ตัวชี้วัด

ว 1.2 ป.6/2
บอกแนวทางในการเลือกรับประทานอาหารให้ได้สารอาหารครบถ้วนในสัดส่วน
ที่เหมาะสมกับเพศและวัย รวมทั้งความปลอดภัยต่อสุขภาพ

ว 1.2 ป.6/3
ตระหนักถึงความสำคัญของสารอาหาร โดยการเลือกรับประทานอาหารที่มีสารอาหาร

ครบถ้วนในสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัย รวมทั้งปลอดภัยต่อสุขภาพ  
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1.
ระบุอาหารที่รับประทาน สารอาหาร และปริมาณพลังงานที่ได้รับในแต่ละมื้อได้ (K)


2.
ปฏิบัติกิจกรรม อาหารที่ฉันรับประทานในแต่ละวัน อย่างรวมพลัง ด้วยความมุ่งมั่น มีวินัย 


และตั้งใจได้ (P)


3.
วิเคราะห์อาหารที่รับประทาน ค่าพลังงานที่ได้รับในแต่ละมื้อ และคำนวณปริมาณพลังงานรวมที่ได้รับ


ในแต่ละวันได้ (P)


4.
มีความมุ่งมั่น มีวินัย และตั้งใจ (A)
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การรับประทานอาหารเพื่อให้ร่างกายเจริญเติบโต มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายตามเพศและวัย 
และมีสุขภาพดี จำเป็นต้องรับประทานให้ได้พลังงานเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย และให้ได้สารอาหารครบถ้วนในสัดส่วนที่เหมาะสมกับเพศและวัย รวมทั้งต้องคำนึงถึงชนิดและปริมาณของวัตถุเจือปนในอาหารเพื่อความปลอดภัยต่อสุขภาพ


1.
ความสามารถในการสื่อสาร

    
-
การอธิบาย การเขียน การพูดหน้าชั้นเรียน

2. 
ความสามารถในการคิด


    -
การสังเกต การคิดวิเคราะห์ การเปรียบเทียบ การจำแนกประเภท การจัดจำแนก การจัดระบบความคิดเป็นแผนภาพ การสร้างคำอธิบาย การอภิปราย การสื่อความหมาย การสืบสอบข้อมูลและการทำกิจกรรมโดยใช้กระบวนการทางวิทยาศาสตร์

3. 
ความสามารถในการแก้ปัญหา

   -

การแก้ปัญหาขณะปฏิบัติกิจกรรม

4. 
ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต

    -
กระบวนการกลุ่ม

5.
ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี


-
การสืบสอบข้อมูลจากเทคโนโลยีสารสนเทศ


1.
มีวินัย

2.
ใฝ่เรียนรู้

3.
มุ่งมั่นในการทำงาน


นักเรียนได้รับพลังงานจากอาหารในแต่ละวันเพียงพอหรือไม่ อย่างไร





1.
นักเรียนร่วมกันสังเกต และอ่านตาราง พลังงานในอาหารจานเดียวบางชนิดในปริมาณต่าง ๆ 
ที่ติดบนกระดาน และร่วมกันสนทนาทบทวนประสบการณ์เดิม โดยร่วมกันตอบคำถามสำคัญกระตุ้นความคิด ดังนี้




ตาราง พลังงานในอาหารจานเดียวบางชนิดในปริมาณต่าง ๆ*
	ชนิดอาหาร
	ปริมาณ
(กรัม)
	พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

	 1. ข้าวราดแกงเขียวหวานไก่
	278
	313

	 2. ข้าวราดแกงไตปลา
	295
	314

	 3. ข้าวราดแกงมัสมั่นไก่
	353
	487

	 4. ข้าวราดแกงส้มชะอมทอด
	370
	390

	 5. ข้าวราดต้มกะทิสายบัว
	358
	381

	 6. ข้าวราดทอดมันปลากราย
	334
	618

	 7. ข้าวราดผัดกะเพราไก่
	270
	469

	 8. ข้าวราดฟักทองกับไข่
	362
	439

	 9. ข้าวราดผัดฉ่าปลาดุก
	395
	515

	10. ข้าวราดผัดมะระกับไข่
	328
	622

	11. น้ำพริกปลาทู + ผักลวก + ผักสด
	329
	106

	12. น้ำพริกกะปิ + ปลาทูทอด + ชะอมชุบไข่
	331
	386

	13. เต้าเจี้ยวหลน + ผักสด
	307
	432

	14. ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ใส่ปลาลวก
	493
	336

	15. กระเพาะปลาเส้นหมี่
	412
	246

	16. ข้าวหมกไก่ + อาจาด
	348
	551

	17. สุกี้ไก่น้ำ
	540
	253

	18. หมี่กรอบราดหน้าทะเล
	399
	457

	19. หอยทอด
	261
	812

	20. ข้าวมันไก่
	259
	619


* ที่มา : กลุ่มวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2551




1.1
นักเรียนได้รับพลังงานจากอาหารในแต่ละวันเพียงพอหรือไม่ อย่างไร




(ตัวอย่างคำตอบ เพียงพอ เพราะมีการรับประทานอาหารในแต่ละมื้อครบ 5 หมู่ และได้รับสารอาหารครบ 6 ประเภท)




1.2
ร่างกายนักเรียนต้องการปริมาณสารอาหารเป็นสัดส่วนอย่างไร





(ตามประสบการณ์การเรียนรู้ของผู้เรียนและดุลยพินิจของครูผู้สอน)



2.
นักเรียนร่วมกันคาดคะเนคำตอบของคำถามข้างต้น



3.
นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 4 คน คละเพศ และคละนักเรียนเก่ง ปานกลาง และอ่อน (หรือจะแบ่งกลุ่มด้วยวิธีการต่าง ๆ เพิ่มเติมได้) โดยแต่ละกลุ่มร่วมกันอย่างรวมพลังศึกษาวิธีทำและปฏิบัติกิจกรรมที่ 1.3 เรื่อง อาหารที่ฉันรับประทานในแต่ละวัน ใบงานที่ 3 ตามขั้นตอน ดังนี้




3.1
ทบทวนบทบาทหน้าที่ของสมาชิกในกลุ่มว่าต้องทำหน้าที่อย่างไรบ้าง ในการดำเนินการด้วยกระบวนการทำงานกลุ่ม เช่น หัวหน้ากลุ่ม มีหน้าที่ ........................... ผู้จดบันทึก มีหน้าที่ ........................... 
ผู้เสนอรายงาน มีหน้าที่ .................................. อื่น ๆ ...............................





3.2
ตรวจสอบความพร้อมของสื่อ วัสดุอุปกรณ์ สำหรับการปฏิบัติกิจกรรมว่าครบถ้วนเหมาะสมที่จะใช้ในการปฏิบัติกิจกรรมเพียงใด



4.
นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันอย่างรวมพลังศึกษาวิธีการทำกิจกรรมที่ 1.3 เรื่อง อาหารที่ฉันรับประทานในแต่ละวัน ในใบงานที่ 3



5.
นักเรียนฟังการอธิบายขั้นตอนและวิธีการทำกิจกรรมที่ 1.3 เรื่อง อาหารที่ฉันรับประทานใน
แต่ละวัน ให้เข้าใจอย่างชัดเจน โดยเขียนขั้นตอนลงในกระดาษฟลิปชาร์ต และนำขึ้นหน้ากระดาน



6.
นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันแสดงความคิดเห็นก่อนทำกิจกรรม โดยร่วมกันตอบคำถามก่อนทำกิจกรรม ดังนี้




6.1
คำถามสำคัญของการทำกิจกรรมนี้คืออะไร




(นักเรียนได้รับพลังงานจากอาหารในแต่ละวันเพียงพอหรือไม่ อย่างไร)



7.
นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันอย่างรวมพลังลงมือทำกิจกรรมตามขั้นตอนที่กำหนดในใบงานที่ 3 เรื่อง อาหารที่ฉันรับประทานในแต่ละวัน และบันทึกผลการทำกิจกรรมในใบงานที่ 3



8.
หลังจากนักเรียนทำกิจกรรมและบันทึกผลการทำกิจกรรมในใบงานที่ 3 แล้ว ผู้แทนนักเรียน
แต่ละกลุ่มออกมานำเสนอผลการทำกิจกรรมหน้าชั้นเรียน






9.
นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์ อภิปราย และแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับผลการทำกิจกรรม โดยร่วมกันตอบคำถามหลังทำกิจกรรม ดังนี้




9.1
ปริมาณพลังงานในอาหารที่นักเรียนเลือกรับประทานในแต่ละมื้อมีค่าเท่าใด




(ตัวอย่างคำตอบ อาหารเช้า 471 กิโลแคลอรี อาหารกลางวัน 707 กิโลแคลอรี 
อาหารเย็น 581 กิโลแคลอรี)




9.2
ปริมาณพลังงานในอาหารที่นักเรียนรับประทานใน 1 วัน มีค่าเท่าใด




(ตัวอย่างคำตอบ 1,759 กิโลแคลอรี)




9.3
นักเรียนได้รับพลังงานจากอาหารที่เลือกรับประทานในแต่ละวันเพียงพอหรือไม่ อย่างไร




(เพียงพอ เหมาะสม ได้สัดส่วน)




9.4
สรุปผลการทำกิจกรรมนี้ได้ว่าอย่างไร




(เราควรรับประทานอาหารให้ถูกสัดส่วนและเหมาะสมกับเพศและวัย เพื่อให้ได้รับพลังงาน
ที่เพียงพอ)




9.5
อาหารที่นักเรียนรับประทานในแต่ละมื้อ มีสารอาหารครบ 6 ประเภทหรือไม่ 
ถ้าไม่ครบขาดสารอาหารประเภทใด และควรปฏิบัติอย่างไร เพื่อให้ได้รับสารอาหารครบถ้วน




(ตัวอย่างคำตอบ สารอาหารที่ได้รับในอาหารมื้อเช้า กลางวัน และเย็น มีสารอาหารครบ 
6 ประเภท)


10.
นักเรียนร่วมกันสรุปผลการทำกิจกรรมและสรุปสิ่งที่เข้าใจเป็นความรู้ร่วมกันเกี่ยวกับอาหารที่ฉันรับประทานในแต่ละวันว่า เราควรรับประทานอาหารให้ถูกสัดส่วนและเหมาะสมกับเพศและวัย เพื่อให้ได้รับพลังงานที่เพียงพอ


11.
นักเรียนคิดประเมินเพื่อเพิ่มคุณค่า โดยร่วมกันตอบคำถาม ดังนี้




11.1
การที่นักเรียนรับประทานอาหารในแต่ละมื้อได้ถูกสัดส่วนและเหมาะสมกับเพศและวัย 
ทำให้นักเรียนมีสุขภาพร่างกายเป็นอย่างไร




(สุขภาพแข็งแรง เจริญเติบโตสมวัย)




11.2
การที่นักเรียนรับประทานอาหารอย่างมีสัดส่วน ไม่เกิดภาวะโรคอ้วน เป็นการปฏิบัติตนตามคุณลักษณะอันพึงประสงค์อย่างไร




(มีวินัย)




11.3
การบริโภคอาหารอย่างมีสัดส่วน หมายความว่าอย่างไร




(การรับประทานอาหารในแต่ละมื้อให้ครบ 5 หมู่ และมีสารอาหารครบ 6 ประเภท และรับประทานอาหารอย่างพอเพียงเพื่อให้ได้ปริมาณและคุณค่าของอาหารที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย และมีสัดส่วนที่พอเหมาะกับเพศและวัย)


1.
หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 
ของสถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.)

2.
แบบฝึกหัดรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 
 

ของสถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.)

3.
ชุดกิจกรรมการเรียนรู้พัฒนาการคิดวิเคราะห์รายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6  ของสถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.)

4.
ตาราง พลังงานในอาหารจานเดียวบางชนิดในปริมาณต่าง ๆ

5.
ใบงานที่ 3 เรื่อง อาหารที่ฉันรับประทานในแต่ละวัน

6.
แหล่งการเรียนรู้ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียน


ตาราง
ความต้องการพลังงานที่ร่างกายควรได้รับใน 1 วัน*
	วัย/เพศ
	อายุ (ปี)
	น้ำหนักตัว (กิโลกรัม)
	พลังงานที่ต้องการ/วัน
(กิโลแคลอรี)

	เด็ก (ชาย + หญิง)
	1-3
4-5

6-8
	13

18
23
	1,000

1,300

1,400

	ชาย
	 9-12
13-15

16-18
	33

49

57
	1,700

2,100

2,300

	หญิง
	 9-12
13-15
16-18
	34
46
48
	1,600

1,800

1,850


*ที่มา : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 2546

ตาราง 
การจัดอาหารตามปริมาณพลังงานที่ต้องการ*
	ชนิดอาหาร
	ปริมาณพลังงานที่ต้องการ (กิโลแคลอรี)
	หน่วยนับ

	
	1,600
	2,000
	2,400
	

	ข้าว-แป้ง
ผัก
ผลไม้
เนื้อสัตว์
นม
	8
8
3
6
2
	10
 5
 4
 9
 1
	12
  6
  5
12
  1
	ทัพพี
ทัพพี
ส่วน
ช้อนโต๊ะ
แก้ว


หมายเหตุ
-
กลุ่มเด็ก ผู้หญิง และผู้ส่งอายุต้องการพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรีต่อวัน



-
กลุ่มวัยรุ่นชาย-หญิง และผู้ชายวัยทำงาน ต้องการพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรีต่อวัน



-
กลุ่มผู้ใช้แรงงาน เกษตรกร นักกีฬา ต้องการพลังงาน 2,400 กิโลแคลอรีต่อวัน
*ที่มา : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 2551


      


1.
ประเมินความรู้ เรื่อง พลังงานจากอาหารที่ได้รับในแต่ละวัน (K)  ด้วยแบบทดสอบ

2.
ประเมินการปฏิบัติการทำกิจกรรม (P) ด้วยแบบประเมิน

3.
ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ด้านมีวินัย ใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการทำงาน (A)  


ด้วยแบบประเมิน


แบบประเมินการปฏิบัติการทำกิจกรรม
	รายการการประเมิน
	ระดับคุณภาพ

	
	4
	3
	2
	1

	1.
การทำกิจกรรม

ตามแผนที่กำหนด
	ทำกิจกรรมตามวิธีการ
และขั้นตอนที่กำหนดไว้
อย่างถูกต้องด้วยตนเอง
มีการปรับปรุงแก้ไข
เป็นระยะ 
	ทำกิจกรรมตามวิธีการ
และขั้นตอนที่กำหนดไว้
ด้วยตนเอง มีการปรับปรุงแก้ไขบ้าง

	ทำกิจกรรมตามวิธีการ
และขั้นตอนที่กำหนดไว้
โดยมีครูหรือผู้อื่น
เป็นผู้แนะนำ
	ทำกิจกรรมไม่ถูกต้อง
ตามวิธีการและขั้นตอน
ที่กำหนดไว้ ไม่มีการ
ปรับปรุงแก้ไข 

	2.
การใช้อุปกรณ์

และ/หรือเครื่องมือ
	ใช้อุปกรณ์และ/หรือ
เครื่องมือในการทำ
กิจกรรมได้อย่างถูกต้อง
ตามหลักการปฏิบัติ
และคล่องแคล่ว
	ใช้อุปกรณ์และ/หรือ
เครื่องมือในการทำ
กิจกรรมได้อย่างถูกต้อง
ตามหลักการปฏิบัติ
แต่ไม่คล่องแคล่ว
	ใช้อุปกรณ์และ/หรือ
เครื่องมือในการทำ
กิจกรรมได้อย่างถูกต้อง
โดยมีครูหรือผู้อื่น
เป็นผู้แนะนำ
	ใช้อุปกรณ์และ/หรือเครื่องมือในการทำกิจกรรมไม่ถูกต้อง 
และไม่มีความคล่องแคล่วในการใช้

	3.
การบันทึกผล

การทำกิจกรรม
	บันทึกผลเป็นระยะ
อย่างถูกต้อง มีระเบียบ
มีการระบุหน่วย มีการ อธิบายข้อมูลให้เห็น
ความเชื่อมโยงเป็นภาพรวมเป็นเหตุเป็นผล และเป็นไปตามการทำกิจกรรม
	บันทึกผลเป็นระยะ
อย่างถูกต้อง มีระเบียบ
มีการระบุหน่วย

มีการอธิบายข้อมูล
ให้เห็นถึงความสัมพันธ์เป็นไปตามการ
ทำกิจกรรม
	บันทึกผลเป็นระยะ
แต่ไม่เป็นระเบียบ
ไม่มีการระบุหน่วย
และไม่มีการอธิบายข้อมูล
ให้เห็นถึงความสัมพันธ์
ของการทำกิจกรรม
	บันทึกผลไม่ครบ
ไม่มีการระบุหน่วย
และไม่เป็นไปตาม
การทำกิจกรรม

	4.
การจัดกระทำข้อมูล
 
และการนำเสนอ
	จัดกระทำข้อมูล
อย่างเป็นระบบ
มีการเชื่อมโยงให้เห็น
เป็นภาพรวม และนำเสนอ
ด้วยแบบต่าง ๆ อย่างชัดเจนถูกต้อง
	จัดกระทำข้อมูล
อย่างเป็นระบบ 
มีการจำแนกข้อมูล
ให้เห็นความสัมพันธ์ นำเสนอด้วยแบบต่าง ๆ ได้ แต่ยังไม่ชัดเจน
	จัดกระทำข้อมูล
อย่างเป็นระบบ
มีการยกตัวอย่างเพิ่มเติม
ให้เข้าใจง่าย และนำเสนอ
ด้วยแบบต่าง ๆ แต่ยัง
ไม่ชัดเจนและไม่ถูกต้อง
	จัดกระทำข้อมูล
อย่างไม่เป็นระบบ 
และมีการนำเสนอ
ไม่สื่อความหมาย
และไม่ชัดเจน



	รายการการประเมิน
	ระดับคุณภาพ

	
	4
	3
	2
	1

	5.
การสรุปผล
 
การทำกิจกรรม
	สรุปผลการทำกิจกรรม
ได้อย่างถูกต้อง กระชับ
ชัดเจน และครอบคลุม
ข้อมูลจากการวิเคราะห์
ทั้งหมด
	สรุปผลการทำกิจกรรม
ได้ถูกต้อง แต่ยัง
ไม่ครอบคลุมข้อมูล
จากการวิเคราะห์ทั้งหมด
	สรุปผลการทำกิจกรรมได้
โดยมีครูหรือผู้อื่น
แนะนำบ้าง จึงสามารถ
สรุปได้ถูกต้อง
	สรุปผลการทำกิจกรรม
ตามความรู้ที่พอมีอยู่
โดยไม่ใช้ข้อมูล
จากการทำกิจกรรม

	6.
การดูแลและการเก็บ
อุปกรณ์และ/หรือ
เครื่องมือ
	ดูแลอุปกรณ์และ/หรือเครื่องมือในการทำกิจกรรม และมีการ
ทำความสะอาด 
และเก็บอย่างถูกต้องตามหลักการ และแนะนำ
ให้ผู้อื่นดูแลและ
เก็บรักษาได้ถูกต้อง
	ดูแลอุปกรณ์และ/หรือเครื่องมือในการทำกิจกรรม และมีการ
ทำความสะอาดอย่างถูกต้อง แต่เก็บไม่ถูกต้อง
	ดูแลอุปกรณ์และ/หรือ เครื่องมือในการทำ
กิจกรรม มีการ
ทำความสะอาด
แต่เก็บไม่ถูกต้อง
ต้องให้ครูหรือผู้อื่นแนะนำ
	ไม่ดูแลอุปกรณ์และ/
หรือเครื่องมือในการทำกิจกรรม และไม่สนใจ 
ทำความสะอาด 
รวมทั้งเก็บไม่ถูกต้อง



                                                                            ลงชื่อ


 (
  )


 ตำแหน่ง


ผลการจัดการเรียนการสอน
ปัญหา/อุปสรรค
แนวทางแก้ไข

 ครูผู้สอน


       (
  )


วันที่บันทึก

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 ร่างกายของเรา


แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6


เรื่อง  อาหารที่ฉันรับประทานในแต่ละวัน : 1








 มาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด





 จุดประสงค์การเรียนรู้





สาระการเรียนรู้





  สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน





คุณลักษณะอันพึงประสงค์





คำถามสำคัญ  





     การจัดกิจกรรมการเรียนรู้





ขั้นสังเกต รวบรวมข้อมูล (Gathering)





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





กิจกรรมกลุ่ม และการปฏิบัติกิจกรรม เป็นการสร้างเสริมทักษะศตวรรษที่ 21 


ด้านการร่วมมือทำงานเป็นทีม การคิดแก้ปัญหา และรับผิดชอบต่อผลงานร่วมกัน








ขั้นคิดวิเคราะห์และสรุปความรู้  (Processing) (Gathering)





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





      สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้





 ความรู้เพิ่มเติมสำหรับครู





การประเมินการเรียนรู้





 แบบประเมินตามสภาพจริง  (Rubrics)





ข้อเสนอแนะของผู้บริหารสถานศึกษา





บันทึกหลังการสอน











