
หน่วยที่ ๕ บริโภคเพื่อตัวเรา              แผนฯ  เรื่องอาหารและสุขนิสัยในการบริโภค   
เวลา ๑ คาบ    ระดับชั้น  ป.๓    วันที่ .... เดือน...........ปี............... ภาคเรียนที่   ปีการศึกษา                                                                                     ผู้สอน..................................................................................





































































จุดประสงค์การเรียนรู้ : ผู้เรียนสามารถ

 ๑. จำแนกอาหารหลัก ๕ หมู่ของคนไทยได้ถูกต้องอย่างน้อย ๕๐%
๒. เลือกกินอาหารที่หลากหลายครบ ๕ หมู่  ในสัดส่วนที่เหมาะสมได้อย่างน้อย ๕๐ %

๓. อธิบายความสำคัญของอาหารหลัก ๕ หมู่ที่มีต่อสุขภาพได้อย่างน้อย ๒ ข้อ 
สาระการเรียนรู้

๑. อาหารหลัก ๕ หมู่ของคนไทย
๒. สุขนิสัยที่ดีในการบริโภคอาหาร
(รายละเอียดมีในหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานฯ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ บทที่ ๕  หน้า ๖๗-๗๐)
กิจกรรมการเรียนรู้
	กิจกรรม/ขั้นตอน
	วิธีสอน
	สื่อ/อุปกรณ์
	การประเมินผล

	ขั้นนำ  (๕-๑๐ นาที)
   ๑. สำรวจจำนวนนักเรียนโดยหัวหน้าห้อง
   ๒. ครูตั้งคำถามนักเรียนว่ารู้จักอาหารหลัก ๕ หมู่ หรือไม่
   ๓. ให้นักเรียนอาสาสมัครบอกถึงอาหารแต่ละหมู่ว่ามีอะไรบ้าง
   ๔. ให้นักเรียนสรุปว่าวันนี้จะเรียนเรื่องอะไร
	- ออกคำสั่ง
- คำถาม-คำตอบ
- ออกคำสั่ง
- อภิปราย
	-สมุดรายชื่อนักเรียน

	-สังเกตและบันทึกลงในแบบประเมินพฤติกรรม
-สังเกตความตั้งใจ ความสนใจ และการแสดงความคิดเห็น             

	ขั้นสอนและกิจกรรม (๓๐-๔๐ นาที)
๑. ให้นักเรียนดูบัตรคำและภาพอาหารแล้วให้นักเรียนตอบคำถามว่าอาหารนั้นอยู่ในหมู่ใด
๒. นักเรียนและครูสนทนาแลกเปลี่ยนพฤติกรรมที่แสดงถึงความเป็นผู้มี “สุขนิสัยในการบริโภคที่ดี” หรือ “การรู้จักเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ”
๓. แบ่งกลุ่มตามความสนใจกลุ่มละ ๔-๕ คน ให้ศึกษาจากใบความรู้และทำกิจกรรมตามใบงานที่ ๑ 

๔. นักเรียนแต่ละคนทำแผนภูมิแสดงรายการอาหารที่มีวัตถุดิบครบ ๕ หมู่ของคนไทยและสุขนิสัยในการบริโภคที่ดีในใบงานที่ ๒
๕. นักเรียนซักถามและเสนอข้อคิดเห็น ครูอธิบายเพิ่มเติมเพื่อให้นักเรียนปฏิบัติตนได้ถูกต้อง ปลอดภัยจากการเป็นโรคติดต่อ
	-คำถาม-คำตอบ
- อภิปราย
- ออกคำสั่ง
- การเรียนรู้แบบร่วมมือ
- นักเรียนลงมือปฏิบัติ
- อภิปราย
- อธิบาย
	- ภาพอาหารหลัก ๕ หมู่
- บัตรคำ
- ใบความรู้
- ใบงานที่ ๑
- แบบประเมินพฤติกรรม
-ใบงานที่ ๒

	-สังเกตการแสดงความคิดเห็น                                       -บันทึกลงในแบบประเมินพฤติกรรม
-ตรวจสอบและประเมินตามใบงานที่ ๑ และ๒
-สังเกตและบันทึกพฤติกรรมการเรียนรู้
-สังเกตความสนใจ

	ขั้นสรุป (๕-๑๐ นาที)
          ๑. ให้นักเรียนซักถามเพิ่มเติม
          ๒. มอบหมายให้นักเรียนจดบันทึกการรับประทานอาหารของตนเองและวิเคราะห์ว่าเป็นสุขนิสัยการบริโภคที่ดีหรือไม่ เพราะอะไร 
	-คำถาม                      - ให้การบ้าน
	-สมุด

	 -สังเกตความสนใจจากการซักถามและตอบคำถาม การเข้าร่วมกิจกรรม                                            


แหล่งการเรียนรู้เพิ่มเติม
ห้องสมุดโรงเรียน หมู่บ้าน/ตำบล ศูนย์อนามัย โรงพยาบาล  ข่าวหนังสือพิมพ์ วิทยุ โทรทัศน์   เว็บไซด์
กิจกรรมเสนอแนะ  
๑.นักเรียนควรดูแลสุขภาพตนเองให้แข็งแรงอยู่เสมอ โดยการกินอาหาร การออกกำลังกาย การป้องกันโรค
๒.นักเรียนควรปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารให้ถูกสุขลักษณะอยู่เสมอ

เรื่อง  
อาหารหลัก ๕ หมู่และสุขนิสัยที่ดีในการบริโภคอาหาร 
จุดประสงค์     เพื่อให้นักเรียนมีความรู้และความเข้าใจเรื่องอาหารหลัก ๕ หมู่
คำชี้แจง 
ให้นักเรียนอ่านและทำความเข้าใจเพื่อทำกิจกรรมในใบงานที่ ๑
……………………………………………………..
· อาหารหลัก ๕ หมู่ของคนไทย
หมู่ที่ ๑ เนื้อสัตว์ต่างๆ ไข่ ถั่ว นม
หมู่ที่ ๒ ข้าว แป้ง น้ำตาล เผือก มัน
หมู่ที่ ๓ ผักต่างๆ
หมู่ที่ ๔ ผลไม้ต่างๆ
หมู่ที่ ๕ น้ำมันจากพืชและสัตว์
· ปริมาณการกินอาหารในแต่ละวัน
· สุขนิสัยที่ดีในการบริโภคอาหาร
(รายละเอียดมีในหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานฯ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                                  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ บทที่ ๕ หน้า ๖๗-๗๓)

เรื่อง  
 อาหารหลัก ๕ หมู่ 
ชื่อ..........................นามสกุล............................ชั้น. ..............เลขที่...............................
จุดประสงค์    เพื่อให้นักเรียนศึกษาอาหารหลัก ๕ หมู่ จากใบความรู้และตอบคำถาม
คำชี้แจง         ให้นักเรียนดูภาพอาหารหลัก ๕ หมู่ และให้นักเรียนตอบคำถามจากบัตรคำ



เกณฑ์การประเมิน
นักเรียนตอบได้ถูกต้องทุกข้อ ดีมาก ได้ ๕ คะแนน
นักเรียนตอบได้ถูกต้อง ๓-๔ ข้อ ได้ ๓ คะแนน
นักเรียนตอบได้ถูกต้อง  ๑-๒ ข้อ ได้ ๒ คะแนน
สรุป นักเรียน ได้.........คะแนน
                                                                               ลงชื่อ....................................  ผู้ประเมิน

ครู

พ่อแม่

นักเรียน
                                                                                            
เรื่อง   
อาหารหลัก ๕ หมู่และสุขนิสัยที่ดีในการบริโภค
ชื่อ..........................นามสกุล............................ชั้น. ..............เลขที่...............................
จุดประสงค์   เพื่อให้นักเรียนสรุปการเรียนรู้เรื่อง อาหารหลัก ๕ หมู่และสุขนิสัยที่ดีในการบริโภค
คำชี้แจง  
๑. ให้นักเรียนแต่คนทำแผนภูมิแสดงรายการอาหารที่มีวัตถุดิบครบ ๕ หมู่ของคนไทยใน   
     ใบงานที่ ๒ (๖ คะแนน)
๒. นักเรียนมีวิธีปฏิบัติตนในมีสุขนิสัยที่ดีในการบิโภคอาหารอย่างไรบ้าง (๔ คะแนน)
………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………
ลงชื่อ..............................................ผู้ประเมิน

คำชี้แจง   
ให้ผู้ประเมิน พิจารณาคุณภาพตามรายการที่ระบุได้และเขียนเครื่องหมาย ( ลงใน 


ช่วงระดับคะแนน ๕ ด้าน
เกณฑ์ประเมินพฤติกรรม   
๓ = ดี
  
๒ = พอใช้
     ๑ = ปรับปรุง
	ลำดับที่
	                    พฤติกรรม/                ระดับคะแนน
ชื่อ - สกุล
	๑
สรุปองค์ความรู้ได้ชัดเจน
	๒
แสดงความคิดเห็นในระหว่างทำกิจกรรมกลุ่ม
	๓
รับรู้และตอบสนองการเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง


	๔
สรุปใบ
งานได้
ถูกต้อง
	๕
มีภาวะผู้นำ 
ผู้ตามในโอกาสอันควร
	รวมคะแนน

	ระดับพฤติกรรมการเรียนรู้ในภาพรวม

	
	
	๑
	๒
	๓
	๑
	๒
	๓
	๑
	๒
	๓
	๑
	๒
	๓
	๑
	๒
	๓
	๑๕
	

	๑
๒
๓
๔
๕

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	รวม
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


การแปลงผลพฤติกรรม

   สูงกว่า  ๑๓ 
คะแนน
หมายถึง
ดีมาก

   ๑๐-๑๒
คะแนน
หมายถึง
ดี

   ๗-๙

คะแนน
หมายถึง
พอใช้

   ต่ำกว่า  ๗
คะแนน
หมายถึง
ควรปรับปรุง







ลงชื่อ............................................ผู้ประเมิน







         นักเรียน                     ครูผู้สอน [image: image1.emf] 


แผนการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษา








สาระที่ ๔    	การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพ และการป้องกันโรค


มาตรฐาน พ ๔.๑    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดำรงสุขภาพ  การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ


ตัวชี้วัด	๑. จำแนกอาหารหลัก ๕ หมู่


๒. เลือกกินอาหารที่หลากหลายครบ ๕ หมู่  ในสัดส่วนที่เหมาะสม





ใบความรู้





ใบงานที่ ๑





อาหารต่อไปนี้ เป็นอาหารในหมู่ใด


“...........................”





ปลา





เนื้อไก่





ผักคะน้า





นมถั่วเหลือง





ฟักทอง








ไข่





เผือก มัน





น้ำมันพืช





มะละกอ





ข้าวสวย





น้ำตาล





ใบงานที่ ๒














แบบบันทึกการประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้








๑
๗

