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1
สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด


อาหารมีประโยชน์ต่อร่างกาย จึงต้องเลือกบริโภคอาหารให้เหมาะสมกับวัย โดยคำนึงถึงความประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ
2
ตัวชี้วัด/จุดประสงค์การเรียนรู้

2.1
ตัวชี้วัด


พ 4.1
ม.3/1
กำหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยต่างๆ โดยคำนึงถึงความประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ


2.2
จุดประสงค์การเรียนรู้


1)
วิเคราะห์ความสำคัญของอาหารได้



2)
อธิบายหลักการเลือกบริโภคอาหาร โดยคำนึงถึงความประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการได้
3
สาระการเรียนรู้


3.1
สาระการเรียนรู้แกนกลาง


(
การกำหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยต่างๆ



-  วัยทารก วัยเด็ก (วัยก่อนเรียน วัยเรียน) วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ วัยสูงอายุ โดยคำนึงถึงความประหยัด



    และคุณค่าทางโภชนาการ

3.2
สาระการเรียนรู้ท้องถิ่น


(พิจารณาตามหลักสูตรสถานศึกษา)
4
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน

4.1
ความสามารถในการสื่อสาร

4.2
ความสามารถในการคิด



  -  ทักษะการนำความรู้ไปใช้


4.3
 ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต
5
คุณลักษณะอันพึงประสงค์

1.
มีวินัย


              2.    มีความรับผิดชอบ

               3.
 ใฝ่เรียนรู้

6
กิจกรรมการเรียนรู้

1. นักเรียนตอบคำถามกระตุ้นความคิด ข้อ 1-2
1)  นักเรียนคิดว่า การบริโภคอาหารมื้อดึกมีประโยชน์หรือไม่ อธิบายเหตุผล


(การบริโภคอาหารในมื้อดึกเป็นสาเหตุทำให้อ้วนง่าย และยังเสี่ยงต่อการเกิดโรคกรดไหลย้อน       อันเนื่องจากการบริโภคแล้วหลับทันที ทำให้อาหารซึ่งยังย่อยไม่หมดไหลย้อนขึ้นมาพร้อมกรดในกระเพาะอาหาร)
2)  นักเรียนคิดว่า อาหารมื้อเช้ามีความจำเป็นต่อร่างกายหรือไม่ อธิบายเหตุผล




(พิจารณาตามคำตอบของนักเรียน โดยให้อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน)
2. นักเรียนศึกษาความรู้เกี่ยวกับความสำคัญของอาหาร และหลักการเลือกบริโภคอาหาร เพิ่มเติมจากเอกสารประกอบการสอน แล้วบันทึกความรู้ที่ได้ลงในแบบบันทึกการอ่าน
3. สมาชิกในแต่ละกลุ่มตั้งคำถาม คนละ 1 ข้อ จากนั้นนำคำถามมาผลัดกันถาม-ตอบกับสมาชิกในกลุ่ม   เพื่อประเมินความรู้ความเข้าใจ  เช่น
·   ใครเลือกบริโภคอาหารโดยคำนึงถึงราคาหรือความชอบบ้าง
·   ใครเลือกบริโภคอาหารโดยคำนึงถึงประโยชน์ของอาหารบ้าง และทราบได้อย่างไร
·   ใครไม่รับประทานอาหารมื้อเช้าบ้าง
4. นักเรียนแต่ละคนทำใบงานที่ 5.1 เรื่อง หลักการเลือกบริโภคอาหาร เสร็จแล้วนำส่งครู
5. นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันสรุปความรู้เรื่อง ความสำคัญของอาหารและหลักการเลือกบริโภคอาหาร   แล้วนักเรียนตอบคำถามกระตุ้นความคิด

(   นักเรียนคิดว่า ตนเองเป็นผู้บริโภคที่บริโภคอาหารอย่างมีสติหรือไม่ เพราะเหตุใด


    (พิจารณาตามคำตอบของนักเรียน โดยให้อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน)
7
การวัดและประเมินผล
	วิธีการ
	เครื่องมือ
	เกณฑ์

	ตรวจใบงานที่ 5.1
	ใบงานที่ 5.1
	ร้อยละ 60 ผ่านเกณฑ์

	ตรวจแบบบันทึกการอ่าน
	แบบบันทึกการอ่าน
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์

	สังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล
	แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์

	สังเกตความมีวินัย มีความรับผิดชอบ 
และใฝ่เรียนรู้ 
	แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์


8
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้


8.1
สื่อการเรียนรู้


1)
เอกสารประกอบการสอน


2)  ใบงานที่ 5.1 เรื่อง หลักการเลือกบริโภคอาหาร


8.2
แหล่งการเรียนรู้


(


ธงโภชนาการ









พืชออร์แกนิก




ปัจจุบันคนไทยเริ่มหันมาใส่ใจต่อสุขภาพของตนเองกันมากขึ้น หลายๆ คนหันมาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ     ใช้ชีวิตด้วยวิธีการต่างๆ ที่ส่งผลให้ร่างกายมีสุขภาพที่แข็งแรง “พืชออร์แกนิก” ก็นับว่าเป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่หลายๆ คนต่างให้ความสนใจ



พืชออร์แกนิก หรือ “พืชอินทรีย์” เป็นพืชปลอดสารพิษที่ไม่ได้ปลูกกับดิน แต่ปลูกในน้ำ ซึ่งมีสารอาหารต่างๆ     ที่จำเป็นสำหรับการเจริญเติบโตของพืชอยู่ ทำให้พืชได้รับสารอาหารล้วนๆ ส่งผลให้เจริญเติบโตเร็วกว่าปลูกพืชด้วยวิธีการทั่วไป และที่สำคัญสารอาหารที่มีคุณค่าซึ่งอยู่ในพืชออร์แกนิกก็มีมากกว่าการเพาะปลูกแบบทั่วไป เนื่องจากการดำรงชีวิตอยู่อย่างธรรมชาติ ซึ่งนั่นก็เหมือนกับเด็กที่อยู่ต่างจังหวัดมักจะมีสุขภาพแข็งแรง เพราะได้รับอากาศที่บริสุทธิ์ ทนต่อสภาพอากาศที่เปลี่ยนแปลงได้ดี และมีการทำงานที่ทำให้ร่างกายแข็งแรงอยู่เสมอ ในขณะที่เด็กในเขตเมืองมักจะอ่อนแอกว่า เพราะต้องเจอกับมลภาวะสิ่งแวดล้อมที่มีสารเคมีมากกว่า



อย่างไรก็ตาม แม้ว่าพืชออร์แกนิกจะมีคุณค่าและประโยชน์มากกว่าพืชปกติทั่วไป แต่เนื่องจากราคาที่ค่อนข้างสูง ส่งผลให้ผู้มีรายได้น้อยบางกลุ่มอาจต้องหันมารับประทานพืชผักผลไม้ตามธรรมชาติเช่นเดิม ซึ่งอันที่จริงแล้วการจะมีสุขภาพที่ดีนั้น ไม่จำเป็นต้องขึ้นอยู่กับการรับประทานอาหารเพียงอย่างเดียว สิ่งสำคัญของการมีสุขภาพดีคือ การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ควบคู่ไปกับการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ และดูแลสุขภาพจิตให้ดี เท่านี้ก็สามารถมีสุขภาพที่ดีได้เช่นกัน

 ใบงานที่

5.1
หลักการเลือกบริโภคอาหาร
คำชี้แจง
ให้นักเรียนตอบคำถามที่กำหนด

1. เพราะเหตุใด เราจึงต้องรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย

2. การรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ ใน 1 วัน จะต้องปฏิบัติอย่างไร

3. การเลือกบริโภคอาหารอินทรีย์ มีประโยชน์ต่อร่างกายอย่างไร

4. การบริโภคอาหารอย่างฉลาด จะต้องปฏิบัติอย่างไร

5. เพราะเหตุใด จึงไม่ควรงดอาหารมื้อเช้า 
 ใบงานที่

5.1
หลักการเลือกบริโภคอาหาร

คำชี้แจง
ให้นักเรียนตอบคำถามที่กำหนด

1. เพราะเหตุใด เราจึงต้องรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย

     1) ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตอย่างปกติ และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย




     2) ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานโรคให้ร่างกาย








    3) .ให้พลังงานและความอบอุ่นต่อร่างกาย





               
                                                  

2. การรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ ใน 1 วัน จะต้องปฏิบัติอย่างไร





























(พิจารณาตามคำตอบของนักเรียน โดยให้อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน)




3. การเลือกบริโภคอาหารอินทรีย์ มีประโยชน์ต่อร่างกายอย่างไร

      ช่วยให้ร่างกายปลอดสารเคมีต่างๆ ซึ่งมีโทษต่อร่างกาย

































4. การบริโภคอาหารอย่างฉลาด จะต้องปฏิบัติอย่างไร

       จะต้องบริโภคในปริมาณที่พอดี มีคุณค่า บริโภคผักผลไม้แทนของหวาน ลดการบริโภคแบบจุบจิบ 


 ดื่มน้ำสะอาดแทนน้ำอัดลม
























5. เพราะเหตุใด จึงไม่ควรงดอาหารมื้อเช้า 

       เพราะอาหารมื้อเช้าเป็นอาหารมื้อที่สำคัญมากที่สุด การงดอาหารมื้อเช้าจะทำให้ร่างกายขาดความพร้อมในการทำงาน การเรียน ส่งผลให้เกิดความเฉื่อยชา และไม่กระปรี้กระเปร่า




















(
ด้านความรู้

(
ด้านสมรรถนะสำคัญของผู้เรียน

(
ด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์



(
ด้านอื่นๆ  (พฤติกรรมเด่น หรือพฤติกรรมที่มีปัญหาของนักเรียนเป็นรายบุคคล (ถ้ามี))



(
ปัญหา/อุปสรรค

(
แนวทางการแก้ไข

ความเห็นของผู้บริหารสถานศึกษาหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย

ข้อเสนอแนะ 






ลงชื่อ 




(

         
         )



ตำแหน่ง 




2	หลักการเลือกบริโภค


        อาหาร (2)





แผนการจัดการเรียนรู้ที่   





1 ชั่วโมง





เอกสารประกอบการสอน





ชั้นที่ 1








กลุ่มข้าว-แป้ง ควรรับประทานในปริมาณมากที่สุด เพราะเป็นแหล่งให้พลังงาน





ชั้นที่ 2








กลุ่มพืชผักและผลไม้ ควรรับประทานในปริมาณรองลงมาเพื่อให้ได้วิตามิน แร่ธาตุ    และกากใยอาหาร





กลุ่มเนื้อสัตว์ ไข่ ถั่ว และนม ควรรับประทาน        ในปริมาณพอเหมาะ เพื่อให้ได้โปรตีนคุณภาพดี   เหล็ก และแคลเซียม





ชั้นที่ 3








ชั้นที่ 4








กลุ่มน้ำมัน น้ำตาล เกลือ ควรรับประทาน            แต่ปริมาณน้อยเท่าที่จำเป็น

















แบบบันทึกหลังแผนการสอน








34  หน้าที่พลเมืองฯ ม.3
165
สุขศึกษา ม.3

