
รายวิชา วิทยาศาสตร์
รหัสวิชา ว16101

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6
ผู้สอน ครูธิดารัตน์ เมฆหมอก

เรื่อง การกินอาหารให้เหมาะสม
กับเพศและวัย (ต่อ)



กิจกรรมที่ 2 รับประทานอาหาร
อย่างไรให้เหมาะสมกับร่างกาย

https://sites.google.com/site/webaharpheusukhaphaph/xahar/kha-naeana-ni-kar-kin-xahar-
pheux-sukhphaph



จุดประสงค์กิจกรรม

สืบค้นข้อมูลและอธิบายการ
รับประทานอาหารให้ได้สัดส่วน
ตามธงโภชนาการ



1. ร่วมกันสืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับ
การกินอาหารให้ได้สัดส่วนตาม
ธงโภชนาการ บันทึกผล



2. บันทึกช่ืออาหาร ส่วนประกอบของ
อาหารและปริมาณของแต่ละส่วนประกอบ
ในอาหารที่รับประทานใน 1 วัน 
ตามหน่วยที่ระบุไว้ในธงโภชนาการ
ลงในตาราง



3. วิเคราะห์ปริมาณของ
อาหารว่าได้สัดส่วนเหมาะ
ตามธงโภชนาการหรือไม่ 
บันทึกผล



ธงโภชนาการส าหรับเด็ก
อายุ 6-13 ปี

https://www.dekthaidd.com/knowledge-detail.aspx?nid=91



ภาพชุดกิจกรรมการเรียนรู้ การเรียนรู้วิทยาศาสตร์ 
ชั้นประถมศึกษาปทีี่ 6



ตัวเลขแสดงปริมาณ
อาหารที่เด็กไทยควร

บริโภคใน 1 วัน
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ปริมาณอาหารใน
แต่ละกลุ่มของธงโภชนาการ

https://www.sanook.com/health/9553/





ชื่ออาหาร ส่วนประกอบ
ของอาหาร

ปริมาณของอาหาร
(ระบุตามหน่วยตาม

ธงโภชนาการ)

โจ๊กหมู
ข้าว
หมู
ผัก
น้ าซุป
น้ าตาลทราย
น้ าปลา

2 ทัพพี
2 ช้อนกินข้าว

1/2 ทัพพี
1 ถ้วย

1/2 ช้อนกินข้าว

1/2 ช้อนกินข้าว
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การรับประทานอาหารใน 
1 วัน ได้สัดส่วนดังนี้





ถ้านักเรียนรับประทานอาหารใน 1 วัน 
แล้วไม่ได้รับปริมาณอาหารตาม
สัดส่วนของธงโภชนาการ นักเรียน
จะต้องรับประทานอาหารอย่างไรให้ได้
สัดส่วนตามธงโภชนาการ
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จากกิจกรรมนี้สรุปได้ว่าอย่างไร

การรับประทานอาหารใน 1 วัน 
ควรรับประทานให้ได้รับปรมิาณของ
อาหารตามสัดส่วนของ…

ภาพชุดกิจกรรมการเรียนรู้ การเรียนรู้วิทยาศาสตร์ช้ันประถมศึกษาปทีี่ 6


