
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 
กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

วิทยาศาสตร์วิทยาศาสตร์
เรื่อง

สารอาหารกับการเจริญเติบโตของร่างกาย

ชุดกิจ
กรรมการเรียนรู้



คำนำ

ก



สารบัญ

ข



คำชี้แจงในการใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้สำหรับครู

ค



คำชี้แจงในการใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้สำหรับนักเรียน

ง



ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ เรื่อง สารอาหารกับการเจริญเติบโตของร่างกาย
รายวิชาวิทยาศาสตร์ รหัสวิชา ว16101

กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6

สาระสำคัญ

สาระการเรียนรู้

สาระการเรียนรู้

1



แบบทดสอบผลสัมฤทธิ์ก่อนเรียน
เรื่อง  สารอาหารกับการเจริญเติบโตของร่างกาย

คำชี้แจง  ให้นักเรียนเลือกคำตอบที่ถูกที่สุดเพียงคำตอบเดียว แล้วทำเครื่องหมาย (×) 
              ลงในกระดาษคำตอบ 

1. สารอาหารชนิดใดที่ไม่ใช่สารอาหารที่ให้พลังงาน
      1.  ไขมัน
      2.  โปรตีน
      3.  วิตามิน
      4. คาร์โบไฮเดรต

2. อาหารในข้อใดต่อไปนี้ให้สารอาหารเหมือนกัน
      1. ถั่วลิสงต้ม นมสด          
      2. น้ำ ตาลทราย ไข่ขาว
      3. ข้าวเหนียว ไก่ทอด           
      4. ไข่ต้ม ขนมปังปิ้ง

3. ถ้านักเรียนมีอาการเลือดออกตามไรฟันบ่อยๆ นักเรียนควรเลือกรับประทานอาหารในข้อใดมากที่สุด
      1. ตับไก่           
      2. มะขามป้อม 
      3. ไข่ไก่           
      4. เห็ดนางฟ้า

4. นักเรียนคิดว่า “ใครต้องการสารอาหารคาร์โบไฮเดรต”มากที่สุด
      1. นารินทร์นั่งอ่านหนังสือในห้องสมุด 
      2. ชวัลลักษณ์วาดภาพอยู่ใต้ต้นไม้
      3. อลินร้อยพวงมาลัยอยู่ศาลาริมน้ำ
      4. ปริญเล่นบาสเกตบอลอยู่ที่สนาม

5. สารอาหารในข้อใดช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย
      1. คาร์โบไฮเดรต
      2. โปรตีน
      3. ไขมัน
      4. น้ำ
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6. อาหารประเภทถั่ว สามารถรับประทานเพื่อชดเชยอาหารประเภทใดได้
      1.  ผลไม้ 
      2.  ไขมันสัตว์
      3.  เนื้อสัตว์ 
      4.  แป้ง

7.  ผลไม้ชนิดหนึ่งเป็นแหล่งของวิตามิน A B2 C และ E   ถ้านำผลไม้ชนิดนี้ไปล้างน้ำก่อนนำมาประกอบอาหาร
จะสูญเสียวิตามินชนิดใด
       1.  วิตามิน A และ E                
       2.  วิตามิน B2 และ E
       3.  วิตามิน C และ A                 
       4.  วิตามิน B2 และ C

8. ถ้าเราไม่รับประทานอาหารที่มีไขมันเลย จะทำให้ร่างกายดูดซึมวิตามินในข้อใดไม่ได้
       1.  วิตามิน A                         
       2.  วิตามิน B1    
       3.  วิตามิน B2
       4.  วิตามิน C

9.  ตามธงโภชนาการระบุให้รับประทานอาหารประเภทใดน้อยที่สุด
       1.   แป้ง-ข้าว
       2.  พืช ผัก ผลไม้
       3.  น้ำ มัน น้ำตาล เกลือ
       4.  เนื้อสัตว์ นม ถั่ว

10.  ข้อใดกล่าวถูกต้องเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอย่างมีสัดส่วน
       1.   รับประทานส้มตำทุกมื้อช่วยลดความอ้วน
       2.  รับประทานอาหารเผ็ดๆทำให้เจริญอาหาร
       3.  รับประทานอาหารชนิดใดก็ได้แต่ต้องครบ 5 หมู่
       4.  รับประทานอาหารซ้ำๆกัน ทุกมื้อ เพื่อให้ได้สารอาหารครบถ้วน
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ใบความรู้ 
เรื่อง สารอาหารที่จำเป็นต่อการเจริญเติบโตร่างกาย
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ประโยชน์ของสารอาหารแต่ละประเภท
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การบริโภคอาหารอย่างมีสัดส่วน 
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ธงโภชนาการ

ที่มา : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 2544
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กิจกรรมที่ 1 เชฟจิ๋ว เมนูแจ๋ว
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กิจกรรมที่ 2 
ในแต่ละวันเรารับประทานอาหารเหมาะสมหรือไม่ อย่างไร
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กิจกรรมที่ 3 ความปลอดภัยของอาหารต่อสุขภาพ
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เฉลยกิจกรรมที่ 1 เชฟจิ๋ว เมนูแจ๋ว

ตามที่นักเรียนได้รับ

วาดภาพ ระบุส่วนประกอบและสารอาหารที่อยู่ในอาหาร
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ตอบตามส่วนประกอบที่นักเรียนร่วมกันคิดวิเคราะห์

19

เป็ นส่วนประกอบของเนื้อเยื่อ ช่วยในการทำงานของระบบต่างๆ

ช่วยป้ องกันโรคและลดความผิดปกติ ช่วยควบคุมความสมดุลน้ำใน
ร่างกาย

 เป็ นแหล่งพลังงาน และสร้างความอบอุ่นแก่ร่างกาย ช่วยในการดูดซึม
วิตามินบางชนิด

ช่วยให้การทำงานของอวัยวะเป็ นปกติ ช่วยป้ องกันโรคและลดความผิด
ปกติต่างๆ

ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ  เป็ นแหล่งพลังงาน
สร้างภูมิคุ้มกัน

เป็ นแหล่งพลังงานและสร้างความอบอุ่นแก่ร่างกาย



เฉลยกิจกรรมที่ 2 
ในแต่ละวันเรารับประทานอาหารเหมาะสมหรือไม่ อย่างไร

นักเรียนชาย 1,700 กิโลแคลอรี  นักเรียนหญิง 1,600 กิโลแคลอรี

ทัพพี

ทัพพี

ส่วน

แก้ว

ช้อนกินข้าว

ช้อนชา
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8-12 ทัพพี

4-6 ทัพพี

3-5 ส่วน

1-2 แก้ว

6-12 ช้อนโต๊ะ

น้อยที่สุด

6-8 แก้ว

นักเรียนบันทึกผลการวิเคราะห์
ของตนเอง

นักเรียนบันทึกผลการวิเคราะห์ของตนเอง เช่น ไม่เหมาะสม เพราะ รับ
ประทานอาหารมากกว่าหรือน้อยกว่าสัดส่วน

นักเรียนบันทึกผลการวิเคราะห์
ของตนเอง
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เฉลยกิจกรรมที่ 3 ความปลอดภัยของอาหารต่อสุขภาพ

การใช้สารเคมีเพาะปลูกพืช
การใช้ยาปฏิชีวนะเลี้ยงสัตว์

ใช้สารปรุงแต่งอาหาร

โรคอุจาระร่วง
อาหารเป็ นพิษ

อหิวาตกโรค

เลือกใช้ผัก เนื้อสัตว์ที่สดใหม่
ใช้ผลิตภัณฑ์ที่ไม่หมดอายุ
รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่
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ตัวอย่างคำตอบ ข้าวไข่เจียว ข้าวผัดกุ้ง 

ตัวอย่างคำตอบ เช่น ข้าวผัดกุ้ง ให้สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต โปรตีน
ไขมัน วิตามิน เกลือแร่

เหมาะสมตามเพศและวัย

รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่และหลากหลาย รับประทานข้าวเป็ นหลัก
และผักผลไม้เป็ นประจำ

ตัวอย่าง ก๋วยเตี๋ยวหมู 40 บาท แตงโม 15 บาท รวม 55 บาท เหลือ 15 บาท
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1. ตามธงโภชนาการระบุให้รับประทานอาหารประเภทใดน้อยที่สุด
      1. แป้ง-ข้าว
      2. พืช ผัก ผลไม้
      3. น้ำ มัน น้ำตาล เกลือ
      4. เนื้อสัตว์ นม ถั่ว

2. ข้อใดกล่าวถูกต้องเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอย่างมีสัดส่วน
      1. รับประทานส้มตำทุกมื้อช่วยลดความอ้วน
      2. รับประทานอาหารเผ็ดๆทำให้เจริญอาหาร
      3. รับประทานอาหารชนิดใดก็ได้แต่ต้องครบ 5 หมู่
      4. รับประทานอาหารซ้ำๆกัน ทุกมื้อ เพื่อให้ได้สารอาหารครบถ้วน

3. ถ้านักเรียนมีอาการเลือดออกตามไรฟันบ่อยๆ นักเรียนควรเลือกรับประทานอาหารในข้อใดมากที่สุด
      1. ตับไก่ 
      2. มะขามป้อม 
      3. ไข่ไก่ 
      4. เห็ดนางฟ้า

4. สารอาหารชนิดใดที่ไม่ใช่สารอาหารที่ให้พลังงาน
      1.  ไขมัน
      2.  โปรตีน
      3.  วิตามิน
      4. คาร์โบไฮเดรต

5. อาหารในข้อใดต่อไปนี้ให้สารอาหารเหมือนกัน
      1. ถั่วลิสงต้ม นมสด          
      2. น้ำ ตาลทราย ไข่ขาว
      3. ข้าวเหนียว ไก่ทอด           
      4. ไข่ต้ม ขนมปังปิ้ง

แบบทดสอบผลสัมฤทธิ์หลังรียน
เรื่อง  สารอาหารกับการเจริญเติบโตของร่างกาย

คำชี้แจง  ให้นักเรียนเลือกคำตอบที่ถูกที่สุดเพียงคำตอบเดียว แล้วทำเครื่องหมาย (×) 
              ลงในกระดาษคำตอบ 
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6. นักเรียนคิดว่า “ใครต้องการสารอาหารคาร์โบไฮเดรต”มากที่สุด
      1. นารินทร์นั่งอ่านหนังสือในห้องสมุด 
      2. ชวัลลักษณ์วาดภาพอยู่ใต้ต้นไม้
      3. อลินร้อยพวงมาลัยอยู่ศาลาริมน้ำ
      4. ปริญเล่นบาสเกตบอลอยู่ที่สนาม

7. สารอาหารในข้อใดช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย
     1. คาร์โบไฮเดรต
     2. โปรตีน
     3. ไขมัน
     4. น้ำ

8. ผลไม้ชนิดหนึ่งเป็นแหล่งของวิตามิน A B2 C และ E ถ้านำผลไม้ชนิดนี้ไปล้างน้ำก่อนนำมาประกอบอาหารจะสูญเสีย
วิตามินชนิดใด
     1. วิตามิน A และ E 
     2. วิตามิน B2 และ E
     3. วิตามิน C และ A 
     4. วิตามิน B2 และ C

9. อาหารประเภทถั่ว สามารถรับประทานเพื่อชดเชยอาหารประเภทใดได้
      1.  ผลไม้ 
      2.  ไขมันสัตว์
      3.  เนื้อสัตว์ 
      4.  แป้ง

10. ถ้าเราไม่รับประทานอาหารที่มีไขมันเลย จะทำให้ร่างกายดูดซึมวิตามินในข้อใดไม่ได้
       1.  วิตามิน A                         
       2.  วิตามิน B1    
       3.  วิตามิน B2
       4.  วิตามิน C
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เฉลย แบบทดสอบผลสัมฤทธิ์ก่อนเรียน
เรื่อง  สารอาหารกับการเจริญเติบโตของร่างกาย

29



เฉลย แบบทดสอบผลสัมฤทธิ์หลังเรียน
เรื่อง  สารอาหารกับการเจริญเติบโตของร่างกาย

30



บรรณานุกรม
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