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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัย 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
ตรวจสอบแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกลุมสาระการเรียนรู 

วิชาวิทยาศาสตรและแผนการจัดการเรียนรู 
 

1.  อาจารยอาลี  ดาโอะ        ศึกษานิเทศกเชี่ยวชาญ                                                         
                     สํานักงานเขตพื้นที่การศกึษาปตตานี  เขต  1  
 
2.  อาจารยเตือนใจ  อินทโกศรี         ศึกษานิเทศกชํานาญการ 

                 สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาปตตานี  เขต  2   
 
3.  อาจารยจฬุาทิพย  กยุรัตน    ศึกษานิเทศกชํานาญการ 

   สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาปตตานี  เขต  2 
 
4.  อาจารยชมนา  จักรอาร ี    อาจารย  ระดับ  7  อาจารยผูสอนวิชาวทิยาศาสตร                              
                                                         โรงเรียนสาธิตมหาวทิยาลัยสงขลานครินทร  วิทยาเขตปตตาน ี
 
5.  อาจารยประณุท  คุมภะสาโน       ครู  คศ.2  อาจารยผูสอนวิชาวิทยาศาสตร 
       โรงเรียนชุมชนบานปูยดุ  อําเภอเมืองปตตานี  จังหวัดปตตาน ี
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ภาคผนวก  ข 
การหาคุณภาพเครื่องมือในการทําวิจยั 

-   คาดัชนีความสอดคลองระหวางขอสอบกับจุดประสงค  (IOC)  ของแบบทดสอบวัดผล  
    สัมฤทธิ์ทางการเรียนกลุมสาระการเรียนรูวิชาวิทยาศาสตร 
-   คาความยาก  (p)  คาอํานาจจําแนก  (r)  และคาความเชื่อมั่น  (Reliability)  ของ  
    แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกลุมสาระการเรียนรูวิชาวิทยาศาสตร 
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ตาราง  11  คาดัชนีความสอดคลองระหวางขอสอบกับจุดประสงค  (IOC)  ของแบบทดสอบวัดผล  
    สัมฤทธิ์ทางการเรียนกลุมสาระการเรียนรูวิชาวิทยาศาสตร 

 
คะแนนการพจิารณาของผูเชี่ยวชาญ 

ขอที่ คนที่  1 คนที่  2 คนที่  3 คนที่  4 คนที่  5 
คะแนนรวม  

(∑R ) 
คาดัชนีความ

สอดคลอง  (IOC) 
1. +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 
2. +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 
3. +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 
4. +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 
5. +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 
6. +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 
7. +1 +1 +1 0 +1 4 0.8 
8. +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 
9. +1 +1 +1 0 +1 4 0.8 
10. +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 
11. +1 0 +1 0 +1 3 0.6 
12. +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 
13.* +1 0 +1 0 0 2 0.4 
14.* 0 0 0 +1 0 1 0.2 
15. +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 
16. +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 
17. +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 
18. +1 0 0 +1 +1 3 0.6 
19. +1 +1 +1 0 +1 4 0.8 
20. +1 +1 +1 +1 -1 3 0.6 
21. +1 +1 +1 0 +1 4 0.8 
22. +1 0 0 +1 +1 3 0.6 
23. +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 
24. +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 
25. +1 +1 +1 0 +1 4 0.8 
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ตาราง  11  (ตอ) 
 

คะแนนการพจิารณาของผูเชี่ยวชาญ 
ขอที่ คนที่  1 คนที่  2 คนที่  3 คนที่  4 คนที่  5 

คะแนนรวม  
(∑R ) 

คาดัชนีความ
สอดคลอง  (IOC) 

26. +1 +1 +1 +1 -1 3 0.6 
27. +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 
28. +1 +1 +1 0 +1 4 0.8 
29. +1 +1 +1 0 0 3 0.6 
30. +1 +1 +1 +1 -1 3 0.6 
31. +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 
32. +1 +1 +1 +1 -1 3 0.6 
33. +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 
34. +1 +1 +1 0 0 3 0.6 
35. +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 
36. +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 
37. +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 
38. +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 
39. +1 +1 +1 0 +1 4 0.8 
40. +1 +1 +1 0 +1 4 0.8 

 
*  ขอที่ตัดออก 
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ตาราง  12  คาความยาก  (p)  คาอํานาจจําแนก  (r)  และคาความเชื่อมั่น  (Reliability)  ของ  
                  แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาวทิยาศาสตร 
 
ขอท่ี p r ขอท่ี p r 
1. .28 .24 16. .32 .24 
2. .34 .28 17. .3 .28 
3. .36 .24 18. .22 .36 
4. .46 .2 19. .28 .24 
5. .44 .24 20. .36 .32 
6. .38 .28 21. .46 .52 
7. .28 .24 22. .24 .32 
8. .28 .32 23. .2 .24 
9. .34 .28 24. .3 .36 
10. .5 .2 25. .2 .24 
11. .2 .24 26. .38 .2 
12. .24 .24 27. .22 .28 
13. .24 .24 28. .36 .24 
14. .36 .32 29. .26 .28 
15. .36 .32 30. .32 .32 

คาความเชื่อมัน่ของแบบทดสอบเทากับ  .89 
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ภาคผนวก  ค 
คะแนนที่ไดจากการเก็บขอมูลกลุมตัวอยาง 
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คะแนนที่ไดจากการเก็บขอมูลกลุมตัวอยาง 
                   คะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรกอนและหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ดังตาราง  13 
 
ตาราง  13  คะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรกอนและหลัง                  
                  การทดลองของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม   

คะแนนของนักเรียนกลุมทดลอง คะแนนของนักเรียนกลุมควบคุม นักเรียน
กลุม
ทดลอง กอนเรียน หลังเรียน 

ความแตกตาง
ของคะแนน  
(D) 

นักเรียน
กลุม

ควบคุม กอนเรียน หลังเรียน 
ความแตกตาง
ของคะแนน  
(D) 

1. 5 9 4 1. 5 10 5 
2. 9 13 4 2. 14 15 1 
3. 10 19 9 3. 5 9 4 
4. 5 10 5 4. 9 12 3 
5. 9 16 7 5. 9 10 3 
6. 5 8 3 6. 17 19 2 
7. 9 19 10 7. 9 11 2 
8. 9 10 1 8. 5 10 5 
9. 13 18 5 9. 3 13 10 
10. 7 12 5 10. 15 16 1 
11. 10 18 8 11. 14 18 4 
12. 8 12 4 12. 10 14 4 
13. 5 11 6 13. 10 9 -1 
14. 4 9 5 14. 12 13 1 
15. 9 15 6 15. 18 17 -1 
16. 10 17 7 16. 9 11 2 
17. 14 20 6 17. 9 16 7 
18. 6 12 6 18. 7 8 1 
19. 7 13 6 19. 11 17 6 
20. 11 17 6 20. 3 15 12 
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ภาคผนวก  ง 
                                           -  กําหนดระยะเวลาในการทดลอง 
                                           -  โครงสรางเนือ้หาและคาบเวลาเรียน 
                                           -  แผนการจัดการเรียนรูกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

                                                  -  ตัวอยางการสรุปบทเรียนโดยใชผงักราฟก 
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กําหนดระยะเวลาในการทดลอง 
 

เวลา วัน เดือน ป แผนการจัดการเรียนรูที่ เนื้อหา กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
17 เม.ย. 49 ทดสอบกอนเรียน อาหารและ

สารอาหาร 
09.00-09.30 น. 09.40-10.10 น. 

18 เม.ย. 49 1 อาหารหลัก 5 หมู 09.00-10.00 น. 10.10-11.10 น. 
19 เม.ย. 49 2 สารอาหารที่

รางกายตองการ 
10.10-11.10 น. 09.00-10.00 น. 

20 เม.ย. 49 3 สารอาหารที่
รางกายตองการ 

09.00-10.00 น. 10.10-11.10 น. 

21 เม.ย. 49 4 อาหารของบคุคล
ในวยัตางๆ 

10.10-11.10 น. 09.00-10.00 น. 

24 เม.ย. 49 5 การกินอาหารให
ถูกสัดสวนและ
โทษของการขาด
สารอาหาร 

09.00-10.00 น. 10.10-11.10 น. 

25 เม.ย. 49 6 การกินอาหารที่มี
ผลตอสุขภาพ 

10.10-11.10 น. 09.00-10.00 น. 

26 เม.ย. 49 7 สารเจือปนใน
อาหาร 

09.00-10.00 น. 10.10-11.10 น. 

27 เม.ย. 49 8 สารเจือปนใน
อาหาร 

10.10-11.10 น. 09.00-10.00 น. 

28 เม.ย. 49 9 สารเจือปนใน
อาหาร 

09.00-10.00 น. 10.10-11.10 น. 

1 พ.ค. 49 ทดสอบหลังเรียน อาหารและ
สารอาหาร 

09.40-10.10 น. 09.00-09.30 น. 
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โครงสรางเนื้อหาและคาบเวลาเรียน 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
จํานวน  9  แผนการจัดการเรยีนรู  27  คาบ  เวลา  2  สัปดาห 

 
สัปดาหท่ี จํานวนคาบ เร่ือง เนื้อหา 

30  นาที ทดสอบกอนเรียน อาหารและสารอาหาร 
3 อาหารและสารอาหาร อาหารหลัก 5 หมู 
6 อาหารและสารอาหาร สารอาหารที่รางกายตองการ 

1 

3 อาหารและสารอาหาร อาหารของบุคคลในวัยตางๆ 
3 อาหารและสารอาหาร การกินอาหารใหถูกสัดสวนและ

โทษของการขาดสารอาหาร 
3 อาหารและสารอาหาร การกินอาหารที่มีผลตอสุขภาพ 
9 อาหารและสารอาหาร สารเจือปนในอาหาร 

2 

30  นาที ทดสอบหลังเรียน อาหารและสารอาหาร 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมทดลอง 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1 
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  1  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร    เวลา  3  คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1.  สาระการเรียนรู 

                อาหารหลัก  5  หมู 
 
2.  ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

2.1  สํารวจประเภทของอาหาร  สืบคนขอมูล  และอธิบายประโยชนของ 
สารอาหารตอการเจริญเติบโตของมนุษย 

   2.2  สรุปประเภทของอาหารหลัก  5  หมู  โดยใชผังกราฟกแบบผังรูปใยแมงมุม 
ได 

 
3.  กระบวนการจัดการเรียนรู 
  3.1  ครูนําแผนภูมิเพลง  “อาหารหลัก  5  หมู”  ของคนไทยติดที่กระดานดํา  
นักเรียนอานตามและรองตามครู 

3.2 ใหนกัเรียนแบงกลุมจากนัน้แตละกลุมรวมกันแยกประเภทของอาหารแตละ 
หมูโดยใหนกัเรียน  คร่ึงหนึ่ง  ศึกษาบัตรกจิกรรมเรื่อง  “อาหารหลัก  5  หมู”  กลุมที่เหลือศึกษา
บัตรกิจกรรมเรื่อง  “สวนประกอบของอาหาร”  แลวตอบคําถาม 

3.3 ตัวแทนแตละกลุมออกมารายงานผลการศกึษา  ครูและเพื่อนในหอง   
อภิปรายรวมกนัเพื่อหาขอสรุป  เร่ือง  “อาหารหลัก  5  หมู” 

3.4 ครูแจกใบความรูเกี่ยวกับผังกราฟกแบบผงัรูปใยแมงมุมเพื่อศึกษารูปแบบ 
การสรางผังกราฟกและใหนักเรยีนรวมกนัสรุปถึงอาหารหลัก  5  หมู  โดยใชผังกราฟกแบบ ผังรูป
ใยแมงมุม 
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 3.5  ใหตวัแทนกลุมนําเสนอผลการสรุปโดยใชผังกราฟกหนาชัน้เรียน 
 
4.  กระบวนการวัดผลและประเมินผล 

 4.1  ความรวมมือในการทํากจิกรรม 
 4.2  การทํางานเปนกลุม 
 4.3  ตรวจแบบผังกราฟก 
 

5.  แหลงการเรียนรู / สื่อการเรียนรู 
5.1  แผนภูมิเพลง  “อาหารหลัก  5  หมู”  ของคนไทย 
5.2  บัตรกิจกรรม 
5.3  คําถาม 
5.4  บัตรเนื้อหา 
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เพลง  “อาหารหลัก  5  หมู  ของคนไทย” 

คํารอง  ทํานอง  ธีรเทพ  ทองสถิตย 
อาหารหลัก  5  หมู  ของคนไทย 

                  ทุกคนจําไวอยาไดแปรผัน 
หมูหนึ่งกินเนือ้  นม  ไข  ถ่ัวเมล็ด  ชวยใหเติบโตแข็งแรง 
หมูสองขาว  แปง  เผือก  มัน  และน้ําตาลจะใหพลัง 
หมูสามกินผักตางๆ  สีเขียว  เหลือง  บางมีวิตามิน 
หมูส่ีกินผลไม  สารอาหารมากมายกนิเปนอาจิณ 
หมูหาอยาไดลืมกิน  ไขมันทัง้สิ้นใหอบอุนรางกาย 
 
 

บัตรเนื้อหา 
เร่ือง  “อาหารหลัก  5  หมู” 

อาหารหมูที่  1  ประกอบดวย  เนื้อสัตว  ไข  ถ่ัว  นม  มีสารอาหารโปรตีน 
                          ประโยชน  ชวยใหรางกายเจริญเติบโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอ  เด็กตองการ   
สารอาหารเหลานี้มาก  เพราะรางกายกําลังเจริญเติบโต 
อาหารหมูที่  2  ประกอบดวย  ขาว  แปง  น้าํตาล  เผือก  มัน  มีสารอาหารคารโบไฮเดรต 
                          ประโยชน  ชวยใหพลังงานแกรางกาย 
อาหารหมูที่  3  ประกอบดวย  ผักตางๆ  มีสารอาหารประเภทเกลือแร 
                          ประโยชน  ชวยใหอวัยวะตางๆ  ทํางานเปนปกต ิ
อาหารหมูที่  4  ประกอบดวย  ผลไมตางๆ  มีสารอาหารประเภทวิตามิน 
                          ประโยชน  ชวยใหรางกายมภีูมิคุมกันโรค 
อาหารหมูที่  5  ประกอบดวย  ไขมันจากพชืและสัตว  มสีารอาหารประเภทไขมัน 
                          ประโยชน  ใหความอบอุนแกรางกาย 
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คําถาม  เร่ือง  “อาหารหลัก  5  หมู” 
 
1. อาหารหลัก  5  หมู  ไดแก 

1)…………………………………………………… 
2)…………………………………………………… 
3)…………………………………………………… 
4)…………………………………………………… 
5)…………………………………………………… 

2.  บุคคลที่รับประทานอาหารที่ถูกตอง  มีผลตอรางกายอยางไร 
1) …………………………………………………… 
2) …………………………………………………… 
3) …………………………………………………… 
4) …………………………………………………… 
5) …………………………………………………… 

 
คําถาม  เร่ือง  “สวนประกอบของอาหาร” 

 
คําชี้แจง  ใหนกัเรียนเขยีนชือ่อาหารลงในชองสวนประกอบของอาหารแยกตามหมู 

สวนประกอบของอาหารแยกตามหมูอาหาร มื้ออาหาร รายการอาหาร 
หมูที่  1 หมูที่  2 หมูที่  3 หมูที่  4 หมูที่  5 

เชา 
ขาวสวย 
ผัดถ่ัวฝกยาวกบัเนื้อ 
ฝร่ัง 

     

กลางวัน กวยเตี๋ยวลูกชิน้เนื้อ 
ไอศกรีม      

เย็น ขาวสวย 
ตมจืดเตาหูหมสัูบ 
สับปะรด  -  เงาะ 

     

 
ช่ือ………………………………………………..เลขที่…………..ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมทดลอง 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1    
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  2  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร   เวลา  3  คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1.  สาระการเรียนรู 

สารอาหารที่รางกายตองการ 
 

2.  ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
2.1  สํารวจประเภทของอาหารสืบคนขอมูลและอธิบายประโยชนของสารอาหาร 

ตอการเจริญเตบิโตของมนุษย 
2.2 สรุปแหลงอาหารที่มาของวติามินชนิดตางๆโดยใชเทคนคิผังกราฟกแบบ 

เสนอมโนทัศนได 
 

3.  กระบวนการจัดการเรียนรู 
  3.1  ครูทบทวนถึงเรื่อง  “อาหารหลัก  5  หมู”  โดยซักถามนักเรียนในหัวขอ 

ตอไปนี ้
           -  อาหารหลักมีกี่หมู  อะไรบาง 
           -  อาหารที่นักเรียนรับประทานแตละมื้อ  มอีะไรบาง 
          -  ในแตละวัน  เราไดอาหารครบทุกหมูหรือไม 

3.2  จากนั้นครูอธิบายเพิ่มเตมิถึงความหมายของอาหารและสารอาหาร 
3.3  ใหนกัเรียนแบงกลุม  เพือ่ศึกษาบัตรเนือ้หาเรื่อง  “วติามินที่รางกายตองการ”   

แลวตอบคําถาม 
3.4  นักเรียนรวมกันอภิปรายคําถาม  และตอบคําถามรวมทั้งบอกประโยชนของ 

วิตามินเหลานัน้ 
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3.5 ใหนกัเรียนรวมกันสรุปถึงวติามิน  และแหลงอาหารที่มาของวิตามินชนิด 
นั้นๆ  โดยใชผังกราฟกแบบผังมโนทัศน   

3.6  ใหตวัแทนกลุมนําเสนอผลการสรุปหนาชั้นเรยีน 
 
4.  กระบวนการวัดผลและประเมินผล 

   4.1  การซักถาม  ความรู  ความเขาใจ 
   4.2  การปฏิบัติกิจกรรมกลุม 
   4.3  ตรวจแบบผังกราฟก 
 

5.  แหลงการเรียนรู  /  สื่อการเรียนรู 
   5.1  ภาพอาหารหลัก  5 หมู 
   5.2  บัตรเนื้อหา 
   5.3  คาํถาม 
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บัตรเนื้อหา 
เร่ือง  “วิตามินท่ีรางกายตองการ” 

สารอาหารประเภทวิตามิน 
  สารอาหารประเภทวิตามิน  เปนสารอาหารที่จําเปนตอรางกาย  ชวยทําใหอวยัวะ
ตางๆ  ภายในรางกายทํางานไดตามปกติ  วติามินมีดังนี ้

1.  วิตามินเอ พบใน  นม  ไข  ตับสัตวและผักใบเขยีว 
                             ประโยชน  ชวยปองกันโรคตาฟาง 

2.  วิตามินบี  1  พบใน  ขาวซอมมือ  ถ่ัวตางๆ 
                             ประโยชน  ชวยปองกันโรคเหน็บชา 

3.   วิตามินบี  2  พบใน  ไขแดง  เครื่องในสัตว  ผักใบเขยีว 
                             ประโยชน  ชวยปองกันโรคปากนกกระจอก 

4.  วิตามินซ ี พบใน  ผลไมตางๆ  โดยเฉพาะผลไมรสเปรี้ยว 
                              ประโยชน  ชวยรักษาสุขภาพของเหงือกและฟน 

5.  วิตามินด ี พบใน  ตับสัตว  ไขแดง  เนย  กลวยสุก  แสงแดด  ตับ  น้ํามัน 
ตับปลา 
                             ประโยชน  ชวยปองกันโรคกระดูกออน 

6.  วิตามินอ ี พบใน  ถ่ัวเปลือกแข็ง 
                             ประโยชน  ชวยไมใหเปนหมันและโรคโลหิตจาง 

7.  วิตามินเค พบใน  ไขแดงและผักใบเขยีว 
                             ประโยชน  ชวยใหเลือดแข็งตัวเร็ว 
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คําถาม 
 
คําชี้แจง  ใหนกัเรียนกาเครื่องหมาย  X  ลงใน    ที่ถูกตอง 

1. ถาขาดวิตามินบี  1  จะเปนโรคอะไร 
 โรคปากนกกระจอก 
 โรคกระดูกออน 
 โรคเหน็บชา 

2. วิตามินซี  มีมากในอาหารจําพวกใด 
 นม  ไข 
 ตับ  เนย  ถ่ัวตางๆ 
 ผลไมที่มีรสเปรี้ยว 

3. นักเรียนที่มีแผลที่มุมปาก  ควรรับประทานอาหารใดเพิม่ขึ้น 
 แปง  น้ําตาล  เผือก  มัน 
 ไขแดง  เครื่องในสัตว  ผักใบเขียว 
 ผักและผลไมรสเปรี้ยว 

4. ถาขาดวิตามินดี  จะเกิดโรคใด 
 โรคเหน็บชา 
 โรคปากนกกระจอก 
 โรคกระดูกออน 

5. ถาขาดวิตามินซี  จะเกดิโรคใด 
 โรคปากนกกระจอก 
 โรคเลือดออกตามไรฟน 
 โรคกระดูกออน 

 
 
 
 
 
ช่ือ…………………………………….เลขที่…………………ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมทดลอง 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1 
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  3  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร  เวลา  3  คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1.  สาระการเรียนรู 

สารอาหารที่รางกายตองการ 
 

2.  ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
2.1  สํารวจประเภทของอาหาร  สืบคนขอมูล  และอธบิายประโยชนของ 

สารอาหารตอการเจริญเติบโตของมนุษย 
2.2 สรุปถึงเกลือแรและแหลงทีม่าของเกลือแรโดยใชเทคนคิผังกราฟกแบบผัง 

ความคิดได 
 

3.  กระบวนการจัดการเรียนรู 
  3.1  ครูทบทวนเรื่อง  “วิตามินที่รางกายตองการ”  โดยซักถามนักเรียนในหัวขอ 

ตอไปนี ้       
   -  วิตามิน  มีประโยชนตอรางกายอยางไร 

        -  วิตามินแตละชนิด  รางกายตองการมากนอยตางกนัหรือไม 
3.2  ครูอธิบายเพิ่มเติมวา  นอกจากรางกายตองการวิตามนิแลว  สารอาหารที่ 

รางกายขาดไมไดอีกชนดิหนึง่คือ  เกลือแร  นั่นเอง 
3.3 ใหนกัเรียนแบงกลุมเพื่อศึกษา  บัตรเนื้อหาเรื่อง  “เกลือแรที่รางกาย

ตองการ”   
แลวตอบคําถาม 

3.4 นักเรียนรวมกนัอภิปรายคําถาม  และตอบคาํถาม  รวมทั้งบอกประโยชนของ 
เกลือแรชนิดตางๆ 
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3.5 ใหนกัเรียนรวมกันสรุปถึงเกลือแร  และแหลงที่มาของเกลือแรชนิดนั้นๆ   
โดยใชผังกราฟกแบบผังความคิด 

3.6  ใหตวัแทนกลุมนําเสนอผลการสรุปหนาชั้นเรยีน   
 
4.  กระบวนการวัดผลและประเมินผล 
   4.1  การซักถามความรู  ความเขาใจ 
   4.2  การอภิปรายของนักเรยีน 
   4.3  ตรวจแบบผังกราฟก 

 
5.  แหลงการเรียนรู  /  สื่อการเรียนรู 

5.1  บัตรเนื้อหา 
5.2  คําถาม 
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บัตรเนื้อหา 
 

เร่ือง  “เกลือแร” 
 

            เกลือแรเปนสารอาหารที่ไดจากอาหารประเภทตางๆ  เชน  ผัก  ผลไม  เนื้อสัตว  
นม  ไขแดง  อาหารทะเล  ทกุชนิด 

    สารอาหารเกลือแรมีความจําเปนตอการเจรญิเติบโตของรางกาย  เพราะชวยให
อวัยวะตางๆ  ทํางานไดเปนปกต ิ

            เกลือแรท่ีรางกายตองการ 
 

1.  แคลเซียม  พบใน  นม  ไขแดง  ผักใบเขียว  หอยนางรม  กุงแหง  ปลาตัวเล็กๆ 
ประโยชน  ชวยเสริมสรางกระดูกและฟนใหแข็งแรง  ชวยในการทํางาน 

ของกลามเนื้อและประสาท 
ผลจากการขาด  เปนโรคกระดูกออน  กระดูกเปราะ  ฟนผุ 

2.  ฟอสฟอรัส  พบใน  นม  เนื้อสัตว  ปลา  ไข  และผัก 
ประโยชน  ทําหนาที่รวมกับแคลเซียมในการสรางกระดูกและฟน 
ผลจากการขาด  มีอาการคลายการขาดแคลเซียม 

3.  เหล็ก  พบใน  เครื่องในสตัว  ไขแดง  ตบั  หอย  มะเขอื  ผักใบเขียว 
ประโยชน  เปนสวนประกอบสําคัญในเม็ดเลือดแดง 
ผลจากการขาด  เปนโรคโลหิตจาง  มีอาการออนเพลีย  เหนื่อยงาย 

4.  ไอโอดีน  พบใน  อาหารทะเลทุกชนดิและเกลือทะเล 
ประโยชน  ควบคุมการเผาผลาญอาหารใหเกิดพลังงาน 
ผลจากการขาด  เปนโรคคอหอยพอก 

5.  โซเดียม  พบใน  เกลือ  และอาหารที่มีสวนผสมของเกลือ  เชน  น้ําปลา  กะป  
และมีอยูใน  นม  ไข   

ประโยชน  ควบคุมความสมดุลของน้ําภายในและภายนอกเซลล 
ผลจากการขาด  ทําใหรางกายออนเพลีย  ความดันโลหติต่ํา  และเปน 

ตะคริวงาย  
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คําถาม 
1. เกลือแร  มีประโยชนตอรางกายอยางไร 

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

2. ถาตองการใหกระดกูและฟนแข็งแรง  ควรรับประทานอาหารประเภทใด 
………………………………………………………………
……………………………………………………………… 

3. ถาขาดธาตุเหล็ก  จะทําใหเกิดโรคใด 
………………………………………………………………
………………………………………………………………. 

4. ถามีอาการเปนตะคริวงาย  ควรรับประทานอาหารประเภทใด 
………………………………………………………………
………………………………………………………………. 

5. ถาขาดธาตุไอโอดีน  จะทําใหเกิดโรคใด 
………………………………………………………………
………………………………………………………………. 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมทดลอง 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1 
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  4  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร  เวลา  3  คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1.  สาระการเรียนรู 

อาหารของบุคคลในวัยตางๆ 
 

2.  ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
         2.1  เสนอแนะรายการอาหารที่มีสารอาหารครบถวน  เหมาะสมกับเพศวยัของ
ตนเอง 
   2.2  สรุปถึงอาหารของบุคคลในวยัตางๆ  โดยใชเทคนิคผังกราฟกแบบการ
จําแนกประเภทขอมูลได 
 
3.  กระบวนการจัดการเรียนรู 

 3.1  ครูสนทนากับนักเรยีนเกี่ยวกับอาหารของบุคคลในวัยตางๆ  โดยสนทนา 
พรอมภาพบุคคลในวัยตางๆในหวัขอตอไปนี้ 
          -  เด็กทารก  ควรรับประทานลักษณะใด 
          -  คนชรา  ควรรับประทานอาหารชนิดใด 

 3.2  นักเรียนรวมกันอภิปรายวา  วัยเด็ก  ช้ัน  ป.4  ของนักเรียนควรจะเลือกอาหาร 
แบบใดและทาํไมจึงตองเปนอยางนัน้ 

3.3 นักเรียนแตละคนศึกษาบัตรเนื้อหาเรื่อง  อาหารของบุคคลในวยัตางๆ   
สนทนาและอภิปรายความรูรวมกัน  ตอบคําถาม 
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3.4 นําเสนอผลการศึกษาหนาชัน้เรียน  ครูและเพื่อนรวมอภปิรายเกีย่วกับอาหาร 
ของบุคคลแตละวัย  และรวมสรุปเพื่อนําวธีิการเลือกรับประทานอาหารไปปฏิบัติจริงใน
ชีวิตประจําวัน  และนําความรูที่ไดไปเผยแพรกับบุคคลในครอบครัว  โดยใชผังกราฟกแบบการ
จําแนกประเภทขอมูลเปนรายบุคคล 

 3.5  ใหนกัเรียนนําเสนอผลการสรุปหนาชั้นเรียน 
 

4.  กระบวนการวัดผลและประเมินผล 
 4.1  สังเกตความสนใจในการเรียน 
 4.2  การนําเสนอผลงาน 
 4.3  ตรวจแบบผังกราฟก 
 

5.  แหลงการเรียนรู  /  สื่อการเรียนรู 
5.1  ภาพเดก็ทารก  เด็ก  ผูใหญ  และคนชรา 
5.2  บัตรเนื้อหา 
5.3  คําถาม 
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บัตรเนื้อหา 
เร่ือง  “อาหารของบุคคลในวยัตางๆ” 

รางกายของคน  มีความตองการอาหารแตกตางกนั  ตามเหตุผลตอไปนี้คือ 
1.  อายุ  เด็กที่อยูในวัยเจริญเติบโตยอมตองการอาหารมากกวาผูใหญ 
2.  น้ําหนกั คนที่มีน้ําหนกัมากยอมตองการอาหารมาก 
3.  การทํางาน ผูที่ใชแรงงานในการทํางานยอมตองการอาหารมาก 
4.  ถ่ินที่อยู คนในเมืองหนาวยอมตองการไขมันมากกวาคนเมืองรอน 
5.  ความเจ็บปวย คนเจ็บตองการอาหารมากเพื่อนําไปซอมแซมหรือเสริมสรางสวนที่สึกหรอของ   
รางกาย 
 
 

แผนภูมิแสดงอาหารของบุคคลในวัยตางๆ 
 
 
 

วัยกอนเรียน      วัยเรียน         วัยผูใหญ      วัยชรา 
(  1  -  6  ป  )   (6  -  16  ป)                 (60 ปขึ้นไป) 
ขาวสุก   อาหารครบทั้ง  5  หมู     อาหารครบทั้ง  5  หมู  ลด  ขาว 
เนื้อสัตว   น้ําตาล       ลด  โปรตีนและขนมหวาน ไขมัน 
เครื่องในสัตว         เพิ่ม  
โปรตีน 
ผักใบเขียว         นม 
ไขมนั          วิตามินซ ี
ผลไมสด         ผักใบเขียว 
ควรเปนอาหารออน        ควรเปนอาหารที่ยอยงาย 
เคี้ยวงาย 
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คําถาม 
 

วัยของบุคคล อายุ  (ป) อาหารที่ควรรับประทาน 
วัยกอนเรียน 
วัยเรียน 
วัยผูใหญ 
วัยชรา 

3 -  6 
6 -  16 
20 -  40 

60  ปขึ้นไป 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมทดลอง 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1   
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  5  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร  เวลา  3  คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1.  สาระการเรียนรู 

การกินอาหารใหถูกสัดสวนและโทษของการขาดสารอาหาร 
 

2.  ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
2.1  เสนอแนะ  รายการอาหารที่มีสารอาหารครบถวน  เหมาะสมกับเพศ  วัย   

ของตนเอง 
2.2  สรุปถึงโทษของการขาดสารอาหารโดยใชเทคนิคผังกราฟกแบบกางปลาได 

 
3.  กระบวนการจัดการเรียนรู 

 3.1  ครูทบทวนเรื่อง  “อาหารของบุคคลในวัยตางๆ”  ที่เรียนผานมาแลว 
 3.2  ครูติดบัตรคํา  คําวา  “การกินอาหารใหถูกสัดสวน”  บนกระดานดํา  แลว 

สนทนากับนกัเรียนถึง 
         -  ความหมาย   

             -  การปฏิบัติตนในการกินอาหาร 
3.3  ครูและนกัเรียนรวมกันอภิปรายถึงวา  ถารับประทานอาหารไมถูกสัดสวนจะ 

เกดิโทษแกรางกายอยางไร 
3.5 ใหนกัเรียนแตละคนศึกษาบตัรเนื้อหาเรื่อง  “การกินอาหารใหถูกสัดสวน 

และโทษของการขาดสารอาหาร”  แลวตอบคําถาม 
3.6 ใหนกัเรียนสรุปเรื่อง  “การกินอาหารใหสุขภาพแข็งแรง”  อีกครั้งหนึ่ง  โดย 

ใชผังกราฟกแบบกางปลาเปนรายบุคคล 
3.7  ใหตวัแทนชั้นเรียนนําเสนอผลการสรุปหนาชั้นเรยีน 
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4.  กระบวนการวัดผลและประเมินผล 
 4.1  ความรวมมือในการทํางานกลุม 
 4.2  การรวมอภิปรายของนกัเรียน 
 4.3  ตรวจแบบผังกราฟก 
 

5.  แหลงการเรียนรู  /  สื่อการเรียนรู 
5.1  บัตรคํา 
5.2  บัตรเนื้อหา 
5.3  คําถาม 
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บัตรเนื้อหา 
เร่ือง  “การกินอาหารใหถูกสัดสวนและโทษของการขาดสารอาหาร” 

       การกินอาหารใหถูกสัดสวน  หมายถึง  การกินอาหารใหไดสารอาหารครบทุก
ประเภทและปริมาณเพียงพอ 

ขอปฏิบตัิในการเลือกรับประทานอาหาร 
1.   วัยรุนเปนวัยที่ตองการพลังงานจากสารอาหารมากที่สุด 
2.    วัยเด็กและวยัรุน  ตองการโปรตีนมากกวาวัยอ่ืนๆ 
2. หญิงในระยะตั้งครรภหรือใหนมบุตรตองการแคลเซียมและฟอสฟอรสัมากกวาคนปกติ  

เพราะ 
1)  ใชสรางกระดูกและฟนของทารก 
2)   แคลเซียมตองการใชในการสรางน้ํานม 

3. วิตามินที่รางกายตองการ  ในวัยตางๆ  ไมแตกตางกัน 

โรคท่ีเกิดจากการขาดสารอาหาร 

สารอาหารที่คนไทยมักจะขาด  ไดแก 
1. วิตามินเอ  มใีนผักสีเขียว  เชน  ตําลึง  ผักสีเหลือง  เชน  ฟกทอง  มะละกอ  ถาขาดจะทําให  ตา

ดําอักเสบ  ตาฟาง  หรือตาบอด 
2. วิตามินบี  2  มีมากใน  ไข  นม  เนื้อ  ปลา  ถ่ัว  ถาขาดจะเกิดโรคปากนกกระจอก  ผิวหนังแหง  

ล้ินอักเสบ 
3. ไขมัน  เปนสารอาหารที่มีแคลอรีสูง ถารับประทานมากจะทําใหเกิดโรคอวน  เบาหวาน  ความ

ดันโลหิตสูงและอาจเปนมะเร็งลําไสใหญไดงาย 
4. น้ํามันพืชและไขขาว  จะไมมีคอเลสเตอรอล 
5. ธาตุไอโอดีน  มีมากในอาหารทะเลและเกลือสมุทร  ถาขาดจะเกิดโรคคอหอยพอก  ตาโปน 
6. ถาขาดธาตุฟอสฟอรัส  จะทําใหเกิดโรคนิว่ในทางเดินปสสาวะ 
7. การที่รางกายขาดสารอาหารหรือไดรับสารอาหารมากเกนิไป  จะทําใหเปนโรคตางๆได 
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คําถาม 
1.   การกินอาหารใหถูกสัดสวน  หมายถึง 

…………………………………………………………………………………………………
.. 

2.   ขอปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหาร  คือ 
1) …………………………………………………………………………………………… 
2) …………………………………………………………………………………………… 
3) …………………………………………………………………………………………… 

4. ใหนกัเรียนเตมิคําตอบวา  โรคเหลานี้เกิดจากการขาดสารอาหารใด 
1) โรคตานขโมย  เกิดจากการขาดสารอาหาร 
………………………………………………………………………………………………… 
2) โรคตาฟาง  เกิดจากการขาดสารอาหาร 
………………………………………………………………………………………………… 
3) โรคปากนกกระจอก  เกิดจากการขาดสารอาหาร 
………………………………………………………………………………………………… 
4) โรคเหน็บชา  เกิดจากการขาดสารอาหาร 
………………………………………………………………………………………………… 
5) โรคคอหอยพอก  เกิดจากการขาดสารอาหาร 
………………………………………………………………………………………………… 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมทดลอง 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1 
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  6  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร  เวลา  3  คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1.  สาระการเรียนรู 

การกินอาหารที่มีผลตอสุขภาพ 
 

2.  ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
2.1  เสนอแนะรายการอาหารที่มีสารอาหารครบถวน  เหมาะสมกับเพศ  และวยั 

ของตนเอง 
2.2  สรุปถึงสุขนิสัยที่ดีในการรับประทานอาหารโดยใชเทคนิคผังกราฟกแบบ 

กางปลาได 
 

3.  กระบวนการจัดการเรียนรู 
 3.1  ครูสนทนาถึงเรื่อง  “การกินอาหารใหถูกสัดสวน”  ที่เรียนผานมาแลว  และ 

อภิปรายวาจะเกิดผลดีตอรางกายอยางไรบาง 
3.2 ครูใหนักเรียนบอกชื่ออาหารที่ชอบมาคนละ  1  ชนิด  และใหบอกดวยวา 

อาหารนั้นมีสารอาหารใดบาง 
 3.3  ใหนกัเรียนรวมกนัอภิปรายถึงประโยชนและโทษของอาหารตอไปนี้ 
          -  ลูกอม  ลูกกวาด  หมากฝรั่ง  

              -  ชา  กาแฟ 
              -  ขนมอบกรอบทั้งหลาย 
              -  น้ําแข็งใสน้าํหวาน 
              -  น้ําอัดลม    
              -  นม 
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3.4  ใหนกัเรียนสรุปเกี่ยวกับสุขนิสัยที่ดีในการรับประทานอาหารโดยใชเทคนิค 
ผังกราฟกแบบกางปลาเปนรายบุคคล 

3.5  ใหตวัแทนนักเรยีนนําเสนอผลการสรุปหนาชั้นเรยีน 
 
4.  กระบวนการวัดผลและประเมินผล 

 4.1  การอภิปรายของนักเรยีน 
 4.2  การซักถามความรู  ความเขาใจ 
 4.3  ตรวจแบบผังกราฟก 
 

5.  แหลงการเรียนรู  /  สื่อการเรียนรู 
5.1  ของจริงหรือรูปภาพ 
5.2  คําถาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 126

คําถาม 
1.   คนที่ไมชอบกินผัก  จะมีผลตอรางกายดานใด 

………………………………………………………………………………………………… 
2.   นมมีประโยชนอยางไร 

………………………………………………………………………………………………… 
5. การรับประทานอาหารรสจัด  จะมีผลตอรางกายอยางไร 

………………………………………………………………………………………………… 
6. สุขนิสัยที่ดีในการรับประทานอาหาร  มีอะไรบาง 

1) …………………………………………………………………………………………… 
2) …………………………………………………………………………………………… 
3) …………………………………………………………………………………………… 
4) …………………………………………………………………………………………… 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมทดลอง 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1 
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  7  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร  เวลา  3  คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1.  สาระการเรียนรู 
               สารเจือปนในอาหาร 

 
2. ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
               2.1  สํารวจและสืบคนขอมูล  อธิบายเกี่ยวกับผลของการใชสารเจือปนในอาหาร 
  2.2  สรุปถึงลักษณะของผงชูรสแทโดยใชเทคนิคผังกราฟกแบบผังใยแมงมุมได 
 
3.  กระบวนการจัดการเรียนรู 
               3.1  ครูนําของจริง  มีผงชูรส  น้ําสมสายชู  สีผสมอาหาร  และสารกันบดู  มาให
นักเรียนดูและสนทนาซักถามในหวัขอตอไปนี ้
        -  ของเหลานี้เปนอยางไร 
        -  มีการนํามาใสอาหารหรือไม 
        -  ใสอาหารแลว  อาหารเปนอันตรายตอรางกายหรือไม 
               3.2  ครูอธิบายเพิ่มเติมถึงผงชูรส  ใหนักเรยีนศึกษาบัตรเนื้อหาเรื่อง  “ผงชูรส”  
และดําเนินการทดสอบผงชูรสเปนของแทหรือของปลอม  บันทึกผลที่ไดจากการทดลอง 
               3.3  ตัวแทนกลุมออกมานําเสนอผลการทดลอง  ครูและเพื่อนในหองรวมกัน
อภิปราย 
               3.4  นักเรียนและครูรวมกันสรุป  เพื่อใหไดวา  “ผงชูรสมีลักษณะเปนแทงยาวๆ  
คอดตรงกลางใส  ไมมีสี  เมื่อนํามาเผาแลวจะไหมเปนสดีํา  จึงจะเปนชูรสแท”  นักเรียนนําความรู
ที่ไดไปใชในชีวิตประจําวันและเผยแพรความรูแกบุคคลในครอบครัว  โดยใชผังกราฟกแบบผังใย
แมงมุมเปนรายกลุม 
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               3.5  ใหนกัเรียนนําผลการสรุปหนาชั้นเรยีน 
 
4.  กระบวนการวัดผลและประเมินผล 
   4.1  การซักถามความรู  ความเขาใจ 
   4.2  การปฏิบัติกิจกรรมกลุม 
   4.3  ตรวจบันทึกผลการทดลอง 
   4.4  ตรวจแบบผังกราฟก 

 
5.  แหลงการเรียนรู  /  สื่อการเรียนรู 
  5.1  ผงชูรส  น้ําสมสายชู  สีผสมอาหาร  และสารกันบดู 
  5.2  บัตรเนื้อหา 
  5.3  จานหลุมโลหะ 
  5.4  ตะเกยีงแอลกอฮอลพรอมที่กั้นลม 
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บัตรเนื้อหา 
เร่ือง  “ผงชูรส” 

ผงชูรสเปนสารปรุงแตงอาหารที่ชวยเพิ่มรสชาติอาหารที่เรากิน   
มีช่ือทางเคมีวา  “โมโนโซเดียมกลูตาเมต  (MSG)” 
ลักษณะ  ผลึกของผงชูรสจะเปนแทงยาวๆ  คอดตรงกลางใส  ไมมีสี  มีขนาดเล็กบาง  ใหญบาง  
ละลายงาย 
วิธีการตรวจสอบ 

1.  ดูที่รูปรางของผลึก 
2.  เผาไฟ  ถาเปนผงชูรสแทจะเผาไหมเปนถานสีดําทั้งหมด 

ผงชูรสปลอม  จะพบผลึกของบอแรกซเปนผลึกกลมๆ  เล็กๆ  ไมใส 
โทษตอรางกาย 

1.  ทําใหเกิดพษิสะสมในรางกาย  เกิดการเบื่ออาหาร  ออนเพลีย  กรวยไตอักเสบ 
2.  ถาสะสมในปริมาณมากจะเสียชีวิตได 

บัตรกิจกรรมการทดลอง 
เร่ือง  “การทดสอบผงชูรส” 

วัสดุอุปกรณ 
1.  ผงชูรสที่จะนําทดสอบ 
2.  ตะเกยีงแอลกอฮอล 
3.  จานหลุมโลหะ 

วิธีดําเนินการทดลอง 
1.  นําผงชูรสเล็กนอย  เทลงในกระดาษ  สังเกตผลึก  บันทึกผล 
2.  นําผงชูรสที่จะนํามาทดสอบ  ใสในจานหลุมโลหะเล็กนอย 
3.  นําไปเผาดวยตะเกยีงแอลกอฮอล  บันทึกผล 

บันทึกผลการทดลอง 
กิจกรรม ผลการสังเกต 

1. สังเกตผลึกผงชูรส 
2. เผาไฟ 

 

สรุปผลการทดลอง 
.......................................................................................................................................................... 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมทดลอง 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1 
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  8  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร  เวลา  3  คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1.  สาระการเรียนรู 
               สารเจือปนในอาหาร 

 
2. ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
               2.1  สํารวจและสืบคนขอมูล  อธิบายเกี่ยวกับผลของการใชสารเจือปนในอาหาร 
  2.2  สรุปถึงลักษณะของน้ําสมสายชูแทโดยใชเทคนิคผังกราฟกแบบผังใยแมงมุม
ได 
 
3.  กระบวนการจัดการเรียนรู 
               3.1  ครูนําน้ําสมสายชูชนิดตางๆมาใหนักเรียนดู  แลวสนทนาซักถามในหวัขอ
ตอไปนี้   
        -  ของเหลานีน้ํามาใสอาหารเพื่ออะไร 
        -  เปนอันตรายตอรางกายหรือไม 
               3.2  ครูอธิบายเพิ่มเติมเรื่อง  “น้ําสมสายชู”  นักเรียนศึกษาบัตรเนื้อหาเรือ่ง  
“น้ําสมสายชู”  และดําเนินการทดสอบวา  น้ําสมสายชูนัน้เปนของแทหรือของปลอม  บันทึกผลที่
ไดจากการทดลอง 
               3.3  นักเรียนแตละกลุม  ออกนํามาเสนอผลการทดลอง  ครูและเพื่อนๆรวมกัน
อภิปราย 
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               3.4  นักเรียนและครูรวมกันสรุป  เพื่อใหไดวา  “น้ําสมสายชูแทตองผลิตมาจาก
การหมักจากวสัดุธรรมชาติซ่ึงสามารถตรวจสอบได  โดยนําพริกหรือใบผักชีไปแช  พริกและผักชี
มีสภาพเหมือนเดิม  แสดงวาเปนน้ําสมสายชูแทหรือใชเจนเชียนไวโอเลตทดสอบจะไมเปลี่ยนสี  
แตถาเปลี่ยนสจีากสีมวงเปนสีเขียวไมควรรับประทาน”  นักเรียนนําความรูที่ไดไปใชใน
ชีวิตประจําวัน  โดยใชผังกราฟกแบบผังใยแมงมุมเปนรายกลุม 
               3.5  ใหนกัเรียนนําผลการสรุปหนาชั้นเรยีน 
   
4.  กระบวนการวัดผลและประเมินผล 
   4.1  การซักถามความรู  ความเขาใจ 
   4.2  การปฏิบัติการทดลอง 
   4.3  ตรวจบันทึกผลการทดลอง 
   4.4  ตรวจแบบผังกราฟก 
 
5.  แหลงการเรียนรู  /  สื่อการเรียนรู 
  5.1  น้ําสมสายชู   
  5.2  บัตรเนื้อหา 
  5.3  พริก,  ผักชี 
  5.4  ถวยแกว 
  5.5  เจนเชยีนไวโอเลต 
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บัตรเนื้อหา 
เร่ือง  “น้ําสมสายช”ู 

                   น้ําสมสายชู  เปนสารสังเคราะหที่มนษุยผลิตขึ้น  เพื่อใชปรุงแตงอาหารใหมีรส
เปรี้ยว  นยิมนาํมาใชแทนมะนาว  เพราะบางครั้งมะนาวมรีาคาแพง 
       น้ําสมสายชู  ผลิตขึ้นโดยใชกระบวนการหมักจากวัตถุดิบธรรมชาติ  ไดแก  ขาว
เหนยีว  น้าํตาล  กากน้ําตาล  และผลไมตางๆ 
       การนําน้ําสมสายชูมาใชปรุงรสอาหาร  ควรตรวจสอบดังนี้ 

1)  สังเกตเนื้อพริกที่อยูในน้าํสมสายชู  ถาเปอยยุย  ไมควรบริโภค 
2)  นําใบผักชแีชในน้ําสมสายชู  10  นาที  ถาใบผักชีเปลี่ยนสี  ขอบใบยุย  ไมควร 

บริโภค 
3)  ใชเจนเชียนไวโอเลตทดสอบ  ถาน้ํายาเปลี่ยนสีจากสมีวงเปนสีเขยีว  ไมควร 

บริโภค 
บัตรกิจกรรมการทดลอง 

เร่ือง  “การทดสอบน้ําสมสายช”ู 
วัสดุอุปกรณ 

1.  น้ําสมสายชูที่จะนํามาทดสอบ 
2.  ใบผักช ี
3.   เจนเชยีนไวโอเลต 
4.   ถวยแกว  3-4  ใบ 

วิธีดําเนินการทดลอง 
1.  นําตัวอยางน้ําสมสายชูจากรานคาเทใสถวยแกวตวัอยางละ  1  ใบ  ตดิปายชื่อ 
2.  เด็ดใบผักช ี 1-2  ใบ  ใสลงในถวยน้ําสม  ทิ้งไว  10  นาที  สังเกตและบันทึกผล 
3.  หยดน้ํายาเจนเชียนไวโอเลตลงในถวยน้าํสมทุกใบ  สังเกตการณเปลี่ยนสีของ 

เจนเชยีนไวโอเลต  บันทึกผล 
บันทึกผลการทดลอง 

ตัวอยางน้ําสมสายชู ลักษณะของใบผักชี การทดสอบกับเจนเชียนไวโอเลต 
1 
2 
3 
4 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมทดลอง 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1 
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  9  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร  เวลา  3  คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1.  สาระการเรียนรู 
               สารเจือปนในอาหาร 

 
2. ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
               2.1  สํารวจและสืบคนขอมูล  อธิบายเกี่ยวกับผลของการใชสารเจือปนในอาหาร 
  2.2  สรุปถึงลักษณะของสีผสมอาหารโดยใชเทคนิคผังกราฟกแบบผังใยแมงมุม
ได 
 
3.  กระบวนการจัดการเรียนรู 
               3.1  ครูนําซองสียอมผา  สีผสมอาหารแบบตางๆ  มาใหนักเรียนดู  สนทนา
ซักถามในหวัขอตอไปนี้ 
        -  ของเหลานีน้ํามาใสอาหารเพื่ออะไร 
        -  เปนอันตรายตอรางกายหรือไม 
               3.2  ครูอธิบายเพิ่มถึงสีที่ไปในอาหาร  นักเรียนศึกษาบัตรเนื้อหาเรื่อง  “สีผสม
อาหาร”  และดําเนินการทดลองเปรียบเทียบวา  สีสังเคราะหและสีที่ไดจากธรรมชาติ  บันทึกผลที่
ไดจากการทดลอง 
               3.3  นักเรียนแตละกลุม  ออกนํามาเสนอผลการทดลอง  ครูและเพื่อนๆรวมกัน
อภิปราย 
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  3.4  นักเรียนและครูรวมกันสรุป  เพื่อใหไดวา  “สีที่ไดจากธรรมชาติ  เมื่อนํามา
ผสมอาหาร  จะมีความปลอดภัยมากกวาสสัีงเคราะหที่ผลิตมาจากสารเคมี  สวนสีที่รับประทาน
แลวเปนอนัตราย  ไดแก  สียอมผา”  นักเรียนนําความรูที่ไดไปใชในชีวติประจําวนั  โดยใชผัง
กราฟกแบบผงัใยแมงมุมเปนรายกลุม 
               3.5  ใหนกัเรียนนําผลการสรุปหนาชั้นเรยีน 
 
4.  กระบวนการวัดผลและประเมินผล 
   4.1  การซักถามความรู  ความเขาใจ 
   4.2  การปฏิบัติการทดลอง 
   4.3  ตรวจบันทึกผลการทดลอง 
   4.4  ตรวจแบบผังกราฟก 
 
5.  แหลงการเรียนรู  /  สื่อการเรียนรู 
  5.1  สีผสมอาหาร 
  5.2  พืชที่มีสีตางๆ  เชน  ใบเตย  ดอกกระเจี๊ยบ  ดอกอัญชัน 
  5.3  แปงขาวเหนียว 
  5.4  สียอมผา 
  5.5  มีด 
  5.6  ครก 
  5.7  ผาขาวบาง 
  5.8  เขียง 
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บัตรเนื้อหา 
เร่ือง  “สีผสมอาหาร” 

                  สีผสมอาหาร  เปนสีที่ใชแตงใหอาหารมีสีสันสวยงามนารับประทาน  มีผสม
อาหารที่เราสามารถบริโภคไดอยางปลอดภยั  ควรเปนสีทีส่กัดจากผักหรือผลไมบางชนิด  เชน 

-  สีเขียว  จากใบเตย 
-  สีแดง  จากดอกกระเจีย๊บ 
-  สีเหลือง  จากขมิ้น 
-  สีน้ําเงิน  จากดอกอัญชัน 

     สียอมผา  เปนสีที่มีราคาถกู  ผูขายอาหารบางรายนําไปผสมอาหาร  เมื่อ 
รับประทานเขาไปแลวจะไดรับอันตรายจากสารพิษจําพวกตะกัว่  เมื่อสะสมในรางกายมากๆ  จะ
ทําใหมีอาการเฉื่อยชา  ซูบซีด  มีอาการโลหิตจาง  สติปญญาเสื่อม  อาจทําใหเปนอัมพาต  และเปน
มะเร็งตอมน้ําเหลือง  รวมทั้งมีอาการทองเดิน  น้ําหนักลด  ออนเพลีย  และอาจเสียชีวิตได 
      การเลือกซ้ืออาหาร 

1.  ควรเลือกซื้ออาหารที่มีสีไมฉูดฉาดมากเกินไป 
2.  ควรเลือกซื้ออาหารที่ใสสีจากธรรมชาติ 

 
บัตรกิจกรรมการทดลอง 
เร่ือง  “สีผสมอาหาร” 

วัสดุอุปกรณ 
1.  ใบเตย  ดอกกระเจี๊ยบ  ดอกอัญชัน 
2.  แปงขาวเหนียว 
3.  สีผสมอาหาร 
4.  สียอมผา 
5.  เขียง 
6.  มีด 

    7.  ครก 
8.  ผาขาวบาง 
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วิธีดําเนินการทดลอง 
1. แบงกลุม  ใหแตละกลุมนําพชืแตละชนดิมาหั่นเปนฝอย  แลวโขลกให 

ละเอียด 
2. เติมน้ําลงไปเลก็นอย  คนใหเขากัน  แลวกรองดวยผาขาวบาง 
3. แบงแปงขาวเหนียวเปน  3  สวน 

สวนที่  1  ผสมน้ําสีที่สกัดจากพืช 
สวนที่  2  ผสมกับสีผสมอาหาร 

          สวนที่  3  ผสมกับสียอมผา 
ปนเปนกอนนาํไปตมใหเดือด  แลวสังเกตสีของแปงทั้ง  3  กอน 

 
บันทึกผลการทดลอง 

ลักษณะของสขีองกอนแปงท่ีสังเกตเห็น แปงท่ี 
สีไมสดใส สีสดใส สีสดใสมาก 

1. ผสมกับน้ําจากพืช 
2. ผสมกับสีผสม

อาหาร 
3. ผสมกับสียอมผา 

   

 
สรุปผลการทดลอง 

.......................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................... 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมควบคุม 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1 
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  1  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร    เวลา  3  คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1.  สาระการเรียนรู 

อาหารหลัก  5  หมู 
 
2.  ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

2.1  สํารวจประเภทของอาหาร  สืบคนขอมูล  และอธิบายประโยชนของ 
สารอาหารตอการเจริญเติบโตของมนุษย 

2.2  สรุปประเภทของอาหารหลัก  5  หมู  ได 
 

3.  กระบวนการจัดการเรียนรู 
 3.1  ครูนําแผนภูมิเพลง  “อาหารหลัก  5  หมู”  ของคนไทยติดที่กระดานดํา   

นักเรียนอานตามและรองตามครู 
3.2 ใหนกัเรียนแบงกลุมจากนัน้แตละกลุมรวมกันแยกประเภทของอาหารแตละ 

หมูโดยใหนกัเรียน  คร่ึงหนึ่ง  ศึกษาบัตรกจิกรรมเรื่อง  “อาหารหลัก  5  หมู” กลุมที่เหลือ  ศึกษา
บัตรกิจกรรมเรื่อง  “สวนประกอบของอาหาร”  แลวตอบคําถาม 

3.3 ตัวแทนแตละกลุมออกมารายงานผลการศกึษา  ครูและเพื่อนในหอง   
อภิปรายรวมกนัเพื่อหาขอสรุป  เร่ือง  “อาหารหลัก  5  หมู” 
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4.  กระบวนการวัดผลและประเมินผล 
 4.1  ความรวมมือในการทํากจิกรรม 
 4.2  การทํางานเปนกลุม 
 4.3  ตรวจผลงาน 
 

5.  แหลงการเรียนรู / สื่อการเรียนรู 
5.1  แผนภูมิเพลง  “อาหารหลัก  5  หมู”  ของคนไทย 
5.2  บัตรกิจกรรม 
5.3  คําถาม 
5.4  บัตรเนื้อหา 
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เพลง  “อาหารหลัก  5  หมู  ของคนไทย” 

คํารอง  ทํานอง  ธีรเทพ  ทองสถิตย 
อาหารหลัก  5  หมู  ของคนไทย  ทุกคนจําไวอยาไดแปรผัน 
หมูหนึ่งกินเนือ้  นม  ไข  ถ่ัวเมล็ด  ชวยใหเติบโตแข็งแรง 
หมูสองขาว  แปง  เผือก  มัน  และน้ําตาลจะใหพลัง 
หมูสามกินผักตางๆ  สีเขียว  เหลือง  บางมีวิตามิน 
หมูส่ีกินผลไม  สารอาหารมากมายกนิเปนอาจิณ 
หมูหาอยาไดลืมกิน  ไขมันทัง้สิ้นใหอบอุนรางกาย 
 
 

บัตรเนื้อหา 
เร่ือง  “อาหารหลัก  5  หมู” 

อาหารหมูที่  1  ประกอบดวย  เนื้อสัตว  ไข  ถ่ัว  นม  มีสารอาหารโปรตีน 
                         ประโยชน  ชวยใหรางกายเจริญเติบโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอ  เด็กตองการ   
สารอาหารเหลานี้มาก  เพราะรางกายกําลังเจริญเติบโต 
อาหารหมูที่  2  ประกอบดวย  ขาว  แปง  น้าํตาล  เผือก  มัน  มีสารอาหารคารโบไฮเดรต 
                         ประโยชน  ชวยใหพลังงานแกรางกาย 
อาหารหมูที่  3  ประกอบดวย  ผักตางๆ  มีสารอาหารประเภทเกลือแร 
                         ประโยชน  ชวยใหอวัยวะตางๆ  ทํางานเปนปกต ิ
อาหารหมูที่  4  ประกอบดวย  ผลไมตางๆ  มีสารอาหารประเภทวิตามิน 
                         ประโยชน  ชวยใหรางกายมีภูมิคุมกันโรค 
อาหารหมูที่  5  ประกอบดวย  ไขมนัจากพชืและสัตว  มสีารอาหารประเภทไขมัน 
                         ประโยชน  ใหความอบอุนแกรางกาย 
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คําถาม  เร่ือง  “อาหารหลัก  5  หมู” 
1.  อาหารหลัก  5  หมู  ไดแก 

1) ……………………………………………………………………………… 
2) ……………………………………………………………………………… 
3) ……………………………………………………………………………… 
4) ……………………………………………………………………………… 
5) ……………………………………………………………………………… 

2.  บุคคลที่รับประทานอาหารที่ถูกตอง  มีผลตอรางกายอยางไร 
1).………………………………………………………………………………… 
2)………………………………………………………………………………… 
3)………………………………………………………………………………… 
4)………………………………………………………………………………… 
5)………………………………………………………………………………… 

 

คําถาม  เร่ือง  “สวนประกอบของอาหาร” 
คําชี้แจง  ใหนกัเรียนเขยีนชือ่อาหารลงในชองสวนประกอบของอาหารแยกตามหมู 

สวนประกอบของอาหารแยกตามหมูอาหาร มื้ออาหาร รายการอาหาร 
หมูที่  1 หมูที่  2 หมูที่  3 หมูที่  4 หมูที่  5 

เชา 
ขาวสวย 
ผัดถ่ัวฝกยาวกบัเนื้อ 
ฝร่ัง 

     

กลางวัน กวยเตี๋ยวลูกชิน้เนื้อ 
ไอศกรีม 

     

เย็น ขาวสวย 
ตมจืดเตาหูหมสัูบ 
สับปะรด  -  เงาะ 

     

 
ช่ือ………………………………………………..เลขที่…………..ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมควบคุม 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1    
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  2  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร   เวลา  3  คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. สาระการเรียนรู 

สารอาหารที่รางกายตองการ 
 

2. ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
2.1  สํารวจประเภทของอาหารสืบคนขอมูลและอธิบายประโยชนของสารอาหาร 

ตอการเจริญเตบิโตของมนุษย 
2.2  สรุปแหลงอาหารที่มาของวิตามินชนดิตางๆได 

 
3. กระบวนการจัดการเรียนรู 

 3.1  ครูทบทวนถึงเรื่อง  “อาหารหลัก  5  หมู”  โดยซักถามนักเรียนในหวัขอ 
ตอไปนี ้
          -  อาหารหลักมีกี่หมู  อะไรบาง 
          -  อาหารที่นักเรียนรับประทานแตละมื้อ  มอีะไรบาง 
          -  ในแตละวัน  เราไดอาหารครบทุกหมูหรือไม 

3.2  จากนั้นครูอธิบายเพิ่มเตมิถึงความหมายของอาหารและสารอาหาร 
3.3  ใหนกัเรยีนแบงกลุม  เพือ่ศึกษาบัตรเนือ้หาเรื่อง  “วิตามินที่รางกายตองการ”   

แลวตอบคําถาม 
3.4  นักเรียนรวมกันอภิปรายคําถาม  และตอบคําถามรวมทั้งบอกประโยชนของ 

วิตามินเหลานัน้ 
3.5 ใหนกัเรียนรวมกันสรุปถึงวติามิน  และแหลงอาหารที่มาของวิตามินชนิด 

นั้นๆ   



 142

4.   กระบวนการวัดผลและประเมินผล 
 4.1  การซักถาม  ความรู  ความเขาใจ 
 4.2  การปฏิบัติกิจกรรมกลุม 
 4.3  ตรวจผลงาน 
 

5. แหลงการเรียนรู  /  สื่อการเรียนรู 
5.1  ภาพอาหารหลัก  5 หมู 
5.2  บัตรเนื้อหา 
5.3  คําถาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 143

บัตรเนื้อหา 
เร่ือง  “วิตามนิท่ีรางกายตองการ” 

สารอาหารประเภทวิตามิน 
  สารอาหารประเภทวิตามิน  เปนสารอาหารที่จําเปนตอรางกาย  ชวยทําใหอวยัวะ
ตางๆ  ภายในรางกายทํางานไดตามปกติ  วติามินมีดังนี ้
1.  วิตามินเอ พบใน  นม  ไข  ตับสัตวและผักใบเขยีว 
                            ประโยชน  ชวยปองกนัโรคตาฟาง 
2.  วิตามินบี  1  พบใน  ขาวซอมมือ  ถ่ัวตางๆ 
                            ประโยชน  ชวยปองกนัโรคเหน็บชา 
3.  วิตามินบี  2  พบใน  ไขแดง  เครื่องในสัตว  ผักใบเขยีว 
                           ประโยชน  ชวยปองกนัโรคปากนกกระจอก 
4.  วิตามินซ ี พบใน  ผลไมตางๆ  โดยเฉพาะผลไมรสเปรี้ยว 
                            ประโยชน  ชวยรักษาสุขภาพของเหงือกและฟน 
5.  วิตามินด ี พบใน  ตับสัตว  ไขแดง  เนย  กลวยสุก  แสงแดด  ตับ  น้ํามันตับปลา 
                            ประโยชน  ชวยปองกนัโรคกระดูกออน 
6.  วิตามินอ ี พบใน  ถ่ัวเปลือกแข็ง 
                            ประโยชน  ชวยไมใหเปนหมันและโรคโลหิตจาง 
7.  วิตามินเค พบใน  ไขแดงและผักใบเขยีว 
                            ประโยชน  ชวยใหเลือดแข็งตัวเร็ว 
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คําถาม 
คําชี้แจง  ใหนกัเรียนกาเครื่องหมาย  X  ลงใน    ที่ถูกตอง 
1.  ถาขาดวิตามินบี  1  จะเปนโรคอะไร 

 โรคปากนกกระจอก 
 โรคกระดูกออน 
 โรคเหน็บชา 

2.  วิตามินซี  มีมากในอาหารจําพวกใด 
 นม  ไข 
 ตับ  เนย  ถ่ัวตางๆ 
 ผลไมที่มีรสเปรี้ยว 

3.  นักเรียนทีม่ีแผลที่มุมปาก  ควรรับประทานอาหารใดเพิ่มขึ้น 
 แปง  น้ําตาล  เผือก  มัน 
 ไขแดง  เครื่องในสัตว  ผักใบเขียว 
 ผักและผลไมรสเปรี้ยว 

4.  ถาขาดวิตามินดี  จะเกดิโรคใด 
 โรคเหน็บชา 
 โรคปากนกกระจอก 
 โรคกระดูกออน 

5.  ถาขาดวิตามินซี  จะเกิดโรคใด 
 โรคปากนกกระจอก 
 โรคเลือดออกตามไรฟน 
 โรคกระดูกออน 

 
 
 
 
 
 
ช่ือ…………………………………….เลขที่…………………ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมควบคุม 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1 
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  3  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร  เวลา  3  คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. สาระการเรียนรู 

สารอาหารที่รางกายตองการ 
 

2. ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
2.1  สํารวจประเภทของอาหาร  สืบคนขอมูล  และอธิบายประโยชนของ 

สารอาหารตอการเจริญเติบโตของมนุษย 
2.2  สรุปถึงเกลือแรและแหลงที่มาของเกลือแรได 

 
3. กระบวนการจัดการเรียนรู 

  3.1  ครูทบทวนเรื่อง  “วิตามนิที่รางกายตองการ”  โดยซักถามนักเรียนในหวัขอ 
ตอไปนี ้       
   -  วิตามิน  มีประโยชนตอรางกายอยางไร 

        -  วิตามินแตละชนิด  รางกายตองการมากนอยตางกนัหรือไม 
3.2  ครูอธิบายเพิ่มเติมวา  นอกจากรางกายตองการวิตามนิแลว  สารอาหารที่ 

รางกายขาดไมไดอีกชนดิหนึง่คือ  เกลือแร  นั่นเอง 
3.3 ใหนกัเรียนแบงกลุมเพื่อศึกษา  บัตรเนื้อหาเรื่อง  “เกลือแรที่รางกายตองการ”   

แลวตอบคําถาม 
3.4 นักเรียนรวมกนัอภิปรายคําถาม  และตอบคาํถาม  รวมทั้งบอกประโยชนของ 

เกลือแรชนิดตางๆ 
3.5  ใหนกัเรียนรวมกนัสรุปถึงเกลือแร  และแหลงที่มาของเกลือแรชนิดนั้นๆ   
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4. กระบวนการวัดผลและประเมินผล 
 4.1  การซักถามความรู  ความเขาใจ 
 4.2  การอภิปรายของนักเรยีน 
 4.3  ตรวจผลงาน 
 

5. แหลงการเรียนรู  /  สื่อการเรียนรู 
5.1  บัตรเนื้อหา 
5.2  คําถาม 
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บัตรเนื้อหา 
เร่ือง  “เกลือแร” 

            เกลือแรเปนสารอาหารที่ไดจากอาหารประเภทตางๆ  เชน  ผัก  ผลไม  เนื้อสัตว  
นม  ไขแดง  อาหารทะเล  ทกุชนิด 

    สารอาหารเกลือแรมีความจําเปนตอการเจรญิเติบโตของรางกาย  เพราะชวยให
อวัยวะตางๆ  ทํางานไดเปนปกต ิ

            เกลือแรที่รางกายตองการ 
1.  แคลเซียม  พบใน  นม  ไขแดง  ผักใบเขียว  หอยนางรม  กุงแหง  ปลาตัวเล็กๆ 

ประโยชน  ชวยเสริมสรางกระดูกและฟนใหแข็งแรง  ชวยในการทํางาน 
ของกลามเนื้อและประสาท 

ผลจากการขาด  เปนโรคกระดูกออน  กระดูกเปราะ  ฟนผุ 
2.  ฟอสฟอรัส  พบใน  นม  เนื้อสัตว  ปลา  ไข  และผัก 

ประโยชน  ทําหนาที่รวมกับแคลเซียมในการสรางกระดูกและฟน 
ผลจากการขาด  มีอาการคลายการขาดแคลเซียม 

3.  เหล็ก  พบใน  เครื่องในสตัว  ไขแดง  ตบั  หอย  มะเขอื  ผักใบเขียว 
ประโยชน  เปนสวนประกอบสําคัญในเม็ดเลือดแดง 
ผลจากการขาด  เปนโรคโลหิตจาง  มีอาการออนเพลีย  เหนื่อยงาย 

4.  ไอโอดีน  พบใน  อาหารทะเลทุกชนดิและเกลือทะเล 
ประโยชน  ควบคุมการเผาผลาญอาหารใหเกิดพลังงาน 
ผลจากการขาด  เปนโรคคอหอยพอก 

5.  โซเดียม  พบใน  เกลือ  และอาหารที่มีสวนผสมของเกลือ  เชน  น้ําปลา  กะป   
และมีอยูใน  นม  ไข   

ประโยชน  ควบคุมความสมดุลของน้ําภายในและภายนอกเซลล 
ผลจากการขาด  ทําใหรางกายออนเพลีย  ความดันโลหติต่ํา  และเปน 

ตะคริวงาย  
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คําถาม 
1.  เกลือแร  มีประโยชนตอรางกายอยางไร 

………………………………………………………………………………………………… 
2.  ถาตองการใหกระดูกและฟนแข็งแรง  ควรรับประทานอาหารประเภทใด 

………………………………………………………………………………………………… 
3.  ถาขาดธาตุเหล็ก  จะทําใหเกิดโรคใด 

………………………………………………………………………………………………… 
4.  ถามีอาการเปนตะคริวงาย  ควรรับประทานอาหารประเภทใด 

………………………………………………………………………………………………… 
5.  ถาขาดธาตุไอโอดีน  จะทาํใหเกิดโรคใด 

………………………………………………………………………………………………… 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมควบคุม 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1 
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  4  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร  เวลา  3  คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. สาระการเรียนรู 

อาหารของบุคคลในวัยตางๆ 
 

2. ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
2.1  เสนอแนะรายการอาหารที่มีสารอาหารครบถวน  เหมาะสมกับเพศวยัของ 

ตนเอง 
2.2  สรุปถึงอาหารของบุคคลในวยัตางๆ  ได 

3. กระบวนการจัดการเรียนรู 
 3.1  ครูสนทนากับนักเรยีนเกี่ยวกับอาหารของบุคคลในวัยตางๆ  โดยสนทนา 

พรอมภาพบุคคลในวัยตางๆในหวัขอตอไปนี้ 
           -  เด็กทารก  ควรรับประทานลักษณะใด 
           -  คนชรา  ควรรับประทานอาหารชนิดใด 

 3.2  นักเรียนรวมกันอภิปรายวา  วัยเด็ก  ช้ัน  ป.4  ของนักเรียนควรจะเลือกอาหาร 
แบบใดและทาํไมจึงตองเปนอยางนัน้ 

3.3 นักเรียนแตละคนศึกษาบัตรเนื้อหาเรื่อง  อาหารของบุคคลในวยัตางๆ   
สนทนาและอภิปรายความรูรวมกัน  ตอบคําถาม 

3.4 นําเสนอผลการศึกษาหนาชัน้เรียน  ครูและเพื่อนรวมอภปิรายเกีย่วกับอาหาร 
ของบุคคลแตละวัย  และรวมสรุปเพื่อนําวธีิการเลือกรับประทานอาหารไปปฏิบัติจริงใน
ชีวิตประจําวัน  และนําความรูที่ไดไปเผยแพรกับบุคคลในครอบครัว   
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4. กระบวนการวัดผลและประเมินผล 
 4.1  สังเกตความสนใจในการเรียน 
 4.2  การนําเสนอผลงาน 
 4.3  ตรวจผลงาน 
 

5. แหลงการเรียนรู  /  สื่อการเรียนรู 
5.1  ภาพเดก็ทารก  เด็ก  ผูใหญ  และคนชรา 
5.2  บัตรเนื้อหา 
5.3  คําถาม 
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บัตรเนื้อหา 
เร่ือง  “อาหารของบุคคลในวยัตางๆ” 

รางกายของคน  มีความตองการอาหารแตกตางกนั  ตามเหตุผลตอไปนี้คือ 
1.  อายุ  เด็กที่อยูในวัยเจริญเติบโตยอมตองการอาหารมากกวาผูใหญ 
2.  น้ําหนกั คนที่มีน้ําหนกัมากยอมตองการอาหารมาก 
3.  การทํางาน ผูที่ใชแรงงานในการทํางานยอมตองการอาหารมาก 
4.  ถ่ินที่อยู คนในเมืองหนาวยอมตองการไขมันมากกวาคนเมืองรอน 
5.  ความเจ็บปวย คนเจ็บตองการอาหารมากเพื่อนําไปซอมแซมหรือเสรมิสรางสวนที่สึกหรอของ   
รางกาย 
 
 

แผนภูมิแสดงอาหารของบุคคลในวัยตางๆ 
 
 
 

วัยกอนเรียน      วัยเรียน         วัยผูใหญ      วัยชรา 
(  1  -  6  ป  )   (6  -  16  ป)                 (60 ปขึ้นไป) 
ขาวสุก   อาหารครบทั้ง  5  หมู     อาหารครบทั้ง  5  หมู  ลด  ขาว 
เนื้อสัตว   น้ําตาล       ลด  โปรตีนและขนมหวาน ไขมัน 
เครื่องในสัตว         เพิ่ม  
โปรตีน 
ผักใบเขียว         นม 
ไขมัน          วิตามินซ ี
ผลไมสด         ผักใบเขียว 
ควรเปนอาหารออน        ควรเปนอาหารที่ยอยงาย 
เคี้ยวงาย 
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คําถาม 
 

วัยของบุคคล อายุ  (ป) อาหารที่ควรรับประทาน 
วัยกอนเรียน 
วัยเรียน 
วัยผูใหญ 
วัยชรา 

4 -  6 
7 -  16 
21 -  40 

60  ปขึ้นไป 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมควบคุม 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1   
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  5  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร  เวลา  3  คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. สาระการเรียนรู 

การกินอาหารใหถูกสัดสวนและโทษของการขาดสารอาหาร 
 

2. ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
2.1  เสนอแนะ  รายการอาหารที่มีสารอาหารครบถวน  เหมาะสมกบัเพศ  วัย   

ของตนเอง 
2.2  สรุปถึงโทษของการขาดสารอาหารได 

 
3. กระบวนการจัดการเรียนรู 

 3.1  ครูทบทวนเรื่อง  “อาหารของบุคคลในวัยตางๆ”  ที่เรียนผานมาแลว 
 3.2  ครูติดบัตรคํา  คําวา  “การกินอาหารใหถูกสัดสวน”  บนกระดานดาํ  แลว 

สนทนากับนกัเรียนถึง 
         -  ความหมาย   

             -  การปฏิบัติตนในการกินอาหาร 
3.3  ครูและนกัเรียนรวมกันอภิปรายถึงวา  ถารับประทานอาหารไมถูกสัดสวนจะ 

เกิดโทษแกรางกายอยางไร 
3.4  ใหนกัเรียนแตละคนศกึษาบัตรเนื้อหาเรื่อง  “การกินอาหารใหถูกสดัสวน 

และโทษของการขาดสารอาหาร”  แลวตอบคําถาม 
3.5  ใหนกัเรียนสรุปเรื่อง  “การกินอาหารใหสุขภาพแขง็แรง”  อีกครั้งหนึ่ง  เปน 

รายบุคคล 
3.6  ใหตวัแทนชั้นเรียนนําเสนอผลการสรุปหนาชั้นเรยีน 
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4. กระบวนการวัดผลและประเมินผล 
 4.1  ความรวมมือในการทํางานกลุม 
 4.2  การรวมอภิปรายของนกัเรียน 
 4.3  ตรวจผลงาน 
 

5. แหลงการเรียนรู  /  สื่อการเรียนรู 
5.1  บัตรคํา 
5.2  บัตรเนื้อหา 
5.3  คําถาม 
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บัตรเนื้อหา 
เร่ือง  “การกินอาหารใหถูกสัดสวนและโทษของการขาดสารอาหาร” 

       การกินอาหารใหถูกสัดสวน  หมายถึง  การกินอาหารใหไดสารอาหารครบทุก
ประเภทและปริมาณเพียงพอ 

ขอปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหาร 
1.   วัยรุนเปนวัยที่ตองการพลังงานจากสารอาหารมากที่สุด 
2.    วัยเด็กและวยัรุน  ตองการโปรตีนมากกวาวัยอ่ืนๆ 
3.     หญิงในระยะตั้งครรภหรือใหนมบุตรตองการแคลเซียมและฟอสฟอรัสมากกวาคนปกติ  
เพราะ 

1)  ใชสรางกระดูกและฟนของทารก 
2)  แคลเซียมตองการใชในการสรางน้ํานม 

4.     วิตามินทีร่างกายตองการ  ในวยัตางๆ  ไมแตกตางกนั 

โรคที่เกิดจากการขาดสารอาหาร 

สารอาหารที่คนไทยมักจะขาด  ไดแก 
1.     วิตามินเอ  มีในผักสีเขียว  เชน  ตําลึง  ผักสีเหลือง  เชน  ฟกทอง  มะละกอ  ถาขาดจะทําให  
ตาดําอักเสบ  ตาฟาง  หรือตาบอด 
2.     วิตามินบ ี 2  มีมากใน  ไข  นม  เนื้อ  ปลา  ถ่ัว  ถาขาดจะเกิดโรคปากนกกระจอก  ผิวหนัง
แหง  ล้ินอักเสบ 
3.     ไขมัน  เปนสารอาหารที่มีแคลอรีสูง ถารับประทานมากจะทําใหเกิดโรคอวน  เบาหวาน  
ความดันโลหติสูงและอาจเปนมะเร็งลําไสใหญไดงาย 
4.     น้ํามันพืชและไขขาว  จะไมมีคอเลสเตอรอล 
5.     ธาตุไอโอดีน  มีมากในอาหารทะเลและเกลือสมุทร  ถาขาดจะเกดิโรคคอหอยพอก  ตาโปน 
6.   ถาขาดธาตุฟอสฟอรัส  จะทําใหเกิดโรคนิ่วในทางเดนิปสสาวะ 
7.   การที่รางกายขาดสารอาหารหรือไดรับสารอาหารมากเกนิไป  จะทําใหเปนโรคตางๆได 
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คําถาม 
1.   การกินอาหารใหถูกสัดสวน  หมายถึง 

………………………………………………………………………………………………… 
2.   ขอปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหาร  คือ 

1)…………………………………………………………………………………………… 
2)…………………………………………………………………………………………… 
3)…………………………………………………………………………………………… 

3.    ใหนกัเรียนเติมคําตอบวา  โรคเหลานี้เกิดจากการขาดสารอาหารใด 
1) โรคตานขโมย  เกิดจากการขาดสารอาหาร 
………………………………………………………………………………………………… 
2) โรคตาฟาง  เกิดจากการขาดสารอาหาร 
………………………………………………………………………………………………… 
3) โรคปากนกกระจอก  เกิดจากการขาดสารอาหาร 
………………………………………………………………………………………………… 
4) โรคเหน็บชา  เกิดจากการขาดสารอาหาร 
………………………………………………………………………………………………… 
5) โรคคอหอยพอก  เกิดจากการขาดสารอาหาร 
………………………………………………………………………………………………… 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมควบคุม 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1 
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  6  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร  เวลา  3   คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. สาระการเรียนรู 

การกินอาหารที่มีผลตอสุขภาพ 
 

2. ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
2.1  เสนอแนะรายการอาหารที่มีสารอาหารครบถวน  เหมาะสมกับเพศ  และวยั 

ของตนเอง 
2.2  สรุปถึงสุขนิสัยที่ดีในการรับประทานอาหารได 

 
3. กระบวนการจัดการเรียนรู 

 3.1  ครูสนทนาถึงเรื่อง  “การกินอาหารใหถูกสัดสวน”  ที่เรียนผานมาแลว  และ 
อภิปรายวาจะเกิดผลดีตอรางกายอยางไรบาง 

3.2 ครูใหนักเรียนบอกชื่ออาหารที่ชอบมาคนละ  1  ชนิด  และใหบอกดวยวา 
อาหารนั้นมีสารอาหารใดบาง 

 3.3  ใหนกัเรียนรวมกนัอภิปรายถึงประโยชนและโทษของอาหารตอไปนี้ 
          -  ลูกอม  ลูกกวาด  หมากฝรั่ง  

              -  ชา  กาแฟ 
              -  ขนมอบกรอบทั้งหลาย 
              -  น้ําแข็งใสน้าํหวาน 
              -  น้ําอัดลม    
              -  นม 

3.4  ใหนกัเรียนสรุปเกี่ยวกับสุขนิสัยที่ดีในการรับประทานอาหารเปนรายบุคคล 
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3.5  ใหตวัแทนนักเรยีนนําเสนอผลการสรุปหนาชั้นเรยีน 
4. กระบวนการวัดผลและประเมินผล 

 4.1  การอภิปรายของนักเรยีน 
 4.2  การซักถามความรู  ความเขาใจ 
 4.3  ตรวจผลงาน 
 

5. แหลงการเรียนรู  /  สื่อการเรียนรู 
5.1  ของจริงหรือรูปภาพ 
5.2  คําถาม 
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คําถาม 
1.   คนที่ไมชอบกินผัก  จะมีผลตอรางกายดานใด 

………………………………………………………………………………………………… 
2.   นมมีประโยชนอยางไร 

………………………………………………………………………………………………… 
3.    การรับประทานอาหารรสจัด  จะมีผลตอรางกายอยางไร 

………………………………………………………………………………………………… 
4.    สุขนิสัยที่ดีในการรับประทานอาหาร  มีอะไรบาง 

1)…………………………………………………………………………………………… 
2)…………………………………………………………………………………………… 
3)…………………………………………………………………………………………… 
4)…………………………………………………………………………………………… 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมควบคุม 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1 
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  7  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร  เวลา  3  คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1.  สาระการเรียนรู 
               สารเจือปนในอาหาร 

 
2.  ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
               2.1  สํารวจและสืบคนขอมูล  อธิบายเกี่ยวกับผลของการใชสารเจือปนในอาหาร 
  2.2  สรุปถึงลักษณะของผงชูรสแทได 
 
3.  กระบวนการจัดการเรียนรู 
               3.1  ครูนําของจริง  มีผงชูรส  น้ําสมสายชู  สีผสมอาหาร  และสารกันบดู  มาให
นักเรียนดูและสนทนาซักถามในหวัขอตอไปนี ้
        -  ของเหลานี้เปนอยางไร 
        -  มีการนํามาใสอาหารหรือไม 
        -  ใสอาหารแลว  อาหารเปนอันตรายตอรางกายหรือไม 
               3.2  ครูอธิบายเพิ่มเติมถึงผงชูรส  ใหนักเรยีนศึกษาบัตรเนื้อหาเรื่อง  “ผงชูรส”  
และดําเนินการทดสอบผงชูรสเปนของแทหรือของปลอม  บันทึกผลที่ไดจากการทดลอง 
               3.3  ตัวแทนกลุมออกมานําเสนอผลการทดลอง  ครูและเพื่อนในหองรวมกัน
อภิปราย 
               3.4  นักเรียนและครูรวมกันสรุป  เพื่อใหไดวา  “ผงชูรสมีลักษณะเปนแทงยาวๆ  
คอดตรงกลางใส  ไมมีสี  เมื่อนํามาเผาแลวจะไหมเปนสดีํา  จึงจะเปนชูรสแท”  นักเรียนนําความรู
ที่ไดไปใชในชีวิตประจําวันและเผยแพรความรูแกบุคคลในครอบครัว 
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4.  กระบวนการวัดผลและประเมินผล 
   4.1  การซักถามความรู  ความเขาใจ 
   4.2  การปฏิบัติกิจกรรมกลุม 
   4.3  ตรวจบันทึกผลการทดลอง 

 
5.  แหลงการเรียนรู  /  สื่อการเรียนรู 
  5.1  ผงชูรส  น้ําสมสายชู  สีผสมอาหาร  และสารกันบดู 
  5.2  บัตรเนื้อหา 
  5.3  จานหลุมโลหะ 
  5.4  ตะเกยีงแอลกอฮอลพรอมที่กั้นลม 
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บัตรเนื้อหา 
เร่ือง  “ผงชูรส” 

ผงชูรสเปนสารปรุงแตงอาหารที่ชวยเพิ่มรสชาติอาหารที่เรากิน   
มีช่ือทางเคมีวา  “โมโนโซเดียมกลูตาเมต  (MSG)” 
ลักษณะ  ผลึกของผงชูรสจะเปนแทงยาวๆ  คอดตรงกลางใส  ไมมีสี  มีขนาดเล็กบาง  ใหญบาง  
ละลายงาย 
วิธีการตรวจสอบ 

1.  ดูที่รูปรางของผลึก 
2.  เผาไฟ  ถาเปนผงชูรสแทจะเผาไหมเปนถานสีดําทั้งหมด 

ผงชูรสปลอม  จะพบผลึกของบอแรกซเปนผลึกกลมๆ  เล็กๆ  ไมใส 
โทษตอรางกาย 

1.  ทําใหเกิดพษิสะสมในรางกาย  เกิดการเบื่ออาหาร  ออนเพลีย  กรวยไตอักเสบ 
2.  ถาสะสมในปริมาณมากจะเสียชีวิตได 

บัตรกิจกรรมการทดลอง 
เร่ือง  “การทดสอบผงชูรส” 

วัสดุอุปกรณ 
1.  ผงชูรสที่จะนําทดสอบ 
2.  ตะเกยีงแอลกอฮอล 
3.  จานหลุมโลหะ 

วิธีดําเนินการทดลอง 
1.  นําผงชูรสเล็กนอย  เทลงในกระดาษ  สังเกตผลึก  บันทึกผล 
2.  นําผงชูรสที่จะนํามาทดสอบ  ใสในจานหลุมโลหะเล็กนอย 
3.  นําไปเผาดวยตะเกยีงแอลกอฮอล  บันทึกผล 

บันทึกผลการทดลอง 
กิจกรรม ผลการสังเกต 

1. สังเกตผลึกผงชูรส 
2. เผาไฟ 

 

สรุปผลการทดลอง 
.......................................................................................................................................................... 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมควบคุม 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1 
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  8  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร  เวลา  3  คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. สาระการเรียนรู 
               สารเจือปนในอาหาร 

 
2. ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
               2.1  สํารวจและสืบคนขอมูล  อธิบายเกี่ยวกับผลของการใชสารเจือปนในอาหาร 
  2.2  สรุปถึงลักษณะของน้ําสมสายชูแทได 
 
3.  กระบวนการจัดการเรียนรู 
               3.1  ครูนําน้ําสมสายชูชนิดตางๆมาใหนักเรียนดู  แลวสนทนาซักถามในหวัขอ
ตอไปนี้   
        -  ของเหลานีน้ํามาใสอาหารเพื่ออะไร 
        -  เปนอันตรายตอรางกายหรือไม 
               3.2  ครูอธิบายเพิ่มเติมเรื่อง  “น้ําสมสายชู”  นักเรียนศึกษาบัตรเนื้อหาเรือ่ง  
“น้ําสมสายชู”  และดําเนินการทดสอบวา  น้ําสมสายชูนัน้เปนของแทหรือของปลอม  บันทึกผลที่
ไดจากการทดลอง 
               3.3  นักเรียนแตละกลุม  ออกนํามาเสนอผลการทดลอง  ครูและเพื่อนๆรวมกัน
อภิปราย 
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               3.4  นักเรียนและครูรวมกันสรุป  เพื่อใหไดวา  “น้ําสมสายชูแทตองผลิตมาจาก
การหมักจากวสัดุธรรมชาติซ่ึงสามารถตรวจสอบได  โดยนําพริกหรือใบผักชีไปแช  พริกและผักชี
มีสภาพเหมือนเดิม  แสดงวาเปนน้ําสมสายชูแทหรือใชเจนเชียนไวโอเลตทดสอบจะไมเปลี่ยนสี  
แตถาเปลี่ยนสจีากสีมวงเปนสีเขียวไมควรรับประทาน”  นักเรียนนําความรูที่ไดไปใชใน
ชีวิตประจําวัน   
 
4.  กระบวนการวัดผลและประเมินผล 
   4.1  การซกัถามความรู  ความเขาใจ 
   4.2  การปฏิบัติการทดลอง 
   4.3  ตรวจบันทึกผลการทดลอง 

 
5.  แหลงการเรียนรู  /  สื่อการเรียนรู 
  5.1  น้ําสมสายชู   
  5.2  บัตรเนื้อหา 
  5.3  พริก,  ผักชี 
  5.4  ถวยแกว 
  5.5  เจนเชยีนไวโอเลต 
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บัตรเนื้อหา 
เร่ือง  “น้ําสมสายช”ู 

                   น้ําสมสายชู  เปนสารสังเคราะหที่มนษุยผลิตขึ้น  เพื่อใชปรุงแตงอาหารใหมีรส
เปรี้ยว  นยิมนาํมาใชแทนมะนาว  เพราะบางครั้งมะนาวมรีาคาแพง 
       น้ําสมสายชู  ผลิตขึ้นโดยใชกระบวนการหมักจากวัตถุดิบธรรมชาติ  ไดแก  ขาว
เหนยีว  น้าํตาล  กากน้ําตาล  และผลไมตางๆ 
       การนําน้ําสมสายชูมาใชปรุงรสอาหาร  ควรตรวจสอบดังนี้ 

1)  สังเกตเนื้อพริกที่อยูในน้าํสมสายชู  ถาเปอยยุย  ไมควรบริโภค 
2)  นําใบผักชแีชในน้ําสมสายชู  10  นาที  ถาใบผักชีเปลี่ยนสี  ขอบใบยุย  ไมควร 

บริโภค 
  3)  ใชเจนเชียนไวโอเลตทดสอบ  ถาน้ํายาเปลี่ยนสีจากสมีวงเปนสีเขยีว  ไมควร 

บริโภค 
บัตรกิจกรรมการทดลอง 

เร่ือง  “การทดสอบน้ําสมสายช”ู 
วัสดุอุปกรณ 

1.  น้ําสมสายชูที่จะนํามาทดสอบ 
2.  ใบผักช ี
3.  เจนเชยีนไวโอเลต 
4.  ถวยแกว  3-4  ใบ 

วิธีดําเนินการทดลอง 
1.  นําตัวอยางน้ําสมสายชูจากรานคาเทใสถวยแกวตวัอยางละ  1  ใบ  ตดิปายชื่อ 
2.  เด็ดใบผักช ี 1-2  ใบ  ใสลงในถวยน้ําสม  ทิ้งไว  10  นาที  สังเกตและบันทึกผล 
3.  หยดน้ํายาเจนเชียนไวโอเลตลงในถวยน้าํสมทุกใบ  สังเกตการณเปลี่ยนสีของ 

เจนเชยีนไวโอเลต  บันทึกผล 
บันทึกผลการทดลอง 

ตวัอยางน้ําสมสายช ู ลักษณะของใบผักช ี การทดสอบกับเจนเชียนไวโอเลต 
1 
2 
3 
4 
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แผนการจัดการเรียนรูกลุมควบคุม 
 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร    ช้ันประถมศึกษาปที่  4 
มาตรฐานการเรียนที่  ว  1.1 
หนวยการเรยีนรูที่  5  อาหารและสารอาหาร  หนวยยอยที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
แผนการสอนที่  9  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร  เวลา  3  คาบ 
สอนวัน…………….ที่………เดือน………………พ.ศ….. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. สาระการเรียนรู 
               สารเจือปนในอาหาร 

 
2. ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
               2.1  สํารวจและสืบคนขอมูล  อธิบายเกี่ยวกับผลของการใชสารเจือปนในอาหาร 
  2.2  สรุปถึงลักษณะของสีผสมอาหารได 
 
3.  กระบวนการจัดการเรียนรู 
               3.1  ครูนําซองสียอมผา  สีผสมอาหารแบบตางๆ  มาใหนักเรียนดู  สนทนา
ซักถามในหวัขอตอไปนี้ 
        -  ของเหลานีน้ํามาใสอาหารเพื่ออะไร 
        -  เปนอันตรายตอรางกายหรือไม 
               3.2  ครูอธิบายเพิ่มถึงสีที่ไปในอาหาร  นักเรียนศึกษาบัตรเนื้อหาเรื่อง  “สีผสม
อาหาร”  และดําเนินการทดลองเปรียบเทียบวา  สีสังเคราะหและสีที่ไดจากธรรมชาติ  บันทึกผลที่
ไดจากการทดลอง 
               3.3  นักเรียนแตละกลุม  ออกนํามาเสนอผลการทดลอง  ครูและเพื่อนๆรวมกัน
อภิปราย 
               3.4  นักเรียนและครูรวมกันสรุป  เพื่อใหไดวา  “สีที่ไดจากธรรมชาติ  เมื่อนํามา
ผสมอาหาร  จะมีความปลอดภัยมากกวาสสัีงเคราะหที่ผลิตมาจากสารเคมี  สวนสีที่รับประทาน
แลวเปนอนัตราย  ไดแก  สียอมผา”  นักเรียนนําความรูที่ไดไปใชในชีวติประจําวนั   
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4.   กระบวนการวัดผลและประเมินผล 
   4.1  การซักถามความรู  ความเขาใจ 
   4.2  การปฏิบัติการทดลอง 
   4.3  ตรวจบันทึกผลการทดลอง 

 
5.  แหลงการเรียนรู  /  สื่อการเรียนรู 
  5.1  สีผสมอาหาร 
  5.2  พืชที่มีสีตางๆ  เชน  ใบเตย  ดอกกระเจี๊ยบ  ดอกอัญชัน 
  5.3  แปงขาวเหนียว 
  5.4  สียอมผา 
  5.5  มีด 
  5.6  ครก 
  5.7  ผาขาวบาง 
  5.8  เขียง 
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บัตรเนื้อหา 
เร่ือง  “สีผสมอาหาร” 

                  สีผสมอาหาร  เปนสีที่ใชแตงใหอาหารมีสีสันสวยงามนารับประทาน  มีผสม
อาหารที่เราสามารถบริโภคไดอยางปลอดภยั  ควรเปนสีทีส่กัดจากผักหรือผลไมบางชนิด  เชน 

-  สีเขียว  จากใบเตย 
-  สีแดง  จากดอกกระเจีย๊บ 
-  สีเหลือง  จากขมิ้น 
-  สีน้ําเงิน  จากดอกอัญชัน 

     สียอมผา  เปนสีที่มีราคาถกู  ผูขายอาหารบางรายนําไปผสมอาหาร  เมื่อ 
รับประทานเขาไปแลวจะไดรับอันตรายจากสารพิษจําพวกตะกัว่  เมื่อสะสมในรางกายมากๆ  จะ
ทําใหมีอาการเฉื่อยชา  ซูบซีด  มีอาการโลหิตจาง  สติปญญาเสื่อม  อาจทําใหเปนอัมพาต  และเปน
มะเร็งตอมน้ําเหลือง  รวมทั้งมีอาการทองเดิน  น้ําหนักลด  ออนเพลีย  และอาจเสียชีวิตได 
      การเลือกซ้ืออาหาร 

1.  ควรเลือกซื้ออาหารที่มีสีไมฉูดฉาดมากเกินไป 
2.  ควรเลือกซื้ออาหารที่ใสสีจากธรรมชาติ 

 
บัตรกิจกรรมการทดลอง 
เร่ือง  “สีผสมอาหาร” 

วัสดุอุปกรณ 
1.  ใบเตย  ดอกกระเจี๊ยบ  ดอกอัญชัน 
2.  แปงขาวเหนียว 
3.  สีผสมอาหาร 
4.  สียอมผา 
5.  เขียง 
6.  มีด 
7.  ครก 
8.  ผาขาวบาง 
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วิธีดําเนินการทดลอง 
1. แบงกลุม  ใหแตละกลุมนําพชืแตละชนดิมาหั่นเปนฝอย  แลวโขลกให 

ละเอียด 
2. เติมน้ําลงไปเลก็นอย  คนใหเขากัน  แลวกรองดวยผาขาวบาง 
3. แบงแปงขาวเหนียวเปน  3  สวน 
สวนที่  1  ผสมน้ําสีที่สกัดจากพืช 
สวนที่  2  ผสมกับสีผสมอาหาร 
สวนที่  3  ผสมกับสียอมผา 
ปนเปนกอนนาํไปตมใหเดือด  แลวสังเกตสีของแปงทั้ง  3  กอน 

 
บันทึกผลการทดลอง 

ลักษณะของสขีองกอนแปงท่ีสังเกตเห็น แปงท่ี 
สีไมสดใส สีสดใส สีสดใสมาก 

1. ผสมกับน้ําจากพืช 
2. ผสมกับสีผสม

อาหาร 
3. ผสมกับสียอมผา 

   

 
สรุปผลการทดลอง 

.......................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 170

ตัวอยางการสรุปบทเรียนเรื่องประเภทของอาหารหลัก  5  หมู  โดยใชผังรปูใยแมงมมุ 
 

 
 

 
แผนภาพที่  19  ผังรูปใยแมงมุม 
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ตัวอยางการสรุปบทเรียนเรื่องแหลงท่ีมาของเกลือแร  โดยใชผังความคดิ 
 

 
 

 
แผนภาพที่  20  ผังความคิด 
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ตัวอยางการสรุปบทเรียนเรื่องอาหารของบุคคลในวัยตางๆ  โดยใชผังการจําแนกประเภทขอมูล 
 

 
 

แผนภาพที่  21   ผังการจําแนกประเภทขอมูล 
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ภาคผนวก  จ 
แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวชิาวิทยาศาสตรชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 

เร่ือง  อาหารและสารอาหาร 
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แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร 
ชั้นประถมศึกษาปท่ี 4  เร่ือง  อาหารและสารอาหาร  

 

คําชี้แจง 
    1.     แบบทดสอบฉบับนี้มีทั้งหมด  30  ขอ  คะแนนเต็ม  30  คะแนน  4  หนา                         

ใชเวลาขอละ  1  นาที  ใหนักเรียนทําดวยความตั้งใจและทําใหครบทุกขอ 
    2.     แบบทดสอบนี้เปนแบบทดสอบชนิดเลือกตอบ  4  ตัวเลือก คือ ก. ข. ค. และ  

ง.  ใหนกัเรียนเลือกตอบที่ถูกตองที่สุดเพยีงคําตอบเดียวแลวทําเครื่องหมายกากบาท (X)  ลงใน
กระดาษคําตอบที่ครูแจกใหดังตัวอยาง 
 

ขอ ก ข ค ง 
0    X 
00  X   

 
    3.      หามขีดเขียนหรือทําเครื่องหมายใดๆ  ลงในกระดาษคําถาม 
    4.      ถานักเรียนมีขอสงสัยใหยกมือถาม 
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แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาวิทยาศาสตร  ช้ันประถมศึกษาปที่  4         หนา  1 
1.  เด็กในวยัเรียนตองกนิสารอาหารประเภท   
     ใดมาก 

ก.  คารโบไฮเดรต 
ข.  โปรตีน 
ค.  ไขมัน 
ง.   เกลือแร 

2.  ถาตองการใหรางกายมีแรงในการทํางาน   
     ควรกินอาหารในขอใด 

ก. ผลไม 
ข. ผักสด 
ค. นมสด 
ง. ขาว 

3.  ถานักเรียนไมรับประทานไขมันเลย  จะทํา  
     ใหรางกายไมสามารถดูดซึมวิตามินใน          
     ขอใดได 

ก. วิตามินบี  1 
ข. วิตามินเค 
ค. วิตามินด ี
ง.    วิตามินอ ี

4.  คนที่เปนโรคคอหอยพอก  เนื่องจากขาด 
     เกลือแรชนดิใด 

ก. เหล็ก 
ข. แคลเซียม 
ค. ไอโอดีน 

       ง.     สังกะสี 
 

5.  อาหารประเภทใดชวยในการขับถาย 
     อุจจาระใหสะดวก 

ก. ผักและผลไม 
ข. น้ําตาล 
ค. ขาว 
ง. เนื้อสัตว 

6.  รายการอาหารใน  1  วัน  ขอใดเหมาะสม 
       กับเด็กในวัยเรียนมากทีสุ่ด 

ก. โดนัท  ขาวโพดคั่ว  ไกทอด  
น้ําอัดลม 

ข. ขาวเหนียวเนือ้ปง  ไกยาง  บัวลอย   
ไขหวาน 

ค. สลัดผัก  น้ําผลไมคั้น  น้ําเตาหู 
ง. ขาวตมกุง  กวยเตี๋ยวผัดซีอ๊ิว           

ขาวผัดเนื้อ 
7.  ใน  1  วนั  นักเรียนควรกนิไขกี่ฟอง 
        ก.  1  ฟอง 
        ข.  2  ฟอง 
        ค.  3  ฟอง 
        ง.  กี่ฟองก็ได 
8.  คนในวัยใดควรไดรับปรมิาณอาหารมาก 
       ที่สุด 

ก. กอนวยัเรียน 
ข. วัยเรียน 
ค. วัยรุน 
ง. วัยผูใหญ 

 
9.  น้ําสมสายชู..... 
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แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาวิทยาศาสตร  ช้ันประถมศึกษาปที่  4         หนา  2 
 
9.  น้ําสมสายชูที่มีลักษณะใด  ไมควรนํามา 
       ปรุงอาหาร 
      ก.  พริกทีอ่ยูในน้ําสมสายชูเปอยยุย 
      ข.  น้ําสมสายชูที่อยูเหนอืพริกขุน 
      ค.  ใบผักชีแชในน้ําสมสายชูตายนึ่ง 
      ง.  ลักษณะทุกขอไมควรบริโภค 
10.  ขนมเปยกปูนสีดําใชสีจากสิ่งใด 

ก. ดอกโสน 
ข. ดอกอัญชัน 
ค. กาบมะพราวเผา 
ง. ถ่ัวดาํ 

11.  ถาตองการใหขนมชั้นมสีีเขียว  ควรใชสี 
       จากขอใด 

ก. สีเขียวจากใบไมทุกชนิด 
ข. สีเขียวจากใบมะพราว 
ค. สีเขียวจากใบตอง 
ง. สีเขียวจากใบเตย 

12.  เราใสสารกันบูดในอาหารเพื่ออะไร 
ก. ทําใหอาหารเก็บไวไดนาน 
ข. ทําใหอาหารมสีีสันสดใส 
ค. ทําใหอาหารมรีสชาติดีขึ้น 
ง. ทําใหอาหารมคีวามกรอบมากขึ้น 

 
 
 
 
 
 

13.  สารอาหารประเภทใดทีใ่หความอบอุนแก  
       รางกาย 

ก.   โปรตีน 
ข.   เกลือแร 
ค.   ไขมัน 

       ง.    คารโบไฮเดรต 
14.  ถาเปนโรคเลือดออกตามไรฟนบอยๆ   
       แสดงวาขาดสารอาหารประเภทใด 

ก.   วิตามินเอ 
ข.   วิตามินซ ี
ค.   วิตามินด ี
ง.    วิตามินเค 

15.    ถาเราไมกินอาหารที่มไีขมันเลยจะทาํให  
       รางกายขาดวิตามินในขอใด 

ก.   วติามินบี  1 
ข.   วิตามินด ี
ค.   วิตามินเค 
ง.    วิตามินซ ี

16.  เด็กในวยัเจริญเติบโตตองการสารอาหาร 
       ประเภทใดมาก 

ก.   คารโบไฮเดรต 
ข.   โปรตีน 
ค.   ไขมัน 

       ง.    วิตามนิ 
 

 17.  ใน  1  วนั...... 
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17.  ใน  1  วัน  นักเรียนควรดื่มนมสด    
        ประมาณกี่ถวย 

ก.   1-2  ถวย 
ข.   3-4  ถวย 
ค.   7-8  ถวย 
ง.    10  ถวย 

18.  ถาตองการน้ําสีแดง  เราควรสกัดจาก  
       ดอกไมในขอใด 

ก.   ดอกโสน 
ข.   ดอกคําแสด 
ค.   ดอกอัญชัน 
ง.    ดอกกระเจี๊ยบ 

19.  กินอาหารอยางไร  เกดิผลดีตอสุขภาพ 
       ก.  มีราคาแพง 
       ข.  มีรสอรอย 
       ค.  ครบทกุประเภท 
       ง.  อาหารแปลกๆ 
20.  การกินอาหารไมเปนเวลาจะเกิดโรคใด 
       ก.  กระเพาะอาหาร 
       ข.  ทองผูก 
       ค.  ลําไสอักเสบ 
       ง.  ทองรวง 
21.  อาหารชนดิใดควรบริโภค 
       ก.  อาหารที่สุกๆใหม 
       ข.  อาหารรสจัด 
       ค.  อาหารใสสี 
       ง.  อาหารกระปอง 
 

22.  ผงชูรสแทมีช่ือทางเคมีอยางไร 
       ก.  โซเดียมกลูตาเมต 
       ข.  โซเดียมบอเมต 
       ค.  โซเดียมเมตาฟอสเฟต 
       ง.  โมโนโซเดียมกลูตาเมต 
23.  ถาตองการทราบวา  ผงชูรสนั้นแทหรือ  
       ปลอม  ตรวจสอบไดดวยวิธีใด 
       ก.  เผาไฟ 
       ข.  ชิมดู 
       ค.  สังเกตกลิ่น 
       ง.  นําไปละลายน้ํา 
24.  ถาตองการทําวุนสีเขียว  จะใชสีจากอะไร 
       ก.  อัญชัน 
       ข.  ใบเตย 
       ค.  ขมิ้น 
       ง.  กระเจีย๊บแดง 
25.  จะสงัเกตไดอยางไรวา  รานอาหารใดใช 
       น้ําสมสายชูปลอม 
       ก.  สังเกตสีของน้ําสม 
       ข.  สังเกตพริกในน้ําสม 
       ค.  ดูความสะอาดของราน 
       ง.  สังเกตคนที่เขามาในราน 
26.  อาหารชนดิใดมีสารอาหารครบ  5  หมู 
       ก.  ขาวตมปลา 
       ข.  ตมจืดฟกใสเนื้อ 
       ค.  กวยเตีย๋วราดหนา 
       ง.  ขาวเหนียวเปยกลําไย 

27.  อาหารสําหรับ  ...... 
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27.  อาหารสําหรับคนชราคือขอใด 
       ก.  ขาวผัดกะเพราไก 
       ข.  ขาวตมเนื้อบะชอ 
       ค.  ขนมจีนน้ํายา 
       ง.  แกงปานก 
28.  สารพิษที่พบในสียอมผาคือสารใด 
       ก.  ตะกัว่ 
       ข.  ปรอท 
       ค.  เหล็ก 
       ง.  สังกะสี 
 
 
 

29.  ดอกอัญชันจะใหสีธรรมชาติสีใด 
       ก.  แดง 
       ข.  เขียว 
       ค.  เหลือง 
       ง.  น้ําเงิน 
30.  ถาตองการใหกระดูกและฟนแข็งแรง    
       ควรรับประทานอาหารประเภทใด 
       ก.  เหล็ก 
       ข.  ไอโอดีน 
       ค.  โซเดียม 
       ง.  ฟอสฟอรัส 

 

 
เฉลยแบบทดสอบแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาวิทยาศาสตร  ชั้นประถมศึกษาปท่ี 4  
เร่ือง  อาหารและสารอาหาร  จํานวน  30  ขอ  
 
ก.  5,  7,  12,  17,  20,  21,  23,  28  
ข.  1,  14,  15,  16,  24,  25,  27 
ค.  3,  4,  8,  10,  13,  19,  26 
ง.  2,  6,  9,  11,  18,  22,  29,  30 
 
 
 
 
 
 
 




