
แผนการจัดการเรยีนรู ้  โรงเรยีนเซนตร์าฟาแอล   ภาคเรยีนที ่1  
ปีการศกึษา  2568 

หน่วยการเรยีนรูท้ี ่ 3     ​ การกำหนดรายการอาหารทีเ่หมาะสมกบัวยั​ ​
​ แผนการจัดการเรยีนรุท้ี ่3 
สปัดาหท์ี ่ 8-9  ชัน้  มธัยมศกึษาปีมี ่3      เวลา   2    ชัว่โมง    วนัที ่   30 ม.ิย - 
9 ก.ค.       พ.ศ. 2568 
กลุม่สาระการเรยีนรู​้ สขุศกึษาและพลศกึษา   ​ ​ ครผููส้อน   นางสมจติ  
เกดิแกว้ ​  

 
1. มาตรฐานการเรยีนรู ้/ ตวัชีว้ดั/จดุประสงค/์สาระสำคญั  
มาตรฐานการเรยีนรู ้
    มาตรฐาน พ 4.1​   เห็นคณุคา่และมทีกัษะในการสรา้งเสรมิสขุภาพ การ
ดำรงสขุภาพ การป้องกนัโรค 
​ ​      และการสรา้งเสรมิสมรรถภาพเพือ่สขุภาพ 
สาระที ่4  การสรา้งเสรมิสขุภาพ สมรรถภาพ และการป้องกนัโรค 
ตวัชีว้ดั 
ตวัชีว้ดัระหวา่งทาง    ​พ 4.1 ม.3/1   กำหนดรายการอาหารทีเ่หมาะสมกบัวยั
ตา่ง ๆ โดยคำนงึถงึความประหยดั 
​ ​                    และคณุคา่ทางโภชนาการ​   
ตวัชีว้ดัปลายทาง​ ​ - 
2. สาระสำคญั/ความคดิรวบยอด  
​ ​ บคุคลแตล่ะวยัมคีวามตอ้งการพลงังานสำหรับใชใ้นการดำเนนิชวีติประจำ
วนัแตกตา่งกนั จงึตอ้งมกีารกำหนดรายการอาหารใหเ้หมาะสมกบัแตล่ะวยั 
เพือ่ใหร้า่งกายไดรั้บสารอาหารอยา่งเพยีงพอ ​ สง่ผลใหม้สีขุภาพรา่งกาย
สมบรูณแ์ข็งแรง 
3.  จดุประสงค ์ /ผลการเรยีนรูท้ ีค่าดหวงั (KSK),KS(P) A 
​ 3.1 ความรู ้(K) 
​ ​ ​ ​ 1.  อธบิายความสำคญัของอาหารหลกั 5 หมูไ่ด ้  
​ ​ ​ ​ 2.  อธบิายหลกัการกำหนดรายการอาหารทีเ่หมาะสมกบัวยั​ ​
​ ​  
​ 3.2 ทกัษะกระบวนการ (P/S) 
​ ​ ​ ​ 1.   กำหนดปรมิาณอาหารทีเ่หมาะสม และสดัสว่นของอาหารตาม
หลกัโภชนาการ 
​ ​ ​ ​ 2.   กำหนดรายการอาหารทีเ่หมาะสมกบัวยั 
​ ​ ​ ​  
3.3   นกัเรยีนมลีกัษณะอนัพงึประสงคต์ามกำหนดใด ้(A) 
​ ​ 3.3.1  ขอ้ที ่4 ใฝ่เรยีนรู ้



​ ​ ​ ​  
ตวัชีว้ดัที ่
 ​ 4.1  ตัง้ใจเพยีรพยาบยามในการเรยีนและเขา้รว่มกจิกรรมการเรยีนรู ้
​ 4.2  แสวงหาความรูจ้ากแหลง่การเรยีนรูต้า่งๆทัง้ภายในและภายนอกโรงเรยีน
ดว้ยการเลอืกใชส้ือ่อยา่งเหมาะสม 
          บนัทกึความรู ้ วเิคราะหส์รปุเป็นองคค์วามรูแ้ละสามารถนำไปใชใ้นชวีติ
ประจำวนัได ้
พฤตกิรรมบง่ชี ้  
​ 4.1.1  ตัง้ใจเรยีน 
​ 4.1.2  เอาใจใสแ่ละมคีวามเพยีรพยายามในการเรยีนรู ้
​ 4.1.3  สนใจเขา้รว่มกจิกรรมการเรยีนรูต้า่งๆ 
​ 4.2.1  ศกึษาคน้ควา้หาความรูจ้ากหนังสอื เอกสาร สิง่พมิพส์ือ่เทคโนโลยี
ตา่งๆ แหลง่เรยีนรูท้ัง้ภายในและ 
             ภายนอกหอ้งเรยีนและเลอืกใชส้ือ่ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
​ 4.2.2  บนัทกึความรู ้ วเิคราะห ์ตรวจสอบจากสิง่ทีเ่รยีนรูส้รปุเป็นองคค์วามรู ้
  ​4.2.3  แลกเปลีย่นเรยีนรูด้ว้ยวธิตีา่งๆ และนำไปใชใ้นชวีติประจำวนั 
​        3.3.2  ขอ้ที ่8 มจีติสาธารณะ 
​ ​ ​ ตวัชีว้ดัที ่8.1    ชว่ยเหลอืผูอ้ืน่ดว้ยความเต็มใจและพงึพอใจโดยไมห่วงัผล
ตอบแทน 
​ ​ ​ ตวัชีว้ดัที ่8.2    เขา้รว่มกจิกรรมทีเ่ป็นประโยชนต์อ่โรงเรยีน ชมุชน และ
สงัคม 
​ ​ ​พฤตกิรรมบง่ชี ้  8.1.1  ชว่ยพอ่แมผู่ป้กครองครทูำงานดว้ยความเต็มใจ 
​ ​ ​ ​ 8.1.2   อาสาทำงานใหผู้อ้ ิน่ดว้ยกำลงักาย  กำลงัใจ  และกำลงั
สตปัิญญา 
​ ​ ​ ​ 8.1.3   แบง่ปันสิง่ของทรัพยส์นิ และอืน่ๆและชว่ยแกปั้ญหาหรอืสรา้ง
ความขุใหก้บัผูอ้ืน่ 
​ ​ พฤตกิรรมบง่ชี ้   8.2.3  ขา้รว่มกจิกรรมเพือ่แกปั้ญหาหรอืรว่มสรา้งสิง่ทีด่ี
งามของสว่นรวมตามสถานการณท์ีเ่กดิขึน้ ดว้ยความกระตอืรรืน้ 
4. สมรรถนะสำคญัของผูเ้รยีน   
 ​ 4.1   สมรรถนะที ่1 ความสามารถในการสือ่สาร 
​        ตวัชีว้ดัที ่1   ใชภ้าษาถา่ยทอดความรูค้วามเขา้ใจ  ความคดิ  ความ
รูส้กึ  และทศันะของตนเองดว้ยการพดู  
  ​ ​ และการเขยีน 
​        พฤตกิรรมตวับง่ชีท้ี ่1 พดูถา่ยทอดความรู ้ความเขา้ใจจากสารทีอ่า่น 
ฟัง หรอืดดูว้ยภาษาของตนเอง 
​ 4.2  สมรรถนะที ่4   ความสามารถในการใชท้กัษะชวีติ   



​       ตวัชีว้ดัที ่2   นำความรู ้ ทกัษะ  และกระบวนการทีห่ลากหลายมาสรา้ง
ผลงาน / โครงงานทีเ่ป็นระบบ  มขีัน้ตอนชดัเจน และมปีระสทิธภิาพ ไปใชใ้นการ
ดำเนนิชวีติประจำวนัไดอ้ยา่งเหมาะสม 
​       พฤตกิรรมตวับง่ชีท้ี ่ 1.  มทีกัษะในการแสวงหาความรู ้ ขอ้มลู ขา่วสาร 
​ 4.3  สมรรถนะที ่5 ความสามารถในการใชเ้ทคโนโลย ี
​      ตวัชีว้ดัที ่1  เลอืกใชเ้ทคโนโลยเีพือ่พัฒนาตนเองและสงัคม 
​     พฤตกิรรมตวับง่ชีท้ี ่1  เลอืกใชเ้ทคโนโลยใีนการเรยีนรูอ้ยา่งสรา้งสรรค์
และมคีณุธรรม      ​ ​  
5.  คณุธรรมของดรงเรยีน การไตรต่รอง /ภาวนา  (reflection / prayer)  / 
อทิธบิาท 4 (วมิงัสา-ใชส้ตไิตรต่รอง) 
6.  ชิน้งานหรอืภาระงาน    ใบงาน  ปัญหาสขุภาพจติ 
    ​ 1. แบบทดสอบกอ่นเรยีนและหลงัเรยีน 

2.  แบบฝึกหดั​   
3.  ใบงานอาหารหลกั 5 หมู ่

7.  การจดักจิกรรมการเรยีนรู ้  
       กระบวนการทีใ่ชส้อน  กระบวนการเรยีนรูต้ามขัน้บนัได 5 ขัน้ (Five steps) 
 
ช ัว่โมงที ่1   อาหารหลกั 5 หมู ่
1. ข ัน้สงัเกตรวบรวมขอ้มลู  (Gathering) 
​ 1. ​ นักเรยีนสงัเกตภาพอาหารชนดิตา่ง ๆในวดีทีศัน ์แลว้รว่มกนัสนทนา 
โดยตอบคำถาม ดงันี ้
​ ​ -​ นักเรยีนชอบรับประทานอาหารประเภทใด  (ตวัอยา่งคำตอบ  เนือ้สตัว ์
ผัก ผลไม)้ 
​ ​ - ​ทำไมคนเราจงึตอ้งรับประทานอาหาร (ตวัอยา่งคำตอบ อาหารเป็นสิง่
จำเป็นตอ่การเจรญิเตบิโตและการดำรงชวีติ)  
​ 2. ​ นักเรยีนศกึษาความรูแ้ละรวบรวมขอ้มลูเกีย่วกบัอาหารหลกั 5 หมู ่และ
การรับประทานอาหารใหไ้ดส้ดัสว่นทีเ่หมาะสม จากแหลง่การเรยีนรูต้า่ง ๆ เชน่ 
หนังสอืเรยีน อนิเทอรเ์น็ต 
2.  ข ัน้คดิวเิคราะหแ์ละสรปุความรู ้ (Processing) 
​ 3. ​ นักเรยีนเลอืกอาหารทีต่นเองชอบรับประทานมากทีส่ดุ 1 ชนดิ จากนัน้
วเิคราะหป์ระโยชน ์
ของอาหารและความเหมาะสมของอาหารกบัสขุภาพรา่งกายของตนเอง 
​ 4. ​ นักเรยีนรว่มกนัแสดงความคดิเห็น โดยตอบคำถามกระตุน้ความคดิ 
ดงันี ้ 



​ ​ ∙ ​ นักเรยีนจะมหีลกัในการรับประทานอาหารอยา่งไร เพือ่ใหส้อดคลอ้ง
กบัหลกัปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพยีง  
 ​ ​ (ตวัอยา่งคำตอบ ตกัอาหารทลีะนอ้ยและรับประทานใหห้มดไมก่นิทิง้กนิ
ขวา้ง  
รับประทานอาหารพืน้บา้น) 
3.  ข ัน้ปฏบิตัแิละสรปุความรูห้ลงัการปฏบิตั ิ(Applying and Constructing 
the Knowledge) 
  - Teamwork   การทำงานเป็นทมี 

​ 5. ​ นักเรยีนแบง่กลุม่ 4 กลุม่ กลุม่ละเทา่ ๆ กนั แตล่ะกลุม่รว่มกนักำหนด
ปรมิาณอาหารทีเ่หมาะสมและสดัสว่นของอาหารตามหลกัโภชนาการใน 1 วนั 
​ 6. ​ นักเรยีนรว่มกนัสรปุสิง่ทีเ่ขา้ใจเป็นความรูร้ว่มกนั ดงันีบ้คุคลแตล่ะวยั
มคีวามตอ้งการพลงังานสำหรับใชใ้นการดำเนนิชวีติประจำวนัแตกตา่งกนั จงึตอ้ง
มกีารกำหนดรายการอาหารใหเ้หมาะสมกบัแตล่ะวยั เพือ่ใหร้า่งกายไดรั้บสาร
อาหารอยา่งเพยีงพอ สง่ผลใหม้สีขุภาพสมบรูณแ์ข็งแรง  โดยครใูหข้อ้คดิในคณุ
คา่พระวรสาร  การไตรต่รอง/ภาวนา(reflection /prayer)  การไตรต่รองนำไปสู่
ความเชา้ใจและอทิธบิาท 4 ( วมิงัสา) ความสอดสอ่งใน เหตแุละผล แหง่ความ
สำเร็จ เกีย่วกบัเรือ่งนัน้ๆ ใหล้กึซึง้ยิง่ๆ ขึน้ไปตลอดเวลา คำนี ้รวมความหมาย 
ของคำวา่ ปัญญา ไวอ้ยา่งเต็มที ่ 
4.  ข ัน้สือ่สารและนำเสนอ (Applying the Communication Skill) 
​ ​ 7. ​ นักเรยีนแตล่ะกลุม่นำเสนอการกำหนดปรมิาณอาหารทีเ่หมาะสมและ
สดัสว่นของอาหารตามหลกัโภชนาการ 
ใน 1 วนั หนา้ชัน้เรยีน 
​    8.​ นักเรยีนรว่มกนัอภปิรายสรปุเกีย่วกบัวธิกีารทำงานใหเ้ห็นการคดิเชงิ
ระบบและวธิกีารทำงานทีม่แีบบแผน 
5.  ข ัน้ประเมนิเพือ่เพิม่คณุคา่บรกิารสงัคมและจติสาธารณะ 
(Self-Regulating) 

​ ​ ​  9.​   นักเรยีนประเมนิตนเอง โดยเขยีนแสดงความรูส้กึหลงัการเรยีนและ
หลงัการทำกจิกรรม ในประเด็นตอ่ไปนี ้
​ ​ - ​สิง่ทีนั่กเรยีนไดเ้รยีนรูใ้นวนันีค้อือะไร 
​ ​ - ​นักเรยีนมสีว่นรว่มกจิกรรมในกลุม่มากนอ้ยเพยีงใด 
​ ​ -​ เพือ่นนักเรยีนในกลุม่มสีว่นรว่มกจิกรรมในกลุม่มากนอ้ยเพยีงใด 
​ ​ -​ นักเรยีนพงึพอใจกบัการเรยีนในวนันีห้รอืไม ่เพยีงใด 
​ ​ -​ นักเรยีนจะนำความรูท้ีไ่ดน้ีไ้ปใชใ้หเ้กดิประโยชนแ์กต่นเอง ครอบครัว 
และสงัคมทัว่ไปไดอ้ยา่งไร 
​ ​ จากนัน้แลกเปลีย่นตรวจสอบขัน้ตอนการทำงานทกุขัน้ตอนวา่จะเพิม่คณุ
คา่ไปสูส่งัคม เกดิประโยชนต์อ่สงัคมใหม้ากขึน้กวา่เดมิในขัน้ตอนใดบา้ง สำหรับ
การทำงานในครัง้ตอ่ไป  



 
 
 
ช ัว่โมงที ่2  การกำหนดรายการอาหารทีเ่หมาะสมกบัวยั 
1. ข ัน้สงัเกตรวบรวมขอ้มลู  (Gathering) 
​ ​ 1. ​นักเรยีนรว่มกนัสนทนาเกีย่วกบัการรับประทานอาหารของตนเอง โดย
ตอบคำถาม ดงันี ้
​ ​ -  ​เมือ่วานนักเรยีนรับประทานอาหารอะไรบา้งโดยนักเรยีนแตล่ะคน
บนัทกึลงสมดุ 
​ ​ - ​นักเรยีนคดิวา่เมือ่วานตนเองรับประทานอาหารไดเ้หมาะสมตามวยัหรอื
ไม ่อยา่งไร (ตวัอยา่งคำตอบ  ไม ่ เพราะรับประทานอาหารในมือ้เชา้นอ้ยและควร
รับประทานอาหารใหห้ลากหลายมากยิง่ขึน้เนือ่งจากมือ้เชา้เป็นมือ้ทีส่ำคญั) 
​ 2. ​ นักเรยีนศกึษาความรูแ้ละรวบรวมขอ้มลูเกีย่วกบัการกำหนดรายการ
อาหารทีเ่หมาะสมกบัวยั จากแหลง่การเรยีนรูต้า่ง ๆ เชน่ หนังสอืเรยีน อนิ
เทอรเ์น็ต 
2. ข ัน้คดิวเิคราะหแ์ละสรปุความรู ้ (Processing) 
​ 3. ​ นักเรยีนรว่มกนัวเิคราะหห์ลกัการกำหนดรายการอาหาร จากนัน้รว่มกนั
แสดงความคดิเห็น 
โดยเขยีนเป็นแผนภาพความคดิ ดงัตวัอยา่ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
​ 4. ​ นักเรยีนรว่มกนัแสดงความคดิเห็น โดยตอบคำถามกระตุน้ความคดิ 
ดงันี ้ 
 ​ ​ ∙​ นักเรยีนคดิวา่อาหารชนดิเดยีวกนัสามารถรับประทานไดท้กุวยัหรอืไม ่
เพราะเหตใุด​ ​ ​ (ตวัอยา่งคำตอบ ไม ่ เพราะแตล่ะวยัมคีวามตอ้งการ
พลงังานสำหรับใชใ้นการดำเนนิชวีติประจำวนัแตกตา่งกนั ) 



3. ข ัน้ปฏบิตัแิละสรปุความรูห้ลงัการปฏบิตั ิ(Applying and Constructing 
the Knowledge) 
​ 5. ​ นักเรยีนแบง่กลุม่ 6 กลุม่ ในหวัขอ้ตอ่ไปนี ้  - Teamwork   การทำ
งานเป็นทมี   
​ ​ กลุม่ที ่1 วยัทารก​ กลุม่ที ่2 วยักอ่นเรยีน        กลุม่ที ่3 วยัเรยีน   กลุม่
ที ่4 วยัรุน่    กลุม่ที ่5 วยัผูใ้หญ ่
​ ​ กลุม่ที ่6 วยัสงูอาย ุ
​ ​ จากนัน้แตล่ะกลุม่รว่มกนักำหนดรายการอาหารใน 1 วนั สำหรับสมาชกิ
ในครอบครัว โดยใชอ้าหารในทอ้งถิน่ เขยีนรายการอาหารและระบปุรมิาณอาหาร
เป็นตารางลงในชิน้งาน   เรือ่ง การกำหนดรายการอาหารทีเ่หมาะสมกบัวยั 
​ 6. ​ นักเรยีนรว่มกนัสรปุสิง่ทีเ่ขา้ใจเป็นความรูร้ว่มกนั ดงันีบ้คุคลแตล่ะวยั
มคีวามตอ้งการพลงังานสำหรับใชใ้นการดำเนนิชวีติประจำวนัแตกตา่งกนั จงึตอ้ง
มกีารกำหนดรายการอาหารใหเ้หมาะสมกบัแตล่ะวยั เพือ่ใหร้า่งกายไดรั้บสาร
อาหารอยา่งเพยีงพอ สง่ผลใหม้สีขุภาพสมบรูณแ์ข็งแรง  โดยครใูหข้อ้คดิในคณุ
คา่พระวรสาร  การไตรต่รอง/ภาวนา(reflection /prayer)  การไตรต่รองนำไปสู่
ความเชา้ใจ  และ      อทิธบิาท 4 ( วมิงัสา) ความสอดสอ่งใน เหตแุละผล แหง่
ความสำเร็จ เกีย่วกบัเรือ่งนัน้ๆ ใหล้กึซึง้ยิง่ๆ ขึน้ไปตลอดเวลา คำนี ้รวมความ
หมาย ของคำวา่ ปัญญา ไวอ้ยา่งเต็มที ่
 4. ข ัน้สือ่สารและนำเสนอ (Applying the Communication Skill) 
​ ​ 7. ​ นักเรยีนแตล่ะกลุม่นำเสนอการกำหนดรายการอาหารใน 1 วนัที่
เหมาะสมกบัวยัตา่ง ๆ หนา้ชัน้เรยีน 
​ ​ 8.​นักเรยีนรว่มกนัอภปิรายสรปุเกีย่วกบัวธิกีารทำงานใหเ้ห็นการคดิเชงิระบบ
และวธิกีารทำงานทีม่แีบบแผน 
5. ข ัน้ประเมนิเพือ่เพิม่คณุคา่บรกิารสงัคมและจติสาธารณะ 
(Self-Regulating) 

​ 9. ​ นักเรยีนนำหลกัการกำหนดรายการอาหารทีเ่หมาะสมกบัวยัไปใชก้บั
สมาชกิในครอบครัว ทีต่อ้งการใหก้ำหนดรายการอาหารให ้
​ ​ ​ 10.​  นักเรยีนประเมนิตนเอง โดยเขยีนแสดงความรูส้กึหลงัการเรยีนและ
หลงัการทำกจิกรรม ในประเด็นตอ่ไปนี ้
​ ​ - ​สิง่ทีนั่กเรยีนไดเ้รยีนรูใ้นวนันีค้อือะไร 
​ ​ - ​นักเรยีนมสีว่นรว่มกจิกรรมในกลุม่มากนอ้ยเพยีงใด 
​ ​ -​ เพือ่นนักเรยีนในกลุม่มสีว่นรว่มกจิกรรมในกลุม่มากนอ้ยเพยีงใด 
​ ​ -​ นักเรยีนพงึพอใจกบัการเรยีนในวนันีห้รอืไม ่เพยีงใด 
​ ​ -​ นักเรยีนจะนำความรูท้ีไ่ดน้ีไ้ปใชใ้หเ้กดิประโยชนแ์กต่นเอง ครอบครัว 
และสงัคมทัว่ไปไดอ้ยา่งไร 



​ ​ จากนัน้แลกเปลีย่นตรวจสอบขัน้ตอนการทำงานทกุขัน้ตอนวา่จะเพิม่คณุ
คา่ไปสูส่งัคม เกดิประโยชนต์อ่สงัคมใหม้ากขึน้กวา่เดมิในขัน้ตอนใดบา้ง สำหรับ
การทำงานในครัง้ตอ่ไป  
8.   สือ่การสอน   
​ 1.   หนังสอืเรยีนรายวชิาพืน้ฐานสขุศกึษาและพลศกึษาชัน้มธัยมศกึษาปีที3่ 
(พว.) 
​ 3.   ภาพอาหารชนดิตา่ง ๆ 
9.  แหลง่การเรยีนรู ้   
    1.  แหลง่การเรยีนรูท้ัง้ภายในและภายนอกโรงเรยีน 
    2.  อนิเทอรเ์น็ต  /youtube/google 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10.  การวดัและประเมนิผล 

ประเด็น วธิกีารประเมนิ เครือ่งมอื เกณฑก์ารให ้
คะแนน 

1.ประเมนิระหวา่ง
การจัดกจิกรรม
การเรยีนรู/้ความรู ้
(K) 

1. ตรวจแบบ
ทดสอบกอ่นและ
หลงัเรยีน 
2. ตรวจชิน้งานที ่
1 
3. ตรวจชิน้งานที ่
2 
 

1. แบบทดสอบ
กอ่นเรยีน 
2. แบบทดสอบ
หลงัเรยีน 
3. ชิน้งานที ่1 
4. ชิน้งานที ่2 

รอ้ยละ 50 ผา่น
เกณฑ ์



2. ทกัษะ/
กระบวนการ (P) 

 การสงัเกต - แบบสงัเกต
พฤตกิรรมการทำ
งานกลุม้/และราย
บคุคล 

ระดบั 2 ผา่น
เกณฑ ์

3. คณุลกัษณะอนั
พงึประสงค ์

สงัเกต -แบบประเมนิ
คณุลษัณะอนัพงึ
ประสงค ์

ระดบั 2 ผา่น
เกณฑ ์

4. สมรรถนะ
สำคญัของผูเ้รยีน 
 

สงัเกตต - แบบสงัเกต
พฤตกิรรม 

ระดบั 2 ผา่น
เกณฑ ์

 

แบบประเมนิกระบวนการทำงานกลุม่​            
การประเมนิใบงานนี ้ใหผู้ส้อนพจิารณาจากเกณฑก์ารประเมนิผลตามสภาพจรงิ 
(Rubrics) 

 
 
 
 

แบบประเมนิชิน้งาน เร ือ่ง การกำหนดรายการอาหารทีเ่หมาะสมกบัวยั 

รายการ
การ
ประเมนิ 

ระดบัคณุภาพ 
4 3 2 1 

กระบวนการ 
ทำงานกลุม่ 

มกีารกำหนด
บทบาท 
สมาชกิชดัเจน 
และมกีาร
ชีแ้จง
เป้าหมาย 
การทำงาน  
มกีารปฏบิตั ิ
งานรว่มกนั 
อยา่งรว่มมอื
รว่มใจ 
พรอ้มกบัการ
ประเมนิเป็น
ระยะ ๆ  

มกีารกำหนด
บทบาท 
สมาชกิชดัเจน 
มกีารชีแ้จง
เป้าหมาย 
อยา่งชดัเจน
และปฏบิตังิาน
รว่มกนั 
แตไ่มม่กีาร
ประเมนิ 
เป็นระยะ ๆ 

มกีารกำหนด
บทบาท 
เฉพาะหวัหนา้ 
ไมม่กีารชีแ้จง
เป้าหมาย 
อยา่งชดัเจน 
ปฏบิตังิานรว่ม
กนั 
ไมค่รบทกุคน 

ไมม่กีาร
กำหนด 
บทบาท
สมาชกิ 
และไมม่กีาร
ชีแ้จง
เป้าหมาย 
สมาชกิ 
ตา่งคนตา่งทำ
งาน  

รายการการ
ประเมนิ 

ระดบัคณุภาพ 
4 3 2 1 



 
 
 
 
 
 
 
​  
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

11. บนัทกึหลงัสอน 

​ 11.1 ผลการจัดการเรยีนรู ้

- นักเรยีนทีผ่า่นการประเมนิความรู ้(K)  จำนวน  .......................................คน   
ไดแ้ก.่............................................................. 

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

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

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

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

การกำหนด
รายการ
อาหารใน 1 
วนั สำหรับ
สมาชกิ 
ในครอบครัว 
มา 1 ชว่งวยั  
โดยใชอ้าหาร 
ในทอ้งถิน่ 

นักเรยีน
สามารถกำหนด
รายการอาหาร
ใน 1 วนั  
สำหรับสมาชกิ 
ในครอบครัว 
มา 1 ชว่งวยั  
โดยใชอ้าหาร 
ในทอ้งถิน่ 
ไดอ้ยา่ง
เหมาะสม 
และทำงาน
สะอาด
เรยีบรอ้ย 

นักเรยีน
สามารถกำหนด
รายการอาหาร
ใน 1 วนั  
สำหรับสมาชกิ 
ในครอบครัว 
มา 1 ชว่งวยั  
โดยใชอ้าหาร 
ในทอ้งถิน่ 
ไดอ้ยา่ง
เหมาะสม 

นักเรยีน
สามารถกำหนด
รายการอาหาร
ใน 1 วนั  
สำหรับสมาชกิ 
ในครอบครัว 
มา 1 ชว่งวยั  
โดยใชอ้าหาร 
ในทอ้งถิน่ได ้

นักเรยีนไม่
สามารถกำหนด
รายการอาหาร
ใน 1 วนั 
สำหรับสมาชกิ 
ในครอบครัว 
มา 1 ชว่งวยั  
โดยใชอ้าหาร 
ในทอ้งถิน่ได ้



- นักเรยีนทีไ่มผ่า่นการประเมนิความรู ้(K)  จำนวน  .......................................
คน   ไดแ้ก.่...................................................... 

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

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

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

................................................................................. 
- นักเรยีนทีไ่มผ่า่นการประเมนิจดุประสงคด์า้นลกัษณะอนัพงึประสงค ์(A)  
จำนวน  .......................................คน    

ไดแ้ก.่........................................................................................................
................................................................................. 

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

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

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

................................................................................. 
- นักเรยีนทีไ่มผ่า่นการประเมนิจดุประสงคด์า้นสมรรถนะสำคญัของผูเ้รยีน  
จำนวน  .......................................คน    

ไดแ้ก.่........................................................................................................
................................................................................. 

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

.................................................................................. 
​ 11.2   ปัญหา / อปุสรรค 
.................................................................................................................
.................................................................................. 

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

................................................................................. 
แนวทางแกไ้ข / เสนอแนะ (จากปัญหา / อปุสรรค) 
.................................................................................................................
.................................................................................. 



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

................................................................................. 
 
 
 
 
 
ความคดิเห็นของหว้หนา้กลุม่สาระการเรยีนรู ้/ หวัหนา้กจิกรรมพัฒนาผูเ้รยีน 
.................................................................................................................
.................................................................................. 

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

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

 
ความเห็นของหวัหนา้สถานศกึษาหรอืผูท้ีไ่ดรั้บมอบหมาย 
ไดท้ำการตรวจแผนการจัดการเรยีนรู ้
ของ..........................................................................................แลว้มคีวาม
คดิเห็นดงันี ้

1.​เป็นแผนการจัดการเรยีนรูท้ี ่ 
 
                  ดมีาก                                   ด ี                            พอใช ้                    
ควรปรับปรงุ 
 

2.​การจัดกจิกรรมไดน้ำกระบวนการเรยีนรู ้
  - เนน้ผูเ้รยีนเป็นสำตญัมาใชใ้นการสอนไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  - ยงัไมเ่นน้ผูเ้รยีนเป็นสำคญั  ควรปรับปรงุพัฒนาตอ่ไป 

3.​เป็นการจัดการเรยีนรูท้ีน่ำไปใชไ้ดจ้รงิ ควรปรับปรงุกอ่นนำไปใช ้
4.​ขอ้เสนอแนะ
อืน่ๆ...............................................................................................
.................................................. 

 



          
 

  

ความ
คดิเห็น.......................................................................................................
......................................................... 

 

​  
​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​  
​ ​  
 
 
 
 
 

แบบทดสอบกอ่นเรยีน (Pre -Test)   ช ัน้ ม.3 
ชือ่ ______________________________________________ เลขที ่

_______ ช ัน้ ______ 
นักเรยีนกาเครือ่งหมาย x  ทบัขอ้ทีถ่กูตอ้งเพยีงขอ้เดยีว 
1. รายการอาหารในขอ้ใดเป็นอาหาร
ทีเ่หมาะสำหรับผูส้งูอายมุากทีส่ดุ 
​ 1. ​ราดหนา้ทะเล ไกท่อด 
ขา้วเหนยีวมะมว่ง 
​ 2. ​แกงเขยีวหวานไก ่เนือ้ทอด 
ทบัทมิกรอบ 
​ 3. ​ขา้วตม้ปลา สลดัผักทนูา น้ำ
ผลไมส้ด 
​ 4. ​สเต็กปลา เป็ดพะโล ้ทเุรยีนกวน 
2. บคุคลในขอ้ใดรับประทานอาหาร
ไดส้ดัสว่นตามหลกัธงโภชนาการ 
​ 1. ​ดืม่น้ำผลไมแ้ทนน้ำเปลา่ 
​ 2. ​รับประทานอาหารทกุรส 
​ 3. ​รับประทานขา้วเป็นอาหารหลกั 

6. อาหารหลกั 5 หมู ่ในขอ้ใดทีผู่ใ้ช ้
แรงงานควรรับประทานมากกวา่หมูอ่ืน่ 
​ 1. ​ผักตา่ง ๆ 
​ 2. ​ไขมนัจากพชื 
​ 3. ​เนือ้สตัว ์นมสด 
​ 4. ​ขา้ว แป้ง น้ำตาล 
7. อาหารในขอ้ใดทีเ่ด็กแรกเกดิถงึหก
เดอืนควรไดรั้บมากทีส่ดุ 
​ 1. ​น้ำนมจากมารดา 
​ 2. ​ผักตม้บดละเอยีด 
​ 3. ​กลว้ยน้ำวา้บดผสมขา้วสกุ 
​ 4. ​อาหารเสรมิสำเร็จรปูชงกบันม 
8. เพราะเหตใุดวยัรุน่จงึควรเนน้การ
รับประทานอาหารทีใ่หส้ารอาหาร
ประเภทโปรตนี 



​ 4. ​รับประทานขนมหวานทกุมือ้
อาหาร 
3. การรับประทานอาหารทีไ่ดส้ดัสว่น
เหมาะสมกบัวยัจะสง่ผลอยา่งไร 
​ 1. ​ฉลาดหลกัแหลมและมไีหวพรบิ
ด ี
​ 2. ​มรีา่งกายแข็งแรง รปูรา่งสมสว่น 
​ 3. ​มหีนา้ตาและผวิพรรณด ี
​ 4. ​ป้องกนัโรคตดิตอ่ 
4. การกนิพอด ีตรงกบัขอ้ใด 
​ 1. ​รับประทานอาหารราคาถกู 
​ 2. ​รับประทานอาหารแคพ่ออิม่ 
​ 3. ​รับประทานอาหารเฉพาะทีช่อบ
เป็นประจำ 
​ 4. ​รับประทานอาหารครบทกุหมู ่
และเพยีงพอตอ่รา่งกาย 
5. ในมือ้เชา้นักเรยีนควรเลอืก
รับประทานอาหารในขอ้ใดมากทีส่ดุ 
​ 1. ​โจก๊ไก ่นมสด 
​ 2. ​ยำมามา่ น้ำผลไม ้
​ 3. ​สลดัผัก ขนมปังไสไ้หล 
​ 4. ​ไขด่าว ไสก้รอกทอด 

​ 1. ​โปรตนีชว่ยบำรงุผวิพรรณให ้
สดใส 
​ 2. ​รา่งกายมกีารเปลีย่นแปลงอยา่ง
รวดเร็ว 
​ 3. ​รา่งกายออ่นแอจงึตอ้งเสรมิภมูิ
ตา้นทานโรค 
​ 4. ​สภาพรา่งกายรว่งโรยจงึตอ้ง
ซอ่มแซมสว่นทีส่กึหรอ 
9. ขอ้ใดเป็นผลจากการรับประทาน
อาหารทีไ่มไ่ดส้ดัสว่นและปรมิาณ
ตามวยั  
​ 1. ​อารมณเ์สยีและหงดุหงดิงา่ย 
​ 2. ​เป็นไขห้วดับอ่ย 
​ 3. ​ตวัสงูกวา่เพือ่น 
​ 4. ​เป็นโรคอว้น 
10. หลกัการรับประทานอาหารให ้
เหมาะสมควรพจิารณาจากสิง่ใด 
​ 1. ​โรคประจำตวั ฐานะทาง
ครอบครัว 
​ 2. ​อาย ุกจิกรรมในชวีติประจำวนั 
​ 3. ​ลกัษณะรปูรา่งหนา้ตา อาชพี 
​ 4. ​เพศ ระดบัสตปัิญญา  
 
 
 

เฉลย  Pre - test 1. 3      2.  3     3.    2     4.   4      5.   1     6.   4      7.   3      
8.   2       9.   4       10.  2 

แบบทดสอบกอ่นเรยีน (Post -Test)    ช ัน้ม.3 
ชือ่ ______________________________________________ เลขที ่

_______ ช ัน้ ______ 
นักเรยีนกาเครือ่งหมาย x  ทบัขอ้ทีถ่กูตอ้งเพยีงขอ้เดยีว 
1. ​ อาหารหลกั 5 หมู ่ในขอ้ใดทีผู่ใ้ช ้
แรงงานควรรับประทานมากกวา่หมูอ่ืน่ 
​ 1. ​ผักตา่ง ๆ 
​ 2. ​ไขมนัจากพชื 
​ 3. ​เนือ้สตัว ์นมสด 
​ 4. ​ขา้ว แป้ง น้ำตาล 

6. ​ รายการอาหารในขอ้ใดเป็นอาหาร
ทีเ่หมาะสำหรับผูส้งูอายมุากทีส่ดุ 
​ 1. ​ราดหนา้ทะเล ไกท่อด 
ขา้วเหนยีวมะมว่ง 
​ 2. ​แกงเขยีวหวานไก ่เนือ้ทอด 
ทบัทมิกรอบ 



2. ​ การกนิพอด ีตรงกบัขอ้ใด 
​ 1. ​รับประทานอาหารราคาถกู 
​ 2. ​รับประทานอาหารแคพ่ออิม่ 
​ 3. ​รับประทานอาหารเฉพาะทีช่อบ
เป็นประจำ 
​ 4. ​รับประทานอาหารครบทกุหมู ่
และเพยีงพอตอ่รา่งกาย 
3. ​ ในมือ้เชา้นักเรยีนควรเลอืก
รับประทานอาหารในขอ้ใดมากทีส่ดุ 
​ 1. ​โจก๊ไก ่นมสด 
​ 2. ​ยำมามา่ น้ำผลไม ้
​ 3. ​สลดัผัก ขนมปังไสไ้หล 
​ 4. ​ไขด่าว ไสก้รอกทอด 
4. ​ อาหารในขอ้ใดทีเ่ด็กแรกเกดิถงึ
หกเดอืนควรไดรั้บมากทีส่ดุ 
​ 1. ​น้ำนมจากมารดา 
​ 2. ​ผักตม้บดละเอยีด 
​ 3. ​กลว้ยน้ำวา้บดผสมขา้วสกุ 
​ 4. ​อาหารเสรมิสำเร็จรปูชงกบันม 
5. ​ เพราะเหตใุดวยัรุน่จงึควรเนน้การ
รับประทานอาหารทีใ่หส้ารอาหาร
ประเภทโปรตนี 
​ 1. ​โปรตนีชว่ยบำรงุผวิพรรณให ้
สดใส 
​ 2. ​รา่งกายมกีารเปลีย่นแปลงอยา่ง
รวดเร็ว 
​ 3. ​รา่งกายออ่นแอจงึตอ้งเสรมิภมูิ
ตา้นทานโรค 
​ 4. ​สภาพรา่งกายรว่งโรยจงึตอ้ง
ซอ่มแซมสว่นทีส่กึหรอ 
 

​ 3. ​ขา้วตม้ปลา สลดัผักทนูา น้ำ
ผลไมส้ด 
​ 4. ​สเต็กปลา เป็ดพะโล ้ทเุรยีนกวน 
7. ​ ขอ้ใดเป็นผลจากการรับประทาน
อาหารทีไ่มไ่ดส้ดัสว่นและปรมิาณ
ตามวยั  
​ 1. ​อารมณเ์สยีและหงดุหงดิงา่ย 
​ 2. ​เป็นไขห้วดับอ่ย 
​ 3. ​ตวัสงูกวา่เพือ่น 
​ 4. ​เป็นโรคอว้น 
8.​หลกัการรับประทานอาหารให ้
เหมาะสมควรพจิารณาจากสิง่ใด 
​ 1. ​โรคประจำตวั ฐานะทาง
ครอบครัว 
​ 2. ​อาย ุกจิกรรมในชวีติประจำวนั 
​ 3. ​ลกัษณะรปูรา่งหนา้ตา อาชพี 
​ 4. ​เพศ ระดบัสตปัิญญา  
9. ​ บคุคลในขอ้ใดรับประทานอาหาร
ไดส้ดัสว่นตามหลกัธงโภชนาการ 
​ 1. ​ดืม่น้ำผลไมแ้ทนน้ำเปลา่ 
​ 2. ​รับประทานอาหารทกุรส 
​ 3. ​รับประทานขา้วเป็นอาหารหลกั 
​ 4. ​รับประทานขนมหวานทกุมือ้
อาหาร 
10. การรับประทานอาหารทีไ่ดส้ดัสว่น
เหมาะสมกบัวยัจะสง่ผลอยา่งไร 
​ 1. ​ฉลาดหลกัแหลมและมไีหวพรบิ
ด ี
​ 2. ​มรีา่งกายแข็งแรง รปูรา่งสมสว่น 
​ 3. ​มหีนา้ตาและผวิพรรณด ี
​ 4. ​ป้องกนัโรคตดิตอ่ 
 
 

เฉลย  Post - test    1.   4       2.  4    3.    1    4.   1    5.   2    6.   3     7.   
4    8.   2    9.   3     10.    2     


