
 

แผนการจัดการเรียนรู ้

กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพ              ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

รายวิชา ง21101 การงานอาชีพ                                                         ภาคเรียนท่ี 1 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 อาหารและโภชนาการ                                                  เวลา  15  คาบ                          

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 12 เร่ือง  อาหารหลัก 5 หมู่และการเลือกซ้ืออาหารสด              เวลา 1 คาบ 

 
 

1. มาตรฐานการเรียนรู้และตัวช้ีวัด 

  มาตรฐานการเรียนรู้     

 มาตรฐาน ง 1.1  เข้าใจการทํางาน มีความคิดสร้างสรรค์ มีทักษะกระบวนการทํางาน  

  ทักษะการจัดการ ทักษะกระบวนการแก้ปัญหา ทักษะการทํางานร่วมกัน  

  และทักษะการแสวงหาความรู้ มีคุณธรรม และลักษณะนิสัยในการทํางาน  

  มีจิตสํานึกในการใช้พลังงาน ทรัพยากรและส่ิงแวดล้อม เพ่ือการดํารงชีวิต 

  และครอบครัว 

  

 ตัวช้ีวัดระหว่างทาง 

 ง 1.1 ม.1/1  วิเคราะห์ข้ันตอนการทํางานตามกระบวนการทํางาน 

 ตัวช้ีวัดปลายทาง 

 ง 1.1 ม.1/2  ใช้กระบวนการกลุ่มในการทํางานด้วยความเสียสละ 

 ง 1.1 ม.1/3  ตัดสินใจแก้ปัญหาการทํางานอย่างมีเหตุผล  
 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 1. อธิบายอาหารหลัก 5 หมู่ได้อย่างถูกต้องและการเลือกซ้ืออาหารสด (K) 
 2. จัดทําแผนภาพความคิด อาหารหลัก 5 หมู่และการเลือกซ้ืออาหารสด (P)  

 3. เห็นความสําคัญของอาหารหลัก 5 หมู่และการเลือกซ้ืออาหารสด (A)  
 

3. สาระสําคัญ 

     อาหารหลัก 5 หมู่ คือ การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย เราจึงควรเลือกรับประทาน

 อาหารท่ีมีสารอาหารให้ครบ 5 หมู่อยู่เป็นประจําและสม่ําเสมอ ร่างกายจะได้รับสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ 

  การเลือกซ้ือเป็นส่ิงท่ีมีความจํา เป็นอย่างย่ิง อาหารท่ีมีราคาแพงไม่ได้หมายถึงอาหารท่ีมีคุณภาพดี 

 แต่อยู่ท่ีการเลือกใช้และเลือกซ้ือ ในวันหน่ึง ๆ เราต้องรับประทานอาหารถึง 3 ม้ือ ฉะน้ัน การจ่ายตลาด 

 และการเลือกซ้ืออาหารอย่างชาญฉลาด 



4. สาระการเรียนรู้ 

 1.  หมู่ท่ี 1 ให้สารอาหาร โปรตีน  

  หมู่ท่ี 2 ให้สารอาหาร คาร์โบไฮเดรต 

  หมู่ท่ี 3 ให้สารอาหาร เกลือแร่หรือแร่ธาตุต่าง ๆ 

  หมู่ท่ี 4 ให้สารอาหาร วิตามิน 

  หมู่ท่ี 5 ให้สารอาหาร ไขมัน 

 2.  การเลือกซ้ืออาหารสด 
 

5. สมรรถนะสําคัญของผู้เรียน 

 1.  ความสามารถในการคิด 

 2. ความสามารถในการแก้ปัญหา 

 3.  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
 

6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

 มุ่งม่ันในการทํางาน 
 

7. คําถามสําคัญ   

 1. รูปอาหารหลัก 5 หมู่มีประโยชน์อย่างไรต่อสุขภาพร่างกาย 

 2. นักเรียนเห็นความสําคัญการเลือกซ้ืออาหารสดอย่างไร 

 

 

 

 

 

 

 



8. การจัดกิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) 

 กระบวนการคิดข้ันสูงเชิงระบบ GPAS 5 Steps 

 ข้ันสังเกต รวบรวมข้อมูล (Gathering) 

 1.  นักเรียนร่วมกันสนทนาและแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับอาหารหลัก 5 หมู่ โดยการตอบคําถาม ดังน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 • ภาพท่ีนักเรียนเห็น คือภาพอะไร 

  (ตัวอย่างคําตอบ ธงโภชนาการ) 

 • ธงโภชนาการ ประกอบด้วยอาหารหลัก 5 หมู่อะไรบ้าง 

  (ตัวอย่างคําตอบ อาหารหลักหมู่ท่ี 1 โปรตีน เน้ือสัตว์ ไข่ นม ถ่ัว  

  อาหารหลักหมู่ท่ี 2 คาร์โบไฮเดรต ข้าว แป้ง น้ําตาล เผือก มัน  

  อาหารหลักหมู่ท่ี 3 เกลือแร่ และแร่ธาตุต่าง ๆ  พืชผัก  

  อาหารหลักหมู่ท่ี 4 วิตามิน  ผลไม้  

  อาหารหลักหมู่ท่ี 5 ไขมัน  ไขมันจากพืชและสัตว์) 

 

 

 

 

แป้ง 

วันละ 8-12 ทัพพ ี

 

นม 

วันละ 1-2 แก้ว 

นํ้ามัน เกลือ 

นํ้าตาล 

เนื้อสัตว์ 

วันละ 6-12 ช้อนกินข้าว 

ผลไม้ 

วันละ 3-5 ส่วน 

ผัก 

วันละ 4-6 ส่วน 



 2. นักเรียนร่วมกันสนทนาและแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับการเลือกซ้ืออาหารสด โดยการตอบคําถาม 

ดังน้ี 

 

 

 

 

 
 

               ภาพท่ี 1     ภาพท่ี 2 

 • นักเรียนสังเกตภาพ ผลไม้แบบไหนท่ีนักเรียนจะเลือกซ้ือ คืออะไร 

  (ตัวอย่างคําตอบ ภาพท่ี 1 ผลไม้สด) 

 • นักเรียนเคยเลือกซ้ืออาหารสดเพ่ือนํามาประกอบอาหารหรือไม่ 

  (ตัวอย่างคําตอบ เคย/ไม่เคย) 

 • นักเรียนมีวิธีการเลือกซ้ืออาหารสดอย่างไร ให้ประหยัดงบมากท่ีสุด 

  (ตัวอย่างคําตอบ เลือกซ้ือตามฤดูกาล และคุณค่าทางอาหาร) 

   3.  นักเรียนร่วมกันศึกษาและรวบรวมข้อมูลเก่ียวกับอาหารหลัก 5 หมู่และการเลือกซ้ืออาหารสด 

จากแหล่งการเรียนรู้ท่ีหลากหลาย เช่น หนังสือเรียน ห้องสมุด อินเทอร์เน็ต 

 

 
 

    

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมน้ีสร้างเสริมค่านิยมหลัก 12 ประการ ด้านใฝ่หาความรู้ 



 

   ข้ันคิดวิเคราะห์และสรุปความรู้  (Processing)  

   4.  นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันออกแบบแผนภาพ เก่ียวกับอาหารหลัก 5 หมู่ ธงโภชนาการ สรุปเป็น

ความคิดรวบยอด ดังตัวอย่าง (ตัวอย่างคําตอบ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่ม ข้าว-แป้ง 

กินปริมาณมากที่สุด สารอาหาร

หลัก คือ คาร์โบไฮเดรต  

เป็นแหล่งให้พลังงาน 

กลุ่ม เนื้อสัตว์ ถั่วไข่ และกลุ่มนม 

กินปริมาณพอเหมาะสม เพื่อให้ได้

โปรตีน เหล็ก และแคลเซียม 

กลุ่ม เนื้อสัตว์ 

กินแต่น้อย เท่าที่จําเป็น 

กลุ่ม ผักและผลไม ้

กินปริมาณมากรองลงมา  

มีวิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหาร 

 



 

   5. นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันออกแบบแผนภาพความคิดเก่ียวกับการเลือกซ้ืออาหารสด โดยทําเป็น

แผนภาพความคิดแล้วนํามาตอบคําถาม และสรุปเป็นความคิดรวบยอด ดังตัวอย่าง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

   6. นักเรียนร่วมกันสนทนาและวิเคราะห์ โดยการตอบคําถามกระตุ้นความคิด ดังน้ี 

    • รับประทานอาหารหลัก 5 หมู่ครบถ้วนทุกม้ืออาหารจําเป็นหรือไม่ 

    (ตัวอย่างคําตอบ ไม่จําเป็นต้องรับประทานอาหารให้ครบทุกม้ือ แต่เลือกรับประทานให้ครอบคลุม

ทุกหมู่อาหารในเวลาท่ีเหมาะสมและความต้องการของร่างกายอย่างพอดี) 

• การเลือกซ้ืออาหารสดมีความสําคัญกับการประกอบอาหารอย่างไร 

    (ตัวอย่างคําตอบ การประกอบอาหารแต่ละคร้ังจะต้องสะอาด วัตถุดิบต้องสด ปราศจากเช้ือโรค 

แมลงและสารเคมี) 
 

 

 

 

 

 

การเลือก 

ซ้ืออาหารสด 
 

ตามงบประมาณ 

 

แหล่งผลิตและจําหน่าย 

 

เวลา 

 

จํานวนอาหารท่ีซ้ือ 

ในแต่ละคร้ัง 

 

คุณค่าทางอาหาร 

 

ฤดูกาล 

 



ข้ันปฏิบัติและสรุปความรู้หลังการปฏิบัติ (Applying and Constructing the Knowledge) 

 7.  นักเรียนแต่ละกลุ่ม ออกแบบแผนภาพความคิดเก่ียวกับอาหารหลัก 5 หมู่และการเลือกซ้ือ 

อาหารสด พร้อมตกแต่งให้สวยงาม  

 
 

 

   8. นักเรียนร่วมกันสรุปส่ิงท่ีเข้าใจเป็นความรู้ร่วมกัน ดังน้ี 

 • อาหาร 5 หมู่ แต่ละม้ือเป็นหลักการรับประทานอาหารท่ีดีสําหรับสุขภาพของเรา ส่ิงสําคัญท่ีสุด

คือควรรักษาความสมดุลของแต่ละหมู่อาหาร และการเปล่ียนแปลงปริมาณและคุณภาพอาหารท่ีรับประทาน 

คําท่ีดีท่ีสุดคือการรับประทานอาหารท่ีสดใหม่ หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีการปรุงแต่งควรเลือกซ้ืออาหารธรรมชาติ

และสดผลิตแปรรูปโดยไม่มีการเพ่ิมให้สารเสริม 

 • การเลือกซ้ืออาหารสดให้ถูกสุขลักษณะ ปลอดภัย ประโยชน์และประหยัดให้ได้มากท่ีสุด  

เพ่ือสุขภาพร่างกาย 
 

ข้ันส่ือสารและนําเสนอ (Applying the Communication Skill) 

  9. ตัวแทนนักเรียนแต่ละกลุ่มนําเสนอแผนภาพความคิดอาหารหลัก 5 หมู่และการเลือกซ้ืออาหารสด 

ของกลุ่มตนเองอธิบายหน้าช้ันเรียน เพ่ือแลกเปล่ียนเรียนรู้กัน 

  10. นักเรียนร่วมกันอภิปรายสรุปเก่ียวกับวิธีการทํางานให้เห็นการคิดเชิงระบบและวิธีการทํางาน  

ท่ีมีแบบแผน 
 

ข้ันประเมินเพ่ือเพ่ิมคุณค่าบริการสังคมและจิตสาธารณะ (Self-Regulating) 

   11. นักเรียนร่วมกันนําแผนภาพความคิดอาหารหลัก 5 หมู่และการเลือกซ้ืออาหารสด ไปติดป้ายนิเทศ

บริเวณหน้าช้ันเรียน หรือบริเวณโรงเรียน เพ่ือเผยแพร่ความรู้ให้นักเรียนช้ันอ่ืนได้ศึกษา 

 

 

 

 12. นักเรียนประเมินตนเอง โดยเขียนแสดงความรู้สึกหลังการเรียนและหลังการทํากิจกรรม  

ในประเด็นต่อไปน้ี 

  •  ส่ิงท่ีนักเรียนได้เรียนรู้ในวันน้ีคืออะไร 

  •  นักเรียนมีส่วนร่วมกิจกรรมในกลุ่มมากน้อยเพียงใด 

  • เพ่ือนนักเรียนในกลุ่มมีส่วนร่วมกิจกรรมในกลุ่มมากน้อยเพียงใด 

  •  นักเรียนพึงพอใจกับการเรียนในวันน้ีหรือไม่ เพียงใด 

  •  นักเรียนจะนําความรู้ท่ีได้น้ีไปใช้ให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง ครอบครัว และสังคมท่ัวไป 

   ได้อย่างไร 

กิจกรรมน้ีสร้างเสริมทักษะศตวรรษท่ี 21 ด้านการร่วมมือทํางานเป็นทีม 

กิจกรรมน้ีสร้างเสริมค่านิยมหลัก 12 ประการ ด้านคํานึงประโยชน์ของส่วนรวม 

 



  จากน้ันแลกเปล่ียนตรวจสอบข้ันตอนการทํางานทุกข้ันตอนว่าจะเพ่ิมคุณค่าไปสู่สังคม  

เกิดประโยชน์ต่อสังคมให้มากข้ึนกว่าเดิมในข้ันตอนใดบ้าง สําหรับการทํางานในคร้ังต่อไป 

 

9. ส่ือการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ 

 1.  หนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน การงานอาชีพ ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

     ของสถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) 

 2. ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ Active Learning เน้นสมรรถนะและคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

      การงานอาชีพ ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ของสถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) 

 3. กระดาษสําหรับทํากิจกรรม 

 4.  ภาพธงโภชนาการ 

 5.  ภาพแอปเปิล 

 6. แหล่งการเรียนรู้อินเทอร์เน็ต 

 7. www.iadclass.com 

 8.  www.iadth.com 
  

10. การประเมินการเรียนรู้ 

 1. ประเมินความรู้ เร่ือง อาหารหลัก 5 หมู่และการเลือกซ้ืออาหารสด (K)  ด้วยแบบทดสอบ 

 2. ประเมินกระบวนการทํางานกลุ่ม (P) ด้วยแบบประเมิน 

 3. ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ด้านมุ่งม่ันในการทํางาน (A) ด้วยแบบประเมิน 
 

11. แบบประเมินตามสภาพจริง (Rubrics) 

  แบบประเมินกระบวนการทํางานกลุ่ม  

 

 

รายการการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

4 3 2 1 

กระบวนการ 

ทํางานกลุ่ม 

มีการกําหนดบทบาท 

สมาชิกชัดเจน  

และมีการชี้แจงเป้าหมาย 

การทํางาน  

มีการปฏิบัติงานร่วมกัน 

อย่างร่วมมือร่วมใจ 

พร้อมกับการประเมิน 

เป็นระยะ ๆ  

มีการกําหนดบทบาท 

สมาชิกชัดเจน  

มีการชี้แจงเป้าหมาย 

อย่างชัดเจนและ

ปฏิบัติงานร่วมกัน 

แต่ไม่มีการประเมิน 

เป็นระยะ ๆ 

มีการกําหนดบทบาท 

เฉพาะหัวหน้า 

ไม่มีการชี้แจงเป้าหมาย 

อย่างชัดเจน 

ปฏิบัติงานร่วมกัน 

ไม่ครบทุกคน 

ไม่มีการกําหนด 

บทบาทสมาชิก 

และไม่มีการชี้แจง

เป้าหมาย สมาชิก 

ต่างคนต่างทํางาน  

http://www.iadclass.com/

