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ประกาศสำานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน

เรื่อง อนุญาตให้ใช้สื่อการเรียนรู้ในสถานศึกษา

___________________________

	 ด้วยสถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี	 (สสวท.)	 ได้จัดทำาหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี	ชั้นประถมศึกษาปีที่	๖	 เล่ม	๑	ตามมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด	กลุ่มสาระการเรียนรู้ 

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี	 (ฉบับปรับปรุง	 พ.ศ.	 ๒๕๖๐)	 ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน	 พุทธศักราช	

๒๕๕๑	สำานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน	ได้พิจารณาแล้วอนุญาตให้ใช้ในสถานศึกษาได้

	 	 ประกาศ	ณ	วันที่ีี่		๖		มกราคม	พ.ศ.	๒๕๖๓

	 	 	 (นายอำานาจ	วิชยานุวัติ)

	 	 	 เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน

ว่าที่ร้อยตรี

	 	 (ธนุ		วงษ์จินดา)

	 เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน

ประกาศ	ณ	วันที ่๒๗ ธันวาคม		พ.ศ.	๒๕๖๖



ว่าที่ร้อยตรี

	 	 (ธนุ		วงษ์จินดา)

	 เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน

 สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี (สสวท.) มีอำานาจหน้าท่ีในการพัฒนาหลักสูตร วิธีการเรียนรู้ 

การประเมินผล การจัดทำาหนังสือเรียน แบบฝึกหัด และสื่อการเรียนรู้ทุกประเภทที่ใช้ประกอบการเรียนรู้ ในกลุ่ม 

สาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีของการจัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน

 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ เล่ม ๑ นี้ สถาบันส่งเสริม 

การสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี (สสวท.) จัดทำาขึ้นตามมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด กลุ่มสาระการเรียนรู้ 

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๐) ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 

๒๕๕๑ โดยมีเนื้อหาเกี่ยวกับอาหารและการย่อยอาหาร การแยกสารเนื้อผสม หินและซากดึกดำาบรรพ์ ซึ่งจะ 

เป็นประโยชน์ต่อการนำาไปใช้ในการดำารงชีวิต และรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของโลก  รวมทั้งการพัฒนาความรู้ ทักษะ 

กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ และทักษะแห่งศตวรรษที่ ๒๑ ได้เป็นอย่างดี

 กระทรวงศึกษาธิการหวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเรียนเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ต่อการจัดการเรียนรู้ และเป็น 

ส่วนสำาคัญในการพัฒนาคุณภาพและมาตรฐานการศึกษา กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ขอขอบคุณ 

สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ตลอดจนบุคคลและหน่วยงานอ่ืน ๆ ท่ีมีส่วนเก่ียวข้องในการจัดทำาไว้ 

ณ โอกาสนี้

คำ�นำ� คำ�ชี้แจง

สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี	(สสวท.)		ได้จัดทำาหนังสือเรียนรายวิชา
พื้นฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี	ชั้นประถมศึกษาปีที่	๖	 เล่ม	๑	ขึ้น	 	ตามมาตรฐานและตัวช้ีวัด 
กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี	(ฉบับปรับปรุง	พ.ศ.	๒๕๖๐)		ตามหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน	 พุทธศักราช	 ๒๕๕๑	 	 ท่ีมีจุดเน้นเพ่ือต้องการพัฒนาผู้เรียนให้มีความรู้ 
ความสามารถทีทั่ดเทยีมกบันานาชาติ			ไดเ้รียนรูวิ้ทยาศาสตรท่ี์เชือ่มโยงความรูก้บัทกัษะกระบวนการ		
ใช้กระบวนการสืบเสาะหาความรู้และแก้ปัญหาท่ีหลากหลาย		 มีการลงมือปฏิบัติเพ่ือให้ผู้เรียนได้ใช้
ทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์		และทักษะแห่งศตวรรษท่ี	๒๑

หนงัสอืเรยีนรายวชิาพืน้ฐานวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี	ชัน้ประถมศึกษาปีที	่๖	เลม่	๑	นี้ 
จัดเรียงลำาดับของเนื้อหาให้สอดคล้องกับพัฒนาการของผู้เรียน	 	 โดยผู้เรียนจะได้เรียนรู้เก่ียวกับ 
อาหารและการย่อยอาหาร	 	การแยกสารเน้ือผสม	และหินและซากดึกดำาบรรพ์	 	 ซ่ึงเป็นพ้ืนฐาน 
ท่ีสำาคัญต่อการนำาไปใช้ในชีวิตประจำาวัน		ผู้เรียนจะได้ทำากิจกรรมการเรียนรู้		ฝึกปฏิบัติ		ตอบคำาถาม
เพื่อตรวจสอบความเข้าใจ	และสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้	 	นอกจากนี้หนังสือเรียนยังมีกิจกรรมให้ผู้เรียน 
ได้นำาความรู้ท่ีเรียนในบทน้ัน	ๆ	มาประยุกต์ใช้แก้ปัญหาอีกด้วย	 	ในการจัดทำาหนังสือเรียนเล่มนี้ 
ได้รับความร่วมมือเป็นอย่างดียิ่งจากผู้ทรงคุณวุฒิ	 	นักวิชาการอิสระ	 	ครูผู้สอน	และนักวิชาการ 
จากหน่วยงานและสถานศึกษาท้ังภาครัฐและเอกชน	จึงขอขอบคุณไว้	ณ	ท่ีน้ี

สสวท.	หวังเป็นอย่างย่ิงว่าหนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเล่มน้ี	
จะเป็นประโยชน์แก่ผู้เรียนและผู้ท่ีเกี่ยวข้องทุกฝ่าย	 	ที่จะช่วยให้การจัดการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ 
มีประสิทธิภาพและประสิทธิผล		หากมีข้อเสนอแนะใดที่จะทำาให้หนังสือเรียนเล่มน้ีมีความสมบูรณ ์
ยิ่งขึ้น		โปรดแจ้ง	สสวท.	ทราบด้วย	จะขอบคุณยิ่ง

(รองศาสตราจารย์ธีระเดช	เจียรสุขสกุล)
ผู้อำานวยการสถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

กระทรวงศึกษาธิการ



 

คิดก่อนอ่าน
คำาถามให้คิดคาดคะเน

คำาตอบก่อนอ่าน
เนื้อหาสาระ

รู้หรือยัง
คำาถามสำาหรับ

ตรวจสอบความเข้าใจ
หลังการอ่านเนื้อหาสาระ

คำาสำาคัญ
คำาศัพท์สำาคัญ

ทางวิทยาศาสตร์
ที่ควรรู้จักและรู้ความหมาย

แนวคิดสำาคัญ 
แนวคิดหลักของทั้งบทที่จะได้เรียนรู้

สำารวจความรู้ก่อนเรียน
คำาถามตรวจสอบความรู้เดิม 

ก่อนการเรียนรู้

หน่วยท่ี :  ลำาดับและช่ือหน่วย

บทท่ี : ลำาดับและช่ือบท โดยในหน่ึงหน่วยอาจมีหลายบท

เร่ืองท่ี : ลำาดับและช่ือเร่ือง โดยในหน่ึงบทอาจมีหลายเร่ือง

หน่วยที่

1

การสื่อความหมายของรูปภาพและกรอบที่ควรรู้
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กิจกรรม : การทำาปฏิบัติการวิทยาศาสตร์ โดยในหน่ึงเร่ืองอาจมีหลายกิจกรรม

ทำาเป็นคิดเป็น
จุดประสงค์ของกิจกรรม

สิ่งที่ต้องใช้ 
วัสดุอุปกรณ์ที่ใช้ในกิจกรรม

ทำาอย่างไร
ขั้นตอนการลงมือทำากิจกรรม

เรียนรู้อย่างปลอดภัย
ข้อควรระวังในการทำากิจกรรม

ฉันรู้อะไร
คำาถามที่ต้องตอบได้หลัง 
การทำากิจกรรม

รู้อะไรในเรื่องนี้ : การสรุปและเชื่อมโยงแนวคิดกับชีวิตประจำาวัน

เกร็ดน่ารู้ : ความรู้ที่น่าสนใจและเกี่ยวข้องกับแนวคิดจากกิจกรรม

ฉันเรียนรู้อะไรเกี่ยวกับ : การสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ทั้งหมดของบท

รู้อะไรในบทนี้ : การสรุปแนวคิดประจำาบท

แบบฝึกหัดท้ายบท : คำาถามทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ทั้งบท

แบบทดสอบท้ายเล่ม : คำาถามประเมินความรู้ของทุกหน่วย

ร่วมคิด ร่วมทำา : การประยุกต์ใช้ความรู้เพื่อแก้ปัญหาหรือตอบคำาถาม

วิทย์ใกล้ตัว : การอภิปรายสิ่งที่พบในชีวิตประจำาวันด้วยแนวคิดจากกิจกรรม

วิทย์กับอาชีพ : อาชีพที่เกี่ยวข้องกับเรื่องหรือกิจกรรม

รักษ์โลก : คำาถามหรือแนวคิดที่กระตุ้นให้นักเรียนมีจิตสำานึกในการดูแลทรัพยากรธรรมชาติ

สื่อเสริมเพิ่มความรู้

ความเป็นจริงเสริม (ภาพเคลื่อนไหว 3 มิติ)  
ผ่านโปรแกรมประยุกต์ “AR สสวท. วิทย์ประถม”

สื่อการเรียนรู้
บนเครือข่ายอินเทอร์เน็ต

สื่อ QR Code

สิ่งที่ได้เรียนรู้
สรุปแนวคิดที่เรียนรู้จากกิจกรรม

อยากรู้อีกว่า
การตั้งคำาถามที่อยากรู้เพิ่มเติมจากกิจกรรม

ฉันได้ใช้ทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์
ใดบ้าง
ทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ 
ที่ได้ฝึกฝนจากกิจกรรม

ฉันได้ใช้ทักษะแห่งศตวรรษที่ 21 ใดบ้าง
ทักษะแห่งศตวรรษที่ 21 ที่ได้ฝึกฝนจาก
กิจกรรม

ชวนคิด
คำาถามท้าทายการคิด
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 ทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์เป็นกระบวนการที่นักวิทยาศาสตร์นำามาใช้
เพื่อสืบเสาะหาความรู้ สามารถแบ่งได้เป็น 2 ขั้น

ขั้นพื้นฐาน

ทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์

ขั้นผสม

การพยากรณ์
การนำาข้อมูลหรือรูปแบบของข้อมูลที่ได้จากการสังเกต 
หรอืประสบการณใ์นเรือ่งน้ัน ๆ  มาชว่ยในการคาดการณ ์
สิ่งที่จะเกิดขึ้น

การตั้งสมมติฐาน
การคาดการณ์เหตุผลหรือคำาอธิบายของส่ิงท่ีจะ
เกิดข้ึนก่อนจะทำาการทดลอง โดยอาศยัการสงัเกต    
ความรู้หรือประสบการณ์เดิมเป็นพื้นฐาน

การทดลอง
กระบวนการหาคำาตอบจากสมมติฐานที่ตั้งไว้ซึ่ง
ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ การออกแบบ 
การปฏิบัติ และการบันทึกผลการทดลอง

การวัด
การหาปริมาณของสิ่งต่าง ๆ  เช่น ขนาด 
ความยาว น้ำาหนัก ปริมาตร โดยอาจใช้
การเปรียบเทียบกับสิ่งอื่นโดยตรง หรือ
การเปรียบเทียบโดยเทยีบกบัเครือ่งมอืทีม่ ี
หน่วยวัดที่ไม่เป็นมาตรฐาน หรือเป็น
มาตรฐานอย่างเหมาะสม

การจำาแนกประเภท
การแบ่งพวกหรือเรียงลำาดับวัตถุหรือสิ่งต่าง ๆ  
โดยใช้ความเหมือนหรือแตกต่างกันเป็นเกณฑ์

การจัดกระทำาและสื่อความหมายข้อมูล
การนำาข้อมูลท่ีรวบรวมได้ทั้ งหมดมาจัดกระทำาให้อยู่ ใน 
รูปแบบต่าง ๆ  ที่มีความหมาย เพื่อสื่อสารให้ผู้อื่นเข้าใจได้ง่าย

การสร้างแบบจำาลอง
การสร้าง พัฒนา หรือใช้สิ่งที่ทำาขึ้นมาเพ่ือเป็นตัวแทน 
สิ่งต่าง ๆ  เช่น วัตถุ กระบวนการ ปรากฏการณ์ เพื่อสื่อสาร 
บรรยาย อธิบาย หรือพยากรณ์สิ่งที่ศึกษา

การหาความสัมพันธ์ระหว่างสเปซกับสเปซ
และสเปซกับเวลา

- การหาความเกี่ยวข้องสัมพันธ์กันระหว่างพื้นที่
  ที่วัตถุต่าง ๆ  ครอบครอง
- การหาความเกี่ยวข้องสัมพันธ์กันระหว่างพื้นที่
  ที่วัตถุครอบครองเมื่อเวลาผ่านไป

การลงความเห็นจากข้อมูล
การใช้ความคิดเห็นจากความรู้หรือประสบการณ์เดิม
เพื่ออธิบายข้อมูลที่ได้จากการสังเกตอย่างมีเหตุผล

การกำาหนดนิยามเชิงปฏิบัติการ
การกำาหนดความหมายหรือขอบเขตของสิ่งต่าง ๆ  
ที่อยู่ในสมมติฐานหรือที่เกี่ยวข้องกับการทดลอง
ให้เข้าใจตรงกัน เพื่อให้สามารถสังเกตและวัดได้

การใช้จำานวน
การใช้ความรู้สึกเชิงจำานวนและการคำานวณ 
เพือ่บรรยายหรือระบุรายละเอียดเชงิปรมิาณ
ของสิ่งที่สังเกตหรือทดลอง

การกำาหนดและควบคุมตัวแปร
การกำาหนดตัวแปรต้น ตัวแปรตาม และตัวแปร 
ท่ีต้องควบคุมให้คงที่ให้สอดคล้องกับสมมติฐาน 
ของการทดลอง

การตีความหมายข้อมูลและลงข้อสรุป
การแปลความหมายข้อมูลที่รวบรวมได้ เช่น การบรรยาย
ลักษณะของข้อมูล การบอกความหมายข้อมูล การอธิบาย
ความสัมพันธ์ของข้อมูล หรือการเลือกข้อมูลเพ่ือนำามาใช้
เปน็หลกัฐาน เพือ่สรา้งคำาอธบิายหรอืลงขอ้สรปุในการตอบ
คำาถามที่สำารวจตรวจสอบ

การสังเกต
การใช้ประสาทสัมผัสอย่างใดอย่างหนึ่งหรือ 
หลายอย่างร่วมกันผ่านอวัยวะรับสัมผัส ได้แก่ 
ตา หู จมูก ล้ิน ผิวหนัง หรือใช้เครื่องมือช่วยใน 
การสังเกต เพื่อบรรยายรายละเอียดของสิ่งน้ัน  
โดยไม่ใส่ความคิดเห็นเพิ่มเติม

001-P6_Book1_Start_EBook 170963.indd   6001-P6_Book1_Start_EBook 170963.indd   6 21-Sep-20   2:06:13 PM21-Sep-20   2:06:13 PM

ทักษะแห่ง
ศตวรรษท่ี 21

ความร่วมมือ
ความสามารถในการทำางานกับกลุ่มคนต่าง ๆ  
ที่หลากหลายอย่างมีประสิทธิภาพและให้เกียรติ 
ผูอ้ืน่ มคีวามยดืหยุน่และยนิดีทีจ่ะประนปีระนอม 
เพื่อให้บรรลุเป้าหมายในการทำางาน พร้อมทั้ง 
ยอมรับและแสดงความรับผิดชอบต่องานที่ทำา 
ร่วมกัน และเห็นคุณค่าของผลงานที่พัฒนาข้ึน 
จากสมาชิกแต่ละคนในทีม

การคิดอย่างมีวิจารณญาณ
การคิดโดยใช้เหตุผลท่ีหลากหลายเหมาะสม 
กับสถานการณ์ คิดอย่างเป็นระบบ วิเคราะห์และ 
ประเมินหลักฐานและข้อคิดเห็น  ด้วยมุมมอง 
ทีห่ลากหลาย สงัเคราะห์ แปลความหมายและจดัทำา 
ข้อสรุป  สะท้อนความคิดอย่างมีวิจารณญาณ   
โดยใช้ประสบการณ์และกระบวนการเรียนรู้

การสื่อสาร
ความสามารถในการสื่อสารได้อย่างชัดเจน  เชื่อมโยง  เรียบเรียง 
ความคิดเเละมุมมองต่าง ๆ  แล้วสื่อสารโดยการใช้คำาพูด ไม่ใช้คำาพูด 
หรอืการเขียน เพ่ือใหผู้อ้ืน่เข้าใจไดห้ลากหลายรปูแบบและวตัถปุระสงค ์
นอกจากนี้ยังรวมไปถึงการฟังอย่างมีประสิทธิภาพเพื่อให้เข้าใจ 
ความหมายของผู้ส่งสาร

การสร้างสรรค์
การใช้เทคนิคที่หลากหลายในการสร้างสรรค์แนวคิด 
รวมถึงความสามารถในการพัฒนาต่อยอดแนวคิดเดิม
หรือได้แนวคิดใหม่ และความสามารถในการกลั่นกรอง 
ทบทวน วิเคราะห์ และประเมินแนวคิด เพื่อปรับปรุง
แนวคิดที่จะส่งผลให้ความพยายามอย่างสร้างสรรค์นี้
เป็นไปได้มากที่สุด

การแก้ปัญหา
การแก้ปัญหาที่ไม่คุ้นเคยหรือปัญหา
ใหม่โดยอาจใช้ความรู้ ทักษะ วิธีการ
และประสบการณ์ที่เคยรู้มาแล้ว หรือ
การสืบเสาะหาความรู้วิธีการใหม่  
มาใช้แก้ปัญหาได้ นอกจากนี้รวมถึง
การซักถามเพื่อทำาความเข้าใจมุมมอง
ทีแ่ตกตา่ง หลากหลายเพือ่ให้ไดวิ้ธกีาร 
แก้ปัญหาที่ดีมากขึ้น

การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร 
เพ่ือเป็นเครื่องมือในการสืบค้น จัดกระทำา 
ประ เมิ น   และ ส่ือสารข้ อ มูลความ รู้   
ตลอดจนรู้เท่าทันสื่อโดยการใช้สื่อต่าง ๆ   
ได้อย่างเหมาะสมมีประสิทธิภาพ

การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร

หมายเหตุ	 ทักษะเหลา่น้ีเป็นทักษะท่ีเกีย่วข้องกบัทกัษะแห่งศตวรรษที	่21	ทีนั่กเรยีนในระดบัประถมศกึษา
ควรได้รับการพัฒนา
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หน่วยที่ 1 | อาหารและการย่อยอาหาร

หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.6 | เล่ม 1

สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

ร่างกายใช้ประโยชน์จากอาหาร

ได้อย่างไร 

ค�ำถำมส�ำคัญประจ�ำหน่วย
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สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

อาหารและการย่อยอาหาร

หน่วยที่

1

บทที่ 1 สารอาหารและระบบย่อยอาหาร

เมื่อเรียนจบบทนี้ นักเรียนสำมำรถ

1.	 ระบุสารอาหารและบอกประโยชน์ของสารอาหารแต่ละประเภท
2.	 บอกแนวทางการเลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับเพศและวัย
3.	 สร้างแบบจำาลองเพื่อบรรยายหน้าที่ของอวัยวะต่าง	ๆ 	
	 ในระบบย่อยอาหาร	
4.	 บอกแนวทางการดูแลรักษาอวัยวะในระบบย่อยอาหาร
	 ให้ทำางานเป็นปกติ	
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2 หน่วยที่ 1 | อาหารและการย่อยอาหาร

หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.6 | เล่ม 1

สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

แนวคิดส�ำคัญ

บทที่ 1 สารอาหารและระบบย่อยอาหาร

	 อาหารเป็นส่ิงท่ีเรารับประทานแล้วมีประโยชน์ต่อร่างกาย	โดยอาหารท่ีเรา 
รับประทานจะผ่านการย่อยในระบบย่อยอาหาร	เพ่ือให้ได้สารอาหารท่ีจำาเป็นต่อการ 
ดำารงชีวิต	ในแต่ละวันเราต้องเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์	ในปริมาณท่ี 
เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายแต่ละเพศและวัย	รวมท้ังปลอดภัยต่อสุขภาพ		

	 หลังเลิกเรียนในแต่ละวัน	เราเคยแวะซ้ืออาหารท่ีขายอยู่หน้าโรงเรียนมารับประทาน
หรือไม่	เราจะเห็นร้านขายอาหารซ่ึงมีอาหารหลากหลายท่ีล่อตาล่อใจให้เลือกซ้ือ	 
การเลือกซ้ืออาหารมารับประทานนอกจากจะเลือกท่ีรสชาติ	สีสันแล้ว	ยังต้องคำานึงถึง
ส่ิงใดอีกบ้าง	จึงจะทำาให้ร่างกายของเราได้รับอาหารท่ีมีประโยชน์และปลอดภัยต่อสุขภาพ

	 อาหารมีความสำาคัญต่อร่างกายของเราอย่างไร	ร่างกายนำาอาหารมาใช้ประโยชน์
ได้อย่างไร	ในแต่ละวันเรารับประทานอาหารเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
หรือไม่	จะได้มาเรียนรู้กันในบทน้ี
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3หน่วยที่ 1 | อาหารและการย่อยอาหาร

หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.6 | เล่ม 1

สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

ส�ำรวจควำมรู้ก่อนเรียน

	 สำารวจความรู้ก่อนเรียนเกี่ยวกับสารอาหารและระบบย่อยอาหาร	โดยตอบคำาถาม 
ต่อไปนี้	ลงในแบบบันทึกกิจกรรม

ใช้ข้อมูลของอาหารในตาราง	1	เพื่อตอบคำาถามข้อ	1-2

ตาราง 1 รายการอาหาร	ส่วนประกอบในอาหารและปริมาณพลังงานในอาหารเช้า

อาหาร
(ปริมาณ)

ส่วนประกอบในอาหาร
(โดยประมาณ)

ปริมาณพลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

ข้าวสวย	1	จาน

แกงจืดตำาลึงหมูสับ	1	ถ้วย

มะละกอ	10	ชิ้น

น้ำา	1	แก้ว

ข้าว	2	ทัพพี

หมูสับ	4	ช้อนกินข้าว
ตำาลึง	3	ทัพพี
กระเทียม	1/4	ทัพพี
น้ำา	2	แก้ว
ผงปรุงรส	1	ช้อนชา

มะละกอ	2	ส่วน

น้ำา	1	แก้ว

80

90

80

-

1.	 ส่วนประกอบแต่ละอย่างของอาหารในตาราง	1	ให้สารอาหารประเภทใดบ้าง	
แต่ละประเภทจะย่อยที่อวัยวะใด	และดูดซึมที่อวัยวะใด	

2.	 เด็กผู้ชายในระดับชั้น	ป.	6	คนหนึ่ง	ต้องการพลังงาน	1,700	กิโลแคลอรีต่อวัน	
ถ้าเขารับประทานอาหารทุกอย่างในตาราง	1	เป็นอาหารเช้า	เขาควรเลือก 
รับประทานอะไรในตาราง	2	เป็นอาหารกลางวันและอาหารเย็น	ในปริมาณ
เท่าใด	เพราะเหตุใด
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ตาราง 2	 รายการอาหาร	สว่นประกอบในอาหารและปริมาณพลังงานในอาหารสำาหรับ
	 	 เลือกรับประทานเป็นอาหารกลางวัน	และเย็น

4 หน่วยที่ 1 | อาหารและการย่อยอาหาร

หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.6 | เล่ม 1

สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

อาหาร
(ปริมาณ)

ส่วนประกอบในอาหาร
(โดยประมาณ)

ปริมาณพลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

ผัดไทย	1	จาน

ข้าวมันไก่	1	จาน

ก๋วยเตี๋ยวลูกชิ้นน้ำาใส
1	ชาม

สุกี้น้ำากุ้ง	1	ชาม

ผัดผักบุ้ง	1	จาน

ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็ก	3	ทัพพี
เต้าหู้	1	ช้อนกินข้าว
ไข่เป็ด	2	ช้อนกินข้าว
หอมแดง	1/4	ทัพพี
ถั่วงอก	1	ทัพพี

ข้าว	3	ทัพพี
อกไก่	 10	 ช้อนกินข้าว
ขิง	1/4	ทัพพี
กระเทียม	1/4	ทัพพี

เส้นก๋วยเตี๋ยว	1	ทัพพี
ลูกชิ้น	5	ช้อนกินข้าว
ถั่วงอก	1	ทัพพี
ต้นหอมผักชี	1/4	ทัพพี

วุ้นเส้น	2	ทัพพี
ไข่ไก่	2	ช้อนกินข้าว
กุ้ง	3	ช้อนกินข้าว
ผักบุ้ง	2	ทัพพี
แคร์รอต		1/2	ทัพพี
กระเทียม	1/4	ทัพพี

ผักบุ้ง	3	ทัพพี
น้ำามัน	6	ช้อนชา
น้ำาตาลทราย	3	ช้อนชา
ซอสปรุงรส	2	ช้อนชา

500

595

260

340

210

กุยช่าย	1/4	ทัพพี
น้ำามะขามเปียก	1/2	ทัพพี
น้ำาตาลปี๊บ	4	ช้อนชา
น้ำาปลา	3	ช้อนชา
น้ำามัน	 2	 ช้อนชา

รากผักชี	1/4	ทัพพี
เกลือป่น	 1/4	ช้อนชา
น้ำามัน	 4	 ช้อนชา

หัวไชเท้า	1/2	ทัพพี
ซีอิ๊วดำา	1/2	ช้อนชา
น้ำาปลา	1/2	ช้อนชา
น้ำาตาลทราย	1	ช้อนชา

ซอสพริก	5	ช้อนชา
พริก	1/4	ทัพพี
เต้าหู้ยี้	1/4	ช้อนกินข้าว
น้ำาส้มสายชู	1	ช้อนชา
น้ำาตาลทราย	3	ช้อนชา
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5หน่วยที่ 1 | อาหารและการย่อยอาหาร

หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.6 | เล่ม 1

สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

อาหาร
(ปริมาณ)

ส่วนประกอบในอาหาร
(โดยประมาณ)

ปริมาณพลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

ไข่เจียว	1	ฟอง	1	จาน

ข้าวสวย	1	จาน

ไก่ย่าง	2	ชิ้น	

มะละกอ	10	ชิ้น

ชมพู่	3	ผล

ส้ม	2	ผล

ทุเรียน	4	เมล็ด

นมถั่วเหลือง	1	กล่อง

น้ำาอัดลม	1	แก้ว

ชานมไข่มุก	1	แก้ว

น้ำา	1	แก้ว

ไข่ไก่	2	ช้อนกินข้าว
น้ำาปลา	1	ช้อนชา
น้ำามัน	10	ช้อนชา

ข้าว	2	ทัพพี

ไก่	6	ช้อนกินข้าว
ซอสปรุงรส	1	ช้อนชา

มะละกอ	2	ส่วน

ชมพู่	3	ส่วน

ส้ม	2	ส่วน

ทุเรียน	4	ส่วน

นม	1	แก้ว

น้ำา	1	แก้ว
น้ำาตาล	10	ช้อนชา
สารปรุงแต่ง
วัตถุกันเสีย

แป้งมัน	1/2	ทัพพี
ผงชาดำา	1	ช้อนชา
น้ำา	1	แก้ว
น้ำาตาลทราย	8	ช้อนชา	
นมสด	1/4	แก้ว

น้ำา	1	แก้ว

220

80

350

80

40

120

240

140

100

240

–

ตาราง 2	 รายการอาหาร	สว่นประกอบในอาหารและปรมิาณพลงังานในอาหารสำาหรบั
	 	 เลือกรับประทานเป็นอาหารกลางวัน	และเย็น	(ต่อ)
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6 หน่วยที่ 1 | อาหารและการย่อยอาหาร

หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.6 | เล่ม 1

สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

ค�ำส�ำคัญ
คิดก่อนอ่ำน

เรื่องที่ 1 สารอาหาร

1.	 ปญัหาทางดา้นโภชนาการ
มอีะไรบา้ง	และ

ส่งผลต่อร่างกายอย่าง
ไร

2.	 สารอาหารมีกี่ประเภท
	อะไรบ้าง	

3.	 อาหารชนิดใดมีสารอาห
ารประเภทเดียว	และ

อาหารชนิดใดมีสารอา
หารหลายประเภท

	 สารอาหาร	(nutrient)

รูปที่	1		รูปร่างของร่างกายที่ไม่สมส่วน	

	 	ป	ีพ.ศ.	2559	องคก์ารอนามยัโลก	(WHO)	และองคก์ารทนุเพือ่เดก็แห่งสหประชาชาต	ิ
(UNICEF)	รายงานว่าเด็ก	ๆ	ในประเทศแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้กำาลังเผชิญปัญหา
ทางด้านโภชนาการ	นั่นคือ	มีทั้งเด็กที่เป็นโรคขาดสารอาหาร	และเด็กที่เป็นโรคอ้วน 
เพิ่มมากขึ้น	 โรคเหล่านี้ล้วนมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไม่ 
เหมาะสม	 เช่น	 เลือกรับประทานอาหารที่มีสารอาหารไม่เพียงพอ	 หรือมากเกิน 
ความต้องการของร่างกาย	
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7หน่วยที่ 1 | อาหารและการย่อยอาหาร

หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.6 | เล่ม 1

สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

รู้หรือยัง

1.	 ปญัหาทางดา้นโภชนาการมอีะไรบา้งและส่งผลต่อร่างกายอย่างไร
2.	 สารอาหารมีกี่ประเภท	อะไรบ้าง	
3.	 อาหารชนิดใดมีสารอาหารประเภทเดียว และอาหารชนิดใดมีสารอาหารหลายประเภท

	 การเป็นโรคขาดสารอาหาร	หรือการเป็นโรคอ้วน	นอกจากทำาให้เกิดผลเสียต่อ
สุขภาพแล้ว	ยังอาจเป็นอุปสรรคต่อการทำากิจกรรมต่าง	ๆ	ในชีวิตประจำาวันด้วย	

	 อาหารท่ีเรารับประทานมีสารอาหาร	 ซึ่งเป็นสารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย	 
แบ่งได้เป็น	6	ประเภท	ได้แก่	โปรตีน	คาร์โบไฮเดรต	ไขมัน	วิตามิน	เกลือแร่	และน้ำา	
อาหารแต่ละอย่างมีประเภทและปริมาณของสารอาหารแตกต่างกัน	อาหารบางอย่าง
มีสารอาหารหลายประเภท	เช่น	ไข่ไก่	มีทั้งโปรตีน	คาร์โบไฮเดรต	ไขมัน	วิตามิน	 
เกลือแร่	และน้ำา	อาหารบางอย่างมีสารอาหารเพียงประเภทเดียว	เช่น	น้ำามันที่สกัดได้
จากพืช	มีสารอาหารประเภทไขมันเท่านั้น	

	 รูห้รอืไมว่่า		สารอาหารแตล่ะประเภทมปีระโยชนต์อ่รา่งกายอย่างไร	ในแตล่ะวนั
ร่างกายของเราต้องการอาหารแต่ละอย่างในสัดส่วนเท่าใดจึงจะเหมาะสมกับเพศ 
และวัย	รวมทั้งปลอดภัยต่อสุขภาพ
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10 หน่วยที่ 1 | อาหารและการย่อยอาหาร

หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.6 | เล่ม 1

สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

วิตำมิน

	 กองโภชนาการ	กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข	 ได้จัดอาหารออกเป็น	5	หมู่	 
ดังรูปที่	 3	 โดยพิจารณาจากประเภทของสารอาหารและประโยชน์ที่ได้รับจากอาหาร 
แต่ละอย่าง	ซึ่งอาหารแต่ละหมู่จะเป็นแหล่งที่สำาคัญของสารอาหารที่แตกต่างกันไป	เพื่อให้
คนไทยสามารถเลือกรับประทานอาหารให้ได้สารอาหารครบถ้วนและได้รับประโยชน์ 
ตามต้องการ

รูปที่	2		ประโยชน์ของสารอาหาร

ใบควำมรู้ เรื่องสำรอำหำร พลังงำน และสัดส่วนของอำหำร

ประโยชน์ของ
สารอาหาร

ไขมัน

	 เรารับประทานอาหารเพื่อให้ร่างกายได้รับพลังงาน	และสามารถทำางานได้อย่างปกติ	
มสีขุภาพแขง็แรง	ซึง่ในอาหารมสีารอาหารทีม่ปีระโยชนต์อ่รา่งกาย	6	ประเภท	ไดแ้ก	่โปรตนี	
คาร์โบไฮเดรต	ไขมัน	วิตามิน	เกลือแร่	และน้ำา	โดยสารอาหารแต่ละประเภทมีประโยชน์ 
แตกต่างกัน	ดังรูปที่	2		อาหารบางอย่างมีสารอาหารหลายประเภทในปริมาณที่แตกต่างกัน	
เช่น	ในกล้วยหอม	มีสารอาหารครบทั้งหกประเภท	ส่วนเนื้อสัตว์บางชนิดก็มีสารอาหาร 
หลายประเภท	เช่น	เนื้อไก่	มีทั้งโปรตีน	ไขมัน	เกลือแร่	วิตามิน	และน้ำา	นอกจากนี้ในอาหาร 
บางอย่างยังมีเส้นใยอาหารที่ช่วยในการขับถ่ายอีกด้วย

โปรตีน

•	 ช่วยเสริมสร้างการเจริญเติบโตของร่างกาย
•	 ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย
•	 เป็นแหล่งพลังงานให้แก่ร่างกาย
•	 สร้างภูมิคุ้มกัน

•	 เป็นแหล่งพลังงานและสร้างความอบอุ่น
ให้แก่ร่างกาย

•	 เป็นส่วนประกอบของอวัยวะบางอย่าง
•	 ช่วยในการทำางานของกล้ามเนื้อ
•	 ช่วยป้องกันการเกิดโรคและลดอาการ

ผิดปกติต่าง	ๆ
•	 ช่วยควบคุมสมดุลของน้ำาในร่างกาย

•	 ช่วยให้การทำางานของอวัยวะต่าง	ๆ 	
เป็นไปอย่างปกติ

•	 ช่วยป้องกันการเกิดโรคและลด
อาการผิดปกติต่าง	ๆ

•	 เป็นแหล่งพลังงานและสร้างความ
อบอุ่นให้แก่ร่างกาย

•	 ช่วยในการดูดซึมวิตามินบางชนิด

•	 เป็นส่วนประกอบของเนื้อเยื่อภายในร่างกาย
•	 ช่วยในการทำางานของระบบต่าง	ๆ 	ในร่างกาย
•	 ควบคุมอุณหภูมิในร่างกาย
•	 ช่วยให้ผิวมีสุขภาพดี

คำร์โบไฮเดรต

น�้ำเกลือแร่
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11หน่วยที่ 1 | อาหารและการย่อยอาหาร

หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.6 | เล่ม 1

สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

อาหาร 5 หมู่

รูปที่ 3  อาหาร 5 หมู่

หมู่นม ไข่ เนื้อสัตว์ต่าง ๆ  ถั่วเมล็ดแห้งและงา 
เป็นแหล่งสำาคัญของโปรตีน

หมู่ผลไม้ต่าง ๆ   
เป็นแหล่งสำาคัญของวิตามิน 
เกลือแร่ และเส้นใยอาหาร

หมู่พืชผักต่าง ๆ   
เป็นแหล่งสำาคัญของวิตามิน 
เกลือแร่ และเส้นใยอาหาร

หมู่น้ำามันและไขมันจากพืช
และสัตว์

เป็นแหล่งสำาคัญของไขมัน

หมู่ข้าว แป้ง น้ำาตาล เผือก มัน 
เป็นแหล่งสำาคัญของคาร์โบไฮเดรต

 คาร์โบไฮเดรต โปรตนี ไขมนั เป็นสารอาหารทีใ่หพ้ลงังานสำาหรับใช้ในการทำากจิกรรม 
ต่าง ๆ  พลังงานจากอาหารมีหน่วยเป็น แคลอรี (cal) หรือ กิโลแคลอรี (Cal หรือ kcal) ซึ่งใน 
1 วนั นอกจากเราตอ้งรบัประทานอาหารใหไ้ดร้บัสารอาหารครบทัง้หกประเภทแลว้ ยงัตอ้ง
รับประทานอาหารให้ได้ปริมาณพลังงานเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ซึ่งปริมาณ
พลังงานที่ร่างกายต้องการในแต่ละวันจะแตกต่างกันขึ้นอยู่กับเพศ วัย และกิจกรรมที่ทำา  
ดงัรปูที ่4 ถ้าใน 1 วนั รา่งกายไดร้บัพลงังานจากอาหารมากเกินไป รา่งกายจะสะสมพลังงาน
สว่นท่ีเกินน้ันไวใ้นรปูไขมัน สง่ผลใหมี้รูปรา่งไม่ได้สดัส่วนหรอือ้วน แตถ่า้รา่งกายไดร้บัพลงังาน
จากอาหารน้อยเกินไปจะส่งผลให้ร่างกายมีรูปร่างผอม และอาจอ่อนเพลีย ซ่ึงการได้รับ
พลังงานมากหรือน้อยเกินไป อาจทำาให้เป็นโรคต่าง ๆ  ได้
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1-3 ขวบ 4-6 ขวบ 6-8 ขวบ

9-12 ขวบ 13-15 ขวบ

1-3 ขวบ 4-6 ขวบ 6-8 ขวบ

9-12 ขวบ 13-15 ขวบ

1-3 ขวบ 4-6 ขวบ 6-8 ขวบ

9-12 ขวบ 13-15 ขวบ

1-3 ขวบ 4-6 ขวบ 6-8 ขวบ

9-12 ขวบ 13-15 ขวบ

1-3 ขวบ 4-6 ขวบ 6-8 ขวบ

9-12 ขวบ 13-15 ขวบ

อายุ

หญิง

1-3	ปี

4-5	ปี

9-12	ปี

6-8	ปี

13-15	ปี

16-50	ปี

51	ปี	ขึ้นไป

หญิงชาย ชาย

เรียนหรือทำางานปกติ

ปริมาณพลังงาน (กิโลแคลอรี)

ออกกำาลังกายหรือใช้แรงงาน

1,000

1,300

1,400

1,500

1,800

1,750	-1,850

1,550	-1,750

1,000	-1,400

1,400	-1,800

1,400	-1,800

1,800	-2,200

2,400

2,200	-2,400

2,000	-2,200

1,000	-1,400

1,600	-2,000

1,600	-2,000

2,000	-2,600

2,800	-3,200

2,800	-3,000

2,400	-2,800

1,000

1,300

1,400

1,700

2,100

2,100	-2,300

1,750	-2,100

	 การรบัประทานอาหารในแตล่ะวนั	นอกจากจะคำานงึถงึสารอาหารและปรมิาณพลงังาน
ท่ีควรได้รับแล้ว	เราควรรับประทานอาหารให้ได้สัดส่วนตามธงโภชนาการ	ของกระทรวง
สาธารณสุข	ที่แบ่งสัดส่วนของอาหารที่ควรรับประทานใน	1	วัน	สำาหรับเด็กอายุ	6-13	ปีไว้	 
ดงัรปูที	่5	ซ่ึงอาหารบางอย่างสามารถเทยีบสดัสว่นได	้ดงัรปูที	่6	จะเหน็ไดว่้าถงึแมค้าร์โบไฮเดรต	
ไขมันและโปรตีนจะให้พลังงานแก่ร่างกาย	แต่เราควรรับประทานอาหารที่ให้สารอาหาร 
เหล่านี้ในสัดส่วนท่ีเหมาะสม	และต้องรับประทานอาหารที่ให้สารอาหารประเภทเกลือแร่	
วิตามิน	น้ำา	ในปริมาณท่ีเหมาะสมเช่นกัน	นอกจากนี้ร่างกายยังต้องการน้ำาในปริมาณมาก	
นอกจากน้ำาท่ีมีอยู่ในอาหารที่รับประทานแล้ว	 เรายังจำาเป็นต้องดื่มน้ำาเปล่าให้เพียงพอ 
ต่อความต้องการของร่างกายอีกด้วย

รูปที่	4		ปริมาณพลังงานที่ร่างกายต้องการใน	1	วัน
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รูปที่ 5  ธงโภชนาการ

ธงโภชนาการ

ข้้าว แป้้ง เผืือก มััััน
วันละ 8-12 ทััพพี

ผืัก
วันละ 4-6 ทััพพี

นมัั
วันละ 1-2 แก้ว

เนื้อสัตว์
วันละ 6-12 ช้อนกินข้้าว

น�้ามัััน น�้าตาล เกลือ
วันละน้อย ๆ

ผืลไมัั้
วันละ 3-5 ส่วน
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รูปที่ 6  สัดส่วนของอาหารที่เหมาะสมใน 1 วัน สำาหรับเด็กอายุ 6-13 ปี

ข้าวสวย 1 ทัพพี

กะหล่ำาปลีสุก แคร์รอตสุก ผักกวางตุ้งสุกมะระสุก

มะเขือผักบุ้งสุก เห็ดสุก

ข้าวโพดอ่อนสุก

กะหล่ำาดอกสุก

คะน้าสุก มะเขือเทศ บวบ แตงกวา

ฟักทองสุก

บรอคโคลี

ผักดิบ 1 ถ้วยตวง หรือ ผักสุก 1/2 ถ้วยตวง

ข้าวเหนียว 1/2 ทัพพี

ข้าวโพด 1 ทัพพี มันเทศสุก 1 ทัพพี ถั่วแดงสุก 1 ทัพพี ขนมปัง 1 แผ่น แครกเกอร์ 6 แผ่นข้าวต้ม 2 ทัพพี

ขนมจีน 1 ทัพพี บะหมี่ 1 ทัพพี วุ้นเส้น 1 ทัพพี บะหมี่กึ่งสำาเร็จรูป 1 ทัพพี

8-12 ทัพพี

สัดส่วนของอาหารท่ีเด็กอายุ 6-13 ปี ควรรับประทานใน 1 วัน

ข้าว แป้ง เผือก มัน

6-12 ช้อนกินข้าวเนื้อสัตว์

น�้าตาล น�้ามัน เกลือ

น�้า

3-5 ส่วนผลไม้

1 - 2 แก้วนม

ปริมาณน้ำาที่เหมาะสมของแต่ละคน คำานวณดังนี้

(น้ำาหนักตัว (กก.) x 2.2 x 30) = ปริมาณที่ควรดื่ม (ลูกบาศก์เซนติเมตร)
2

น้ำาตาล ไม่เกิน 6 ช้อนชา 

1 ทัพพี = 4 ช้อนกินข้าว

เกลือ ไม่เกิน 1 ช้อนชา 

น้ำามัน ไม่เกิน 5 ช้อนชา 

นม 1 แก้ว 

ประมาณ 

250 ลูกบาศก์เซนติเมตร

ไข่ทั้งฟอง 1 ฟอง

ไข่ขาว 2 ฟอง ปลาตัวเล็ก 1 ตัว

เนื้อไก่สุก 5-6 ชิ้น

กุ้งสุก 3-5 ตัว

เนื้อสัตว์สุก 5-6 ชิ้น

เนื้อสัตว์ 1 ช้อนกินข้าว = 15 กรัม

ตัวอย่างปริมาณเนื้อสัตว์ = 2 ช้อนกินข้าว

ตัวอย่างปริมาณเนื้อสัตว์ = 1 ช้อนกินข้าว

4-6 ทัพพีผัก

1 ส่วน เท่ากับ

2 ผล/ชิ้น

1 ส่วน เท่ากับ

4 ผล

1 ส่วน เท่ากับ

1 ผล

1 ส่วน เท่ากับ

5 - 6 ผล

1 ส่วน เท่ากับ

6 - 8 ชิ้น

มะขามหวาน ส้มโอขนุน

มังคุด

กล้วยน้ำาว้า

ลองกอง

แตงโม

แอปเปิล (ผลเล็ก)

องุ่น

สับปะรด

ส้ม (ผลใหญ่)

ลำาไย

มะละกอ

เงาะ พุทรา

ผลไม้ 1 ส่วน = 6 -10 คำา
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สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

ตอนที่ 1

1.	 อาหารที่นักเรียนรับประทานใน	1	วัน	เหมาะสมกับตนเองหรือไม่	อย่างไร	

2.	 ถ้าร่างกายได้รับสารอาหารแต่ละประเภทไม่เพียงพอจะมีผลต่อร่างกาย
อย่างไร

3.	 จากกิจกรรมนี้	ค้นพบอะไรบ้างเก่ียวกับสารอาหารและสัดส่วนของอาหาร
ที่เหมาะสมกับตนเอง	

ตอนที่ 2 

1.	 อาหารที่ปลอดภัยต่อสุขภาพควรเป็นอย่างไร	

2.	 รายการอาหารทีจั่ดทำาขึน้เหมาะสมกบัเพศและวยั	รวมทัง้ปลอดภยัตอ่สขุภาพ
ของตนเองหรือไม่	อย่างไร

3.	 จากกจิกรรมนี้	คน้พบอะไรบา้งเกีย่วกบัการรบัประทานอาหารใหเ้หมาะสม
กับเพศและวัย	รวมทั้งปลอดภัยต่อสุขภาพ

4.	 จากสิ่งที่ค้นพบทั้งสองตอน	สรุปได้ว่าอย่างไร

ฉันรู้อะไร
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