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1 มาตรฐานการเรียนรู/ตัวชี้วัด 
  พ 4.1 ม.1/1 เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
   ม.1/2 วิเคราะหปญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบตอสุขภาพ 

2 สาระสําคัญ/ความคิดรวบยอด 
 ปญหาภาวะโภชนาการจะเกิดจากการรับประทานอาหารที่มีผลกระทบตอสุขภาพ จึงควรวิเคราะห         
ภาวะโภชนาการของตนเองเพ่ือเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาและเหมาะสมกับวัย 

3 สาระการเรียนรู 
 3.1 สาระการเรียนรูแกนกลาง 
  1) หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
  2) ปญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
   - ภาวะการขาดสารอาหาร 
   - ภาวะโภชนาการเกิน 
 3.2 สาระการเรียนรูทองถิ่น 
  (พิจารณาตามหลักสูตรสถานศึกษา) 

4 สมรรถนะสําคัญของผูเรียน 
 4.1 ความสามารถในการคิด 
  1) ทักษะกระบวนการตัดสินใจ 
  2) ทักษะการวิเคราะห  
 4.2 ความสามารถในการใชทักษะชีวิต  

5 คุณลักษณะอันพึงประสงค 
 1. มีวินัย  
 2. ตรงตอเวลา 
 3. มีความรับผิดชอบ   

 หนวยการเรียนรู ท่ี 5 

เวลา  4  ชั่วโมง 

 วัยรุนกับโภชนาการเพื่อสรางเสริม
 สุขภาพ  
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6 ชิ้นงาน/ภาระงาน (รวบยอด) 
 การกําหนดรายการอาหารสําหรับตนเอง และสมาชิกในครอบครัว 

7 การวัดและการประเมินผล 
 7.1 การประเมินกอนเรียน 
  - ตรวจแบบทดสอบกอนเรียน หนวยการเรียนรูที ่5 เรื่อง วัยรุนกับโภชนาการเพ่ือสรางเสริมสุขภาพ 
 7.2 การประเมินระหวางการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
  1) ตรวจใบงานที่ 5.1 เรื่อง อาหารและภาวะโภชนาการ 
  2) ตรวจใบงานที่ 5.2 เรื่อง การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทย 
  3) ตรวจใบงานที่ 5.3 เรื่อง อาหารที่เหมาะสมกับวัยรุน 
  4) ตรวจใบงานที่ 5.4 เรื่อง ฉลากบนผลิตภัณฑอาหาร 
  5) ตรวจแบบบันทึกการอาน 
  6) ประเมินการนําเสนอผลงาน 
  7) สังเกตพฤติกรรมการทํางานรายบุคคล 
  8) สังเกตพฤติกรรมการทํางานกลุม 
  9) สังเกตคุณลักษณะอันพึงประสงค 
 7.3 การประเมินหลังเรียน 
  - ตรวจแบบทดสอบหลังเรียน หนวยการเรียนรูที่ 5 เรื่อง วัยรุนกับโภชนาการเพ่ือสรางเสริมสุขภาพ 
 7.4 การประเมินชิ้นงาน/ภาระงาน (รวบยอด)  
  - ตรวจการกําหนดรายการอาหารสําหรับตนเอง และสมาชิกในครอบครัว 

8 กิจกรรมการเรียนรู 

 นักเรียนทําแบบทดสอบกอนเรียน หนวยการเรียนรูที ่5 
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เรื่องท่ี 1  ความรูทั่วไปเก่ียวกับอาหาร 
 และภาวะโภชนาการ  

 
 
 

วิธีสอนโดยการจัดการเรียนรูแบบรวมมือ :  เทคนิคคูคิดสีส่หาย 
ขั้น นําเขาสูบทเรียน 
 1. ครใูหนักเรียนดูบัตรภาพ แลวใหนักเรียนตอบคําถามและแสดงความคิดเห็น 
 2. ครูสุมเลือกนักเรียน 3-5 คน ตอบคําถามและแสดงความคิดเห็น จากนั้นครูอธิบายใหนักเรียนเขาใจถึง

คุณคาและประโยชนของอาหารวางที่มีตอรางกาย 

ขั้น สอน  
 1. ครูแบงนักเรียนเปนกลุม กลุมละ 4 คน คละกันตามความสามารถ แลวใหแตละกลุมรวมกันศึกษาและสืบคน

ความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ จากหนังสือเรียน และแหลงขอมูลสารสนเทศ 
 2. นักเรียนแตละกลุมรวมกันวางแผนการศึกษาและสืบคนความรู โดยแบงหนาที่กันรับผิดชอบตามความ

เหมาะสม 
 3. สมาชิกในแตละกลุมรวมกันอภิปรายในแตละประเด็น และผลัดกันซักถามขอสงสัย จนไดรับคําตอบที่ทําให

เกิดความรูความเขาใจที่ชัดเจน จากนั้นสรุปความรูลงในแบบบันทึกการอาน 
 4. นักเรียนแตละกลุมรวมกันทําใบงานที่ 5.1 เรื่อง อาหารและภาวะโภชนาการ โดยใหสมาชิกกลุมหา

คําตอบดวยตนเองจนครบทุกขอ จากนั้นจับคูกับเพ่ือนในกลุมเพ่ือผลัดกันอธิบายคําตอบใหคูของตนฟง 
(สมาชิกในกลุมอีกคูหนึ่งก็ปฏิบัติเชนเดียวกัน) 

 5. สมาชิกรวมกลุม 4 คน (ตามเดิม) แลวผลัดกันอธิบายคําตอบของคูของตนเองใหสมาชิกอีกคูหนึ่ง           
ภายในกลุมฟง จากนั้นสรุปคําตอบที่เปนมติของกลุมลงในใบงานที่ 5.1 เพ่ือนําสงครูตรวจ 

 6. ครูใหนักเรียนแตละกลุมรวมกันวิเคราะหปญหาการเกิดโรคที่เกิดจากภาวะทุพโภชนาการ จากนั้นรวมกัน
สรุปผลแลวสงตัวแทนนําเสนอ หนาชั้นเรียน 

ขั้น สรุป 

  นักเรียนรวมกันสรุปปญหาการเกิดโรคที่เกิดจากภาวะทุพโภชนาการ และเสนอแนะแนวทางการแกปญหาที่
ถูกตองและเหมาะสม 

1 ชั่วโมง 
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วิธีสอนโดยเนนกระบวนการ :  กระบวนการเรียนความรูความเขาใจ 
ขั้นที่ 1 สังเกต ตระหนัก 
 1. ครูใหนักเรียนดูบัตรภาพ แลวรวมกันพิจารณาวา อาหารแตละชนิดใหสารอาหารใดแกรางกาย 
 2. นักเรียนรวมกันจัดหมวดหมูบัตรภาพอาหารที่เหมาะสมสําหรับวัยรุนที่มีภาวะโภชนาการต่ํา และภาวะ

โภชนาการเกิน 
 3. ครูเลือกตัวแทนนักเรียนตรวจสอบความถูกตอง พรอมแสดงเหตุผลประกอบ แลวใหเพ่ือนในชั้นเรียนตรวจสอบ 
 4. ครูใหนักเรียนกลุมเดิมรวมกันศึกษาและสืบคนความรูเรื่อง โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ 

ขั้นที่ 2 วางแผนปฏิบัติ  
  นักเรียนแตละกลุมรวมกันวางแผนการศึกษาและสืบคนความรูเรื่อง โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ โดย
แบงหนาที่กันรับผิดชอบตามความเหมาะสม หรือตามความสนใจของสมาชิกกลุม 

ขั้นที่ 3 ลงมือปฏิบัติ 
  นักเรยีนแตละกลุมรวมกันศึกษาและสืบคนความรูเรื่อง โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ จากหนังสือเรียน 
และแหลงขอมูลสารสนเทศ ตามที่ไดวางแผนรวมกันไว 

ขั้นที่ 4 พัฒนาความรู ความเขาใจ 
 1. สมาชิกในแตละกลุมตั้งคําถาม คนละ 1 ขอ จากนั้นผลัดกันถาม-ตอบกับสมาชิกในกลุม  
 2. ครูใหนักเรียนแตละกลุมรวมกันอธิบายแนวทางในการเลือกรับประทานอาหารตามขอปฏิบัติในโภชนบัญญัต ิ

9 ประการ จากนั้นสงตัวแทนกลุมนําเสนอ หนาชั้นเรียน 
 3. นักเรียนแตละกลุมรวมกันทําใบงานที่ 5.2 เรื่อง การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย โดย

ใหสมาชิกในกลุมจับคูกันเปน 2 คู แลวใหสมาชิกคนหนึ่งของแตละคูคิดหาคําตอบและเขียนคําตอบ และ
สมาชิกอีกคนหนึ่งเปนฝายสังเกต (นักเรียนอีกคูหนึ่งที่อยูในกลุมเดียวกันก็ปฏิบัติในทํานองเดียวกัน) 

 4. นักเรียนที่ทําหนาที่เปนฝายสังเกต จะทําหนาที่ตรวจสอบและแสดงความคิดเห็น 
 5. นักเรียนแตละคูเปลี่ยนบทบาทกันในคําถามขอตอไป จากผูตอบเปนผูสังเกต และจากผูสังเกตเปนผูตอบ 

แลวใหนักเรียนแตละคูในกลุมเดียวกัน (กลุม 4 คน) เปรียบเทียบคําตอบ และแสดงความคิดเห็น จากนั้น
ตรวจสอบความเรียบรอยกอนนําใบงานที่ 5.2 สงครูตรวจ 

ขั้นที่ 5 สรุป 
  นักเรียนแตละกลุมรวมกันสรุปความรูเก่ียวกับขอปฏิบัติในการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทย 
และหลักการเลือกรับประทานอาหารตามสัดสวนของธงโภชนาการ 

เรื่องท่ี 2  โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ  

 
 

1 ชั่วโมง 
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วิธีสอนแบบ  สืบเสาะหาความรู (Inquiry Method : 5E) 
ขั้นที่ 1 กระตุนความสนใจ (Engage) 
 1. ครูใหนักเรียนรวมกลุมเดิม จากนั้นใหสมาชิกทุกคนในกลุมวาดภาพอาหารที่ตนเองชอบรับประทาน ลงใน

กระดาษ แลวบอกรายละเอียดเก่ียวกับอาหาร 
 2. สมาชิกในกลุมผลัดเปลี่ยนกันแสดงขอมูลอาหารที่ตนเองชอบรับประทานอาหาร พรอมอธิบายรายละเอียด 

จากนั้นสมาชิกกลุมรวมกันพิจารณาถึงความเหมาะสมของอาหารกับสุขภาพรางกาย 

ขั้นที่ 2 สํารวจคนหา (Explore)  
 1. ครูใหนักเรียนแตละกลุมรวมกันศึกษาและสืบคนความรู จากหนังสือเรียน หองสมุด และแหลงขอมูล

สารสนเทศ 
 2. สมาชิกแตละกลุมรวมกันวางแผนการศึกษาและสืบคนขอมูล 

ขั้นที่ 3 อธิบายความรู (Explain) 

 1. สมาชิกแตละคนในกลุมผลัดกันอธิบาย ตรวจสอบขอมูล และสรุปความรูในประเด็นตางๆ แลวผลัดกัน
ซักถามขอสงสัย แลวบันทึกความรูที่ไดลงในแบบบันทึกการอาน 

 2. ครูตั้งประเด็นคําถามเพ่ือใหสมาชิกในกลุมรวมกันอธิบายและหาคําตอบรวมกัน โดยใหแตละกลุมคนควาหา
คําตอบ จากหนังสือเรียน หองสมุด หรือแหลงขอมูลสารสนเทศ 

ขั้นที่ 4 ขยายความเขาใจ (Expand) 

  นักเรียนทุกคนทําใบงานที่ 5.3 เรื่อง อาหารที่เหมาะสมกับวัยรุน เสร็จแลวนําสงครูตรวจ 

ขั้นที่ 5 ตรวจสอบผล (Evaluate) 

 1. นักเรียนชวยกันยกตัวอยางอาหารที่เหมาะสมสําหรับวัยรุน พรอมแสดงเหตุผลประกอบ 
 2. นักเรียนรวมกันสรุปหลักในการเลือกอาหารที่เหมาะสมสําหรับวัยรุน และสารอาหารตางๆ ที่วัยรุนควรไดรับ

ในแตละวัน เพ่ือนําความรูไปปรับใชในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพของตนเอง 

เรื่องท่ี 3  หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุน  

1 ชั่วโมง 
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วิธีสอนแบบ  กระบวนการกลุมสัมพันธ 
ขั้นที่ 1 นําเขาสูบทเรียน 
  ครูติดตัวอยางฉลากบนผลิตภัณฑอาหารบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา ฉลากบนผลิตภัณฑอาหาร
ประกอบดวยขอมูลอะไรบาง 

ขั้นที่ 2 จัดการเรียนรู 
 1. ครูใหนักเรียนแตละกลุมรวมกันศึกษาและสืบคนความรู จากหนังสือเรียน หองสมุด และแหลงขอมูล

สารสนเทศ 
 2. สมาชิกแตละกลุมรวมกันวางแผนการศึกษาและสืบคนความรู จากนั้นนําเสนอความรูที่ไดรับจากการศึกษา

หนาชั้นเรียน 

ขั้นที่ 3 สรุปและนําหลักการไปประยุกตใช 

 1. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปความรูเรื่อง ฉลากบนผลิตภัณฑอาหารและการเลือกใชผลติภัณฑเสริมอาหาร
สําหรับวัยรุน 

 2. นักเรียนทุกคนทําใบงานที่ 5.4 เรื่อง ฉลากบนผลิตภัณฑอาหาร 
 3. ครูเฉลยคําตอบในใบงานที่ 5.4 แลวใหนักเรียนจับคูกันตรวจความถูกตองของใบงาน 

ขั้นที่ 4 วัดและประเมินผล 

  ครูประเมินความรูความเขาใจของนักเรียนจากการทําใบงานที่ 5.4 

  ครูมอบหมายใหนักเรียนแตละคนวิเคราะหภาวะโภชนาการของตนเองและสมาชิกในครอบครัว 
แลวกําหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัย โดยใหครอบคลุมประเด็นตามที่กําหนด 

 

 นักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน หนวยการเรียนรูที ่5 

เรื่องท่ี 4  ฉลากบนผลิตภัณฑอาหารและการเลือกใช 
 ผลิตภัณฑเสริมอาหารสําหรับวัยรุน 

 1 ชั่วโมง 
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9 ส่ือ/แหลงการเรียนรู 
 9.1 สื่อการเรียนรู 
  1) หนังสือเรียน สุขศึกษา ม.1 
  2) แบบวัดและบันทึกผลการเรียนรู สุขศึกษา ม.1 
  3) บัตรภาพ 
  4) แผนภาพธงโภชนาการ 
  5) ตัวอยางฉลากบนผลิตภัณฑอาหาร 
  6) ใบงานที่ 5.1 เรื่อง อาหารและภาวะโภชนาการ 
  7) ใบงานที่ 5.2 เรื่อง การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทย 
  8) ใบงานที่ 5.3 เรื่อง อาหารที่เหมาะสมกับวัยรุน 
  9) ใบงานที่ 5.4 เรื่อง ฉลากบนผลิตภัณฑอาหาร 
 9.2 แหลงการเรียนรู 
   แหลงขอมูลสารสนเทศ 
   - http://www.trueplookpanya.com/examination/all/5000 
   - http://www.trueplookpanya.com/new/knowledge_list/42-5000/update/5006/  
   - http://www.horapa.com/content.php?CS tegury=Kidsfood&No=471 
   - http://www.lib.ru.ac.th/journal/apr/apr/13_op_See_spfood01.html 
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การประ เมินชิ้นงาน/ภาระงาน (รวบยอด)  

แบบประเมินการกําหนดรายการอาหารสําหรับตนเอง 
และสมาชิกในครอบครัว 

รายการประเมิน 
คําอธิบายระดับคุณภาพ / ระดับคะแนน 

ดีมาก (4) ดี (3) พอใช (2) ปรับปรุง (1) 

1. การกําหนด
รายการอาหาร 

กําหนดรายการอาหาร 
ที่เหมาะสมกับวัยของ
สมาชิกในครอบครัวได
ถูกตอง เหมาะสมทุกมื้อ 

กําหนดรายการอาหาร 
ที่เหมาะสมกับวัยของ
สมาชิกในครอบครัวได 
แตไมเหมาะสม 1 มื้อ 

กําหนดรายการอาหาร 
ที่เหมาะสมกับวัยของ
สมาชิกในครอบครัวได 
แตไมเหมาะสม 2 มื้อ 

กําหนดรายการอาหาร 
ที่เหมาะสมกับวัยของ
สมาชิกในครอบครัวได 
แตไมเหมาะสม 3 มื้อ 

2. การวิเคราะหภาวะ
โภชนาการ 

วิเคราะหภาวะ
โภชนาการของตนเอง
และสมาชิกในครอบครัว
ไดถูกตอง ละเอียด 
ชัดเจน และเขาใจงาย  

วิเคราะหภาวะ
โภชนาการของตนเอง
และสมาชิกในครอบครัว
ไดถูกตอง ชัดเจนเปน
สวนใหญ และเขาใจงาย 

วิเคราะหภาวะ
โภชนาการของตนเอง
และสมาชิกในครอบครัว
ไดถูกตองเปนบางสวน 
แตคอนขางเขาใจยาก 

วิเคราะหภาวะ
โภชนาการของตนเอง
และสมาชิกในครอบครัว
ไดถูกตองเปนบางสวน 
และเขาใจยาก 

3. ความประหยัด
และคุณคาทาง
โภชนาการ 

กําหนดรายการอาหาร
โดยคํานึงถึงความ
ประหยัด และคุณคา 
ทางโภชนาการที่
ผูบริโภคอาหารควร   
จะไดรับสูง 

กําหนดรายการอาหาร
โดยคํานึงถึงความ
ประหยัด และคุณคา 
ทางโภชนาการที่
ผูบริโภคอาหารควร   
จะไดรับคอนขางสูง 

กําหนดรายการอาหาร
โดยคํานึงถึงความ
ประหยัด และคุณคา 
ทางโภชนาการที่
ผูบริโภคอาหารควร   
จะไดรับนอย 

กําหนดรายการอาหาร
โดยไมคํานึงถึงความ
ประหยัด และคุณคา 
ทางโภชนาการที่
ผูบริโภคอาหารควร   
จะไดรับ 

 
 
 
 
 
 
 
 

เกณฑการตัดสินคุณภาพ 
 

ชวงคะแนน 11 - 12 9 - 10 6 - 8 ต่ํากวา 6 
ระดับคุณภาพ ดีมาก ดี พอใช ปรับปรุง 
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เฉลย          

 1. ก  2. ง  3. ค   4. ค  5. ข  6. ง  7. ง   8. ก  9. ง   10. ก 
 

 แบบทดสอบกอนเรียน หนวยการเรียนรูท่ี  5    
คําชี้แจง ใหนักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกตองที่สุดเพียงขอเดียว 

 1. พฤติกรรมเก่ียวกับสุขภาพใดที่ควรปรับปรุง 
  ก. ไมออกกําลังกาย 
  ข. อาบน้ําวันละ 2 ครั้ง 
  ค. ตรวจสุขภาพปละ 1 ครั้ง 
  ง. รับประทานอาหารมื้อเย็นนอย 
 2. พฤติกรรมสุขภาพที่ดี คือพฤติกรรมในขอใด 
  ก. ด่ืมกาแฟกอนอาหาร 
  ข. หลังรับประทานอาหารควรนอนพักผอน 
  ค. หยุดใชยาเมื่อการอักเสบหาย 
  ง. ออกกําลังกาย 
 3. นักเรียนคิดวา พฤติกรรมใดที่ทําใหเกิดโรคกระเพาะ

อาหาร 
  ก. ด่ืมน้ํามากๆ 
  ข. รับประทานอาหารที่ยอยงาย 
  ค. กินอาหารที่มีรสเผ็ดจัด 
  ง. แปรงฟนหลังรับประทานอาหาร 
 4. พฤติกรรมใดตอไปนี้ไมใชโภชนบัญญัติ 
  ก. การกินอาหารครบ 5 หมู 
  ข. การด่ืมนมสด 
  ค. การด่ืมน้ําชา กาแฟ 
  ง. การออกกําลังกายเปนประจํา 
 5. ขอใดเปนการปฏิบัติตามธงโภชนาการ 
  ก. ผูสูงอายุควรกินเนื้อสัตวใหมากๆ  
  ข. ผูใหญควรด่ืมนมสด วันละ 1 แกว 
  ค. เด็กวัยเรียนควรงดกินอาหารเชา 
  ง. เด็กวัยรุนควรกินอาหารประเภทวิตามิน 

 6. ถามื้อเชากินขาวตมแลว มื้อกลางวันควรกินอาหารตาม
ขอใด จึงจะตรงตามหลักโภชนบัญญัติ 

  ก. สมตํา  
  ข. สลัดผัก 
  ค. ยําผลไม  
  ง. กวยเตี๋ยว 
 7. เพราะเหตุใด เราจึงควรกินอาหารใหครบทั้ง 5 หมู 
  ก. ทําใหมีรูปรางดี 
  ข. ทําใหมีหนาตาสวยงาม 
  ค. ทําใหเลือกซื้ออาหารไดงาย 
  ง. ทําใหไดรับสารอาหารครบถวน 
 8. ขอใดไมใชหลักโภชนบัญญัต ิ
  ก. กินเนื้อสัตวติดมันมากๆ  
  ข. ด่ืมนมใหเหมาะสมกับวัย 
  ค. กินพืชผักและผลไมเปนประจํา 
  ง. หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีรสจัด 
 9. รายการอาหารใน 1 วัน ขอใดเหมาะสมกับเด็กวัยเรียน

มากที่สุด 
  ก. น้ําเตาหู ปาทองโก ยําวุนเสน 
  ข. ขาวตมกุง สมตํา ขาวหมกไก 
  ค. ขาวไขเจียว ขาวขาหมู ไขตุน 
  ง. โจกหมูใสไข กวยเตี๋ยวผัดซีอิ๊ว ขาวแกงเขียวหวานหมู 
 10. การดูแลรักษาสุขภาพที่ดี ควรปฏิบัติอยางไร 
  ก. ด่ืมนมเปนประจําทุกวัน 
  ข. แปรงฟนเฉพาะตอนเชา 
  ค. ด่ืมน้ํานอยๆ ฟนจะไดสวย 
  ง. ทาน้ําหอมเมื่อไมไดอาบน้ํา 

 

10 
  ไดคะแนน     คะแนนเต็ม 

มฐ. พ 4.1 ม.1/1-2 
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เฉลย          

 1. ก  2. ก  3. ง   4. ค  5. ข  6. ข  7. ค   8. ง  9. ข   10. ข 
 

 แบบทดสอบหลังเรียน หนวยการเรียนรูท่ี  5    
คําชี้แจง ใหนักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกตองที่สุดเพียงขอเดียว 

 1. ถามื้อเชากินขาวตมแลว มื้อกลางวันควรกินอาหารตาม
ขอใด จึงจะตรงตามหลักโภชนบัญญัติ 

  ก. กวยเตี๋ยว  
  ข. สลัดผัก 
  ค. ยําผลไม  
  ง. สมตํา 
 2. เพราะเหตุใด เราจึงควรกินอาหารใหครบทั้ง 5 หมู 
  ก. ทําใหไดรับสารอาหารครบถวน 
  ข. ทําใหมีหนาตาสวยงาม 
  ค. ทําใหเลือกซื้ออาหารไดงาย 
  ง. ทําใหมีรูปรางดี 
 3. ขอใดไมใชหลักโภชนบัญญัต ิ
  ก. ด่ืมนมใหเหมาะสมกับวัย  
  ข. กินพืชผักและผลไมเปนประจํา 
  ค. หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีรสจัด 
  ง. กินเนื้อสัตวติดมันมากๆ 
 4. รายการอาหารใน 1 วัน ขอใดเหมาะสมกับเด็กวัยเรียน

มากที่สุด 
  ก. น้ําเตาหู ปาทองโก ยําวุนเสน 
  ข. ขาวตมกุง สมตํา ขาวหมกไก 
  ค. โจกหมูใสไข กวยเตี๋ยวผัดซีอิ๊ว ขาวแกงเขียวหวานหมู 
  ง. ขาวไขเจียว ขาวขาหมู ไขตุน 
 5. การดูแลรักษาสุขภาพที่ดี ควรปฏิบัติอยางไร 
  ก. แปรงฟนเฉพาะตอนเชา 
  ข. ด่ืมนมเปนประจําทุกวัน 
  ค. ด่ืมน้ํานอยๆ ฟนจะไดสวย 
  ง. ทาน้ําหอมเมื่อไมไดอาบน้ํา 

 6. พฤติกรรมเก่ียวกับสุขภาพใดที่ควรปรับปรุง 
  ก. อาบน้ําวันละ 2 ครั้ง 
  ข. ไมออกกําลังกาย 
  ค. ตรวจสุขภาพปละ 1 ครั้ง 
  ง. รับประทานอาหารมื้อเย็นนอย 
 7. พฤติกรรมสุขภาพที่ดี คือพฤติกรรมในขอใด 
  ก. ด่ืมกาแฟกอนอาหาร 
  ข. หลังรับประทานอาหารควรนอนพักผอน 
  ค. ออกกําลังกาย 
  ง. หยุดใชยาเมื่อการอักเสบหาย 
 8. นักเรียนคิดวา พฤติกรรมใดที่ทําใหเกิดโรคกระเพาะ

อาหาร 
  ก. ด่ืมน้ํามากๆ 
  ข. ลางมือกอนกินอาหาร 
  ค. แปรงฟนหลังจากตื่นนอนตอนเชา 
  ง. กินอาหารที่มีรสเผ็ดจัด 
 9. พฤติกรรมใดตอไปนี้ไมใชโภชนบัญญัติ 
  ก. การกินอาหารครบ 5 หมู 
  ข. การด่ืมน้ําชา กาแฟ 
  ค. การด่ืมนมสด 
  ง. การออกกําลังกายเปนประจํา 
 10. ขอใดเปนการปฏิบัติตามธงโภชนาการ 
  ก. เด็กวัยเรียนควรงดกินอาหารเชา  
  ข. ผูใหญควรด่ืมนมสด วันละ 1 แกว 
  ค. ผูสูงอายุควรกินเนื้อสัตวใหมากๆ 
  ง. เด็กวัยรุนควรกินอาหารประเภทวิตามิน 

 
 

10 
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