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แผนการจัดกจิกรรมสรางเสริมความคงทนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน เพ่ือลดปจจยัเสี่ยงจากโรคไมติดตอเรื้อรัง (NCDs)  

 
 

ฐานกิจกรรมที่ 2     “อาหารเส่ียงโรค”   เวลา 50 นาที  
 
 
สาระสําคัญ 

         ขนมกรุบกรอบ อาหารใสสี มักมีสวนประกอบจําพวกแปง เกลือ และไขมันสูง แตเด็กและเยาวชนมัก
มีการบริโภคอาหารเหลานี้ในปริมาณมากเพราะมีรสชาตอิรอย และมีการโฆษณาทีช่ักจูงใจ ซ่ึงการบริโภค
อาหารดังกลาวเปนประจําจะทําใหเกดิโรคอวนในเดก็และเยาวชน และมคีวามเสีย่งตอโรคไมตดิตอเร้ือรัง
ตางๆเชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหติสูง โรคหัวใจ โรคไต ในชวงวยัตอไปของชีวติ ความตระหนักถงึ
ความสําคญัของการมีพฤติกรรมการบริโภคเพ่ือลดและหลกีเลีย่งอาหารที่มีพลังงาน นํ้าตาล ไขมัน และ
โซเดยีมสูง รวมทั้งมีความตัง้ใจในการปฏิบตัิพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางเหมาะสมจะเปนปจจัย
กําหนดสขุภาพทีส่ําคัญประการหน่ึงในการชวยลดความเสีย่งจากอันตรายจากโรคภยัตาง ๆ ที่จะเกิดขึ้นทั้ง
ในปจจุบันและในชวงวัยตอไปของชีวติ 
 

จุดประสงคการเรียนรู 
 

 เพ่ือใหผูเรียน 
1. รับรูโอกาสเสี่ยงของการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารหวานจัด เต็มจัด ไขมันสูง และพลังงาน

สูง 
2. รับรูความรุนแรงของมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารหวานจัด เต็มจัด ไขมันสูง และพลังงานสูง 
3. มีสิ่งชักนําสูการปฏิบัติในการหลีกเลี่ยงหรือลดการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอการเกิดโรคไมติดตอ

เร้ือรัง (NCDs) 
4. มีพฤติกรรมหลีกเลี่ยงหรือลดการบริโภคอาหารทีเ่สี่ยงตอการเกิดโรคไมติดตอเร้ือรัง (NCDs) 

 
สาระการเรียนรู 
  1. พิษภัยที่เกิดจากการบริโภคการบริโภคอาหารหวานจัด เต็มจัด ไขมันสูง และพลังงานสูง
 2. การหลีกเลี่ยงหรือลดการบริโภคอาหารทีเ่สี่ยงตอการเกิดโรคไมติดตอเร้ือรัง (NCDs) 
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ลักษณะกจิกรรมกจิกรรม  

 เกม“ไมเขาพวก” จะแบงนกัเรียนในชั้นออกเปน 2 กลุม ๆ ละเทากันมชีดุคําเก่ียวกบัอาหาร
ประเภทตางๆ จํานวน 4 ชดุ คือ  อาหารพลังงงานสงู น้ําตาลสงู  เกลือ(โซเดยีม)สูง และไขมันสูง แตละชุด
จะมีคําที่ไมเขาพวกกับคําในกลุม เชน ชดุกลุมอาหารที่ใหพลังงานสูง จะมีคําทีเ่ปนอาหารที่ใหพลังงานสงู 
และอาหารที่ไมไดใหพลงังานสงู เมือ่ครูอานคําทลีะคํา นักเรียนตองพิจารณาอยางรวดเร็ววาคําที่ครูอาน
เปนอาหารที่ใหพลังงานสูงหรือไม ถาเปนอาหารที่ใหพลังงานสูง แสดงวาเปนคําทีเ่ขาพวก เน่ืองจากโจทย
ใหเปนอาหารพลงังานสูง แตหากครูอานถึงคําที่เปนอาหารที่ไมไดใหพลังงานสงู เชน สลดัผัก นักเรียนตอง
แขงกันไปกดกร่ิง หากเปนคําที่ไมเขาพวก นกัเรียนทีก่ดกร่ิงกอนจะได 1 คะแนน แสดงวาตอบถกูตอง หาก
เปนคําที่เขาพวก แสดงวาตอบไมถูกตอง นกัเรียนถูกหกัคะแนน1 คะแนน เม่ือครูอานครบ 4 ชดุ กลุมใดได
คะแนนมากที่สดุ เปนกลุมชนะ 

 
กิจกรรมการเรียนรู 
  

 ขั้นนํา 
1. ครูทักทายนักเรียน  
2. ครูแบงนักเรียนออกเปน2กลุมๆ ละเทากันครูกําหนดชื่อกลุม (กลุม 1และกลุม 2)  
3. ครูอธิบายวิธีการเลนเกม “ไมเขาพวก” ดังนี้  

1.1 ใหผูเลนแบงออกเปน 2 ทีม จํานวนเทาๆ กัน 
1.2 ครูเลือกชุดคํามา 1 ชุด ใหทั้งสองทีมฟงครูอานคํา โดยคําในแตละชุดจะมีชุดคําเกี่ยวกับ

อาหาร แตละชุดจะมีคําที่ไมเขาพวกกับคําในกลุม 
1.3 ทั้งสองทีมตองจะตองพิจาณาวาคําที่ครูอานวาเขาพวกกับคําในชุดน้ันหรือไม หากคิดวาคํา

ที่ครูอานไมเขาพวก นักเรียนจะตองรีบไปกดสัญาณ หากเปนคําที่ไมเขาพวก ทีมใด
สามารถกดสัญญาณกอน ได 1 คะแนนหากเปนคําที่เขาพวก จะถูกหัก 1 คะแนน  

4. ครูใหแตละกลุมเลือกตัวแทนออกมาเปนกรรมการ ไดตัวแทนกลุมมา 2คน ใหแบงหนาที่กัน 
โดยคนที่หนึ่ง ทําหนาที่ บันทึกคะแนน คนที่สองทําหนาทีค่อยตรวจสอบวาผูเลนทําผิดกติกาหรือไม  
 

ขั้นดําเนินกิจกรรม 
1. ครูใหทั้งสองกลุมสงตัวแทนออกมาเลนทีมละ 4-5 คน 
2. ใหแทนกลุมออกมา จับชุดเกม ครูอานชุดคําที่นักเรียนเลือกมา โดยอานทีละคํา แลวรอจังหวะ

ใหนักเรียนตอบ หากนักเรียนกลุมใดคิดวาเปนคําที่ไมเขาพวก นักเรียนจะสงตัวแทนวิ่งขึ้นมากดกร่ิงหาก
เปนคําตอบที่ถูกตอง คือ ไมเขาพวก นักเรียนกลุมที่วิ่งขึ้นมากดสัญญาณกอนได 1 คะแนน ครูขานคะแนน
ใหกลุมที่ตอบถูกตอง หากเปนคําที่เขาพวกแสดงวานักเรียนตอบไมถูกตอง ใหขานคะแนนติดลบ 1 คะแนน  

2.1 ตัวแทนกลุมที่ทําหนาที่ตรวจสอบ ตองคอยตรวจสอบวาผูเลนเลนผิดกติกาหรือไม เพ่ือนใน
กลุมสงเสียงหรือชวยตัวแทนกลุมที่ทําหนาที่บันทึกคะแนน ตองบันทึกโดยนับจํานวนคาํทีผู่
เลนตอบไดถูกตอง  

3. ครูอานจนหมดชุดคํา สรุปจํานวนคําในชุดที่ 1 ทีนั่กเรียนในแตละกลุมตอบถูก ครูใหนักเรียน
ทั้งสองกลุมกลับเขาที่น่ัง 
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4. ครูใหนักเรียนแตละกลุมสงตัวแทนขึ้นมาอีกกลุมละ 4-5 คนเลนเกมตอไป โดยใชชุดคําที่สอง 
และเมื่อหมดชุดคําที่สอง ใหนักเรียนแตละกลุมสงตัวแทนขึ้นมาอีกกลุมละ 4-5 คน โดยไมซํ้าคนเดิม จน
ครบทั้ง 4 ชุด 

5. ครูสรุปจํานวนคําที่ทั้งสองกลุมทําได กลุมที่ตอบถูกตองไดคะแนนสูงสุด เปนกลุมชนะ 
6. ครูและนักเรียนสนทนาเกี่ยวกับอาหารพลังงงานสูง นํ้าตาลสูง  เกลือ(โซเดียม)สูง และไขมันสูง 

และอาหารที่ผลกระทบที่จะเกิดกับรางกายหากบริโภคอาหารเหลาน้ัน 
 6.นักเรียนชม 2D Animation เร่ือง "อาหารเสี่ยงโรค" 

7. นักเรียนทํากิจกรรมจับคูโรค (5 นาท)ี 
ขั้นสรุป 

 

 ครูสรุปประเด็นสําคัญ และกระตุนใหนักเรียนนําความรูที่ไดรับไปใชในการเลือกบริโภคอาหาร
เพ่ือใหเกิดความปลอดภัยตอสุขภาพ 
 

สื่อ - อุปกรณ 
1. ชดุคํา 4 ชดุ ( 1) อาหารที่ใหพลงังานสูง 2) อาหารที่มีนํ้าตาลสงู3) อาหารที่มเีกลือ (โซเดยีม)

สูง4) อาหารที่มีไขมันสงู 
2. ปายบันทึกคะแนน 1 แผน 

3. แผนปายกิจกรรมจับคูโรค 

4. 2D Animationเร่ือง "อาหารเสี่ยงโรค" พิษภัยจากการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอโรคไมติดตอ
เร้ือรัง (NCDs) 
 

การวัดและประเมินผล  
 วิธีการวัดและประเมินผล 

การตรวจใบงาน 
 

เคร่ืองมือวัดและประเมินผล 
ใบงาน 
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ตัวอยาง ผังดําเนินรายการ 

 
หนาชั้นเรียน 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
 
 
 

กรรมการ 
ใหคะแนน 

 

กรรมการ 
 ตรวจสอบ 

 
ครู 

 

 

ผูเลน 
 คนท่ี 1 

ผูเลน 
 คนท่ี 2 

ผูเลน 
 คนท่ี 3 

ผูเลน 
 คนท่ี 4 

ผูเลน 
 คนท่ี 5 

ผูเลน 
คนท่ี 1 

ผูเลน 
 คนท่ี 2 

ผูเลน 
 คนที่ 3 

 

ผูเลน 
 คนท่ี 4 

ผูเลน 
 คนท่ี 5 

      

      

    
  

    

  

  

อาหารใดไมเขาพวกคํา 

เม่ือครูอานครบ 1 ชุด ใหเปล่ียนผูเลนม

ข้ึนมาใหม 4-5 คน ไมซ้ําคนเดิมสวนผู

เลนท่ีเลนแลวใหกลับไปน่ังท่ีน่ัง 

เม่ือครูอานครบ 1 ชุด ใหเปล่ียนผูเลน

ข้ึนมาใหม 4-5 คน ไมซ้ําคนเดิมสวนผู

เลนท่ีเลนแลวใหกลับไปน่ังท่ีน่ัง 

คิดวาไมเขาพวก สงตัวแทนว่ิงไปทําสัญาณ คิดวาไมเขาพวก สงตัวแทนว่ิงไปทําสัญาณ 

 

 

 


