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เกร่ินน�ำ
	 ด้วยตระหนักเห็นความส�ำคัญของเด็กปฐมวัย  ซึ่งถือเป็นช่วงวัยที่ส�ำคัญของชีวิต  การส่งเสริมพัฒนาการและการเรียนรู้ที่เหมาะสมตามวัย  จะท�ำให้เด็กเติบโต
อย่างสมบูรณ์พร้อมในทุกด้าน ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สังคม และสติปัญญา ซึ่งปัจจัยส�ำคัญหนึ่งที่มีผลต่อการเรียนรู้และการพัฒนาสมองของเด็ก นอกจากการจัด
ประสบการณ์การเรียนรู้แล้ว  “อาหาร” ถือเป็นสิ่งส�ำคัญต่อการพัฒนาเด็ก เพราะสารอาหารช่วยให้สมองท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นการส่งเสริมด้านโภชนาการ
และการกินที่เหมาะสม จะช่วยให้เด็กได้พัฒนาศักยภาพตนเองอย่างเต็มความสามารถ และยังเป็นการสร้างสุขนิสัยและโภชนาการที่เหมาะสมไปจนถึงวัยผู้ใหญ่
	 จากสถานการณ์ปัจจุบันพบว่า เด็กไทยมีพฤติกรรมการกินที่ไม่เหมาะสม หรือกินไม่เป็น ท�ำให้มีภาวะโภชนาการทั้งด้านขาดและเกิน  โดยเฉพาะพฤติกรรมการกิน
ขนมกรุบกรอบ  อาหารที่มีรสหวาน มัน เค็ม ที่มีปริมาณมากกว่าที่ร่างกายต้องการ  น�ำมาสู่การเป็นโรคอ้วน และโรคเบาหวานในเด็ก ในขณะที่การส่งเสริมพฤติกรรม
การกินผัก ผลไม้ ยังมีปริมาณที่น้อยมาก   จึงมีความจ�ำเป็นที่ผู้เกี่ยวข้องในการเลี้ยงดูเด็กทั้งผู้ปกครองเด็กและครูผู้ดูแลเด็ก  ต้องร่วมมือกันเร่งสร้างพฤติกรรมและปรับ
พฤติกรรมการกินที่เหมาะสมให้แก่เด็ก  โดยการให้ความรู้และสร้างความตระหนักเรื่องการกินที่ถูกสุขลักษณะ เพื่อการมีสุขภาพ และสุขอนามัยที่ดี
	 ครูผู้ดูแลเด็ก  ถือเป็นผู้มีความส�ำคัญในการส่งเสริมพัฒนาเด็ก  ทั้งการจัดประสบการณ์การเรียนรู้  และการดูแลด้านอาหารโภชนาการ  รวมทั้งการจัดกิจกรรม
ที่ให้เด็กได้แสวงหาความรู้  และพัฒนาทักษะที่จ�ำเป็นต่อการด�ำรงชีวิต  มีคุณธรรมจริยธรรม  และค่านิยมที่พึงประสงค์  ตรงตามมาตรฐานการศึกษาปฐมวัยที่ให้ความ
ส�ำคัญต่อการประเมินผู้เรียนที่ต้องมีสุขนิสัย สุขภาพกาย  และสุขภาพจิตที่ดี  และมาตรฐานด้านการสร้างสังคมแห่งการเรียนรู้ ให้สถานศึกษาสร้าง ส่งเสริม สนับสนุน ให้
เกิดความสัมพันธ์ และความร่วมมือกับชุมชนในการพัฒนาการศึกษา  
	 คู่มือพ่อแม่รู้ หนูเข้าใจ เป็นชุดกิจกรรมการเรียนรู้และการสื่อสารด้านอาหารและโภชนาการ ที่สอดคล้องตามคุณลักษณะที่พึงประสงค์ และมาตรฐาน 
ด้านผู้เรียน ตามมาตรฐานการศึกษาของหน่วยงานต่างๆ ตามแผนผังวิเคราะห์กิจกรรมตามาตรฐาน โดยใช้หลักการสื่อสารที่มุ ่งสร้างให้เกิดความเข้าใจร่วมกันระหว่าง 
ผู้ส่งสาร (Sender) ตัวสาร (Message)  ช่องทางสาร (Channel)  และผู้รับสาร (Receiver)   ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในระดับความรู้ (Knowledge: K) 
การสร้างทัศนคติ (Attitude: A)  และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Practice: P)  ของกลุ่มเป้าหมายมาเป็นแนวทาง  โดยมุ่งหวังให้ครูผู้ดูแลเด็กในศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก 
เห็นความส�ำคัญและเข้าใจกิจกรรมการสื่อสารด้านอาหารและโภชนาการ สามารถน�ำความรูไ้ปใช้กับเด็กและเชื่อมโยงความรู้จากเด็กสู่ผู ้ปกครอง เพื่อให้เกิดความรู ้
ความเข้าใจ และร่วมมือกันดูแลด้านอาหารและโภชนาการที่เหมาะสม ส�ำหรับเด็ก
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	 คู่มือ พ่อแม่รู้  หนูเข้าใจ   เป็นชุดกิจกรรมการเรียนรู้และการสื่อสารด้านอาหารและโภชนาการ สถาบันโภชนาการ  มหาวิทยาลัยมหิดล    มุ่งหวังให ้
ครูผู้ดูแลเด็กในศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก  หรือผู้ท�ำงานกับเด็ก ได้เห็นความส�ำคัญและเข้าใจกิจกรรมการสื่อสารด้านอาหารและโภชนาการ    สามารถจัดกิจกรรมสื่อสารกับเด็ก 
เพื่อให้เกิดความรู้ น�ำความรู้เชื่อมโยงสู่ผู้ปกครอง ในคู่มือนี้ประกอบด้วยชุดกิจกรรมส�ำหรับเด็กและใบความรู้ประกอบการจัดกิจกรรม ซึ่งครูผู้ดูเเลเด็กหรือผู้ท�ำงานกับเด็ก 
ต้องอ่านเนื้อหาใบความรู้ประกอบการจัดกิจกรรม หรือหาข้อมูลเพิ่มเติมจากภายนอกให้เข้าใจก่อนการด�ำเนินกิจกรรม

ข้อแนะน�ำการใช้คู่มือ



ชุดกิจกรรม
สร้างการเรียนรู้ด้านอาหารและโภชนาการ

ส�ำหรับเด็ก
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เนื้อหาและกิจกรรม

1. ความส�ำคัญของอาหาร
  กิจกรรม อาหารช่วยหนูเติบโตสมวัย

2. อาหารหลัก ๕ หมู่
   กิจกรรม อาหารที่หนูรู้จัก

3. เลือกอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย
   กิจกรรม หนูเลือกเป็น
   กิจกรรม กล่องอาหาร

4. ส่งเสริมพฤติกรรมการกินที่ถูกต้องเหมาะสม
   กิจกรรม เรื่องสนุก ชวนหนูรู้กิน

5. ประโยชน์ของการกินผักผลไม้
   กิจกรรม ผัก สร้างสรรค์
   กิจกรรม ชวนเล่นแปลงกาย กับผักผลไม้

6. สร้างทัศนคติการกินผัก
   กิจกรรม แปลงผักหรรษา

7. ประโยชน์ของการดื่มนม
   กิจกรรม ดื่มนม เติมพลัง

8. การดูแลสุขภาพฟัน
  กิจกรรม ฟ.ฟันแข็งแรง

9. ประโยชน์ของการดื่มน�้ำเปล่า
   กิจกรรม ดื่มน�้ำเปล่า สดชื่น ปลอดภัย

10. อันตรายจากการกินขนมกรุบกรอบ
    กิจกรรม อร่อยลิ้นชิมรส

11. สุขอนามัยการกิน
   กิจกรรม มือสะอาดรู้กิน
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1. ความส�ำคัญของอาหาร



8

กิจกรรม  อาหารช่วยหนูเติบโตสมวัย

สาระส�ำคัญ
	 อาหารมีความส�ำคัญต่อการเจริญเติบโต  สารอาหารช่วยให้ร่างกาย
สมบูรณ์แข็งแรง สมองเรียนรูไ้ด้ดี  อวัยวะต่าง ๆ  เติบโตเต็มที่  ถ้าร่างกาย
ขาดสารอาหารที่จ�ำเป็น  หรือได้รับอาหารที่ไม่เหมาะสม  อวัยวะต่างๆ  
ไม่สามารถท�ำงานได้ตามปกติ  จะท�ำให้เจ็บป่วยได้ง่าย

จุดประสงค์
	 1. รู้จักความส�ำคัญของอาหาร
	 2. ฝึกทักษะด้านภาษา 
	 3. ฝึกการจ�ำแนก
	 4. ส่งเสริมพัฒนาการใช้กล้ามเนื้อมือ

สื่อ/อุปกรณ์
	 -  บัตรภาพ
	 -  ใบงาน 

การจัดกิจกรรม
	 1. น�ำบัตรภาพสิ่งของ  เช่น  ผลไม้  ขนม  ผัก   แก้ว  จาน  ชาม   
	 ช้อน พัดลม  สมุด  ดินสอ ฯลฯ มาให้เด็กช่วยจ�ำแนกสิ่งที่กินได้ และสิ่งที ่
	 กินไมไ่ด้
	 2. สรุปสิ่งที่กินได้เรียกว่า “อาหาร”  
	 3. ให้เด็กแสดงความคิดเหน็ “อาหารมีความส�ำคัญต่อตวัเราอย่างไร”
	 4. สรุปข้อคิดเห็นจากการพูดคุย
	 5. ให้เด็กวาดภาพอาหารที่เด็กชอบกิน และระบายสีภาพ

การประเมินกิจกรรม
	 1. สังเกตการมีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรม
	 2. การสนทนาพูดคุย
	 3. ผลงานของเด็ก

ข้อเสนอเเนะ
	 1. อุปกรณ์ในกิจกรรมนี้ อาจใช้ของจริงที่มีอยูใ่นศูนย์ฯ หรือจัดหามา
แทนบัตรภาพสิ่งของ
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      “อาหาร”  คืออะไรและส�ำคัญกับร่างกายของเด็กอย่างไร   มาท�ำความรู้จัก  “อาหาร” กัน  
อาหาร คืออะไร   
       อาหารเป็นสิ่งที่เรากินได้และยังให้ประโยชน์ต่อร่างกาย  ไม่ท�ำให้เกิดโทษ เช่น  เนื้อสัตว์ นม
ไข่ ข้าว  ขนมปัง ผักต่างต่าง ผลไม้ต่างต่าง  น�้ำ ฯลฯ  อาหารเป็นสิ่งที่จ�ำเป็นต่อชีวิต ที่ช่วยท�ำให้ร่างกาย
เจริญเติบโต  แข็งแรง  สมบูรณ์  สามารถท�ำกิจกรรมต่าง ๆได้

อาหารส�ำคัญอย่างไร
       อาหารที่เรากินเข้าไป  จะให้ประโยชน์ต่อร่างกาย ดังต่อไปนี้ 
	 1. ช่วยให้เด็กอย่างเราตัวโต สูงใหญ่  ช่วยสร้างกล้ามเนื้อ  สมอง  กระดูก  ผิวหนัง  เป็นต้น 
	 2. ให้พลังงานและความอบอุ่นต่อร่างกายในการท�ำกิจกรรมต่าง ๆ  เช่น  การเดิน  การเล่น
	 การมาโรงเรียน    มีแรงช่วย คุณพ่อ คุณแม่ท�ำงานบ้าน    
	 3. ช่วยซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่สึกหรอ 
	 4. สร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกายในการต้านทานโรคต่างๆ ท�ำให้คนเราไม่เจ็บป่วย ง่ายๆ
	 ปกติเด็กต้องกินอาหารวันละ 3 มื้อหลักคือ มื้อเช้า กลางวัน และเย็น ส�ำหรับเด็กเล็ก
	 อาจเพิ่มอาหารว่างช่วงสายๆ และมื้อบ่ายอีก 2 มื้อก็ได้ เพราะเด็กเป็นวัยที่ก�ำลังเจริญเติบโต
	 แต่ความจุกระเพาะจะน้อย ดังนั้น จึงต้องกินเพิ่มเติมระหว่างมื้อเพื่อใหไ้ด้รับพลังงานและสารอาหารให้เพียงพอ
	 แต่ “อาหารเช้าจะเป็นมื้อที่ได้ส�ำคัญที่สุดเมื่อเทียบกับมื้อกลางวันและมื้อเย็น”

1.  อาหารและความส�ำคัญ
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2. อาหารหลัก 5 หมู่
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สาระส�ำคัญ
	 เด็กปฐมวัยเป็นช่วงที่มีการเจริญเติบโตในทุกด้าน  อาหารเป็นส่วน
ส�ำคัญที่ช่วยพัฒนาทั้งด้านร่างกายและสมอง ซึ่งเด็กในวัยนี้จะเริ่มกินอาหารได้
หลากหลายชนิด   อาหารที่จัดให้เด็กจึงควรเป็นอาหารที่มีคุณค่าครบถ้วน 
ถูกหลักโภชนาการ

จุดประสงค์	 รู้จักอาหารหลัก 5 หมู่

สื่อ/อุปกรณ์
	 - ธงโภชนาการ
	 - วีดีทัศน์  เรื่อง อาหาร 5 หมู่
	 - อุปกรณ์ที่ชั้ในการตักอาหาร เช่น ช้อนชา ช้อนโต๊ะ ทัพพี  เป็นต้น

การจัดกิจกรรม
	 1.ให้เด็กบอกชื่ออาหารที่เด็กรู้จักหรือเคยกินพร้อมเล่าส่วนประกอบ
ของอาหาร  
	 2. สนทนาเรื่อง อาหาร 5 หมู่  โดยใช้สื่อธงโภชนาการมาประกอบ
	 3. ชมวีดีทัศน์เรื่อง อาหาร 5 หมู่
	 4. เดก็และครผููด้แูลเดก็ร่วมพูดคุยสรุปสิ่งที่ได้เรียนรูจ้ากการชมวดีทีศัน์

	 5. จัดกิจกรรมท�ำอาหารง่ายๆ ให้เด็กได้มีส่วนลงมือท�ำ  เช่น ส้มต�ำ   
	 ขนมบัวลอย ฯลฯ

การประเมินกิจกรรม
	 1. สังเกตการมีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรม
	 2. การสนทนาพูดคุย

ข้อเสนอแนะ
	 1. ครูผู้ดูแลเด็กเปิดโอกาสให้เด็กได้มีส่วนร่วมในการท�ำอาหาร เช่น   
	 ปลอกเปลือกไข่  เด็ดผัก  และอื่นๆ เพื่อให้เด็กได้เรียนรู้วิธีการท�ำ 
	 อาหารอย่างง่ายๆ
	 2. ให้เด็กเสนอเมนูอาหารที่เด็กอยากกิน

กิจกรรม  อาหารที่หนูรู้จัก
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       เรารู้หรือไม่ว่าอาหารแบ่งเป็นกี่หมู่    ค�ำตอบคืออาหารแบ่งเป็น  5 หมู่  ร่างกายของเด็กจะแข็งแรง เจริญเติบโตสมวัยต้องได้กินอาหารครบ 5 หมู่ และต้อง 
กินให้หลากหลาย คือ การกินอาหาร หลายๆ ชนิด ไม่ซ�้ำๆ หรือเหมือนเดิมทุกๆ วัน เพื่อให้ร่างกาย ได้รับสารอาหารต่างๆ ครบในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการ 
       ถ้ากินอาหารไม่ครบทั้ง 5 หมู่  โดยเฉพาะผักต่างๆ ผลไม้ต่างๆ  อาจท�ำให้ร่างกายของเราได้รับ สารอาหารบางประเภท ไม่เพียงพอหรือมากเกินไปโดยเฉพาะวิตามิน
และเกลือแร่ซึ่งมีประโยชน์ต่อการท�ำงานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกายให้ท�ำงานได้ตามปกติ ส่วนพวกที่ร่างกายมักได้รับมากไปคือ ไขมัน แป้งและน�้ำตาล
      ดังนั้น ในวันหนึ่งๆ เราต้องกินให้ครบ 5 หมู่ เพื่อใหไ้ด้สารอาหารครบตามที่ร่างกายต้องการ โดยอาหารในหมู่เดียวกันจะมีหลายอย่างและสามารถกินทดแทนกันได้  
เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารต่างๆ ครบถ้วนและเพียงพอ มาดูว่าแต่ละหมู่มีอะไรบ้าง

2. อาหารหลัก 5 หมู่

	 หมู่ 1 ... เนื้อหมู ไก่ ปลา กุ้ง วัว สัตว์  ไข่ นม  งา ถั่วเมล็ดแห้ง เช่น ถั่วเขียว ถั่วด�ำ ถั่วแดง  
	 อาหารหมู่นี้ให้สารอาหารโปรตีนเป็นส่วนใหญ่ รวมทั้งวิตามินและแร่ธาตุ ซึ่งมีหน้าที่หลักในการสร้างเซลล์กล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อ กระดูก  ภูมิต้านทานโรคท�ำให้ร่างกาย  
	 เจริญเติบโต  
	 หมู่ 2 ... ข้าว  ขนมปัง เส้นก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน แป้งต่างๆที่มาท�ำขนม  เผือก มันและน�้ำตาล
	 อาหารหมู่นี้ให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรตเป็นส่วนใหญ่  ซึ่งมีหน้าที่หลักในการให้พลังงานแก่ร่างกาย  เช่น ท�ำให้เราเดินไปไหนมาไหนได้  ท�ำงานได้   
	 หมู่ 3 ... ผักต่างๆ  เช่น ผักบุ้ง ต�ำลึง คะน้า ฟักทอง ถั่วฝักยาว มะเขือเทศ แตงกวาฯลฯ
	 หมู่ 4 ... ผลไม้ต่างๆ  เช่น  กล้วย  ส้ม  มะละกอ  มะม่วง ฝรั่ง  สับปะรด ฯลฯ
	 อาหารหมู่ 3และ4 คือผักและผลไม้เป็นแหล่งของสารอาหารจ�ำพวกวิตามินและเกลือแร่ เช่น วิตามินเอ บี  ซี  อี  โปแตสเซียม  แมกนีเซียม แคลเซียมและอื่นๆๆ  
	 มีหน้าที่ในการช่วยให้อวัยวะต่างๆในร่างกายท�ำงานได้ตามปกติ  เพิ่มภูมิคุ้มกันโรคและผัก ผลไม้ยังมีเส้นใยอาหาร  ซึ่งมีความจ�ำเป็นต่อการถ่ายอุจจาระ 
	 หมู่ 5 ... ไขมันต่างๆ เช่น ไขมันจากสัตว์ และไขมันจากพืช	
	 อาหารหมู่นี้ให้สารอาหารไขมัน  ซึ่งมีหน้าที่หลักในการให้พลังงานที่ใช้ประจ�ำวันและยังเป็นพลังงานสะสมที่ร่างกายน�ำมาใช้เมื่อจ�ำเป็น



13

ธงโภชนาการ

ธงโภชนาการ 1 วัน ส�ำหรับเด็กอายุ 1-3 ปี

ที่มา : สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
	 (ผศ.ดร. อุไรพร  จิตต์แจ้ง)

ธงโภชนาการ 1 วัน ส�ำหรับเด็กอายุ 4-5 ปี
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3. เลือกอาหาร 
ที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย
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  สาระส�ำคัญ
	 เด็กควรรู้จักเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์ต่อตนเองเป็น ดังนั้นทุกครั้งที่จัด
อาหารให้เด็กกิน ควรแนะน�ำชื่ออาหาร และบอกประโยชน์ของอาหารให้เด็กรู้จัก เพื่อ
เด็กจะได้รู้จักคุณค่าของอาหารที่กิน การเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์ จะท�ำให้เด็ก
ได้รับสารอาหารที่มีคุณค่าต่อการเจริญเติบโต และยังเป็นการสร้างนิสัยการกินที่ถูก
สุขลักษณะ

  จุดประสงค์
	 1. รู้จักเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย
	 2. ฝึกการจ�ำแนก
	 3. ฝึกทักษะการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก 
	 4. เรียนรู้การท�ำงานร่วมกับผู้อื่น

  สื่อ/อุปกรณ์
	 - ใบงาน หนูเลือกเป็น	 - แผ่นปลิวแนะน�ำสินค้า 	    - กาวลาเท็กซ์ 
	 - กรรไกร		  - แบบแสดงความคิดเห็น 
  การจัดกิจกรรม
	 1. บอกอันตรายจากการใช้อุปกรณ์  เช่น กรรไกร แจก “ใบงานหนูเลือกเป็น” 
	 ให้เด็กทุกคน 
	 2. แบ่งเด็กออกเป็นกลุ่มๆ ละ 5 คน  แจกกรรไกรและแผ่นปลิวแนะน�ำสินค้า  
	 ให้กลุ่มละ 1 ชุด    

กิจกรรม  หนูเลือกเป็น
	 3. ให้แต่ละคนในกลุ่มเลือกภาพ  “อาหารที่มีประโยชน์” ตัดแปะลงบนใบงานหน ู
	 เลือกเป็นของตนเอง
	 4. เด็กและครูผู้ดูแลเด็ก ช่วยกันส�ำรวจอาหารของแต่ละคน  และร่วมแสดงความ 
	 คิดเห็นพร้อมท�ำเครื่องหมาย  ส�ำหรับอาหารที่มีประโยชน์ และ ส�ำหรับ 
	 อาหารที่ไม่มีประโยชน์
	 5. สรุปกิจกรรม การเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์ช่วยท�ำให้ร่างกายเจริญเติบโต 
	 แข็งแรง ปราศจากโรคภัย  
	 6. ให้เด็กน�ำผลงานไปเล่าให้ผู้ปกครองฟัง  พร้อมแบบแสดงความคิดเห็น  

  การประเมินกิจกรรม
	 1. ผลงานของเด็ก
	 2. สังเกตการมีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรม
	 3. การใช้กล้ามเนื้อมือและการประสานสัมพันธ์ของมือกับตา
	 4. การเขียนแสดงความคิดเห็นของผู้ปกครอง เรื่อง ท่านมีวิธีสอนลูกให้รู้จักเลือก 
	 กินอาหารที่มีประโยชน์อย่างไร
  ข้อเสนอะเเนะ
	 1. กิจกรรมนี้ ครูผู้ดูแลเด็กต้องระมัดระวังเรื่องการใช้กรรไกรของเด็กและภายหลัง 
	 เสร็จกิจกรรมควรให้เด็กล้างมือ
	 2. ผลงานของเด็กที่น�ำไปเล่าให้ผู้ปกครองฟัง  เมื่อเสร็จแล้วให้ผู้ปกครองเซ็นชื่อ 
	 ก�ำกับเพื่อจัดเก็บเป็นแฟ้มงาน 
	 3. หลังเสร็จสิ้นกิจกรรมให้น�ำผลงานของเด็ก จัดบอร์ดเพื่อให้ผู้ปกครองได้มีโอกาส 
	 ชมผลงานทั้งหมด
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ใบงาน
กิจกรรม หนูเลือกเป็น

ชื่อ .....................................................................................................................................................................................................

(ติดผลงานของหนู)

** วิธีสอนลูกให้รู้จักเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์ ?

ลงชื่อผู้ปกครอง .....................................................................................................................................................................................................
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  สาระส�ำคัญ
	 อาหารที่ถูกสุขอนามัย   ควรเป็นอาหารสะอาด ปลอดภัย  และมีประโยชน์  
เริ่มต้นตั้งแต่การเลือกซื้อวัตถุดิบที่น�ำมาท�ำอาหาร การล้างท�ำความสะอาด  การปรุง
ให้สุก  รวมถึงการไมใ่ส่สารปรุงแต่ง เช่น ผงชูรส หรืออื่น ๆ  ซึ่งการกินอาหาร
ปลอดภัย จะท�ำให้ร่างกายได้รับอาหารที่มีคุณภาพ ส่งผลให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง  
ไม่มีโรคภัย     

  จุดประสงค์
	 1. ให้เด็กรู้จักเลือกอาหารที่สะอาด ปลอดภัย และมีประโยชน์ต่อร่างกาย
	 2. ฝึกทักษะการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก 
	 3. เรียนรู้การท�ำงานร่วมกับผู้อื่น

  สื่อ/อุปกรณ์
	 -  กระดาษเอสี่	    -  สีเทียน	    -  แผ่นปลิวแนะน�ำสินค้า
  
  การจัดกิจกรรม
	 1. แบ่งเด็กออกเป็นกลุ่ม ๆ ละ 5 คน   แจกกระดาษเอสี่ให้เด็กทุกคน
	 2. สอนเด็กพับกล่องข้าวตามตัวอย่าง โดยพับด้านข้างกระดาษเข้าหา 
	 ส่วนกลางทั้งสองข้าง

		
		     (ก)		    	  (ข)			   (ค)	

กิจกรรม  กล่องอาหาร  
	 3. แจกแผ่นปลิวแนะน�ำสินค้าให้เด็กเลือกภาพอาหาร  เช่น ขนมกรุบกรอบ ผลไม้  
	 นม ลูกอม น�้ำอัดลม  ช็อคโกแลต  มันฝรั่ง ผัก และอื่นๆ  ฉกีแปะลงในกล่อง 
	 อาหารแล้วตกแต่งกล่องอาหาร  ให้สวยงาม
	 4. พูดคุยเกี่ยวกับอาหารแต่ละชนิด ในด้านความสะอาด  ความปลอดภัย  การ 
	 ใช้สารปรุงแต่ง และประโยชน์ต่อร่างกาย ของอาหารในกล่อง  และอาหารที่ไม ่
	 ถูกน�ำใสใ่นกล่อง 
	 5. ให้เด็กน�ำผลงานไปเล่าให้ผู ้ปกครองฟัง พร้อมให้ผู ้ปกครองเขียนแสดง	
	 ความคิดเห็น “สอนลูกให้รู้จักเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์ สะอาดและปลอดภัย	
	 ได้อย่างไร”
	 6. น�ำผลงานเด็ก และข้อมูลจัดท�ำบอร์ดความรู้ 

  การประเมินกิจกรรม
	 1. สังเกตความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรม
	 2. ผลงานของเด็ก

  ข้อเสนอแนะ
	 1. จัดบอร์ดความรู้การเลือกซื้ออาหารที่มีประโยชน์ สะอาด และปลอดภัยให ้
	 ลูกหลานกิน
	 2. ให้ความรู้ในเรื่องการเลือกอาหารที่มีประโยชน์ สะอาด และปลอดภัย ลงใน 
	 กิจกรรมจดหมายข่าว
	 3. กิจกรรมนี้ นอกจากใช้เทคนิคฉกี แปะแล้ว ยังสามารถให้เด็กวาดภาพอาหาร 
	 ก็ได้  หรือผู้ปกครองวาดให้ก็ได้
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	 การเลือกอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายต้องมีสารอาหารครบถัวน   สารอาหารจะเป็นส่วนประกอบอยูใ่นอาหาร 5 หมู่   เมื่อกินแล้วร่างกายน�ำไปใช้ประโยชน์
เพื่อการด�ำรงชีวิต การเจริญเติบโต   เช่น  ส่วนสูงเพิ่มขึ้น  น�้ำหนักตัวเพิ่มขึ้น  พร้อมทั้งบ�ำรุงร่างกาย สมองให้สมบูรณ์แข็งแรงอยู่เสมอ 
       เด็กที่กินอาหารอิ่มแต่สารอาหารที่ได้รับอาจไม่เพียงพอต่อร่างกายเพราะกินอาหาร
ประเภทใดประเภทหนึ่งมากเกินกว่าความต้องการของร่างกาย  จะท�ำให้เกิดภาวะเด็กผอม หรือ เด็กอ้วน. เด็กผอม   รูปร่างจะแคระแกรน  ผอม เตี้ย ความสามารถใน 
การเรียนรู้น้อย  เฉื่อยชา ภูมิต้านทานเชื้อโรคต�่ำ ท�ำให้เจ็บป่วยง่าย
      เด็กอ้วน ตัวกลมน�้ำหนักเยอะ เคลื่อนไหวช้า เหนื่อยง่ายกว่าเพื่อนเด็กด้วยกัน มีโอกาสเสี่ยงที่จะเกิดโรคต่างๆในอนาคตเช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด 
อื่นๆ อาหารที่มีประโยชน์ต้องให้พลังงานและโปรตีน   มีวิตามินต่างๆเช่นเอ บี ซี ดีและอื่นฯ เกลือแร่เช่นไอโอดีน  ธาตุเหล็ก  แคลเซียมและอื่นฯ  มาดูตัวอย่างอาหารที่มี
ประโยชน์เช่น อาหารที่ทานประจ�ำในแต่ละวันมีครบ 5 หมูใ่นทุกมื้อเช่น บะหมี่ผัดไกใ่ส่แครอท ในจานนี้จะได้ สารอาหารกลุ่มแป้งจากเส้นบะหมี่  เนื้อสัตว์คือไก่  แครอท
เป็นผักที่ให้วิตามินและเกลือแร่ น�้ำมันจะได้จากการผัดบะหมี่ก็จะครบ 5 หมูไ่ด้ใน 1 จาน เมื่อดื่มนมตามก็จะได้แคลเซียม

3. อาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย
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การเลือกอาหารที่มีประโยชน์ได้ถูกต้องและต้องปลอดภัยต่อสุขภาพของตัวเอง
	 1.เด็กควรเลือก กินอาหารที่รสไม่หวาน  มัน เค็มจัดเกินไป  อาหารที่มีรสหวาน มัน เค็มมากกว่า ความต้องการของร่างกาย  มักจะอยูใ่นพวกขนมที่เด็กชอบ 
	 บะหมี่ส�ำเร็จรูป เค้ก ขนมปัง ขนมถุง และขนมกรุบกรอบ   เด็กควรเลือกกินขนมที่ท�ำจากถั่วเช่น ขนมถั่วแป๊บ  ถั่วลิสงคั่วที่ไม่เค็ม
	 2.เด็กควรเลือกกินอาหารที่ไมใ่สใ่นกล่อง ถ้วยโฟมโดยเฉพาะอาหารที่ร้อนจัดท�ำเสร็จใหม่ๆ เพราะอาหารมีประโยชน์มีความร้อนสูงแต่ถูกน�ำไปใสใ่นถ้วยโฟม 
	 ความร้อนจะไปละลายสารที่อยู่ ในเนื้อของโฟมท�ำให้ร่างกายของเด็กได้รับสารที่เป็นพิษเข้าไปท�ำให้เจ็บป่วยไม่สบายได้	 	

*หัวใจการกินที่ส�ำคัญวันนี้ เด็กกินอาหารต้องครบ 5 หมู่ทุกมื้อ กินอาหารขนมไม่หวานจัด เค็มจัด มันจัด  ระวังอาหารร้อนจัดผัดน�้ำมันต้องไมใ่ส่ถ้วย กล่องโฟม *
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4. ส่งเสริมพฤติกรรม
การกินที่ถูกต้องเหมาะสม 
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กิจกรรม  เรื่องสนุก ชวนหนูรู้กิน

  สาระส�ำคัญ
	 การเสริมสร้างพฤติกรรมการกินอาหารที่เหมาะสมในเด็ก สามารถใช้สื่อ 
“นิทาน”  ซึ่งเป็นเครื่องมือในการสร้างนิสัยการกินได้เป็นอย่างดี เพราะนิทานเป็นสื่อ
ที่เด็กเข้าใจง่าย  สร้างความทรงจ�ำที่ดี  ช่วยเสริมปัญญาสร้างจินตนาการ สมาธิ  
ส่งเสริมคุณธรรม และท�ำให้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ง่าย

  จุดประสงค์
	 1. สร้างพฤติกรรมการกินอาหาร
	 2. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัว ผ่านการใช้สื่อ “นิทาน” อันจะน�ำไปสู่ 
	 การกระตุ้นความสนใจในการกินอาหาร และการดูแลสุขภาพ

  สื่อ/อุปกรณ์
	 หนังสือนิทานที่เนื้อหาส่งเสริมความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ หรือการ
ดูแลสุขภาพ

  การจัดกิจกรรม
	 1. จัดมุมหนังสือนิทานส�ำหรับเด็ก  เนื้อหาเกี่ยวข้องกับอาหารแลโภชนาการ  
	 หรือการดูแลสุขภาพ
	 2. เลือกหนังสือนิทานมาเล่าให้เด็กฟัง  เมื่อเล่าจบให้เด็กสรุปเรื่องราว
	 3. ประชาสัมพันธ์ด้วยการบอกกล่าวหรือติดประกาศให้ผู้ปกครองรับทราบ
	 4. ทุกวันศุกร์ให้เด็กเลอืกหนังสอื 1 เล่ม เพื่อน�ำกลับไปอ่านกับผู้ปกครอง	

	 5. ในวันจันทร์ให้เด็กออกมาเล่าให้เพื่อนฟัง  หรือบอกความรู้สึก และข้อคิด 
	 ที่ได้จากการได้อ่านหนังสือนิทานกับผู้ปกครอง

  การประเมินกิจกรรม
	 1. สถิติจ�ำนวนครั้งที่เด็กเอาหนังสือนิทานกลับไปอ่านกับผู้ปกครอง 

   ข้อเสนอเเนะ
	 1. ครูผู้ดูแลเด็ก ถ่ายภาพผู้ปกครองกับเด็กและข้อความแสดงความคิดเห็น 
	 เชิญชวนการอ่านหนังสือกับลูกติดบนป้ายประกาศ
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4. การพัฒนาเด็ก ด้วยหนังสือนิทาน
   “ สื่อนิทาน” เป็นเครื่องมือที่ช่วยพัฒนาการของเด็ก ช่วยในการสื่อสาร สร้างความรู้ สร้างทัศนคติ และสร้างพฤติกรรมเชิงบวกได้เป็นอย่างดี   มีผลต่อพัฒนาการของ
เด็กปฐมวัย ทั้งด้านสติปัญญา  ภาษา  อารมณ์  จิตใจ  ตลอดจนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม    เด็กชอบฟังนิทาน   เพราะนิทานเป็นเรื่องเล่า  ที่ช่วยพัฒนาความฉลาด
ทางปัญญา (IQ) และอารมณ์ (EQ)  ช่วยสร้างสมาธิ  สร้างคุณธรรม สร้างจินตนาการ  ตลอดจนฝึกให้เด็กเป็นคนช่างสังเกต  ช่างคิด  ช่างซักถาม   สิ่งส�ำคัญคือ 
ช่วยให้เด็กเกิดการเรียนรู้อย่างสนุกสนาน บนพื้นฐานของความสุข  ยิ่งมีความสุข เด็กยิ่งเรียนรูไ้ด้ดี
    
	 “การเล่านิทาน อ่านหนังสือให้เด็กฟัง คือ  กระบวนการที่ง่าย ประหยัดและทรงพลังที่สุดอย่างหนึ่งในการพัฒนาเด็กเป็นการกระตุ้นให้เด็กได้คิด และเกิดจินตนาการ
จากเรื่องที่ได้ฟัง จากภาพที่ได้ดู”

	 การเล่านิทาน อ่านหนังสือ ให้เด็กฟังเป็นประจ�ำ  จะช่วย ..  
		  • สร้างความสุขของทุกคน สร้างความผูกพันมั่นใจ  สร้างความเชื่อมั่นในตนเอง 
		  • สร้างความฉลาดทางปัญญา(IQ)  ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ)  
		  • เรียนภาษาได้ดี
		  • จับประเด็นเก่ง มองสรรพสิ่งเป็นระบบ มีความคิดรวบยอด เข้าใจเรื่องเร็ว
		  • สร้างสมาธิให้เด็ก
		  • สร้างจินตนาการ
		  • เสริมสร้างคุณธรรมและทักษะชีวิต
		  • ท�ำเรื่องยากให้เป็นเรื่องง่าย สื่อให้คนอื่นเข้าใจได้ดี
		  • ปลูกฝังนิสัยรักการอ่าน การเรียนรู้
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	 • ภาษา .. เด็ก ๆ ได้เรียนภาษาจากการฟัง  มองเห็นภาพอยูใ่นหัว  เด็กที่ได้ฟังนิทานเป็นประจ�ำ จะมีคลังค�ำศัพท์สะสมไว้   เซลล์สมองของเด็กเมื่อถูกกระตุ้นด้วยภาษาต่าง ๆ  
	 ก็จะเชื่อมต่อกันเป็นวงจรได้อย่างรวดเร็ว  กลายเป็นความรู้ความสามารถทางด้านภาษา  ซึ่งจะเป็นเครื่องมืออันส�ำคัญที่ช่วยเร่งอัตราการเรียนรู้การท�ำความเข้าใจเรื่องต่างๆ 	 
	 ของเด็กให้มีมากขึ้น
	 • สัญลักษณ์ ..   ขณะที่ผู้ใหญ่อ่านให้ฟัง พลางชี้ตัวอักษรไปด้วย  เด็ก ๆ จะเริ่มรู้จักและเข้าใจในเวลาต่อมาเมื่อเด็ก ๆ มีกล้ามเนื้อที่พร้อม  สามารถจับดินสอลากเส้นตามได้
	 • สมาธิ .. 	 เมื่อได้ฟังนิทาน เด็กจะจดจ่ออยู่กับเรื่องราวของหนังสือ   ช่วยพัฒนาทักษะในด้านการฟัง
	 • ประสบการณ์ ..  เมื่อผู้ใหญ่อ่านให้เด็กฟัง ความรู้จะเพิ่มพูนจากการพูดคุยแลกเปลี่ยนกัน
	 • จินตนาการ ..  ในหนังสือภาพจะมีองค์ประกอบ คือ เนื้อหา  ภาษา และภาพ   สิ่งเหล่านี้จะเป็นตัวให้ประสบการณ์การเรียนรู้แก่เด็ก  ช่วยสร้างจินตนาการพัฒนาความคิด
	 • สุนทรียะทางอารมณ์ ..  หนังสือภาพส�ำหรับเด็กถือเป็นงานศิลปะ ที่ช่วยจรรโลงจิตใจ กระตุ้นความคิดสร้างสรรค์ ให้เกิดอารมณ์ที่ดีและมีความสุข
	 • รักหนังสือ ..       การอ่านหนังสือเป็นประจ�ำ ช่วยสร้างเสริมนิสัยรักการอ่านหนังสือโดยตรง

เด็กได้อะไรจากการเล่านิทานอ่านหนังสือ

แนวทางการใช้หนังสือกับเด็ก
	 1. อ่านหนังสือให้เด็กฟัง ... การอ่านหนังสือเป็นการให้ความเมตตาแก่เด็ก  จะออกทางสีหน้า น�้ำเสียง    ความสงบนิ่งของผู้อ่าน  อันจะเป็นผลให้เด็กรับรู้สิ่งที่ครูแสดงออก
	 2. เล่านิทาน .. อาจจะเล่าปากเปล่า  หรือเล่าโดยใช้สื่อประกอบก็ได้
	 3. ตั้งค�ำถามจากหนังสือ
	 4. การใช้หุ่นประกอบการอ่านหนังสือ ..  เช่น หุ่นนิ้วมือ  หุ่นที่ตัดจากโฆษณา  รวมทั้งหุ่นต่างๆ ที่ท�ำขึ้นเอง

	 • อ่านให้เต็มเสียง     เพื่อเด็กจะได้ฟังอย่างชัดเจน
	 • อ่านให้ถูกอักขระ    เพื่อเด็กจะได้ฟังภาษาที่สละสลวย  น�ำไปสู่การแปลความหมายที่ถูกต้อง
	 • ต้องมีจังหวะดีในการอ่านหนังสือมีการเว้นวรรคในหนังสือ แล้วค่อยอ่านต่อ   ถ้าประโยคที่ยาวผู้อ่านควรแบ่งวรรคให้ถูกต้อง ใช้น�้ำเสียงสูงต�่ำหนักเบาเพื่อให้เกิดจังหวะใน 
	 การอ่าน
	 • ให้เด็กมีส่วนร่วม  หากเด็กมีส่วนร่วมในการแสดงออกจากการอ่านหนังสือ  หรือให้เด็กช่วยกัน จินตนาการต่อจากภาพที่เห็น  ก็จะท�ำให้เกิดความสนิทสนม เมื่อเล่านิทานจบ  
	 ชวนเด็กคิดต่อยอดด้วยกิจกรรมต่อเนื่อง  เช่น การวาดภาพระบายสี การเล่าเรื่องของเด็ก กิจกรรมปลูกผัก เป็นต้น

เคล็ดลับในการอ่านหนังสือให้สนุก 
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5. ประโยชน์ของการกินผักผลไม้ 



25

  สาระส�ำคัญ
	 ผักแต่ละชนิดมีรูปร่างลักษณะแตกต่างกัน  เช่น  มะเขือเทศมีรูปทรงรี มีขั้ว
ด้านบนสีเขียว ผลมีสีแดง  แครอต เป็นพืชหัว มีสีส้ม  ถั่วฝักยาว เป็นฝักกลมยาว
มีสีเขียว   แตงกวา รูปทรงเรียวยาวทรงกระบอก มีสีขาวและเขียว
	 ในการสร้างพฤติกรรมการกินผัก ควรท�ำให้เด็กมีความรู้สึกดีต่อการกิน 
โดยจัดท�ำอาหารที่มีผักให้เด็กกินเป็นประจ�ำทุกมื้อ และหมั่นย�้ำทวนประโยชน์การกิน
ผักบ่อย ๆ   รวมถึงการจัดกิจกรรมสร้างสรรค์ที่เกี่ยวข้องกับการกินผัก    
  
  จุดประสงค์
	 1. รู้จักผักชนิดต่าง ๆ 
	 2. ฝึกประสาทสัมผัส การจ�ำแนก
	 3. ส่งเสริมการใช้กล้ามเนื้อมือ
	 4. ส่งเสริมจินตนาการและความคิดสร้างสรรค์
  
  สื่อ/อุปกรณ์
	 - ผักชนิดต่างๆ		  - กระดาษเอสี่		  - สีเทียน ดินสอ 
	 - วีดีทัศน์แอนนิเมชั่น  ชุดปลูกผักปลูกรัก “เพลง ขอบคุณผักแสนดี” 
  
  การจัดกิจกรรม
	 1. ให้เด็กบอกชื่อผักที่รู้จัก หรือเคยกิน
	 2. น�ำผักของจริง เช่น แตงกวา มะเขือเทศ ฟักทอง แครอต ถั่วฝักยาว ฯลฯ  
	 ให้เด็กสังเกต สี รูปร่างลักษณะ สัมผัส  ดมกลิ่น และชิมรส  
	 3. เด็กและครูผู้ดูแลเด็กร่วมกันสรุปลักษณะของผักแต่ละชนิด

กิจกรรม  ผัก สร้างสรรค์
	 4. แจกกระดาษเอสี่ให้เด็กเลือกผักที่น�ำมาให้ดูคนละ 1 ชนิด วาดภาพผักและ 
	 ตกแต่งต่อเติมตามจนิตนาการและระบายสีให้สวยงามพร้อมเปิดเพลง ขอบคณุผกัแสนดี

	 5. ให้ความรู้ประโยชน์ของการกินผัก พร้อมทั้งน�ำความรู้มาแปะบนผลงานของเด็ก

	 6. ให้เด็กน�ำผลงานกลับบ้านให้ผู้ปกครองบอกประโยชน์ของผักที่น�ำไปให้ดูอีกครั้ง 
	 และเขียนชื่อเมนูอาหารที่ท�ำจากผักชนิดนั้น พร้อมเขียนแสดงความคิดเห็นในผลงาน 
	 ของเด็ก และเซ็นชื่อก�ำกับ น�ำผลงานมาจัดแสดงที่บอร์ด
	 7. ร่วมกันสรุปประโยชน์ของการกินผัก

  การประเมินกิจกรรม
	 1. สังเกตความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรม
	 2. ผลงานของเด็ก
   
  ข้อเสนอเเนะ
	 1. กจิกรรมนี้ครูผู้ดูแลเด็กควรเตรียมข้อมูลประโยชน์ของการกนิผกั ผลไม้ แต่ละชนิด 
	 เอาไว้
	 2. ครูผู้ดูแลเด็กอาจให้เด็กน�ำผัก ผลไม้ มาจากบ้าน เพื่อใช้เป็นสื่อในการพูดคุย
	 3. หลังจากเด็กน�ำผลงานกลับมาให้น�ำผลงานทั้งหมดมาจัดบอร์ดเพื่อให้ผู้ปกครอง 
	 ได้มีโอกาสชมผลงานทั้งหมด

ฟักทอง

ประโยชน์
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*ขอบคุณผักแสนดีที่ให้ประโยชน์ร่างกาย					     ให้พวกเราสุขสบาย สุขภาพร่าเริงแจ่มใส 
 อยากขอบคุณผักดี๊ดี ที่ให้ประโยชน์มากมาย				    กินผักแล้วจะห่างไกล โรคร้าย ไม่มาให้เจอ
 ขอบคุณผักบุ้ง ผักชี กะหล�่ำปลี ต�ำลึง ถั่วงอก				    พริกหวาน กระกล�่ำดอก ถั่วฝักยาว มะนาว คะน้า
 ขอบคุณขิง ข่า ตะไคร้ ผักกุ่ยฉ่าย โหระพา				    ฟักทอง แตงกวา พริกชี้ฟ้า มะเขือยาว
 ขอบคุณนะมะเขือเทศ ผักกระเฉด ผักโขม กระชาย	แครอท 		  หอมหัวใหญ่ ข้าวโพดอ่อน ผักบร็อคโคลี่
 และยังมีผักมากมาย ให้คุณค่าประโยชน์มากมี				    ขอบคุณผักที่แสนดี พวกเรานี้รักผักจังเลย

เพลง ขอบคุณผักแสนดี
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กิจกรรม  ชวนเล่นแปลงกาย  กับผักผลไม้
  สาระส�ำคัญ
	 ผัก ผลไม้ เป็นแหล่งอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย เพราะในผัก ผลไม้ มี
วิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหาร และสารอาหารต่าง ๆ  ที่มีผลต่อสุขภาพของเด็ก  เช่น  
ช่วยระบบขับถ่าย  ท้องไม่ผูก มีภูมิต้านทานโรค  จึงควรปลูกฝังสร้างนิสัยการกินผัก 
ผลไม้ ให้เป็นประจ�ำ  

  จุดประสงค์ 
	 1. รู้จักประโยชน์ของการกินผักและผลไม้
	 2. ส่งเสริมการใช้กล้ามเนื้อมือ
	 3. ส่งเสริมจินตนาการและความคิดสร้างสรรค์เรียนรู้การท�ำงานร่วมกับผู้อื่น

  สื่อ/อุปกรณ์
	 - ผักสด ผลไม้ ชนิดต่างๆ หลากสีสัน
	 - มีด เขียง ถาดใส่ผักสด ผลไม้ที่หั่นเป็นชิ้นๆ
	 - ไม้จิ้มฟัน	
	 - จานใส่ผลงาน เช่น จานกระดาษ จานพลาสติก
	 - ใบงาน รู้จักเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์
	 - วีดีทัศน์แอนนิเมชั่น ชุดปลูกผักปลูกรัก “เพลง ห้าอัศวินผู้พิทักษ์”
   
  การจัดกิจกรรม
	 1. จัดเตรียมพืชผักสด ผลไม้ต่างๆ ชนิดหัว เช่น ฟักทอง แครอต แตงกวา  
	 มะเขือเทศ ฝรั่ง และชนิดใบ เช่น คะน้า ที่มีสีสันต่างๆ ตัดเป็นชิ้นๆ ไว้บนโต๊ะ

	 2. บอกอันตรายจากการใช้อุปกรณ์ เช่น ไม้จิ้มฟัน
	 3. แนะน�ำกจิกรรมโดยให้เด็กช่วยกนัเลอืกชิน้ผกั ผลไม้ ทีจั่ดอยู่บนโต๊ะมาสร้างสรรค์ 
	 เป็นรูปต่างๆ ตามจินตนาการ เช่น  หุ่นยนต์   ตุ๊กตา  โดยใชไ้ม้จิ้มฟันเป็นตัวยึด
	 4. แจกจานใส่ผลงาน และไม้จิ้มฟัน ให้กับเด็ก 
	 5. ให้เด็กสร้างสรรค์ผลงานตามจินตนาการ เสรจ็แล้วน�ำผลงานมาบอกเล่าให้เพื่อนๆ ฟัง  
	 แล้วจัดแสดงผลงานบนโต๊ะ    ระหว่างท�ำกิจกรรมเปิดเพลง ห้าอัศวินผู้พิทักษ์
	 6. หลังเสร็จสิ้นกิจกรรม ให้เด็กช่วยกันเก็บวัสดุ อุปกรณ์และท�ำความสะอาด 
	 ในบริเวณที่จัดกิจกรรม
	 7. สรุปกิจกรรม  บอกถึงประโยชน์ของการกินผักและผลไม้   
	 8. แจกใบงานรู้จักเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์ ให้เด็กระบาย สี

  การประเมินกิจกรรม
	 1. สังเกตการท�ำงานของเด็ก
	 2. ผลงานที่ท�ำเสร็จแล้ว
   
  ข้อเสนอเเนะ
	 1. ครูผู้ดูแลเด็ก สามารถประยุกต์ผลงานของเด็กที่ท�ำเสร็จแล้ว สู่การเล่านิทาน  
	 เพื่อบอกถงึประโยชน์ของการกนิผกั ผลไม้  ใช้หลัก “ใคร ท�ำอะไร ที่ไหน เมื่อไหร่”    
	 แล้วเชื่อมต่อเรื่องราวจนจบครบทุกตัวละครที่เลือกไว้
	 2. หากเป็นไปได้  อุปกรณ์ให้เลือกผัก ผลไม้ ที่มีอยูใ่นชุมชน หรือเด็กกินเป็นประจ�ำ
	 3. เมื่อเสร็จสิ้นกิจกรรม อาจจัดแสดงผลงานของเด็กเป็นเวลา 3 วัน จากนั้นน�ำไป 
	 ท�ำเป็นปุ๋ยน�้ำชีวภาพส�ำหรับรดต้นไม้ในศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก
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เพลง ห้าอัศวินผู้พิทักษ์
*พวกเราห้าอัศวิน ผู้พิทักษ์ดูแลเด็กเด็ก			   เฝ้าปกป้องระวังไมใ่ห้โรคมาท�ำร้าย
ใครถ้ามีพวกเรา  เฝ้าดูอยูใ่นร่างกาย			   จะแข็งแรง ปลอดภัยจากโรคต่าง ต่าง
ฉันชื่อว่า ฟักทอง มีสีเหลืองสดใสซาบซ่า			   เฝ้าดูแลสายตาของเธอไม่ห่างไปไหน
ฉันชื่อว่า ผักบุ้ง สีเขียวสวยงามเกินใคร			   ช่วยให้เธอสบาย ขับถ่ายไม่ต้องปวดท้อง
ฉันชื่อมะเขือเทศ สีแดงทั้งนอกทั้งใน				    คอยบ�ำรุงหัวใจ ของเธอให้ใจเข้มแข็ง
ฉันชื่อว่า แครอท สีส้มไมใ่ช่สีแดง				    สร้างภูมิต้านทาน คุ้มกันไมใ่ห้เป็นหวัด (*) ซ�้ำ 1 ครั้ง
ฉันชื่อกะหล�่ำปลี กลมกลมเหมือนรูปหัวใจ			   ช่วยบรรเทาแกไ้อ ไม่เจ็บคอไม่ทรมาน
รวมพวกเราทั้งหมด ห้าอัศวินร่วมกันท�ำงาน		  เพราะต้องการเห็นทุกคนยิ้มมีความสุข  (*) ซ�้ำ 2 ครั้ง
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ใบงาน
น้อง....................................... รู้จักเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์
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ใบงาน
น้อง....................................... รู้จักเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์
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	 ผักกับเด็ก ดูจะเป็นสิ่งไม่ถูกใจ ไม่ชอบทุกครั้งที่เห็น ท�ำไมเด็กต้องกินผัก? แต่เด็กสามารถกินผลไมไ้ด้และไม่เคยปฎิเสธเพราะผลไม้มีรสหวานกินแล้วชื่นใจ 
มีสีสันเป็นจุดดึงดูดใจของเด็กๆ  มาดูวิธีการที่จะท�ำให้เด็กชอบที่จะกินผักกัน

ประโยชน์ของผัก ผลไม้
	 ผัก – ผลไม้ เป็นแหล่งของวิตามิน  สีส้ม เหลือง เขียวเข้มของผัก-ผลไม้  เป็นสารตั้งต้นของวิตามินเอ  ช่วยบ�ำรุงสายตา  ช่วยในการเจริญเติบโต  และ
เป็นแหล่งของสารต้านอนุมูลอิสระ  ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันต้านทานโรคให้กับร่างกายท�ำใหไ้ม่เจ็บป่วยง่าย  ถ้าทานผักสดและผลไม้ก็จะได้วิตามินซีๆ  ป้องกัน
โรคเลือดออกตามไรฟัน  ท�ำให้ผิวพรรณดี  นอกจากนี้ยังช่วยในการดูดซึมแร่ธาตุเหล็กจากพืชด้วย เช่น ต�ำลึง ผักบุ้ง คะน้า  กวางตุ้ง  ฟักทอง   แครอท  ฝรั่ง  
มะละกอสุก  ส้ม  กล้วยฯ
	 ผัก-ผลไม้  เป็นแหล่งเกลือแร่  เช่นแคลเซียม มีมากในผักใบเขียวเข้มอย่าง ผักคะน้า  กวางตุ้ง  ช่วยเสริมความแข็งแรงของกระดูกและฟัน  ผลไม้เป็นแหล่ง
ของแร่ธาตุโปแตสเซียม  ช่วยระบบการท�ำงานของกล้ามเนื้อ   ผลไม้ที่มีโปแตสเซียมสูง  ได้แก่  กล้วย  ล�ำไย  ส้ม  องุ่น  มะละกอ  มะม่วงสุก
	 ผัก-ผลไม้  เป็นแหล่งของใยอาหาร  ผัก-ผลไม้มีใยอาหารสูง  ช่วยเพิ่มปริมาณอุจจาระ กระตุ้นให้ล�ำไส้เคลื่อนตัวและขับอุจจาระได้  ระบบขับถ่ายเป็นปกติ  
ช่วยดูดซับสารพิษท�ำให้ล�ำไส้สะอาดไมใ่ห้เกิดการสะสของสารพิษอีกด้วย   เด็กที่กินผัก-ผลไม้เป็นประจ�ำ ท้องไม่ผูกขับถ่ายเป็นปกติ ท�ำไมเด็กๆๆต้องกินผัก ผลไม้ 
5 สี เพราะเมื่อร่างกายของเรากิน ผัก ผลไม้เมื่อกินครบ 5 สี มีประโยชน์ต่อร่างกายคือช่วยให้ ร่างกาย ได้รับวิตามิน เกลือแร่  สารต้านอนุมูลอิสระหลากหลาย
ชนิด  สารต้านอนุมูลอิสระนี้ ท�ำ  หน้าที่คล้ายยาช่วยป้องกันโรคบางชนิด เช่น  มะเร็ง โรคหัวใจหลอดเลือด  ทั้งยังช่วยให้ระบบ ภูมิต้านทานโรคท�ำงานได้ดีเมื่อ
มีการเจ็บป่วยเป็นไข้  ท้องเสียจะท�ำให้การติดเชื้อนั้นรุนแรง น้อยลง

5.ประโยชน์ของผัก  ผลไม้
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	 มาสร้างสีสันกับการกินผัก  ผู้ใหญ่คงต้องผสมสีในการกินผัก  ผลไม้แบบมีสี  5 สี เพื่อเด็กรู้สึกสนุกตื่นเต้นกับสีต่างๆ    ก่อนอื่นมารู้จักประโยชน์ของผัก 5 สีคือ สีเขียว
สีน�้ำเงิน ม่วง  สีส้ม เหลือง  สีแดง  สีขาว น�้ำตาล

	 สีเขียว
	 อุดมไปด้วยคลอโรฟีลล์   ลูทีน  อินโดล เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ ลดการ
เสื่อมของจอประสาทตา   มีฤทธิ์ต้านการเกิดมะเร็งและก�ำจัดสารพิษรมากขึ้น พบใน
ผักใบเขียวเข้ม เช่น ผักคะน้า ผักบุ้ง ผักโขม ผลอะโวกาโด  ถั่วพูและถั่วฝักเขียวอื่นๆ 
ขึ้นฉ่าย กุยช่าย ชะอม ใบช้าพลู ใบทองหลาง ใบย่านาง สะตอ  เป็นต้น 

	 สีน�้ำเงิน สีม่วง และสีแดง
	 มีสารกลุ่มแอนโทไซยานินช่วยชะลอการเกิดโรคไขมันอุดตันในหลอดเลือดและ
โรคหลอดเลือดหัวใจแข็งตัวได้  สารกลุ่มนี้มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ ช่วยชะลอสภาวะ
เสื่อมของเซลล์ ผักที่มีสีน�้ำเงินและสีม่วง ได้แก่ กะหล�่ำปลีม่วง มันสีม่วง องุ่นแดง 
ชมพู่มะเหมี่ยว ชมพู่แดงอื่นๆ ลูกหว้า ลูกไหน ลูกพรุน ลูกเกด ข้าวแดง ข้าวนิล ข้าว
เหนียวด�ำ ถั่วแดงและถั่วด�ำ มะเขือม่วง หอมแดง หอมหัวใหญ่สีม่วง บลูเบอร์รี่ น�้ำ
ดอกอัญชัน น�้ำว่านกาบหอย และเผือก
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สีเหลือง/สีส้ม  
มีสารต้านอนุมูลอิสระหลากชนิด เช่น วิตามินซี  แคโรทีนอยด์ และสารฟลาโวนอยด์ อาหาร
กลุ่มนี้จะช่วยรักษาสุขภาพหัวใจและหลอดเลือด สายตา และดูแลสุขภาพระบบภูมิคุ้มกันของ
ร่างกาย  ลดโอกาสเสี่ยงการเกิดมะเร็ง  ผักและผลไม้สีเหลือง สีส้ม เช่น แครอท   มะเขือเทศ  
พริกหวานแดง   ฟักทอง  ขมิ้นชัน มะนาว มะยม มะม่วง ทุเรียน ขนุน สับปะรด  เสาวรส

สีแดง 
มีไลโคพีน เป็นสารต้านอนุมูลอิสระลดความเสี่ยงการเกิดมะเร็ง ช่วยป้องกันการเกิดลิ่มเลือด 
ช่วยลดการเจ็บป่วย เพิ่มการเผาผลาญไขมัน ผักและผลไม้สีแดงได้แก่มะเขือเทศ หัวบีท  ดอก
กระเจี๊ยบ แตงโม ส้มโอ แก้วมังกร ตะขบ สตอเบอรี่ เชอรี่

สีขาว-น�้ำตาล
มีอัลลิซิน  มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ ลดหรือชะลอความเสียหาย ของเซลล์และอวัยวะในร่างกาย
จากการท�ำลายของอนุมูลอิสระ   ป้องกันการเกาะตัวของเกล็ดเลือด ต้านการแข็งตัวของเลือด 
มีฤทธิ์ลดโคเลสเตอรอล และแอลดีแอลในเลือดจึงมีการใช้ในการควบคุมปริมาณไขมันในเลือด  
ช่วยบรรเทาอาการโรคภูมิแพไ้ด้ ผักและผลไม้สีขาวมีใน ถั่วลิสง  เมล็ดฟักทอง  ขิง ข่า  เมล็ด
งา  เห็ด  หน่อไม้ กล้วย สาลี่  พุทรา ลางสาด แห้ว ลองกอง เงาะ ลิ้นจี่ ละมุด เมล็ดแมงลัก



34

6. สร้างทัศนคติการกินผัก 
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กิจกรรม แปลงผักหรรษา
  สาระส�ำคัญ
	 การปลกูผกั เป็นกจิกรรมทีช่่วยให้เดก็ได้เรยีนรูจ้ากประสบการณ์ตรง มทีศันคติทีดี่
ต่อสิง่ทีต่นเองได้ลงมือท�ำ และเกิดการเรียนรู้ที่มาของผัก ตั้งแต่การปลูก  การดูแล การ
เฝ้าดูการเจริญเติบโต จนน�ำมาท�ำเป็นอาหาร  ซึ่งจะน�ำไปสู่การสร้างพฤติกรรมการ
กินผักต่อไป
 
  จุดประสงค์
	 1. สร้างทัศนคติที่ดีต่อการกินผักให้แก่เด็ก
	 2. เรียนรู้การปลูกผักจากประสบการณ์ตรง

  สื่อ/อุปกรณ์
	 - หนังสือนิทานเกี่ยวกับการกินผัก  
	 - วีดีทัศน์แอนนิเมชั่น  ชุดปลูกผักปลูกรัก   “เพลง ปลูกผักปลูกรัก”
	 - ภาพการปลูกผักโดยใช้วัสดุต่าง ๆ
	 - ภาชนะที่ช�ำรุด เพื่อใช้ในการปลูกผัก เช่น แก้วน�้ำพลาสติก ขวดน�้ำพลาสติก  	
	   (เจาะรูที่ก้น)
	 - เมล็ดพันธุ์ผัก

  การจัดกิจกรรม
	 1. เล่านิทานให้เด็กฟัง เช่น เรื่อง เมล็ดแคร็อต   
	 2. ให้เด็กร่วมแสดงความคิดเห็นจากการฟังนิทาน 
	 3. ให้เด็ก ดมกลิ่น ชิมรส แล้วบอกว่าเป็นผักอะไร เช่น ดมกลิ่น โหระพา  
	 มะกรูด ผักชี และชิมรส แครอท แตงกวา ผักบุ้ง เป็นต้น
	 4. พูดคุยประโยชน์ของการกินผัก  เช่น ช่วยในการขับถ่าย  ช่วยให้ผิวพรรณสดใส   
	 ร่างกายแข็งแรง  สร้างภูมิคุ้มกันร่างกาย  ท�ำใหไ้ม่เจ็บป่วยง่าย  

	 5. ให้เด็กชมวีดีทัศน์แอนนิเมชั่น ชุดปลูกผักปลูกรัก  และสอนร้องเพลง
	 6. สนทนาถามเด็ก “บ้านใครปลูกผักบ้าง / ปลูกผักอะไร”
	 7. พูดคุยถึงการปลูกผักกินเอง เรียกว่า  “ผักสวนครัว” สามารถปลูกได้ใน 
	 บริเวณบ้าน  เช่น  ผักชี  ต้นหอม  ตะไคร้ สะระแหน่ พริก  มะนาว มะเขือ โหระพา 
	 ผักบุ้ง  เป็นต้น  ซึ่งการปลูกผักกินเอง ช่วยประหยัดค่าใช้จ่าย
	 8. สาธิตการท�ำแปลงปลูกผักง่าย ๆ โดยใช้วัสดุที่เตรียมไว้  เช่น แก้วน�้ำพลาสติก   
	 หรือขวดน�้ำพลาสติก เจาะรูที่ก้น
	 9. แจกวัสดุที่เตรียมไว้ให้เด็กคนละ 1 ใบ  ให้เด็กทดลองเพาะเมล็ดพันธุ์ผัก  วางไว ้
	 ที่ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก ให้เด็กสังเกตการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น และให้เด็กกลับไป 
	 ชวนผู้ปกครองท�ำแปลงผักที่บ้านด้วย

  การประเมินกิจกรรม
	 1. การปลูกผักของเด็ก
	 2. การมีส่วนร่วมในกิจกรรม
  ข้อเสนอแนะ
	 1. การเลือกชนิดพันธุ์ผัก ต้องเป็นผักที่มีอายุการเก็บเกี่ยวไม่ยาวนาน เช่น ผักบุ้ง
	 2. ครูผู้ดูแลเด็ก อาจท�ำแปลงผักปลูกพืชชนิดอื่น เช่น กล้วย มะละกอ ด้วยก็ได้  
	 เพื่อให้เด็กได้เรียนรู้
	 3. หนังสือนิทานเกี่ยวกับการปลูกผัก เช่น
	 	 เมล็ดแครอต
		  (รูท ครอสส์/งามพรรณ เวชชาชีวะ แปล/มูลนิธิเอสซีจี)
		  นิทานเรื่องน้องโมไม่กินผัก	
		  (สโมสรนกัศึกษาเเพทย์ศริิราช ร่วมกบักลุ่มสถาบนัเเพทยศาสตร์แห่งประเทศไทย)
		  ดกึด๋ึยค้นหาความลับ
		  (สถาบนัโภชนาการ ม.มหิดล)
		  หนนูดิไม่อยากกนิผกั
		  (ล�ำภ ู แสงลภ/บรษิทั อักษรา ฟอร์คิดส์ จ�ำกัด)
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เพลง ปลูกผักปลูกรัก
ตื่นมาตั้งแต่ตอนเช้า		  รีบไปที่แปลงผักน้อย		  ต้องหมั่นคอยรดน�้ำทุกวัน
พรวนดินใส่ปุ๋ย		  เพื่อให้ผักงอกงาม		  ทั้งเช้าและค�่ำดูแลอย่างดี
		  *เฝ้ารอวันที่ต้นผักจะโต	 จะได้เก็บไปฝากทุกคน
ผักบุ้งไปฝากคุณย่า		  แตงกวาไปฝากคุณปู่		  คะน้าแบ่งให้คุณครู และเพื่อนๆ ทุกคน
		  คุณตาคุณยายพ่อแม่พี่น้องอย่าบ่น	 อย่าน้อยใจจะได้กินผักแน่นอน
ก่อนจะนอนก็คิดถึง		  ถึงวันที่ได้สุขใจ		  วันที่มีผักไปให้กินกัน
หนูอยากจะเห็น		  เห็นทุกคนรอบบ้าน		  มีร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง
.			   . ลา ลัน ลา ลัน ล่า  ..  ลา ลัน ลา ลัน ลา
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6. แปลงผักหรรษา
	 จากความรู้ที่กล่าวถึงภาวะโภชนาการในเด็กวัยก่อนเรียนที่ดี คือการที่ได้กินอาหารครบ 5 หมู่โดยเฉพาะเน้นการให้เด็กกินผัก ผลไม้ให้มากขึ้น แต่ผักจะเป็นกลุ่ม
อาหารที่เด็กไม่ชื่นชอบนัก ดังนั้นสิ่งแรกที่ต้องด�ำเนินการคือการท�ำให้เด็กชื่นชอบและ รักที่จะกินผักด้วยตนเอง วิธีการที่ใช้ เช่น เพลงเกี่ยวกับผักส�ำหรับเด็ก หรือเข้าร่วม
กิจกรรมการปลูกผัก การชวนเด็กปลูกผักจะท�ำให้เด็กรักผักและน�ำไปสู่การกินผักของตนเองปลูกผักแนวง่ายๆ กับเด็ก 
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	 สาเหตุที่เลือกเปลือกไข่มาใช้เป็นกระถางปลูก นั่นก็เพราะเวลาที่รากของเมล็ดพืชเติบโตขึ้น พวกมันจะชอนไชเปลือกไข่ออกมาได้เอง เพียงเติมดินเพิ่มลงไป ก็ท�ำให ้
สามารถย้ายได้
	 วัสดุที่ต้องการ
		  1. ไข่
		  2. กระดาษลังรองไข่
		  3. เมล็ดพันธุ์พืช
		  4. ดินส�ำหรับปลูกพืช
		  5. ช้อนขนาดเล็ก
		  6. ขวดสเปรย์พ่นน�้ำ
		  7. เหล็กแหลมหรือ เข็มใหญ่ๆ เพื่อใช้เจาะรูเปลือกไขไ่ด้
	 วิธีท�ำ
	 กระถางเปลือกไข่  ขั้นตอนที่ 1 –3 คุณครูต้องช่วยเตรียมหรืออาจขอความร่วมมือกับผู้ปกครอง
	
	 ขั้นตอนแรกท�ำความสะอาดเปลือกไข่
		  1. กะเทาะเปิดเปลือกไข่ส่วนบนออก
		  2. น�ำเปลือกไข่เปล่าๆ ไปต้ม ใช้เวลาประมาณ 1-2 นาทีก็พอ
		  3. ล้างเปลือกไขใ่ห้สะอาด เช็ดหรือรอให้แห้ง เสร็จแล้วน�ำมาวางในถาดกระดาษลัง

2 3

ปลูกผักในเปลือกไข่น้อยๆ 

1
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	 1. เอาเยื่อบุเปลือกไข่ออกจากเปลือก และใช้ของที่เตรียมไว้เจาะลงไปเบาๆ ให้พอเป็นรูเล็กๆ เพื่อระบายน�้ำส�ำหรับผักของเรา
	 2. ฉดีน�้ำใส่เปลือกไข่เล็กน้อย
	 3. ใช้ช้อนตักดินส�ำหรับปลูกผัก ใส่ลงไปในเปลือกไข่ ของเราให้ต�่ำกว่าขอบเปลือกไข่เล็กน้อย
 	 4. หยอดเมล็ดพันธุ์ส�ำหรับปลูกลงไปสัก 2-3 เม็ดต่อเปลือกไข่ 1 ชิ้น
	 5. ฉดีน�้ำซ�้ำอีกรอบ แล้วค่อยน�ำไปวางในที่ที่แสงแดดอ่อนๆ ส่องถึง
	 6. ขั้นตอนนี้ต้องใช้ระยะเวลาเล็กน้อย เพราะเราต้องคอยให้ผักเล็กๆ ของเราเติบโต ก็ดูแลด้วยการให้น�้ำ แตไ่ม่ต้องให้เยอะ  แค่ฉดีน�้ำใส่สักวันละครั้งก็พอ

ขั้นตอนการปลูก

	 เมื่อเมล็ดพืชเติบโตเป็นต้นกล้าอ่อนๆ เราต้องหาที่ ที่ใหญ่กว่าเปลือกไข่ เช่น กระถาง กระบะ น�ำต้นกล้าที่ขึ้นในเปลือกไข่ มีใบแตกมา 2-3 ใบ  เวลาย้ายต้นอ่อน 
พวกนี้ เราสามารถจับย้ายทั้งเปลือกไขไ่ด้เลยนะ ไม่ต้องแกะเปลือกออก เพราะเปลือกไข่จะย่อยสลายได้เองตามธรรมชาติอยู่แล้ว
     ดังนั้นวิธีการลองให้เด็กๆ ปลูกผักในเปลือกไข่  เป็นการปลูกฝังนิสัยรักการกินผัก   การที่เด็กได้ชิมผักตั้งแต่เล็กๆ ช่วยให้การกินผักง่ายขึ้น   เด็กก็จะคุ้นเคย และไม่มี
ปัญหากับการกินผักในอนาคต  เมื่อรู้ว่าการปลูกผักท�ำให้เด็กกลับมาชอบผัก    มาชวนเด็กปลูกผักกันเถอะ  หาเมนูอาหารผัก กินผัก
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7. ประโยชน์ของการดื่มนม
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กิจกรรม  ดื่มนม เติมพลัง  
   สาระส�ำคัญ
	 นม เป็นอาหารที่ส�ำคัญต่อการเจริญเติบโตทั้งด้านร่างกายและสตปัิญญา
ของเด็กปฐมวัย ในน�้ำนมมีสารอาหารที่เป็นประโยชน์ เช่น แคลเซียม  ฟอสฟอรัส  
โปรตีน และแร่ธาตุต่างๆ ที่ช่วยสร้างกระดูกและฟันให้แข็งแรง  ท�ำให้ตัวสูง  และ
สร้างภูมิคุ้มกันโรค เด็กๆ จึงควรดื่มนมเป็นประจ�ำโดยเฉพาะนมจืด เพราะเป็นนม
ที่มีแคลเซียมสูงกว่านมรสหวาน  และการดื่มนมจืดไม่ท�ำให้ฟันผุ และอ้วน
   
  จุดประสงค์
	 1. รู้จักประโยชน์ของการดื่มนม
	 2. ส่งเสริมการดื่มนมรสจืด
   
  สื่อ/อุปกรณ์
	 - นมรสจืด รสหวาน รสสตรอเบอรี่ รสช็อคโกแลต
	 - นมเปรี้ยว	 - แก้วใส	 - นมรสจืด (กล่อง)
   
  การจัดกิจกรรม
	 1. สนทนาถามเด็ก  “ถ้าอยากให้ร่างกายแข็งแรง  ตัวสูง ต้องท�ำอย่างไร”
	 2. สรุปความคิดเห็นของเด็ก
	 3. น�ำนมรสจืด รสหวาน  รสสตรอเบอรี่  รสช็อคโกแลต  นมเปรี้ยว   
	 ใสใ่นแก้วใส ติดหมายเลขที่แก้ว 1 2 3 4 5 ตามล�ำดับ ให้เด็กอธิบาย 
	 สิ่งที่เห็น และบอกว่าเป็นอะไร   

	 4. ให้เด็กทดลองชิมนมทั้ง 5  แก้ว และบอกรสชาติของหมายเลขนมที่ชอบ 
	 พร้อมบอกเหตุผล
	 5. พูดคุยเรื่องนมแต่ละชนิด
	 6. สนทนาประโยชน์ของการดื่มนมรสจืดและเน้นย�้ำให้เด็กดื่มนมรสจืดเท่านั้น
	 7. แจกนมรสจืดให้เด็กน�ำกลับไปดื่มที่บ้าน และไปเล่าประโยชน์ของการดื่มนม 
	 รสจืดให้พ่อแม่ผู้ปกครองฟัง  
   
  การประเมินกิจกรรม
	 1. การมีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรม
	 2. การสนทนาพูดคุย
   
  ข้อเสนอเเนะ
	 1. รณรงค์ให้ผู้ปกครองดื่มนมรสจืดร่วมกันกับเด็ก  เพื่อส่งเสริมให้เด็กเห็นว่า 
	 นมมีประโยชน์ต่อทุกคนทุกวัย
	 2. ให้ความรู้ผู้ปกครองเรื่องประโยชน์ของการดื่มนมรสจืด และอันตรายจาก 
	 การดื่มนมรสหวาน  ผ่านจดหมายข่าว หรือการจัดบอร์ดความรู้
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      “นม” เป็นเครื่องดื่มที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย เพราะมีคุณค่าสารอาหารสูง ทั้งโปรตีน แร่ธาตุ และวิตามินส�ำคัญมากมาย ได้แก่ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 6 
วิตามินบี 12 วิตามินเอ วิตามินซี ไนอะซิน ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส และยังเป็นแหล่งของแคลเซียมซึ่งมีประโยชน์ต่อกระดูกและฟัน  แคลเซียมในน�้ำนม ยังท�ำหน้าที่ยืดหดของ
กล้ามเนื้อ ช่วยให้ระบบประสาทไวต่อสิ่งเร้ามากขึ้น ช่วยให้เลือดแข็งตัว  และแคลเซียมช่วยให้เด็กมีความหนาแน่นของมวลกระดูกมากขึ้น พอเข้าสู่วัยรุ่น จะช่วยให้กระดูกยาว
ขึ้น ถ้าในวัยเด็กร่างกายมีการสะสมความหนาแน่นของมวลกระดูกไว้เพียงพอ จะช่วยลดความเสี่ยงของโรคกระดูกพรุน กระดูกเปราะ แล้วยังช่วยเรื่องของฟันแข็งแรงอีกด้วย 
แคลเซียมในนมสดนั้นเป็นแคลเซียมที่ร่างกายสามารถดูดซึมไปใชไ้ด้ดีที่สุด นมที่เหมาะกับเด็ก 4- 6ปี  ต้องเลือกชนิดเพราะมีปริมาณไขมันไม่เท่ากัน 

 นมสด100% หรือนมรสจืดถือเป็นอาหารที่สมบูรณ์
ที่สุดเพราะมีสารอาหารหลากหลาย ทั้งโปรตีน ไขมัน 
แคลเซียม สังกะสี และวิตามินต่างๆ อย่างครบถ้วน 
จึงมีประโยชน์ต่อร่างกาย โดยเฉพาะร่างกายของเด็กที่
ก�ำลังเจริญเติบโตมากที่สุด

	 นมสดพร่องมันเนย เป็นนมสดที่แยกไขมันออก 
ท�ำให้วิตามินเอ ดี อี และเค ที่ละลายในไขมันก็หายไป
ด้วย แต่มีโปรตีนและแคลเซียมพอๆ กับนมสด100% จึง
ไม่เหมาะส�ำหรับเด็กที่จ�ำเป็นต้องได้รับวิตามินที่ละลาย
ในไขมันในการเติบโต

	 นมเปรี้ยว  นมรสหวาน นมรสต่างๆ ไม่เหมาะ
กับเด็กที่ก�ำลังโตเพราะจะมีปริมาณนมสดลดลงเนื่องจาก
ต้องเติมน�้ำตาล สี กลิ่น รส เข้าไป  หากเด็กดื่มนม
เหล่านี้มากกว่านมสดรสจืด จะท�ำให้ขาดสารอาหาร
เพราะน�้ำตาลท�ำให้อิ่มและมีโอกาสเข้าสู่ภาวะโรคอ้วนได้

มารู้จักนมแต่ละชนิดว่าแตกต่างกัน อย่างไร…

7. ประโยชน์ของการดื่มนม
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	 เด็กๆ ตั้งแต่อายุ 1 ขวบจนกระทั่งโตเป็นวัยรุ่น 
จึงควรดื่มนมสดรสจืดเป็นอาหารเสริม โดยดื่มเป็นประจ�ำ
วันละ 2 แก้ว  ร่างกายก็จะ เติบโต กระดูกและฟันแข็งแรง 
รวมทั้งยังท�ำให้ตัวสูงขึ้น
  ถ้าเด็กจะเลือกชี้นมเพื่อด่ืม ต้องเลือกนมสด100%  
รสจืดเป็นประจ�ำ นมรสหวาน นมเปรี้ยว ควรงดดื่ม 
ให้หมดทุกครั้ง
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8. การดูแลสุขภาพฟัน
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กิจกรรม   ฟ.ฟัน แข็งแรง  
  สาระส�ำคัญ
	 ฟันเป็นอวัยวะที่ส�ำคัญ   ฟันช่วยในการออกเสียง  ช่วยส่งเสริมใบหน้า
ให้สวยงาม และใช้ในการบดเคี้ยวอาหารให้ละเอียด ท�ำให้กลืนได้สะดวก 
อาหารย่อยได้ง่ายขึ้น  ท�ำให้ร่างกายได้รับ สารอาหารที่เป็นประโยชน์ ท�ำให้
ร่างกายเจริญเติบโต   การกินอาหารจึงมีผลต่อสุขภาพฟัน  อาหารประเภท
แป้ง   เช่น  ข้าว ก๋วยเตี๋ยว ขนมปัง เป็นอาหารที่อ่อนนุ่ม  เคี้ยวง่าย  จึงท�ำให้
ติดซอกฟัน และผิวฟันได้ง่าย  ส่วนการกินน�้ำอัดลมซึ่งมีกรดก็จะกัดฟันให้กร่อน   
รวมถึงน�้ำหวาน และขนมหวานเหนียวติดฟันอย่าง ช็อคโกแลต  ลูกอม  
ความหวานจะติดฟัน ท�ำความสะอาดได้ยาก และก่อให้เกิดฟันผุได้  ส่วนอาหาร
ที่ช่วยให้สุขภาพฟันดี  จะเป็นอาหารประเภทผักผลไม้ ซึ่งเป็นอาหารที่มีเส้นใย  
ต้องมีการเคี้ยวจนกว่าจะละเอียด จึงจะกลืนได้  การเคี้ยวผักผลไม้เป็นเวลานาน  
จะช่วยขัดฟัน  ท�ำให้ฟันสะอาด
   
  จุดประสงค์
	 1. รู้จักหน้าที่ของฟัน
	 2. รู้จักอาหารที่ท�ำให้สุขภาพฟันดี 
	 3. รู้จักหลีกเลี่ยงอาหารที่ท�ำให้ฟันผุ
	 4. รู้จักการดูแลรักษาสุขภาพฟัน
   
  สื่อ/อุปกรณ์
	 - หนังสือนิทานเกี่ยวกับสุขภาพฟัน	 - โมเดลฟัน
	 - แปรงสีฟัน/ยาสีฟัน			   - แก้วน�้ำ
	 - โปสเตอร์ขั้นตอนการแปรงฟัน
	 - เพลง “มาแปรงฟันกันเถอะ” 
	   (กรมอนามัย  กองทันตสาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุข)

  การจัดกิจกรรม
	 1. เล่านิทานให้เด็กฟัง   
	 2. สนทนาเกี่ยวกับเนื้อเรื่องในนิทาน
	 3. สนทนาอาหารที่ช่วยบ�ำรุงกระดูกและฟัน  และอาหารที่ท�ำให้ฟันผุ
	 4. สนทนาวิธีการดูแลสุขภาพฟัน  และสาธิตวิธีการแปรงฟันที่ถูกวิธี
	 5. ให้เด็กทดลองแปรงฟันตามขั้นตอนที่แนะน�ำ
	 6. เด็กและครูผู้ดูแลเด็กร่วมกันสรุปการดูแลฟันให้แข็งแรง
	 7.  สอนเด็กร้องเพลง “มาแปรงฟันกันเถอะ”

  การประเมินกิจกรรม
	 1. ความสนใจในการท�ำกิจกรรม

  ข้อเสนอแนะ
	 ตัวอย่างหนังสือนิทานเกี่ยวกับเรื่องสุขภาพฟัน
	 ถนนสาย ฟ ฟัน
	 (อนันา รสุเซลมานน์/ระพพีรรณ พฒันาเวช แปล/ส�ำนักพมิพ์แพรว เพือ่นเดก็) 	
	 คุณฟองแปรงฟัน
	 (ชีวัน  วิสาสะ/ส�ำนักพิมพ์แพรว เพื่อนเด็ก)
	 คุณฟองฟันหลอ
	 (ชีวัน  วิสาสะ/ส�ำนักพิมพ์แพรว เพื่อนเด็ก)
	 หนูนิดไม่อยากแปรงฟัน
	 (ล�ำภู แสงลภ/บริษัทอักษรา ฟอร์คิด จ�ำกัด)
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เพลง  มาแปรงฟันกันเถอะ
(กรมอนามัย  กองทันตสาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุข) 

มะ มะ มา พวกเรา มาพร้อมกันหลังอาหารกลางวัน 
มะ มะ มา ตามเวลาที่นัดกัน นัดต้องท�ำทุกวัน

อย่าลืม อย่าลืม ท�ำ อย่าลืม อย่าลืม ท�ำ จ�ำไว้หลังมื้อกลางวัน
ไม่ลืม ไม่ลืม ท�ำ ไม่ลืม ไม่ลืม ท�ำ เรามาแปรงฟันกันหนา

*เตรียมแปรงสีฟัน เตรียมยาสีฟัน
มาแปรงฟันกันเพื่อให้ฟันแข็งแรง พอตื่นขึ้นมา ก่อนจะเข้านอน

อย่าลืมแปรงฟันให้ฟันขาว
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8. สุขภาพฟันเด็กวัยก่อนเข้าเรียน
	 วัยทารกถึงวัยก่อนเข้าเรียนเป็นช่วงที่เด็ก จ�ำเป็นต้องได้รับการดูแลเอาใจใส่ โดยเฉพาะสุภาพของช่องปาก และฟันนํ้านมมี 20 ซี่  เด็กจะใช้ฟันนํ้านมเหล่านี้เคี้ยว
อาหารตลอดไป จนถึงระยะเวลาที่เหมาะสมจึงหลุดออกเพื่อให้ฟันแท้งอกขึ้นมาแทนที่   ถ้าฟันนํ้านมต้องสูญเสียไปก่อนเวลาก�ำหนด ฟันแท้จะงอกขึ้นมาอย่างไม่ตรงทิศ 
ตรงทาง ท�ำให้ฟันเกรวนและสบกับฟันตรงข้ามผิดปกติ  
     ฟัน เป็นอวัยวะที่ใช้เคี้ยวอาหารหากสูญเสียฟัน เด็กจะขาดอวัยวะส�ำหรับเคี้ยวอาหารท�ำให้ร่างกายขาดสารอาหารที่มีประโยชน์    หลังอาหารทุกมื้อจะมีเศษอาหาร
เหลือค้างอยูใ่น ช่องปาก จับเป็นคราบบนผิวฟัน และซอกฟัน ซึ่งเราเรียกกันว่าพลัคๆ เป็นต้นเหตุส�ำคัญ ที่ท�ำให้เกิดโรคฟันผุ นอกจากนี้เศษอาหารในซอกฟันจะรวมกับเชื้อ
แบคทีเรีย ในช่องปาก ท�ำให้เกิดมีกรดขึ้นในน�้ำลาย กรดนี้เมื่อมีปริมาณมากก็จะกัดกร่อนผิวฟัน และเนื้อฟันให้อ่อนยุ่ย เกิดเป็นรู ที่เรียกว่า โรคฟันผุ     นอกจากนี้ อาหาร
ยังมีความสัมพันธ์กับฟันเป็นอย่างมาก  
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	 - อาหารจ�ำพวกข้าว แป้ง น�้ำตาล  เช่น ข้าว ก๋วยเตี๋ยว ขนมปัง ขนมเค้ก รวมไปถึง ของหวานอื่นๆ เช่น ช๊อคโกแลต ลูกกวาด เป็นต้น อาหารกลุ่มนี้ จะนุ่ม เคี้ยว
ง่าย มักจะจับตามซอกฟันหรือผิวฟัน ท�ำให้ฟันสกปรก บางชนิดมีลักษณะเหนียว เช่น ลูกกวาด ลูกอม จะจับผิวฟันได้แน่น  แม้แปรงฟันแล้ว ยังหลุดออกไปไม่หมด  อาหาร
พวกนี้เสริม ให้เกิดโรคฟันผุได้ง่าย  ถ้ากินอยู่เป็นประจ�ำ   เชื้อแบคทีเรียในปากท�ำให้เกิดเป็นกรดท�ำลายฟันให้เป็นรูผุ อีกทั้งยังเป็น ที่จับตะกอนเกิดเป็นคราบหิน ปูนแข็งๆ 
รอบคอฟัน  เมื่อกินอาหารจ�ำพวกนี้แล้วควรดื่มน�้ำเปล่า 
และแปรงฟัน เพื่อไมใ่ห้เกิดโรคฟันและเหงือก 
	 - อาหารพวก เนื้อสัตว์ต่างๆ นม ไขมัน ผักและผลไม้  อาหารพวกนี้ต้องเคี้ยวช้าๆท�ำให้อาหารที่ถูกบดไปถูกกับผิวฟันโดยเฉพาะผักและผลไม้ เป็นอาหารทีมีใย 
เท่ากับเป็นการขัดผิวฟันไปในตัว ขณะที่เคี้ยวกิน ใยของมันจะถูขัดไปกับผิวฟัน ช่วยให้ผิวฟันสะอาด จึงไม่ก่อให้เกิด โรคของฟันและเหงือก   ในผัก ผลไม้จะมีเกลือแร่ที่ส�ำคัญ 
คือแคลเซียม ฟอสฟอรัสท�ำให้กระดูกและฟันแข็งแรง    การขาดแคลเซียม ฟอสฟอรัสท�ำให้กระดูกและฟันลดความแข็งแรงลง
         เมื่อฟันผุอาหารที่ร้อนหรือเย็นจัดเกินไป อาจกระตุ้น ท�ำให้เกิดมีอาการเสียวหรือปวดฟันได้ ดังนั้นการกินและดื่มอย่าให้ร้อนจัด หรือเย็นจัดเกินไปจะดีที่สุด ดังนั้น
เด็กต้องดื่มน�้ำเปล่าทุกครั้งหลังทานอาหาร และแปรงฟันตาม
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	 - วิธีการแปรงฟันของเด็กวัยนี้ คือ การวางขนแปรงให้ตั้งแต่ฉากกับผิวฟัน 
ถูไปมาสั้นๆ ในแนวนอนทั้งด้านนอก และด้านใน และการท�ำความสะอาดแต่ละพื้นที่
ควรท�ำซ�้ำกันประมาณ 10 ครั้ง แล้วจึงขยับแปรงไปบริเวณที่ยังไมไ่ด้แปรง แปรงให้
ครบทุกซี่ทุกด้านของฟัน  
	 - แปรงสีฟันเด็กต้องมีขนอ่อนนุ่ม หัวแปรงมีขนาดเล็กและให้เปลี่ยนแปรงทุก 
3 เดือน
	 - ใช้ยาสีฟันที่มีส่วนผสมของฟลูออไรด์เด็กอายุ 3 ถึง 6 ปี ควรใช้ยาสีฟัน 
ในปริมาณเท่ากับเมล็ดถั่วเขียวหรือเมล็ดข้าวโพดที่ส�ำคัญคือดื่มน�้ำเปล่าทุกครั้งหลัง
กินอาหารและขนมหวาน  กินผัก ผลไม้เพื่อให้กากใยของ ผักผลไม้ท�ำความสะอาดฟัน
แปรงฟันให้สะอาด

วิธีแปรงฟัน

ยาสีฟัน
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9. ประโยชน์ของการดื่มน�้ำเปล่า 
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กิจกรรม  ดื่มน�้ำเปล่า สดชื่น ปลอดภัย
  สาระส�ำคัญ
	 น�ำ้มปีระโยชน์ต่อร่างกาย  เพราะน�ำ้ช่วยท�ำให้ผวิพรรณด ี ช่วยย่อยอาหาร  
และช่วยให้ระบบขบัถ่ายด ี  ส่วนการดืม่น�ำ้อดัลม หรอืน�ำ้ทีม่รีสหวาน จะมสีารปรงุ
แต่ง น�ำ้ตาล สผีสมอาหาร ก๊าซคาร์บอนได ออกไซด์   และแต่งกล่ินให้มรีสชาติ  
ท�ำให้เมือ่ดืม่แล้วรูส้กึสดชืน่  แต่ถ้าดืม่มากเกนิไป จะท�ำให้ฟันผ ุ  เป็นโรคอ้วน และ 
เบาหวานได้

  จุดประสงค์
	 1. รู้จักประโยชน์ของการดื่มน�้ำเปล่า
	 2. รู้จักโทษของการดื่มน�้ำอัดลม และน�้ำที่มีรสหวาน
	 3. ส่งเสริมการดื่มน�้ำเปล่า
   
  สื่อ/อุปกรณ์
	 - น�้ำเปล่า  น�้ำอัดลม  น�้ำหวาน	 - แก้วใส

  การจัดกิจกรรม
	 1. น�ำน�้ำเปล่า น�้ำอัดลม น�้ำหวาน ใสใ่นแก้วใส ติดหมายเลข 1 2 3   
	 ตามล�ำดับ
	 2.ให้เด็กทดลองชิมเครื่องดื่มทั้ง 3 แก้ว บอกความรู้สึก และบอกรสชาต ิ
	 ของหมายเลขเครื่องดื่มที่ชอบ  พร้อมบอกเหตุผล

	 3. เด็กและครูผู้ดูแลเด็กร่วมสนทนาลักษณะ สี รสชาติ และชื่อเรียก 
	 เครื่องดื่มแต่ละชนิด
	 4. ให้เด็กบอกชื่อเครื่องดื่มอื่น ๆ  ที่เด็กรู้จัก
	 5. สนทนาประโยชน์ของการดื่มน�้ำเปล่า  และพูดคุยโทษของการดื่มน�้ำอัดลม  
	 และน�้ำที่มีรสหวาน 
	 6. ร่วมกันสรุปประโยชน์ของการดื่มน�้ำเปล่า และโทษจากการดื่มน�้ำอัดลม  
	 และน�้ำหวาน 
	 7. ให้เดก็กลบัไปเล่ากจิกรรมให้ผูป้กครองฟัง และน�ำความคดิเหน็ของผูป้กครอง 
	 กลบัมาเล่าให้เพือ่น ๆ ฟัง

  การประเมินกิจกรรม
	 1. การมีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรม
	 2. การสนทนาพูดคุย
   ข้อเสนอแนะ
	 1. ครูผู้ดูแลเด็กสามารถชวนเด็กร่วมกันท�ำน�้ำสมุนไพรอ่อนหวาน
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9. น�้ำเปล่า
	 น�้ำนับว่าเป็นสิ่งที่จ�ำเป็นต่อการด�ำรงชีวิตของมนุษย์ เพราะในร่างกายของมนุษย์ประกอบไปด้วยน�้ำถึง 70% ซึ่งระบบภายในของร่างกายมนุษย์ ต้องใช้น�้ำในการ 
ท�ำหน้าที่ เช่น ย่อยอาหาร ท�ำให้ระบบเลือดหมุนเวียนไปหล่อเลี้ยงร่างกายได้เป็นอย่างดี  ขับสารพิษออกจาก ร่างกาย(ทางอุจจาระ ปัสสาวะ  ลมหายใจ) หากร่างกาย
ของมนุษย์ได้รับน�้ำเปล่าในแต่ละ วันน้อยจนเกินไปก็จะส่งผลเสีย ให้กับร่างกาย เช่น เลือดจะมีความเข้มข้นหนืด จนท�ำให้หัวใจ สูบฉดีเลือดไปหล่อเลี้ยงร่างกายไม่เพียงพอ 
หากเกิดบ่อยๆนานวันจะส่งผลให้เส้นเลือดตีบตัน สมองเสื่อมเพราะเลือดไปเลี้ยงสมองไม่เพียงพอ
      ในแต่ละวันร่างกายจะเสียน�้ำ จากการหายใจ ขับถ่ายปัสสาวะและอุจจาระ ท�ำให้ร่างกาย ต้องได้น�้ำจากการดื่มน�้ำเปล่าในเด็กก่อนวัยเรียนต้องการน�้ำ 4-6 แก้ว
ต่อวัน หรือ1,000-1,500 มล.  ประโยชน์จากการดื่มน�้ำเปล่า จะท�ำให้ผิวสดใสไม่แห้งหยาบกร้าน  และช่วยให้ระบบสมอง ท�ำงานได้ดีขึ้นเพราะสมองมีองค์ประกอบ 
ที่เป็นน�้ำถึง 85%
     เมื่อเริ่มรู้สึกคอแห้งกระหายน�้ำ หลังการวิ่งเล่น ออกก�ำลังกายเด็กควรดื่มน�้ำเปล่า ไม่ควรดื่ม น�้ำหวาน เพราะจะท�ำให้อิ่มไม่อยากทานอาหาร  ส่วนน�้ำอัดลมจะท�ำให้
จุกเสียดแน่นท้องได้ ถ้าหากท้องว่างจะท�ำให้ปวดท้อง
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น�้ำอัดลม น�้ำเปล่า น�้ำตาล ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ สีผสมอาหาร

	 ส่วนประกอบของน�้ำอัดลม คือ น�้ำ  น�้ำตาลทรายท�ำให้อ้วนได้ง่าย  กรดคาร์บอนิกที่ท�ำให้น�้ำอัดลมซ่า มีฟอง กรดคาร์บอนิกยังสามารถย่อยสลายหินปูนได้ จึง
สามารถกดักร่อนกระดกูและฟัน   คาเฟอีนมีฤทธิ์ในการกระตุ้นระบบประสาทส่วนกลาง ท�ำให้ร่างกายเกิดความตื่นตัวและลดความง่วงลง เมือ่ได้รบัคาเฟอนี ร่างกายจะมี
ความต้องการคาเฟอนีมากขึน้เกดิภาวะเสพตดิคาเฟอนีได้ ซึง่จะปรากฏอาการต่างๆ เช่น กระสบักระส่าย วติกกงัวล กล้ามเนือ้กระตกุ นอนไม่หลบั ใจสัน่ หรอืแผลในกระเพาะอาหาร 
ล�ำไส้อกัเสบ
	 สารกันบูดหรือวัตถุกันเสีย   ใส่เพื่อให้สามารถเก็บน�้ำอัดลมได้นาน ในน�้ำอัดลมนิยมใช้ กรดซิตริก (เป็นกรดที่อยูใ่นมะนาว) สามารถป้องกันการเจริญของแบคทีเรีย
และยีสต์ได้ดี แต่เป็นกรดค่อนข้างแรง จะท�ำให้ระคายเคืองทางเดินอาหาร ส่วนสี กลิ่นและรส เป็นสารเคมีสังเคราะห์ทั้งสิ้น สารเหล่านี้เป็นสารก่อมะเร็ง ถ้าได้รับมากเกินไป
ก็อาจจะท�ำให้มีความเสี่ยงเป็นโรคมะเร็งได้ง่ายขึ้น
	 ดังนั้นเมื่อเด็กมีความกระหายควรด่ืมน�้ำเปล่าจะให้ประโยชน์กับร่างกายดีกว่าน�้ำหวานหรือน�้ำอัดลมท่ีให้ประโยชน์เล็กน้อยแต่มีโทษกับร่างกายทั้งในระยะสั้น 
ระยะยาว ส่วนขณะรับประทานอาหารจะไม่ดื่มน�้ำเปล่ามากจนเกินไปเนื่องจากจะท�ำให้ระบบน�้ำ ย่อยในกระเพาะอาหารเจือจาง จะท�ำให้อาหารไม่ย่อย    
ข้อส�ำคัญที่ไม่ควรลืมเด็กต้องการน�้ำ 4-6 แก้วต่อวัน หรือ 1,000-1,500 มล.
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*กินเล่นๆ เธอกินเล่นๆ		  กินเล่นๆ		  แต่อ้วนจริงๆ
กินไม่เลือก เธอกินไม่เลือก		  กินไม่เลือก		  ก็อ้วนจริงๆ (อ้วนได้จริงๆ)  (ซ�้ำ*)
ขนมกรุบกรอบทั้งหลาย  		  ควรจะกินให้พอดีพอดี
น�้ำอัดลมก็ใช่				    อย่าดื่มมากไปจะอ้วนนะซี
ถ้าอ้วนไม่ดีรูไ้หม			   โรคภัยจะมากมี	 เดินจะนั่งจะนอนล�ำบากทุกที
เลือกกินหน่อยเถอะนะ			  เลือกกินที่ให้คุณค่าหน่อยซิ
เลือกกินผลไม้				   ส้มเงาะแตงโม		 แอ๊ปเปิ้ลก็ดี
ไม่รู้จะเลือกอย่างไร			   ก็ไปถามคุณครู	 ให้คุณครูช่วยแนะช่วยเลือกให้ที

เพลง กินเล่น ๆ แต่อ้วนจริง
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1    . อนัตรายจากการกนิขนมกรบุกรอบ  0



   สาระส�ำคญั
	 การเรยีนรูผ่้านประสาทสมัผสั ด้านการชมิรส   จะช่วยให้เดก็ได้เรยีนรูร้สชาติ
อาหารอย่างหลากหลาย  รสชาตอิาหารจะมผีลต่อการสร้างนสิยัในการกินตามรสชาตทิี่
ชอบ  ซึง่รสชาตอิาหารจะมผีลต่อสขุภาพ  การกนิอาหารทีม่รีส หวาน มนั  เคม็ มากเกนิ
ไปจะมผีลต่อการท�ำงานของไต  และหากสะสมในร่างกายเป็นเวลานาน  มโีอกาสเสีย่งเป็น
มะเรง็ได้ในอนาคต  ดงันัน้เดก็จงึควรเรยีนรู้ท่ีจะกินอาหารทีม่รีสชาตพิอดี
   
  จดุประสงค์
	 1. รูอ้นัตรายจากการกนิขนมกรบุกรอบ
	 2. รูจ้กัรสชาตอิาหาร
	 3. ฝึกประสาทสมัผสั และการจ�ำแนก

  สือ่/อปุกรณ์
	 - ส่ือวดีทีศัน์ เพลงแอนนเิมชัน่ ชดุ ปลกูผกัปลกูรกั “เพลง  กนิเล่น ๆ แต่อ้วนจรงิ”
	 - ผกัสด ผลไม้ ขนมกรบุกรอบ
	 - ไม้จิม้ฟัน	 - จานใส่ผกั ผลไม้	 - แบบแสดงความคดิเหน็
   
  การจดักจิกรรม
	 1. น�ำน�ำ้มะนาว น�ำ้เกลอืละลาย น�ำ้ตาลละลาย น�ำ้เปล่าให้เดก็ชมิและบอกรสชาติ
	 2. สนทนารสชาตขิองอาหาร
	 3. จดัเตรยีมผกัสด เช่น  มะนาว  แตงกวา   แครอต    และผลไม้  เช่น  ฝรัง่   
	 ชมพู ่ แอปเปิล  มะละกอ  น�ำมาหัน่เป็นชิน้ขนาดเท่าลกูเต๋า  

กิจกรรม  อร่อยลิ้น ชิมรส
	 4. น�ำผกัสด ผลไม้ มาจดัวางบนจานแยกชนดิ (ชดุ A)  แล้วให้เดก็แต่ละคนชมิ 
	 ผกัสด ผลไม้ แล้วบอกรสชาต ิ “จดื  หวาน  เปรีย้ว”   พร้อมทัง้บอก 
	 ความรูส้กึจากการชมิ
	 5. น�ำขนมกรบุกรอบ เช่น  มนัฝรัง่  ข้าวเกรยีบ  มาวางบนจาน (ชดุ B)   
	 แล้วให้เดก็แต่ละคนหยิบกินแล้วบอกรสชาติ “เค็ม มัน” พร้อมทัง้บอก 
	 ความรูส้กึจากการชมิ
	 6 ให้ข้อมูลประโยชน์ของการกินอาหาร ชุด A และอันตรายจากการ 
	 กนิอาหาร ชดุ B  ให้เดก็เลอืกชดุอาหารทีค่วรกิน
	 7. ชวนเดก็ร้องเพลง  “กินเล่นๆ แต่อ้วนจรงิๆ”  ประกอบท่าทาง
	 8. ให้เด็กน�ำกิจกรรมวันนี้ไปเล่าให้ผู ้ปกครองฟัง พร้อมแบบแสดง 
	 ความคิดเห็นให้ผู้ปกครองตอบกลับ

  การประเมนิกจิกรรม
	 1. การมส่ีวนร่วมในการท�ำกจิกรรม
	 2. แบบแสดงความคดิเหน็ของผูป้กครอง เรือ่ง “เมือ่ลกูเล่ากจิกรรมในวนันี ้
	 ให้ท่านฟัง  ท่านมคีวามคดิเหน็อย่างไรบ้าง”

  ข้อเสนอเเนะ
	 1. กจิกรรมนี ้ครูผู้ดูแลเด็กต้องช้ีแจงอันตรายจากไม้จิ้มฟันให้เดก็ทราบ 
	 ก่อนเริม่กจิกรรม
	 2. ครผููด้แูลเดก็ออกแบบท่าทางประกอบเพลง “กนิเล่นๆ แต่อ้วนจรงิๆ”
	 3. ครูผู้ดูแลเด็กสามารถสรุปเนื้อหาอันตรายจากขนมกรุบกรอบผ่านสื่อ 
	 ถึงผู้ปกครองในจดหมายสื่อสารกิจกรรมเชื่อมสะพานเพื่อลูกรัก
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	 ขนมกรุบกรอบหลายชนิดล้วนเป็นที่ชื่นชอบของเด็ก ในแต่ละวันเด็กจะมีความสุขที่กินขนมแสนอร่อย  แต่เด็กๆ ไม่รู้ว่าถ้ากินเป็นประจ�ำ อาจส่งผลร้ายต่อร่างกายได้    
ขนมกรุบกรอบส่วนใหญ่มีสารอาหาที่มีประโยชน์น้อยมากและเต็มไปด้วยความหวาน  มัน  เค็ม ที่เกินพอดีกว่าที่ร่างกายของเด็กต้องการ เป็นอันตรายต่อสุขภาพ เพราะ
เน้นความมันกับรสเค็ม จึงมีส่วนผสมที่ ท�ำให้เกิดรสเค็มอย่างเกลือ ผงชูรส ซีอิ๊ว น�้ำปลา ในปริมาณสูงมาก ทั้งๆ เพราะเด็กไม่ควรได้รับ โซเดียม น�้ำมันมากในแต่ละวัน   
แต่จากการศึกษาพบเด็กได้รับโซเดียม น�้ำมันจากขนมมากกว่าเกณฑ์ถึง 4 เท่า   เราควรมาท�ำความรู้จักส่วนประกอบของขนมกรุบกรอบให้มากขึ้น
     		  1. แป้ง น�้ำตาล ไขมันในขนมจะให้พลังงาน กินมากเกินไปจะท�ำให้อ้วน และโรคฟันผุในเด็ก
     		  2. เกลือ มีผลต่อสุขภาพ ท�ำใหไ้ตท�ำงานหนัก 
     		  3. ผงชูรส มีผลเสียต่อสุขภาพ มีโซเดียมเป็นองค์ประกอบเช่นเดียวกับเกลือแกง อาจท�ำใหไ้ตท�ำงานหนัก  หรืออาจมีอาการแพ้ผงชูรสได้เช่น ชาที่ปาก  
		  ลิ้น หน้า ร้อนวูบวาบ ผื่นแดงตามตัว แน่นหน้าอกหายใจไม่ออก มีผลต่อระบบประสาท และได้รับบ่อยครั้งเป็นเวลาต่อเนื่องยาวนาน  จะท�ำให้มีผลต่อการ 
		  เกิดมะเร็ง ไตวาย  
     		  4. ขนมที่ใส่สีฉูดฉาด มันจะไมใ่ช่สีผสมอาหาร  จะเกิดเป็นโทษต่อร่างกาย เพราะจะมีสาร เช่นตะกั่ว จะเป็นพิษต่อทั้งระบบประสาท ไต ฯลฯ
	 จากส่วนประกอบที่กล่าวข้างบน ของขนมกรุบกรอบที่เด็กชอบกิน พบว่ามีคุณค่าทางโภชนาการน้อยเพราะประกอบด้วยแป้ง น�้ำตาล น�้ำมัน ผงชูรส โดยเฉพาะแป้ง
จะถูกขัดสีจนฟอก ขาวและมีน�้ำตาลสูงไม่ มีกากใยอาหารหรือมีน้อย เมื่อกินเข้าไปแล้วจะอิ่มง่าย พอถึงอาหารมื้อ หลักจะกินได้น้อยลง  หากเด็กบริโภคขนมขบเคี้ยวบ่อยครั้ง
เป็นเวลานาน ส่วนประกอบต่างๆ โดยเฉพาะแป้งและน�้ำตาลจะเปลี่ยนเป็นไขมันและสะสมอยู่ตาส่วนต่างๆ ของร่างกาย ท�ำให้มี น�้ำหนักเกินมาตรฐาน เกิดโรคอ้วนและอาจ
ท�ำให้เกิดโรคอื่นตามมา เช่น เบาหวาน โรคหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูงหรืออาจเป็นโรคขาดสารอาหาร เนื่องจากการกินอาหารไม่ครบ 5 หมู่ และขนม
ขบเคี้ยวไม่มีสารอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย 
	 ดังนั้นเด็กควรเลือกผลไม้มากกว่าขนมกรุบกรอบ ถ้าเด็กอยากกินขนมควรเลือกขนมที่มีคุณค่า  กินในปริมาณที่พอเหมาะ หลังจากมื้ออาหาร ถ้าเป็นผลไม้ใน 1 ส่วน
คือ กล้วยน�้ำว้า 1 ผล หรือส้ม 1 ผล หรือมะละกอ 5-6 ค�ำ   หากใช้ขนมไทยเช่น ขนมกล้วย  ขนมฟักทอง 1-2 ชิ้น  ข้าวต้มมัด 1 กลีบ 
	 หลักที่ควรจ�ำ คือ 3 ป.  
		  1. ปลอดภัย กินแล้วไม่มีโทษต่อร่างกาย ดูลักษณะทั่วไป สะอาด ไม่มีสีฉูดฉาด 
		  2. ประโยชน ์ เด็กควรได้รู้จักเปรียบเทียบคุณค่าของขนมที่รับประทาน เช่นขนมไทย ผลไม้ ซึ่งน่าจะมีประโยชน์มากกว่าในด้านการให้วิตามิน เกลือแร่และ 
		  ใยอาหาร ท�ำให้ร่างกายเจริญเติบโต และท้องไม่ผูก เมื่อเทียบกับขนมกรุบกรอบ ซึ่งจะได้รับพิษภัยจากเกลือ ผงชูรส และฟันผุ
		  3. ประหยัด สอนให้เด็กรู้จักคิดก่อนซื้อ ว่าสิ่งที่ได้นั้นคุ้มค่ากับเงินที่จะจ่ายหรือไม่ เปรียบเทียบราคาในผลิตภัณฑ์ที่คล้ายกัน

1 . ขนมกรุบกรอบซ่อนความน่ากลัว0
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11. สุขอนามัยการกิน  
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กิจกรรม  มือสะอาด รู้กิน
  สาระส�ำคญั
	 เดก็ควรเรยีนรูด้้านสขุอนามยัการกนิทีถ่กูต้อง โดยการกนิของร้อนหรอืของ
ทีป่รุงสุกใหม่ ใช้ช้อนกลาง  และล้างมอืให้สะอาดก่อนและหลังรบัประทานอาหาร เพ่ือ
ป้องกนัโรคตดิต่อทีม่าจากการกนิอาหารไม่ถกูสขุลกัษณะ และเดก็ควรรูจ้กัมารยาทในการ
กนิอาหารร่วมกับผูอ้ืน่  เช่น เคีย้วอาหารไม่มเีสยีง  ไม่หยบิจบัอาหารด้วยมอื   ปิดปาก
เมือ่ไอหรอืจามขณะกนิอาหาร ไม่กนิอาหารหกเลอะเทอะ กนิอาหารเป็นทีเ่ป็นทาง และไม่
ใช้อปุกรณ์กนิอาหาร เช่น ช้อน หรอืแก้วดืม่น�ำ้ร่วมกบัผูอ้ืน่  เป็นต้น

  จดุประสงค์
	 1. ส่งเสรมิสขุอนามยัและมารยาทการกนิอาหาร
	 2. ฝึกการสงัเกต และการจ�ำแนก
   
  สือ่/อปุกรณ์
	 - หนงัสอืนทิาน
	 - อปุกรณ์รบัประทานอาหาร ช้อน จาน ชาม แก้วน�ำ้
	 - ใบงาน

  การจดักจิกรรม
	 1. เล่านทิานให้เดก็ฟัง
	 .2. เดก็และครผููด้แูลเดก็ร่วมกนัสนทนาเนือ้เรือ่งจากนิทาน
	 3. ร่วมกนัสรปุสขุอนามยัและมารยาทในการกนิอาหาร

	 4. จ�ำลองสถานการณ์การกินอาหารให้เด็กเล่นบทบาทสมมติมารยาท 
	 การกินอาหาร
	 5. แจกใบงานให้เด็กใส่เครื่องหมาย             หน้าภาพที่แสดงถึงสุขอนามัยและ 
	 มารยาทในการกนิทีถ่กูต้อง

  การประเมนิกจิกรรม
	 1. การสนทนาพดูคุย
	 2. การมส่ีวนร่วมในกจิกรรม
	 3. ใบงาน

  ข้อเสนอเเนะ
	 1. ครผููด้แูลเดก็ จดัหาโปสเตอร์ เรือ่งวธิกีารล้างมอื  มาตดิทีบ่อร์ดเพือ่ให้เดก็ได้ดู
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ใบงาน
“มือสะอาด รู้กิน”

ใส่เครื่องหมาย     หน้าภาพที่แสดงสุขอนามัยและมารยาทที่ดีในการกินอาหาร

สมโชค  คุณสนอง รพ.บางระก�ำ (bkh.plkhealth) www.thaihelth.or.th/content/24512

www.mcpswis.mcp.ac.th

www.pccl.ac.thwww.bloggang.com/mainblog.phpwww.wommen.sanook.com/18749

www.petkanya.com/topic/5339 www.thaihelth.or.th/content/16248
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        สุขอนามัยการกินหมายถึงลักษณะที่ถูกต้องตามหลักปฏิบัติซึ่งมีองค์ประกอบที่ดี คือ ความสะอาด ความมีระเบียบวินัย และความปลอดภัยเพื่อให้ปราศจากโรคภัย
ไข้เจ็บ ซึ่งการมีสุขภาพดีจะเกิดขึ้นได้ก็เนื่องมาจากการปฏิบัติสุขลักษณะตั้งแต่วัยเด็กที่ เกิดจากฝึกฝนของครอบครัว
	
	 สุขอนามัยการกินที่ควรฝึกฝนให้เด็ก
		  - รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่เสมอ เพื่อฆ่าเชื้อโรคในอาหารที่อาจแฝงตัวอยู่ 
		  - ฝึกให้กินอาหารเหมือนผู้ใหญ่ เพื่อให้เด็กกินอาหารได้ทุกชนิดเหมือนผู้ใหญ่ สอนการใช้ช้อนกลางทุกครั้งเมื่อต้องรับประทานอาหารร่วมกันกับผู้อื่น 
		  - เด็กต้องไมใ่ช้มือสัมผัสอาหาร ควรใช้อุปกรณ์ที่สะอาดในการจับต้องหรือสัมผัสอาหาร เช่น การใช้ช้อน ส้อม 
		  - เด็กควรล้างมือให้สะอาดด้วยน�้ำและสบู่ทั้งก่อนและหลังรับประทาน (ควรใช้โปสเตอร์ภาพเชื้อโรคที่มือ)
		  -  หากเด็กไอหรือจามขณะกินอาหารต้องใช้ผ้าปิดปากและล้างมือให้สะอาดและถ้าเป็นไปได้ควรจะออกไปไอหรือจามให้ห่างจากบริเวณที่จะต้องใช้ 
		  ในการสัมผัสอาหาร
		  - ในขณะกินอาหารไม่ควรพูดคุยเพราะจะท�ำให้เศษอาหารหลุดออกมาจากปากท�ำให้ดูไม่เรียบร้อย ที่ส�ำคัญเศษอาหารอาจหลุดตกลงไปในหลอดลมท�ำให ้
		  เสียชีวิตได้
		  - ควรฝึกให้เด็กกินอาหารเป็นที่ ไม่เดินไปมา

11. สุขอนามัยการกิน



 เด็กมักได้รับการสั่งสอนให้ล้างมือทุกครั้งก่อนหยิบของกินกินข้าวและอื่นๆ 
เพราะอะไรกันมาดูมือของเราก่อนว่ามีอะไรติดมากับมือ

ท่ีมา : กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข
www.thaihed.com  www.hblcenter.net
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