
 
 

แผนการจัดการเรียนรู.ที่ 4 

กลุ$มสาระการเรียนรู/การงานอาชีพ        ช้ันมัธยมศึกษาป<ท่ี 2  

รายวิชา การงานอาชีพ 3 รหัส 22101                       ภาคเรียนท่ี  1  ป<การศึกษา 2568 

หน$วยการเรียนรู/ท่ี 2 เร่ือง อาหารและโภชนาการ           เวลาเรียน 1 คาบ/สัปดาหQ เร่ืองย$อยท่ี 4 

เร่ือง ความสำคัญและประโยชนQของเคร่ืองด่ืม                                         เวลาเรียน 1 คาบ 

ผู/สอน ครูทชภณ ดรุณพันธQ       

************************************************************************************************** 

1. สาระสำคัญ / ความคิดรวบยอด 

  เครื่องดื่ม เป-นอาหารลักษณะเหลวที่ดื่มง:าย ไม:ต>องเคี้ยว เหมาะสำหรับคนที่ร:างกายปกติและผู>ปGวยเมื่อด่ืม

เข>าไปแล>วร:างกายสามารถนำไปใช>ประโยชนMได>ทันทีและช:วยให>ร:างกายสดช่ืน 

2. มาตรฐานการเรียนรู/  

สาระท่ี 1 การดำรงชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐานการเรียนรู/ 

 มาตรฐาน  ง 1.1  เข>าใจการทำงาน มีความคิดสร>างสรรคM มีทักษะกระบวนการทำงาน ทักษะการจัดการ 

ทักษะกระบวนการแก>ปRญหา ทักษะการทำงานร:วมกัน และทักษะการแสวงหาความรู> มีคุณธรรม และลักษณะนิสัย

ในการทำงานมีจิตสำนึกในการใช>พลังงานทรัพยากรและส่ิงแวดล>อมเพ่ือการดำรงชีวิตและครอบครัว 

ตัวช้ีวัดระหว$างทาง 

  - 

ตัวช้ีวัดปลายทาง              

  ง 1.1 ม.2/1   ใช>ทักษะการแสวงหาความรู>เพ่ือพัฒนาการทำงาน  

 ง 1.1 ม.2/2   ใช>ทักษะกระบวนการแก>ปRญหาในการทำงาน  

 ง 1.1 ม.2/3  มีจิตสำนึกในการทำงานและใช>ทรัพยากรในการปฏิบัติงานอย:างประหยัดและคุ>มค:า 

3. จุดประสงคQการเรียนรู/ 

 1. อธิบายความสำคัญและประโยชนMของเคร่ืองด่ืมได> (K) 

        2. สามารถอ:านฉลากเบ้ืองต>นและรู>ข>อมูลบนฉลาก เพ่ือการบริโภคท่ีปลอดภัย (P) 

 2. เขียนประโยชนMของเคร่ืองด่ืมท่ีมีต:อสุขภาพได>ถูกต>อง (P) 

 3. เห็นความสำคัญและประโยชนMของเคร่ืองด่ืม (A)  

4. สาระการเรียนรู/ 

 1. ความสำคัญและประโยชนMของเคร่ืองด่ืม 

 2. ฉลากผลิตภัณฑMอาหารต:างๆ 

5. คุณลักษณะอันพึงประสงคQ 

          1.  ใฝGเรียนรู> 

   2.  มุ:งม่ันในการทำงาน 



 
 

 

 

6. สมรรถนะสำคัญของผู/เรียน 

   1. ความสามารถในการส่ือสาร 

       2. ความสามารถในการคิด  

       3. ความสามารถในการแก>ปRญหา 

       4. ความสามารถในการใช>ทักษะชีวิต 

       5. ความสามารถในการใช>เทคโนโลยี 

7. การบูรณาการ 

 1. หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

          2. การพูดแสดงความคิดเห็น 

          3. การออกแบบแผนภาพความคิด 

8. กิจกรรมการเรียนรู/ 

 กิจกรรมการเรียนการสอนรูปแบบการเรียนรู>โดยใช>เทคนิคการสอน GPASS 5 Step ตามกระบวนการ 

Active Learning 
  
  

 

   1. นักเรียนเลือกเคร่ืองด่ืมท่ีตนเองชอบ คนละ 1 ชนิด แล>วบอกเหตุผลท่ีชอบพร>อมกับประโยชนM 

ที่มีต:อร:างกาย ครูนำตัวอย:างสินค>าที่รับประทานได>มาให>นักเรียนช:วยกันแยกประเภท จากนั้นร:วมกันสนทนาและ

แลกเปล่ียนประสบการณMในการด่ืมเคร่ืองด่ืมของนักเรียน โดยใช>คำถาม ดังน้ี 

        •  เคร่ืองด่ืมท่ีนักเรียนชอบด่ืมคืออะไร  

      (นักเรียนตอบตามความชอบ) 

         •  เครื่องดื่มชนิดใดบ>างเป-นเครื่องดื่มที่มีประโยชนM และเครื่องดื่มชนิดใดบ>างเป-นเครื่องดื่มที่ไม:มี

ประโยชนM 

            (ตัวอย:างคำตอบ เครื่องดื่มที่มีประโยชนM คือ น้ำเปล:าบริสุทธิ์ นม น้ำผลไม> น้ำธัญพืช เครื่องดื่มที่ไม:มี

ประโยชนM คือ น้ำอัดลม) 

          •  นักเรียนเคยทำเคร่ืองด่ืมด>วยตนเองหรือไม: 

      (ตัวอย:างคำตอบ เคย) 

       •  นักเรียนเคยทำเคร่ืองด่ืมอะไรบ>าง  

      (ตัวอย:างคำตอบ ทำน้ำใบเตย น้ำกระเจ๊ียบ น้ำผลไม>ต:าง ๆ) 

       •  นักเรียนคิดว:าการทำเคร่ืองด่ืมด>วยตนเองมีประโยชนMอย:างไรบ>าง 

      (ตัวอย:างคำตอบ ประหยัดค:าใช>จ:าย ได>เคร่ืองด่ืมท่ีสะอาดปราศจากส่ิงเจือปน) 

ขั #นสงัเกต รวบรวมข้อมลู (Gathering)  



 
 

  

  

   • นักเรียนรู>จักฉลากสินค>าหรือไม: และฉลากสินค>ามีประโยชนMอย:างไร 

     (ตัวอย:างคำตอบ รู>จัก ฉลากสินค>าช:วยให>รู>ถึงโภชนาการของอาหาร) 

   2. นักเรียนร:วมกันศึกษาและรวบรวมข>อมูลเกี่ยวกับเครื่องดื่มที่มีประโยชนMต:อร:างกาย จากแหล:งการ

เรียนรู>ที่หลากหลาย เช:น หนังสือเรียน อินเทอรMเน็ต ใบความรู>เรื่องอ:านฉลาก อย:างฉลาด จากนั้นร:วมกันสรุป

ความรู>ท่ีได>เป-นแผนภาพความคิดบนกระดาน ดังตัวอย:าง 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

    

           3.  นักเรียนสังเกตภาพเคร่ืองด่ืมท่ีมีประโยชนMต:อร:างกายบนกระดาน ดังน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั #นคิดวิเคราะหแ์ละสรปุความรู้  (Processing)  

 

ชว่ยในการทาํงานของระบบยอ่ย
อาหาร 

ป้องกนัอาการทอ้งผกู 

นํ8าพชืสมนุไพร 
เครืMองดืMม 

ทีMมีประโยชน์ 
ต่อร่างกาย 

ใหโ้ปรตนี แคลเซยีม วติามนิบ ีH, บ ีJ  
และธาตุเหลก็ 

นม 

นํ8าผกั ผลไม ้และธญัพชื นํ8าเปลา่บรสิทุธิ N 

มสีรรพคณุต่าง ๆ ในการบาํรงุรา่งกาย 

 

ใหว้ติามนิต่าง ๆ นํ8าตาล และใยอาหาร 



 
 

      จากนั้นนักเรียนร:วมกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับภาพเครื่องดื่มดังกล:าว โดยใช>คำถามกระตุ>น

ความคิด ดังน้ี 

    •  นักเรียนเห็นภาพเคร่ืองด่ืมอะไรบ>าง  

         (ตัวอย:างคำตอบ นมสด น้ำมะเขือเทศ น้ำส>ม น้ำขิง และน้ำข>าวกล>องงอก) 

    •  นักเรียนคิดว:าเคร่ืองด่ืมในภาพมีประโยชนMต:อร:างกายหรือไม: อย:างไร  

       (ตัวอย:างคำตอบ มีประโยชนM เพราะเครื่องดื่มในภาพมีสารอาหารที่มีประโยชนMต:อร:างกาย ช:วยบำรุง

ร:างกายให>สดช่ืนแข็งแรง) 

 4. นักเรียนร:วมกันอภิปรายและคิดประเมินเพื ่อเพิ ่มคุณค:าเกี ่ยวกับความสำคัญและประโยชนMของ

เคร่ืองด่ืม โดยใช>คำถามสำคัญ ดังน้ี 

    •  เคร่ืองด่ืมมีความสำคัญและมีประโยชนMต:อร:างกายอย:างไรบ>าง 

       (ตัวอย:างคำตอบ ช:วยดับกระหาย ช:วยในการย:อยอาหาร ทำให>ร:างกายสดชื่น มีสารอาหารที่มี

ประโยชนMต:อร:างกาย บางชนิดมีสรรพคุณในการปรับสมดุลของร:างกายให>ปกติ) 

 5. นักเรียนร:วมกันสรุปความคิดรวบยอดเกี่ยวกับความสำคัญและประโยชนMของเครื่องดื่มเป-นแผนภาพ

ความคิด ดังตัวอย:าง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

    6. นักเรียนแบ:งกลุ:ม เลือกเคร่ืองด่ืมท่ีมีประโยชนMต:อร:างกาย กลุ:มละ 3 ชนิด พร>อมเขียนประโยชนMของ

เคร่ืองด่ืมชนิดท่ีเลือกลงในกระดาษสำหรับทำกิจกรรม 

 

  

ขั #นปฏิบติัและสรปุความรู้หลงัการปฏิบติั (Applying and Constructing the Knowledge) 

กจิกรรมนี8สรา้งเสรมิทกัษะศตวรรษทีT JH ดา้นการร่วมมอืทํางานเป็นทมี 

ชว่ยดบักระหาย 
ความสาํคญั 

และประโยชน์ 
ของเครืMองดืMม 

ทาํใหร้า่งกายสดชืTน 

 

ชว่ยในการยอ่ยอาหาร 

มสีรรพคณุในการปรบั 
สมดุลของรา่งกาย 

ตามชนิดของเครืTองดืTม 

มสีารอาหารทีTเป็นประโยชน์ต่อรา่งกาย 



 
 

 

             7. นักเรียนร:วมกันสรุปส่ิงท่ีเข>าใจเป-นความรู>ร:วมกัน ดังน้ี 

       เคร่ืองด่ืม เป-นอาหารลักษณะเหลวท่ีด่ืมง:าย ไม:ต>องเค้ียว เหมาะสำหรับคนท่ีร:างกายปกติและผู>ปGวย 

เม่ือด่ืมเข>าไปแล>วร:างกายสามารถนำไปใช>ประโยชนMได>ทันทีและช:วยให>ร:างกายสดช่ืน 

 

    

 

           8. นักเรียนแต:ละกลุ:มออกมานำเสนอประโยชนMของเคร่ืองด่ืมท่ีเลือกหน>าช้ันเรียน 

 

 

 

       9. นักเรียนร:วมกันอภิปรายสรุปเก่ียวกับวิธีการทำงานให>เห็นการคิดเชิงระบบและวิธีการทำงาน 

ท่ีมีแบบแผน 

    

 

   10. นักเรียนร:วมกันรวบรวมข>อมูลเก่ียวกับเคร่ืองด่ืมท่ีมีประโยชนMต:อร:างกาย แล>วจัดทำเป-นสมุดภาพ 

พร>อมบอกประโยชนMและสรรพคุณของเคร่ืองด่ืม แล>วนำไปไว>ในมุมสาระน:ารู>ในห>องสมุดของโรงเรียนเพ่ือเผยแพร:

ความรู>ให>กับผู>อ่ืน 

             11. นักเรียนประเมินตนเอง โดยเขียนแสดงความรู>สึกหลังการเรียนและหลังการทำกิจกรรม  

ในประเด็นต:อไปน้ี 

     •  ส่ิงท่ีนักเรียนได>เรียนรู>ในวันน้ีคืออะไร 

     •  นักเรียนมีส:วนร:วมกิจกรรมในกลุ:มมากน>อยเพียงใด 

     • เพ่ือนนักเรียนในกลุ:มมีส:วนร:วมกิจกรรมในกลุ:มมากน>อยเพียงใด 

     •  นักเรียนพึงพอใจกับการเรียนในวันน้ีหรือไม: เพียงใด 

     •  นักเรียนจะนำความรู>ท่ีได>น้ีไปใช>ให>เกิดประโยชนMแก:ตนเอง ครอบครัว และสังคมท่ัวไปได>

อย:างไร 

     จากน้ันแลกเปล่ียนตรวจสอบข้ันตอนการทำงานทุกข้ันตอนว:าจะเพ่ิมคุณค:าไปสู:สังคม เกิด

ประโยชนMต:อสังคมให>มากข้ึนกว:าเดิมในข้ันตอนใดบ>าง สำหรับการทำงานในคร้ังต:อไป 

 

 

 

 

ขั #นสืMอสารและนําเสนอ (Applying the Communication Skill)  

ขั #นประเมินเพืMอเพิMมคณุค่าบริการสงัคมและจิตสาธารณะ (Self-Regulating) 

กจิกรรมนี8สรา้งเสรมิทกัษะศตวรรษทีT JH ดา้นการสืTอสาร 



 
 

 

9. ส่ือ/แหล$งเรียนรู/ 

        1. หนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน การงานอาชีพ ช้ันมัธยมศึกษาป�ท่ี 2 ของสถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ 

(พว.) 

            2. Power Point 

       3. บัตรภาพเคร่ืองด่ืมท่ีมีประโยชนตอรา่งกาย 

        4. กระดาษสำหรับทำกิจกรรม 

       5. แหล:งการเรียนรู>อินเทอรMเน็ต 

10. การวัดผลประเมินผล 

วิธีการประเมิน 

           1. การสังเกตพฤติกรรมการมีส:วนร:วม 

 2. การตรวจช้ินงานการอ:านและการเขียน 

 3. การประเมินตนเองและเพ่ือน 

เคร่ืองมือ 

 1. แบบสังเกตพฤติกรรม 

2. แบบประเมินช้ินงาน (Rubrics) 

3. แบบประเมินตนเอง 

 

การประเมินผลตามสภาพจริง (Rubrics) 

 

 

รายการการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

4 3 2 1 

กระบวนการ 

ทำงานกลุ:ม 

มีการกำหนดบทบาท 

สมาชิกชัดเจน  

และมีการช้ีแจง

เป�าหมาย 

การทำงาน มีการ

ปฏิบัติงานร:วมกัน 

อย:างร:วมมือร:วมใจ 

พร>อมกับการประเมิน 

เป-นระยะ ๆ  

มีการกำหนดบทบาท 

สมาชิกชัดเจน  

มีการช้ีแจงเป�าหมาย 

อย:างชัดเจน 

และปฏิบัติงานร:วมกัน 

แต:ไม:มีการประเมิน 

เป-นระยะ ๆ 

มีการกำหนดบทบาท 

เฉพาะหัวหน>า 

ไม:มีการช้ีแจง

เป�าหมาย 

อย:างชัดเจน 

ปฏิบัติงานร:วมกัน 

ไม:ครบทุกคน 

ไม:มีการกำหนด 

บทบาทสมาชิก 

และไม:มีการช้ีแจง

เป�าหมาย สมาชิก 

ต:างคนต:างทำงาน  



 
 

 

11. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู/ 

ผลการจัดการเรียนรู> 

 ด>านความรู>(K) 

          - ผู>เรียนมีความรู>และเข>าใจความสำคัญและประโยชนMของเคร่ืองด่ืม และเข>าใจข>อมูลจากการอ:านฉลาก

ของเคร่ืองด่ืม 

ด>านทักษะ/กระบวนการ(P) 

          - นักเรียนสามารถอ:านฉลากเบ้ืองต>นและรู>ข>อมูลบนฉลาก เพ่ือการบริโภคท่ีปลอดภัยและเขียนประโยชนM

ของเคร่ืองด่ืมท่ีมีต:อสุขภาพได>ถูกต>อง 

ด>านคุณลักษณะ(A) 

          - นักเรียนเห็นความสำคัญและประโยชนMของเคร่ืองด่ืม แล>วเห็นความสำคัญของการอ:านฉาก  

ปRญหา / อุปสรรคท่ีเกิดข้ึน 

          - นักเรียนบางคนยังไม:เข>าใจถึงประโยชนMของเคร่ืองด่ืมและวิธีการอ:านฉลาก 

แนวทางแก>ไข 

- ให>นักเรียนไปศึกษาเพ่ิมเติมแล>วมาพูดคุยกับครูผู>สอนเพ่ือแนะนำแนวทางให>มีความเข>าใจ 

ข>อเสนอแนะ 

- ไม:มี 

 

    ลงช่ือ 

                            ( นายทชภณ ดรุณพันธM ) 

            ครูผู>สอน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ความคิดเห็นและข/อเสนอแนะหัวหน/ากลุ$มสาระการเรียนรู/ 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

      

  ลงช่ือ     

               ( นางสาวอมรรัตนM รักงาม ) 

                           หัวหน>ากลุ:มสาระการเรียนรู>การงานอาชีพ 

 

ความคิดเห็นและข/อเสนอแนะหัวหน/ากลุ$มบริหารวิชาการ 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

 

ลงช่ือ     

               (นางสาวจารุวรรณ  นามวงษM) 

                 หัวหน>ากลุ:มบริหารวิชาการ 

 

ความคิดเห็นและข/อเสนอแนะของผู/บริหาร 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

 

ลงช่ือ    

(นางปาณิสรา  ศรีเช้ือ) 

                                                                                ผู>อำนวยการโรงเรียนโคกกะเทียมวิทยาลัย 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

ใบความรู/ เร่ือง อ$านฉลาก อย$างฉลาด 

ฉลากโภชนาการ คือ ฉลากอาหารท่ีมีการแสดงข>อมูลโภชนาการ ซ่ึงระบุชนิดและปริมาณสารอาหารของอาหารน้ัน

อยู:ในกรอบส่ีเหล่ียม ท่ีเรียกว:า “กรอบข>อมูลโภชนาการ” ซ่ึงมีอยู: 2 รูปแบบ ได>แก: แบบเต็ม และแบบย:อ 

1. ฉลากโภชนาการแบบเต็ม เป-นฉลากท่ีแสดงชนิดและปริมาณสารอาหารท่ีสำคัญท่ีควรทราบ 15 รายการ ดัง

ตัวอย:าง สำหรับฉลากท่ีมีความสูงจำกัด สามารถแสดงฉลากโภชนาการเต็มรูปในลักษณะแบบแนวนอนหรือแบบ

ขวางตามท่ีประกาศกระทรวงสาธารณสุข 

2. ฉลากโภชนาการแบบย$อ ใช>ในกรณีท่ีสารอาหารต้ังแต: 8 รายการ จากจำนวนท่ีกำหนดไว> 15 รายการน้ันมี

ปริมาณน>อยมากจนถือว:าเป-นศูนยM จึงไม:มีความจำเป-นท่ีต>องแสดงให>เต็มรูปแบบซ่ึงระบุชนิดและปริมาณ 

 

 

 

 



 
 

วิธีอ$านฉลากโภชนาการ 

1. ดูท่ีปริมาณหน่ึงหน:วยบริโภค เพ่ือดูว:าในแต:ละคร้ังไม:ควรรับประทานมากกว:าน้ี และหาก

รับประทานมากเป-น 2 เท:าของปริมาณท่ีแสดง จะได>รับพลังงานและสารอาหารต:างๆ เป-นสอง

เท:า 

2. ดูท่ีจำนวนหน:วยบริโภคต:อซอง เพ่ือดูว:าซองน้ี ควรแบ:งกินก่ีคร้ัง 

3. จำกัดการรับประทานไขมันท้ังหมด ไขมันอ่ิมตัว คอเลสเตอรอล และโซเดียมในแต:ละวันไม:ควร

เกิน 100 % 

4. ใยอาหาร วิตามิน และแร:ธาตุต:างๆ มีประโยชนMต:อร:างกาย ควรรับประทานให>ได>วันละ 100% 

5. เพ่ือความสะดวกในการเลือกซ้ือผลิตภัณฑMท่ีเหมาะสมกับตนเอง ควรสังเกตสารอาหารท่ีต>อง

จำกัด ได>แก: พลังงาน น้ำตาล ไขมัน โซเดียม 

ประโยชนQท่ีได/จากการอ$านฉลาก 

1. เลือกรับประทานให>เหมาะสมกับความต>องการของตนเองได> เช:น หากกำลังควบคุมน้ำหนักควร

เลือกผลิตภัณฑMท่ีมีพลังงานน>อย ๆ 

2. หลีกเล่ียงสารอาหารท่ีไม:ต>องการ หรือสารอาหารท่ีต>องจำกัดการบริโภค เช:น เป-นเบาหวานต>อง

ระวังน้ำตาล เป-นความดันโลหิตสูงต>องระวังโซเดียม มีไขมันในเลือดสูงต>องระวังไขมัน 

3. เปรียบเทียบเลือกซ้ือผลิตภัณฑMอาหารชนิดเดียวกัน โดยเลือกย่ีห>อท่ีมีคุณค:าทางโภชนาการดีกว:า

ได> 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

ใบงาน เรื่อง เครื่องดื่มที่มีปะโยชน> 

ช่ือสมาชิกกลุ$ม  

๑..............................................................................................ช้ัน..........................เลขท่ี........................ 

๒..............................................................................................ช้ัน..........................เลขท่ี........................ 

๓..............................................................................................ช้ัน..........................เลขท่ี........................ 

 

คำช้ีแจง ให>นักเรียนหาข>อมูลเคร่ืองด่ืมท่ีมีประโยชนMต:อร:างกาย กลุ:มละ 3 ชนิด และตอบคำถามให>ถูกต>อง 

๑. ช่ือเคร่ืองด่ืม 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

๒. ประเภทของเคร่ืองด่ืม 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

๓. ข>อมูลทางโภชนาการของเคร่ืองด่ืม 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

๔. ประโยชนMของเคร่ืองด่ืม 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................... 

 

 

 

 



 
 

ภาพกจิกรรมการเรียนการสอน 

 

 

 
 

 
 

 
 

 

 



 
 

ตัวอยEางใบงานจากนักเรียน 

 
 

 
 


