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ëู้เรียéเรียÖ�
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äาððาäรßานการเรียนรู้ČôÿäĀวÙีĔวĀã�กôć่ðùารÿการเรียนรู้วăทยา÷าùäรŞČôÿเทÓčนčôยี�	ØéĀéêรĀéêรćÖ�í�÷������
�

äาðหôĀกùูäรČกนกôาÖการ÷ąกøาÑĀĔนíĆĔนßาน�íćทç÷ĀกราÙ�����

หนĀÖùĆüเรียนรายวăÙาíĆĔนßาน

และเทคโนโลยี
ว�ทยาศาสตร
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หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน

ตามมาตรฐานการเรียนรูและตัวชี้วัด 
กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
(ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560)
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551

ชั้นประถมศึกษาปที่ 6

ว�ทยาศาสตร�
และเทคโนโลยี

ผูเรียบเรียง ปยวรรณ สุวรรณโณ

ผูตรวจ ศรีลักษณ  ผลวัฒนะ

 เจียมจิต  กุลมาลา

 ฐิติวรดา  ศรีสุวรรณ

บรรณาธิการ รศ. ดร.วินัย  ดําสุวรรณ

ตัว
อย
่าง



หนังสือเรWยนรายวV-า@ืhน2าน

ขอมูลทางบรรณานุกรมของสํานักหอสมุดแหงชาติ

ปยวรรณ สุวรรณโณ.

 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี

ชั้นประถมศึกษาปที่ 6.--กรุงเทพฯ : แม็คเอ็ดดูเคชั่น, 2563.

 188 หนา.

 1. วิทยาศาสตร--การศึกษาและการสอน (ประถมศึกษา).

2. เทคโนโลยี--การศึกษาและการสอน (ประถมศึกษา). I. ชื่อเรื่อง.

372.35

ISBN 978-616-345-180-4

êู้เรียèเรียÕ ปŐยวรรá	สุวรรáโá

êู้ตรวÖ öรีลักษá์		ผลวัàนะ

	 เจียมจิต		กุลมาลา

	 ฐิติวรดา		öรีสุวรรá์

èรรáาæĂการ	 รö�	ดร�วินัย		ดำาสุวรรá

จัดทําčดñ

สงธนาณัติสั่งจาย ďêรษâĄñŞôาดíรśาö
ในนาม บริษัท แม็คเอ็ดดูเคชั่น จํากัด
9/99 อาคารแม็ค ซอยลาดพราว 38 ถนนลาดพราว 
แขวงจันทรเกษม เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900 
โทร. 0-2515-0661, 0-2938-2022-7 แฟกซ 0-2938-2028
www.MACeducation.com

íิมíŞทĄ่ � บริษัท พี.เอ็น.เค แอนด สกายพริ้นติ้งส จํากัด

วVทยาJาส7ร�และเท'aนaลยW

-ัhนประ8CJXกKาป�ทW่	³

พิมพครั้งที่ 1
จํานวน 16,000 เลม
สงวนลิขสิทธิ์ : มกราคม 2563
สงวนลขิสทิธิต์ามกฎหมาย หามลอกเลียน ไมวาจะเปนสวนหนึง่สวนใด
ของหนังสือเลมนี้ นอกจากจะไดรับอนุญาตเปนลายลักษณอักษร

äาððาäรßานการเรียนรู้ČôÿäĀวÙีĔวĀã�
กôć่ðùารÿการเรียนรู้วăทยา÷าùäรŞČôÿเทÓčนčôยี
	ØéĀéêรĀéêรćÖ�í�÷������
�
äาðหôĀกùูäรČกนกôาÖการ÷ąกøาÑĀĔนíĆĔนßาน�íćทç÷ĀกราÙ�����
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'lา-Whแ+ง

ขอมูลทางบรรณานุกรมของสํานักหอสมุดแหงชาติ

ปยวรรณ สุวรรณโณ.

 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี

ชั้นประถมศึกษาปที่ 6.--กรุงเทพฯ : แม็คเอ็ดดูเคชั่น, 2563.

 188 หนา.

 1. วิทยาศาสตร--การศึกษาและการสอน (ประถมศึกษา).

2. เทคโนโลยี--การศึกษาและการสอน (ประถมศึกษา). I. ชื่อเรื่อง.

372.35

ISBN 978-616-345-180-4

ตามที่กระทรวงöึกษาธิการโดยสำานักงานÒáะกรรมการการöึกษาÐั้นìą้นฐานĎด้ดำาเนินการ

ทบทวนหลกัสตูรแกนกลางการöกึษาÐัน้ìąน้ฐาน	ìทุธöกัราช	����	โดยในระยะแรกให้ปรบัปรงุมาตรฐาน

การเรยีนรูแ้ละตัวชีว้ดั	กลุม่สาระการเรียนรูÒ้áติöาสตร	์วทิยาöาสตรแ์ละเทÒโนโลย	ีและสาระîมูöิาสตร์

ในกลุ่มสาระการเรียนรู้สังÒมöึกษา	 öาสนา	 และวัàนธรรม	 สำาหรับใช้ในปőการöึกษา	 ����	

ในช้ันประäมöึกษาปőที่	 �	 และ	 �	 และช้ันมัธยมöึกษาปőที่	 �	 และ	 �	 ปőการöึกษา	 ����	 ให้ใช้

ในชั้นประäมöึกษาปőที่	�
	�
	�	และ	�	และชั้นมัธยมöึกษาปőที่	�
	�
	�	และ	�	และตั้งแต่ปőการöึกษา	����

เปšนต้นĎปให้ใช้ในทุกชั้นเรียน	 Ùึ่งการปรับหลักสูตรÒร้ังนี้มีเปŕาหมายสำาÒัญเìą่อให้โรงเรียนสามารä

จัดกระบวนการเรียนรู้ที่จะช่วยให้ผู้เรียนมีÒวามÒิดริเร่ิมสร้างสรรÒ์	 สามารäวิเÒราะห์ปัญหาหรąอ

สäานการá์Ďด้อย่างรอบÒอบ	 สามารäใช้เทÒโนโลยีที่เหมาะสมในการบูรáาการกับÒวามรู้ทางด้าน

วทิยาöาสตรแ์ละÒáติöาสตร	์เìąอ่แกป้ญัหาหรąอìàันาดา้นกระบวนการออกแบบเชิงวöิวกรรมทีน่ำาĎปสู่

การÒดิÒน้สิง่ประดิษฐห์รąอสรา้งสรรÒน์วตักรรม	นอกจากนีย้งัใหเ้กดิการรู้เรąอ่งîมิูöาสตร์		(FP�MJUFSBDZ


ทั้งด้านÒวามสามารäทางîูมิöาสตร์	 กระบวนการทางîูมิöาสตร์	 และทักษะทางîูมิöาสตร์	 เìą่อให้มี

Òวามรู้ÒวามเÐ้าใจĎด้อย่างäูกต้องและนำาÒวามรู้Ďปประยุกต์ใช้ในการดำาเนินชีวิต

	 ด้วยตระหนักäึงÒวามสำาÒัญÐองการปรับเปลี่ยนหลักสูตรÐ้างต้น	บริษัท	แม็Òเอ็ดดูเÒชั่น	จำากัด	

จงึĎดม้อบหมายใหผู้้เช่ียวชาญดา้นหลักสตูร	ดา้นการìàันาสąอ่การเรยีนรู	้และดา้นการวดัและประเมนิผล

Ďด้ปรับปรุงìัàนาหนังสąอเรียนให้สอดÒล้องมาตรฐานการเรียนรู้	 ตัวชี้วัด	 Ðองหลักสูตรในกลุ่มสาระ

การเรยีนรู้ท่ีมีการเปล่ียนแปลง	และใหส้อดÒลอ้งกบัการìàันาทรìัยากรมนษุยท์ีก่ำาหนดĎวใ้นแผนìàันา

เöรษฐกิจและสังÒมแห่งชาติ	×บับที่	��	แผนการöึกษาแห่งชาติ	ì�ö�	���������	และยุทธöาสตร์ชาติ	

��	ปő	

	 โดยหนังสąอเรียนแต่ละหน่วยการเรียนรู้จะให้ผู้ใช้หนังสąอเรียนĎด้ทราบเปŕาหมายการเรียนรู้

ในตอนต้นหน่วยการเรียนรู้	 จากสาระการเรียนรู้และตัวช้ีวัดชั้นปő	 และทุกหัวÐ้อหลักจะนำาเสนอแนวÒิด

สำาÒัญเìą่อให้ทราบäึงสิ่งที่เปšนÒวามรู้	ÒวามÒิดที่เปšนแก่นสำาÒัญที่ต้องเรียนรู้ให้ลึกÙึ้ง	และการเรียนรู้ที่ดี

ผู้เรียนÒวรĎด้ตรวจสอบÒวามรู้ÒวามเÐ้าใจเปšนระยะ	Đ	 ก่อนเรียนเรą่องใหม่	 ดังนั้น	 ในหนังสąอเรียนจะมี

การสอดแทรกกิจกรรมตรวจสอบการเรยีนรูท้ีสั่มìนัธก์บัเรąอ่งทีĎ่ดเ้รียนผา่นมา	เìąอ่ให้ผูเ้รียนĎดต้รวจสอบ
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ตนเอง	 หรąอบางหัวÐ้ออาจเปšนการëŒกทักษะให้ชำานาญก่อน	 สิ่งที่เìิ่มเติมในหนังสąอเรียนเล่มนี้	

Òąอ	 กิจกรรมบูรáาการวิทยาöาสตร์	 Òáิตöาสตร์	 เทÒโนโลยี	 และวิöวกรรมöาสตร์	 	45&˧
	 ตาม

เปŕาหมายสำาÒัญÐองการปรับหลักสูตรÒรั้งนี้	 Ùึ่งผู้เรียนและผู้สอนสามารäนำาĎปประยุกต์หรąอดัดแปลง

ให้เหมาะสมกับบริบทÐองโรงเรียนและผู้เรียน	 การöึกษาÒ้นÒว้าเìิ่มเติมโดยใช้เทÒโนโลยีการสą่อสาร

และสารสนเทö		*$5
	เปšนสิ่งจำาเปšนที่ต้องÒ้นÒว้าเìิ่มเติม	ดังนั้นในหนังสąอเรียนเล่มนี้จึงĎด้มีการเสริม

เนą้อหาเìิ่มเติมท่ีĎด้ผ่านการÒัดกรองมาแล้วว่าเหมาะสมกับการเรียนรู้	 แทรกĎว้ในเนą้อหาบางหน่วย	

โดยใช้สัญลักษá์	 	 ผู้เรียนสามารäใช้สมาร์ตโíนสแกน	 23	 $PEF	 หรąอเปŐดเว็บĎÙต์

˧"$FEVDBUJPO�DPN	 เìą่อเÐ้าเมนู	 การöึกษาÐั้นìą้นฐาน	 ���	˧"$	 J-JOL	 และเลąอกเปŐดดูส่วนเสริม

Ðองบทเรียนในหนังสąอเรียนแต่ละเล่มĎด้	 ท้ายหน่วยการเรียนรู้ทุกหน่วยจะมีการสรุปบทเรียนสำาหรับ

ให้ผู้เรียนĎด้ใช้เปšนÐ้อมูลสำาÒัญในการตรวจสอบองÒ์Òวามรู้ที่ÒวรĎด้รับการìัàนาหลังจากเสร็จสิ้น

การเรียน	 หรąอเปšนสาระสำาÒัญที่ÒวรจดจำาและทำาÒวามเÐ้าใจให้ä่องแท้	 Ùึ่งนับว่าเปšนส่วนสำาÒัญ

อีกส่วนหนึ่งในการปรับปรุงหนังสąอเรียนÒรั้งนี้ที่Ďด้ìัàนาให้ชัดเจนยิ่งÐึ้น

	 บริษัท	 แม็Òเอ็ดดูเÒช่ัน	 จำากัด	 หวังเปšนอย่างยิ่งว่า	 หนังสąอเรียนเล่มนี้จะมีÒุáÒ่า	 มีประโยชน์	

และช่วยส่งเสริมการปÝิรูปการöึกษา	 เìą่อเปšนรากฐานสำาÒัญที่จะช่วยทำาให้ประเทöĎทยก้าวสู่ประเทö

ที่มีการìัàนาอย่างยั่งยąน	 ด้วยการมีìลเมąองที่มีÒุáîาì	 มีÒวามÒิดสร้างสรรÒ์	 ตามเจตนารมá์

ÐองการปรับปรุงหลักสูตรÒรั้งนี้	และนโยบายประเทöĎทย	���

บริษัท แม็คเอ็ดดูเคชั่น จํากัด
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'lานlา

	 หนังสąอเรียนรายวิชาìą้นฐานวิทยาöาสตร์และเทÒโนโลยี	 ช้ันประäมöึกษาปőที่	 �	 Ďด้ìัàนา

และปรับทั้งเนą้อหา	 กิจกรรมการทดลอง	 îาìประกอบ	 กิจกรรมตรวจสอบการเรียนรู้	 กิจกรรมเìą่อ

ส่งเสริมÒวามÒิดสร้างสรรÒ์และÒำาäามท้ายหน่วยการเรียนรู้ให้ตรงตามมาตรฐานการเรียนรู้และตัวช้ีวัด	

กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาöาสตร์และเทÒโนโลยี	 	×บับปรับปรุง	 ì�ö�	 ����
	 ตามหลักสูตรแกนกลาง

การöึกษาÐั้นìą้นฐาน	ìุทธöักราช	����	

	 Òáะผู้เรียบเรียงĎด้öึกษามาตรฐานการเรียนรู้	 ตัวช้ีวัดช้ันปő	 สาระการเรียนรู้แกนกลาง

กระบวนการจดัการเรยีนรู	้และแนวทางในการวดัและประเมนิผล	นำามาจัดทำาโÒรงสร้างสำาหรับหลกัสูตร

ชั้นประäมöึกษาปőที่	 �	 โดยเลąอกเนą้อหา	 กระบวนการเรียนการสอน	 การทำากิจกรรม	 ทักษะการÒิด	

การวัดผลและประเมินผล	 ผ่านการนำาเสนอด้วยการเรียนรู้แบบลงมąอปÝิบัติ	 	"DUJWF	 -FBSOJOH


ที่เหมาะสมกับผู้เรียนในระดับชั้นประäมöึกษาปőที่	�	เìą่อìัàนาผู้เรียนให้เกิดการเรียนรู้	เÐ้าใจหลักการ

ทางวิทยาöาสตร์	 ทักษะกระบวนการทางวิทยาöาสตร์	 วิธีการสำารวจตรวจสอบÐ้อมูล	 การÒิดแก้ปัญหา	

ตลอดจนการเสริมสร้างจิตวิทยาöาสตร์	 นอกจากนี้ยังมุ่งเน้นให้ผู้เรียนĎด้ëŒกëนและìัàนาให้เกิด

ทักษะแห่งöตวรรษที่	 ��	 ที่สำาÒัญ	 ด้วยกิจกรรมเìą่อส่งเสริมÒวามÒิดสร้างสรรÒ์ที่จะต้องนำาÒวามรู้

ด้านวิทยาöาสตร์	 และÒวามรู้ในกลุ่มสาระการเรียนรู้อą่น	Đ	 มาบูรáาการเìą่อหาÒำาตอบ	 หรąอìัàนา

ผลิตîัáß์	 หรąอนวัตกรรมที่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อการöึกษาและการนำาĎปใช้ในชีวิตประจำาวัน	 Ùึ่งเปšน

ÒำาตอบÐองการöึกษาวิชาวิทยาöาสตร์

	 หนังสąอเรียนเล่มนี้ประกอบด้วย	 �	 หน่วยการเรียนรู้	 แต่ละหน่วยการเรียนรู้Ďด้สรุปสาระ

การเรียนรู้	 ระบุตัวช้ีวัดชั้นปő	 มีîาìและÒำาäามนำาเÐ้าสู่บทเรียน	 แนวÒิดสำาÒัญÐองแต่ละเรą่อง	 กิจกรรม

ตรวจสอบการเรียนรู้	กิจกรรมเìą่อส่งเสริมÒวามÒิดสร้างสรรÒ์	การทบทวนเนą้อหา	และÒำาäามท้ายหน่วย

การเรียนรู้เìą่อเปšนการวัดและประเมินผลการเรียนรู้Ðองผู้เรียน

	 หวังเปšนอย่างยิ่งว่าหนังสąอเล่มนี้จะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อการเรียนการสอนตามแนวปÝิรูป

การöึกษา	 และมีÒุáîาìตรงตามมาตรฐานการเรียนรู้	 ตัวชี้วัดชั้นปő	 และสาระการเรียนรู้แกนกลาง

หากมีÐ้อบกìร่องประการใด	Òáะผู้เรียบเรียงÐอน้อมรับÒำาแนะนำาด้วยÒวามÐอบÒุáยิ่ง

 êőñöรรâ  ùćöรรâčâ

ตัว
อย
่าง



สารบั�

úนŚöñการเรĄñนรูśทĄ่ � อาúารแôÿùารอาúาร �
	ว	���	ป����
	�
	�
	�
	�
	

	 ��	 สารอาหาร	 �

	 ��	 การเลąอกรับประทานอาหาร	 ��

	 ��	 ระบบย่อยอาหาร	 ��

	 Òำาäามท้ายหน่วยการเรียนรู้	 ��

úนŚöñการเรĄñนรูśทĄ่ � การแñกùาร ��
	ว	���	ป����
	

	 	 การแยกสาร	 ��

	 Òำาäามท้ายหน่วยการเรียนรู้	 ��

úนŚöñการเรĄñนรูśทĄ่ � แรÖďîîŖาแôÿďîîŖา ��
	ว	���	ป����	และ	ว	���	ป����
	�
	�
	�
	�
	�
	

	 ��	 แรงĎííŕา	 ��

	 ��	 วงจรĎííŕา	 ��

	 ��	 การต่อเÙลล์Ďííŕาแบบอนุกรม	 ��

	 ��	 การต่อหลอดĎííŕาแบบอนุกรมและแบบÐนาน	 ��

	 Òำาäามท้ายหน่วยการเรียนรู้	 ��

úนŚöñการเรĄñนรูśทĄ่ � ดารา÷าùäรŞแôÿอöกา÷ ��
	ว	���	ป����
	�	และ	ว	���	ป����
	�
	

	 ��	 การเกิดเงามąดเงามัว	 ��

	 ��	 ปรากÝการá์บนท้องíŕา	 ��

	 ��	 เทÒโนโลยีอวกาö	 ��

	 Òำาäามท้ายหน่วยการเรียนรู้	 ���		

ตัว
อย
่าง



úนŚöñการเรĄñนรูśทĄ่ � úิน ���
	ว	���	ป����
	�
	�
	

	 ��	 หินและวัÝจักรหิน	 ���

	 ��	 ประโยชน์Ðองหินและแร่	 ���

	 ��	 Ùากดึกดำาบรรì์	 ���

	 Òำาäามท้ายหน่วยการเรียนรู้	 ���

úนŚöñการเรĄñนรูśทĄ่ � ôมแôÿïัñçรรมชาäิ ���
	ว	���	ป����
	�
	�
	�
	�
	�
	

	 ��	 ลมบก	ลมทะเล	และมรสุม	 ���

	 ��	 îัยธรรมชาติและธรáีìิบัติîัย	 ���

	 ��	 ปรากÝการá์เรąอนกระจก	 ���

	 Òำาäามท้ายหน่วยการเรียนรู้	 ���

บรรâานćกรม ���
อïิçาน÷ัíทŞ ���ตัว

อย
่าง



มาเรĄñนรูśöิทñา÷าùäรŞกันเåอÿตัว
อย
่าง



อาหารและสารอาหาร

1 สารûาùาร

2 การเóąûกรัèประåานûาùาร

3 ระèèยřûยûาùาร

1.	 ระบุสารอาหารและบอกประโยชน์Ðองสารอาหารแต่ละประเîทจากอาหารที่ตนเอง 

	 รับประทาน	(ว	1.2	ป.6/1)

2.	 บอกแนวทางในการเลąอกรับประทานอาหารให้Ďด้สารอาหารÒรบä้วน	 ในสัดส่วน 

	 ที่เหมาะสมกับเìöและวัย	รวมทั้งÒวามปลอดîัยต่อสุÐîาì	(ว	1.2	ป.6/2)

3.	 ตระหนกัäึงÒวามสำาÒญัÐองสารอาหาร	โดยการเลąอกรบัประทานอาหารทีม่สีารอาหาร 

	 Òรบä้วน	ในสดัสว่นทีเ่หมาะสมกบัเìöและวยั	รวมทัง้ปลอดîยัตอ่สÐุîาì	(ว	1.2	ป.6/3)

4.	 สร้างแบบจำาลองระบบย่อยอาหาร	และบรรยายหน้าที่Ðองอวัยวะในระบบย่อยอาหาร	 

	 รวมทั้งอธิบายการย่อยอาหารและการดูดÙึมสารอาหาร	(ว	1.2	ป.6/4)

5.	 ตระหนักäึงÒวามสำาÒัญÐองระบบย่อยอาหาร	โดยการบอกแนวทางในการดูแลรักษา 

	 อวัยวะในระบบย่อยอาหารให้ทำางานเปšนปกติ	(ว	1.2	ป.6/5)

ตัวชี้วัดชั้นปี

สาระการเรียนรู้

1
หน่วยการเรียนรู้ท่ี

ตัว
อย
่าง



ûาùารåีĒเรารัèประåานïีประČยชนŝตřûเรา

ûยřาÕĎร แóะรřาÕกายÐûÕเรานėาûาùารเùóřานี้

Ďปčช้ประČยชนŝĎด้ûยřาÕĎร

ตัว
อย
่าง



3หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 อาหารและสารอาหาร

สารอาหารที่จำาเปšนต่อร่างกายมีอะĎรบ้าง

แนวคิดส�าคัญ
	 สารอาหารที่อยู ่ในอาหารมี	 6

ประเภท	ได้แก่	คารโบไฮเดรต	โปรตีน	

ไขมนั	เกลอืแร่	วติามิน	และน�า้	สารอาหาร

แต ่ละชนิดมีประโยชน ต ่อร ่างกาย

แตกต่างกัน	โดยคารโบไฮเดรต	โปรตีน	

และไขมันเปนสารอาหารที่ให้พลังงาน

แก่ร ่างกาย	 ส่วนเกลือแร่	 วิตามิน	

และน�้าเปนสารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน	

แต่ช่วยให้ร่างกายท�างานเปนปกติ

	 อาหารแต่ละชนิดประกอบด้วย

สารอาหารแตกต่างกัน	 อาหารบาง

อย่างประกอบด้วยสารอาหารประเภท

เดียว	 อาหารบางอย่างประกอบด้วย

สารอาหารมากกว่า	1	ประเภท

 1. 	 สารอาหาร

ตัว
อย
่าง



วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.64

ก8�กรรมเ";H1ก�รเรียนรู้

กĂÖกรรïåีĒ 1.1 สารอาหาร

ÖĆดประสÕÒŝ	öึกษาและบอกชą่อและประโยชน์Ðองสารอาหารแต่ละประเîทĎด้

วĂæีปÝĂèัตĂ

1.	 แบง่กลุม่	6	กลุม่	เìąอ่öึกษาและบอกชąอ่และประโยชนÐ์องสารอาหารแตล่ะประเîท

2.	 แต่ละกลุ่มระดมÒวามÒิดเìą่อบอกÒวามหมายÐองอาหารและสารอาหาร

3.	 นำาÐ้อมูลที่Ďด้มาอîิปรายในห้องเรียน

4.	 ร่วมกันเสนอชą่อÐองสารอาหารที่รู้จักและสนใจ

5.	 สąบÒน้Ðอ้มลูจากแหลง่Òวามรูต้า่ง	Đ	เกีย่วกบัประโยชนÐ์องสารอาหาร	และอาหาร

ที่มีสารอาหารนั้นประกอบอยู่

6.	 นำาÐอ้มูลทีĎ่ดม้าสะทอ้นÒวามÒดิกนัในกลุ่ม	และเตรยีมนำาเสนอชąอ่และประโยชน์

Ðองสารอาหารแต่ละประเîทในรูปแบบที่น่าสนใจ

7.	 ตัวแทนกลุ่มนำาเสนอและแลกเปลี่ยนÒวามÒิดเห็นกับกลุ่มอą่น

Òėาäาïå้ายกĂÖกรรï

1.	 อาหารÒąออะĎร

2.	 สารอาหารÒąออะĎร

3.	 สารอาหารที่จำาเปšนต่อร่างกายมีกี่ประเîท	อะĎรบ้าง

4.	 สารอาหารแตล่ะประเîทมปีระโยชนต์อ่รา่งกายอยา่งĎร	และอยูใ่นอาหารชนดิใด

ตัว
อย
่าง



หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 อาหารและสารอาหาร 5

ûาùาร	 Òąอ	 สิ่งที่รับประทานแล้วมีประโยชน์	 Ďม่เกิดโทษและìิษต่อร่างกาย	 เช่น	

เนą้อสัตว์	นม	ĎÐ่	Ð้าว	กล้วย	ส้ม	แตงโม	แÒร์รอต	ผักกาดÐาว	เนย	นำ้ามันìąช	

รูปที่ 1.1 อาหาร

เนą้อสัตว์

แÒร์รอต

กล้วย

นม

ผักกาดÐาว

ส้ม

ĎÐ่

เนย

แตงโม

Ð้าว

น้ำามนัìąช

ตัว
อย
่าง



วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.66

สารûาùาร	 Òąอ	 สารเÒมีท่ีอยู่ในอาหาร	 โดยร่างกายนำาĎปใช้ในกระบวนการต่าง	Đ	

เìą่อการเจริญเติบโตและการดำารงชีวิต	

	 สารอาหารที่อยู่ในอาหารแบ่งออกเปšน	 6	 ประเîท	 Ďด้แก่	 Òาร์โบĎüเดรต	 โปรตีน	

ĎÐมัน	เกลąอแร่	วิตามิน	และนำ้า

รูปที่ 1.2 สารอาหาร

โปรตีนÒาร์โบĎüเดรต

ĎÐมัน วิตามิน

เกลąอแร่ นำ้า

ตัว
อย
่าง



หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 อาหารและสารอาหาร 7

	 อาหารเปšนสิง่จำาเปšนในการดำารงชีวิตÐองมนษุย์	ในแต่ละวันมนษุย์รับประทานอาหาร

ชนิดต่าง	Đ	อย่างหลากหลาย	โดยกรมอนามัย	กระทรวงสาธารáสุÐ	แบ่งประเîทÐองอาหาร

ออกเปšน	5	หมู่	Ùึ่งให้สารอาหารและประโยชน์แตกต่างกัน	Ďด้แก่

ùïูřเนąû้สตัวŝ ĎÐř นėา้นï äัĒว แóะÕา

ùïูřÐ้าว แปŕÕ นė้าตาó เêąûก แóะïัน

อาหารหมู่นี้

ให้สารอาหารประเîท

ÒารŝČèĎüเดรต	มีประโยชน์	

Òąอ	ให้ìลังงานแก่ร่างกาย

ให้ìลังงาน	4	กิโลแÒลอรี

ต่อกรัม	

อาหารหมู่นี้

ให้สารอาหารประเîท	Čปรตีน

มีประโยชน์	Òąอ	ทำาให้ร่างกาย

เจริญเติบโต	Ù่อมแÙมส่วนที่สึกหรอ	

และให้ìลังงานแก่ร่างกาย

ให้ìลังงาน	4	กิโลแÒลอรี

ต่อกรัม

ตัว
อย
่าง



วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.68

ùïูřนė้าïันแóะĎÐïันÖากìąชแóะสัตวŝ

	 อาหารทั้ง	2	หมู่นี้ให้สารอาหารประเîท	วĂตาïĂน	และ	เกóąûแรř	 เปšนสารอาหาร

ที่Ďม่ให้ìลังงาน	 มีประโยชน์	 Òąอ	 ช่วยให้อวัยวะต่าง	Đ	 ในร่างกายทำางานเปšนปกติ	 และ

สร้างîูมิÒุ้มกันให้แก่ร่างกาย	โดยวิตามินที่ละลายในนำ้าĎด้	Ďด้แก่	วิตามินบีและวิตามินÙี	

ส่วนวิตามินที่ละลายในĎÐมันĎด้	Ďด้แก่	วิตามินเอ	วิตามินดี	วิตามินอี	และวิตามินเÒ

ùïูřêักชนĂดตřาÕ ĐùïูřêóĎï้ชนĂดตřาÕ Đ

อาหารหมู่นี้ให้สารอาหาร

ประเîท	ĎÐïัน	มีประโยชน์	Òąอ	

ให้Òวามอบอุ่น	ให้ìลังงาน	

และช่วยดูดÙึมวิตามิน

ที่ละลายĎด้ในĎÐมัน

ให้ìลังงาน	9	กิโลแÒลอรี

ต่อกรัม

ตัว
อย
่าง



หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 อาหารและสารอาหาร 9

                                                    

                                                   

                                                    

                                                     

	 เมąอ่ìจิารáาสารอาหารกบัการให้ìลงังานแก่ร่างกาย	สามารäแบ่งสารอาหารออกเปšน	

2	ประเîท	ดังแผนîาìที่	1.1

สารûาùาร

   สารûาùารåีĒčù้ìóัÕÕาน    สารûาùารåีĒĎïřčù้ìóัÕÕาน

	Òาร์โบĎüเดรต						โปรตีน						ĎÐมัน	 										วิตามิน							เกลąอแร่								นำ้า

แผนภาพที่ 1.1 ประเภทของสารอาหาร

	 นอกจากนี้อาหารหลายชนิดยังมี

นำ้าเปšนส่วนประกอบ	 โดยนำ้ามีÒวามจำาเปšน

ต่อการดำารงชีวิตÐองสิ่งมีชีวิต	ดังนี้

                                                    

                                                   ช่วยในระบบย่อยอาหาร

                                                    ช่วยลำาเลียงÐองเสียออกจากร่างกาย

                                                     
ช่วยÒวบÒุมอุáหîูมิในร่างกาย

เปšนส่วนประกอบÐองเÙลล์ทุกเÙลล์ในร่างกาย

ตัว
อย
่าง



วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.610

	 อาหารแต่ละชนดิประกอบด้วยสารอาหาร

แตกต่างกัน อาหารบางอย่างประกอบด้วย

สารอาหารประเîทเดียว เช ่น นำ้ามันìąชให้

สารอาหารประเîทĎÐมัน อาหารบางอย ่าง

ประกอบด้วยสารอาหารมากกว่า 1 ประเîท

เช่น ĎÐ่Ďก่ให้สารอาหารประเîทโปรตีนและ

วิตามิน  

 รูปที่ 1.3 น้ํามันพืชใหสารอาหารประเภทไขมัน 

                                                        ส่วนไข่ไก่ใหสารอาหารประเภทโปรตีนและวิตามิน

	 ดงันัน้การรับประทานอาหารเìąอ่ให้มสีÐุîาìด	ีจงึต้องรบัประทานอาหารให้หลากหลาย	

Òรบทั้ง	5	หมู่	เìą่อให้Ďด้สารอาหารÒรบä้วน

ก8�กรรม�รว�.1�ก�รเรียนรู้ทีH����

1.	 อาหารและสารอาหาร	เหมąอนหรąอแตกต่างกันอย่างĎร

2.	 อาหารแบ่งออกเปšนกี่หมู่	อะĎรบ้าง	และแต่ละหมู่ให้สารอาหารประเîทใด

3.	 สารอาหารท่ีรา่งกายต้องการมกีีป่ระเîท	อะĎรบ้าง	และสารอาหารแตล่ะประเîท

ให้ประโยชน์ต่อร่างกายอย่างĎร

4.	 การรับประทานอาหารชนิดเดิมÙ้ำา	Đ	ส่งผลเสียต่อร่างกายอย่างĎร

5.	 นกักúีาตอ้งการìลงังานในการเลน่กีúา	Òวรรับประทานอาหารทีเ่นน้สารอาหาร

ประเîทใด	ìร้อมให้เหตุผล

6.	 การรับประทานÐ้าวต้มกุ้ง	ทำาให้Ďด้รับสารอาหารประเîทใด

7.	 การงดรับประทานเนą้อสัตว์ในช่วงเทöกาลกินเจ	 อาจจะทำาให้Ďด้รับสารอาหาร

Ďม่Òรบä้วน	 นักเรียนมีวิธีปÝิบัติตนในการรับประทานอาหารอย่างĎร	 เìą่อให้

สามารäĎด้รับสารอาหารÒรบทั้ง	5	หมู่

ĎÐ่Ďก่น้ำามนัìąช

ตัว
อย
่าง
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แนวคิดส�าคัญ
	 ร่างกายมีการเจริญเติบโตและ

เปลี่ยนแปลงตามเพศและวัย	ดังนั้นการ

รับประทานอาหารเพื่อให้ร่างกายเจริญ

เตบิโตและมสีขุภาพดจีงึต้องรบัประทาน

อาหารให้ได้รับพลังงานเพียงพอต่อ

ความต้องการของร่างกาย	 และให้ได้ 

สารอาหารครบถ้วน	ในสัดส่วนทีเ่หมาะสม

กบัเพศและวยั	รวมทัง้ต้องค�านงึถงึชนดิ

และปริมาณของวัตถุเจือปนในอาหาร

เพื่อความปลอดภัยต่อสุขภาพด้วย

 2. 	 การเลือกรับประทานอาหาร

	 มนุษย์ในวัยต่าง	Đ	 มีการเจริญเติบโตÐองร่างกาย

แตกต่างกัน	 ดังนั้นอาหารที่รับประทานในแต่ละ 

ช่วงวัยÒวรจะเปšนอย่างĎร

รูปที่ 1.4 อาหารที่เหมาะสมกับวัยต่าง ๆ  มีความแตกต่างกัน

ตัว
อย
่าง
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กĂÖกรรïåีĒ 1.2 การเลąอกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับเìöและวัย

ÖĆดประสÕÒŝ	 สąบÒ้น	 วิเÒราะห์	 และบอกแนวทางในการเลąอกรับประทานอาหาร 

ให้เหมาะสมกับเìöและวัยĎด้

วĂæีปÝĂèัตĂ

 1.	 แบง่กลุม่	7	กลุม่	เìąอ่สąบÒน้	วเิÒราะห	์และบอกแนวทางในการเลąอกรับประทาน

อาหารให้เหมาะสมกับเìöและวัย	

 2.	 แต่ละกลุ่มสąบÒ้นเกี่ยวกับอาหารที่เหมาะสมกับเìöและวัยที่ตนเองรับผิดชอบ

 3.	 สมาชิกนำาÐ้อมูลที่Ďด้มาสะท้อนÒวามÒิดและวิเÒราะห์	 เìą่อเตรียมนำาเสนอ

แนวทางในการเลąอกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับเìöและวัย

 4.	 ตัวแทนกลุ่มนำาเสนอÐ้อมูลและบันทึกÐ้อมูลจากกลุ่มอą่น

Òėาäาïå้ายกĂÖกรรï

 1.	วัยต่าง	Đ	ต้องการสารอาหารเหมąอนกันหรąอĎม่

 2.	เìöมีผลต่อการเลąอกรับประทานอาหารหรąอĎม่	อย่างĎร

 3.	ในวัยÐองนักเรียน	นักเรียนมีแนวทางในการเลąอกรับประทานอาหารอย่างĎร

 การรับประทานอาหารเìą่อให้ร่างกายมีสุÐîาìดี	 นอกจากจะต้องรับประทานอาหาร 

ให้หลากหลายและÒรบทั้ง	 5	 หมู่แล้ว	 Òวามแตกต่างÐองเìöและวัยทำาให้ร่างกายต้องการ

อาหาร	สารอาหาร	และìลังงานในปริมาáที่แตกต่างกัน	ดังนี้

ก8�กรรมเ";H1ก�รเรียนรู้

ตัว
อย
่าง
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čôยี�ÙĀĔน

êรÿåð÷ąกøาêŒที่��
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และเทคโนโลยี
ว�ทยาศาสตร

ตัว
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