
ใบงานท่ี                 ช่ือ.......................................................................ชั้น............เลขท่ี........ 

 5.3 หน่วยการเรียนรู้ท่ี5 เร่ือง อาหารท่ีเหมาะสมกบัวยัรุ่น 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรยีนตอบค ำถำมทีก่ ำหนดใหถู้กตอ้ง 

 1. สำรอำหำรทีว่ยัรุ่นจ ำเป็นตอ้งไดร้บัมกีีป่ระเภท อะไรบำ้ง 
     

     

 2. วยัรุ่นตอ้งไดร้บัคำรโ์บไฮเดรตวนัละเท่ำใด เพรำะเหตุใด 
     

     

 3. โปรตนีมคีวำมจ ำเป็นอย่ำงไรต่อวยัรุ่น 
     

     

 4. วติำมนิประเภทใดบำ้งทีว่ยัรุ่นจ ำเป็นตอ้งไดร้บัในแต่ละวนั 
     

     

 5 เพรำะเหตุใด เกลอืแร่จงึเป็นสำรอำหำรทีม่คีวำมส ำคญัต่อวยัรุ่น 
     

     

 6. เพรำะเหตุใด วยัรุ่นจงึควรรบัประทำนไขมนัทีไ่ดจ้ำกพชืมำกกว่ำไขมนัทีไ่ดจ้ำกสตัว์ 
     

     

 7. ถำ้วยัรุ่นขำดน ้ำจะเป็นอย่ำงไร 
     

     

 8. จงยกตวัอย่ำงอำหำรทีเ่หมำะสมส ำหรบัวยัรุ่น 
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 5.4 หน่วยการเรียนรู้ท่ี5 เร่ือง ฉลากบนผลิตภณัฑอ์าหาร 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรยีนเตมิขอ้ควำมใหค้รบถว้นสมบูรณ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ช่ืออาหาร   ช่ือหรือเคร่ืองหมายการคา้   

  ส่วนประกอบท่ีส าคญัไดแ้ก่   

  เลขสารบบอาหาร คือ   น ้าหนกัสุทธิ   

  วนั เดือน ปีท่ีผลิต   วนั เดือน ปีท่ีหมดอายุ   

  ค าแนะน าในการเก็บรักษา    

  ช่ือท่ีอยูผู่ผ้ลิต    

     

  คุณค่าทางโภชนาการ    

     

 ขนาดรับประทาน    

 



                       ช่ือ.......................................................................ชั้น............เลขท่ี........ 
ใบงานท่ี 5.5 หน่วยท่ี5 เรื่อง โรคจากภาวะทุพโภชนาการ  

 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรยีนอธบิำยสำเหตุ อำกำรของโรค พรอ้มบอกแนวทำงกำรป้องกนัโรคทีก่ ำหนด 
 

โรคติดต่อ สาเหตุ อาการ แนวทางการป้องกนั 

1. โรคคอพอก    
   
   
    

   
   
   
    

   
   
   
    
 

2. โรคขำด 
สำรอำหำรโปรตนี 

   
   
   
    

   
   
   
    

   
   
   
    
 

3. โรคอว้น    
   
   
    

   
   
   
    

   
   
   
    
 

4. โรคโลหติจำง    
   
   
    

   
   
   
    

   
   
   
    
 

5. โรคปำกนก 
    กระจอก 
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 6.1 หน่วยการเรียนรู้ท่ี6 เร่ือง สมรรถภาพทางกาย 
ค ำชี้แจง ใหน้กัเรียนตอบค าถามต่อไปน้ี 

1.ใหน้กัเรียนระบุวา่กิจกรรมท่ีก าหนดใหเ้ป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกายในดา้นใด 
1. ยนืกระโดดไกล..........ทดสอบพลงัของกลา้มเน้ือ ตวัอยา่ง........................................................................... 
2. นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้...................................................................................................................................... 
3. วดัความจุปอด............................................................................................................................................... 
4. วดัแรงเหยยีดขา............................................................................................................................................. 
5.  ว่ิงเก็บของ.................................................................................................................................................... 
6.  ดึงขอ้ ราวเด่ียว งอแขน ห้อยตวั................................................................................................................... 
7.  ว่ิงเร็ว 100 เมตร........................................................................................................................................... 
8.  วดัแรงบีบมือ............................................................................................................................................... 
9.  ยนืกระโดดสูง............................................................................................................................................. 
10.  ลุกนัง่ 30 วินาที......................................................................................................................................... 
11.  ทุ่มน ้าหนกั................................................................................................................................................ 
12.  ยนืกระโดดสูงซ ้าๆกนั.....ทดสอบความอดทนของกลา้มเน้ือ....ตวัอยา่ง…………………………………. 

2.ใหน้กัเรียนบอกประโยชน์และความส าคญัของการทดสอบสมรรถภาพทางกายมา 5 ขอ้ 

1…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………..
2…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………..
3…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………...
4…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………..
5…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 
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 7.1 การปฐมพยาบาลอย่างถกูวิธี 
 
ค ำชี้แจง ใหน้กัเรียนตอบค าถามท่ีก าหนดใหถู้กตอ้ง 

 1. เพราะเหตุใด จึงตอ้งมีการปฐมพยาบาลอยา่งถูกวิธีก่อนน าผูป่้วยส่งโรงพยาบาล 
     
     
     
     

 2. การเขา้ไปช่วยเหลือผูป่้วยในสถานท่ีเกิดเหตุ จะตอ้งปฏิบติัอยา่งไร 
     
     
     
     

 3. การวางแผนช่วยเหลือหรือปฐมพยาบาลผูป่้วย จะตอ้งปฏิบติัอยา่งไร 
     
     
     
     

 4. การช่วยเหลือผูป่้วยจะตอ้งเลือกปฐมพยาบาล หรือเลือกเคล่ือนยา้ยผูป่้วยก่อน เพราะเหตุใด 
     
     
     
     

 5. เพราะเหตุใด การปฐมพยาบาลจึงตอ้งค านึงถึงสภาพจิตใจของผูป่้วย 
     
     
     
     
 


