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วันที่ 5 มาทําอาหารกินกัน 
 

วันสุดท้ายของการจัดประสบการณ์การเรียนรู้หน่วย อาหารดีมีประโยชน์ คือ “การประกอบอาหาร” ท่ีให้ 

คุณครูและสถานศึกษา ประเมินความเป็นได้ ในการทํา “เมนู” ท่ีมีความยืดหยุ่น เน้นการใช้ วัตถุดิบในพ้ืนท่ี  

สัมพันธ์กับชุมชนท้องถ่ิน ตามฤดูกาล คํานึงถึงประโยชน์ด้านโภชนาการ  มีคุณค่าทางวัฒนธรรม ไม่

ก่อให้เกิดขยะอาหารและมีความปลอดภัย ระหว่างการทําและบริโภค ท่ีสําคัญของการทําอาหารในวันน้ี คือ 

เด็กได้เลือก ได้ตัดสิน ได้ลงมือทําและเรียนรู้ท้ังกระบวนการ โดยการออกแบบมีความยึดโยงกับความสามารถ

หรือสมรรถนะท่ีมุ่งเน้น (Focal Competency) ของหน่วยการเรียนรู้  

 

จุดประสงค์รายวัน 

 

เพ่ือให้ผู้เรียนวางแผนและลงมือประกอบอาหารด้วยการแบ่งหน้าท่ี และดําเนินการตามแผนจนสําเร็จ  

โดยคํานึงถึงเพ่ือนท่ีอาจกินอาหารบางอย่างไม่ได้ และให้ใช้ส่ิงท่ีเรียนรู้ (ตัวเลข เกณฑ์ปริมาณวัตถุดิบ) มาทําให้

เมนูน้ีมีความเหมาะสม  พร้อมบอกเหตุผลว่า ส่ิงท่ีทําออกมาเหมือนหรือต่างจากท่ีแผนท่ีวางไว้  
 
การวัดความสามารถท่ีมุ่งเน้น (FC) วันน้ี 

 
 FC-1 

ยอมรับความแตกต่าง

ทางสังคม-วัฒนธรรม 

FC-2 

รู้ค่าของจํานวน และใช้

จํานวนและตัวเลข 

FC-3 

ใช้เหตุผลในการ

ตัดสินใจ 

FC-4 

สืบเสาะหาความรู้ 

วันที่ 5 

(Core) 
 

(วัดหลัก ก.2) 
 

(วัดหลัก ก.2)  
 

วัดหลัก (ก.4) 
 

วัดหลัก (ก.2)+ 

วัดต่อเนื่อง (ก.4) 

 
 

ข้อเสนอ: หลักการเลือกเมนู 

 

หัวใจสําคัญ: เมนูท่ีให้เด็กๆ เลือกทํา ไม่จําเป็นต้องยาก ซับซ้อน และใช้งบประมาณมาก แต่ต้องเปิดโอกาสให้

ความสามารถหรือสมรรถนะท่ีมุ่งเน้น (FC) ท้ัง 4 องค์ประกอบได้แสดงออกมาตามธรรมชาติ  มีหลักการ อย่าง

น้อย 7 ข้อด้านล่างน้ี เป็นเคร่ืองมือช่วยครูและโรงเรียนในการตอบคําถามว่า 'น่าจะเลือกเมนูอะไร'  ส่วนข้ันตอน

การจัดประสบการณ์เรียนรู้ในวันท่ี 5 ท่ีมีอยู่ 4 ข้ันตอนหลัก จะตอบว่า 'ทําอย่างไร'     
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 หลักการ แนวทางปฏิบัต ิ FC ที่รองรับและความหมายที่น่าจะเกิด 

1 วัตถุดิบในพื้นที่ 

ตามฤดูกาล 

ใช้สิ่งที่มีอยู่จริงในชุมชนและช่วงเวลานั้น 

เด็กสังเกตได้ว่า 'ทําไมตอนนี้ ถึงมวีัตถุดิบ

นี้อยู'่ 

FC-4: สังเกตและตั้งคําถาม  

FC-1: ความแตกต่างทางสังคมและวัฒนธรรม 

2 สัมพันธ์กับท้องถิ่น เป็นอาหารที่คนท้องถิ่นรู้จัก เชื่อมกับ 

ประเพณี หรือ วิถีชีวิตจริง 

ไม่ใช่อาหารแปลกใหม ่ไม่มีบริบท 

FC-1: เห็นคุณค่าของอาหารตัวเอง  

FC-4: การสืบเสาะจะเชื่อมโยงกับ 

บริบทที่กว้างขึ้น 

3 มคีวามหมายทาง

ทางวัฒนธรรม 

เมนูที่มีประวัติหรือความหมาย 

เปิดโอกาสให ้เด็กถามว่า 

'ทําไมถึงกินแบบนี้' เชื่อมกับวันที่ 4 

FC-1: เข้าใจที่มาของอาหารที่ต่างกัน  

FC-4: สืบเสาะความเชื่อมโยง 

4 คํานึงถึงประโยชน์ 

ด้านโภชนาการ 

มีวัตถุดิบจากกลุ่มอาหารต่างๆ ในวันที่ 2 

นํามาเปรียบเทียบได้จริง 

FC-2: ใช้ตัวเลขในบริบทใหม่  

FC-3: ตัดสินใจด้วยเหตุผล (เช่น 

ข้อมูลโภชนาการ) 

5 ไม่ก่อให้เกิด ขยะอาหาร เด็กต้องตัดสินใจเรื่องปริมาณจากข้อมูล 

ไม่ใช่ความต้องการ เพราะ 'ของที่เหลือ 

จะกลายเป็นขยะ' 

FC-2: วัดปริมาณที่แม่นยํา  

FC-3: ใช้เหตุผลในการกําหนดปริมาณ 

6 ปลอดภัยระหว่าง 

ทําและบริโภค 

-ไม่มวีัสดุอุปกรณ์ที่สร้างความเสี่ยงให้กับ

เด็กระหว่างทําอาหาร เช่น มีด ความร้อน  

-เด็กตรวจสอบวัตถุดิบก่อนใช้ 

เชื่อมกับวันที่ 3 อาหารปลอดภัย 

FC-4: สํารวจหลักฐานจากของจริง  

FC-3: ตัดสินใจจากสิ่งที่สังเกตได ้

7 เด็กได้เลือก ได้ตัดสิน 

ได้ลงมือ เรียนรู้ 

ทั้งกระบวนการ 

เด็กๆ มีส่วนเลือกวัตถุดิบ ตัดสินใจ 

ปริมาณ และแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น  

โดยครูให้คําปรึกษา 

FC-1+2+3+4 ปรากฏพร้อมกัน 

ในกระบวนการเดียว 

 

หลักการข้อ 7 คือ 'เงื่อนไขในการพิจารณา' 

เมนูที่ผ่านข้อ 1-6 ครบ แต่ครูเป็นคนตัดสินใจทุกอย่างแทนเด็ก>FC ยังไม่ปรากฏ 

เมนูที่ผ่านแคข่้อ 7 แต่ไม่ใชข้้อ 1-6 ในการพิจารณาร่วมเลย =ก็เป็นการเลือกทีไ่มเ่อื้อให้เด็กใช้ข้อมูลจริง >ไม่ตอบโจทย์ FC  
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วิเคราะห์ 4 FC ก่อนเร่ิม วันท่ี 5 

 

FC สถานะก่อนวันที่ 5 สิ่งที่วันที่ 5 ต้องทําให้ได้ กิจกรรมที่แก ้ สถานะ 

FC-1 เกือบครบ แต่ยังขาดการตรวจสอบ

กับ สถานการณจ์ริง (ที่ผ่านมา 

เป็นแค ่การพูดคยุ) 

เด็กตัดสินใจเลือกเมนู 

โดยบอกได้ว่าทุกคน 

ในห้องกินได้ 

ก.2B เพื่อนทุกคนในกลุ่ม

หรือในปห้องกินจริงหรือ 
✅ 

ตรงจุด 

FC-2 ไม่มีการใช ้ตัวเลข ในบริบทใหม่มา 

2 วันแล้ว 

เด็กใช้ตัวเลข 

จากวันที่ 2 มาประยุกต์ 

ก.2C “เชฟจิ๋วลงครัว” 

(เชื่อมข้อมูลวันที่ 2 ตรง) 
✅ 

ตรงจุด 

FC-3 มีหลักฐานหลักครบ ตั้งแต่วันที่ 3  เด็กให้เหตุผลการเลือก 

เมนู (หรือ ปรับเมนู)  

ก.4 “เสิร์ฟอาหาร” ✅  

ยกระดับต่อ 

FC-4 เกณฑ์ที่วัดระดับ 3 ยังน้อยเกินไป 

ส่วนใหญ่เป็นการสืบเสาะตามแบบ

แผน ยังไม่มี “ตั้งสมมติฐาน 

ก่อนสํารวจ” มากพอ 

เด็กทายก่อนลงมือ 

แล้วเปรียบเทียบกับ 

ผลจริง 

ก.2A “สแกนก่อนเริ่ม” 

ก.4 เสิร์ฟอาหาร 

✅ 

ตรงจุด 
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ลําดับการจัดประสบการณ์เรียนรู้ 
ลํา

ดับ 

กิจกรรม FC คําอธิบายเพิ่มเติม “สื่อ” วีดีโอที่ใช ้ หมายเหต ุ

ขั้นนํา (กระตุ้นข้อมูลเดิม-Activating Prior Knowledge) 

1 

 
ชวนพูดคุย 

 

 
-ชวนคุย 4 วันที่ผ่านมา เด็กๆ 

เรียนรู้อะไรไปบ้าง ให้ช่วยกันเล่าให้

ฟัง (อาจใช ้อินโฟกราฟฟิก หรือ

ประมวลภาพ) 

 

-วันนี้ จะเป็นวันที่เชฟจิ๋วลงครัว มี

เมนูและวัตถุดิบให้นักเรียนเลือก 

 
ออกกําลังกายก่อนเข้า

กระบวนการพูดคุยเพื่อกระตุ้น

ข้อมูลชุดเดิม 

 
ชวนเด็กๆ ทบทวนสิ่งที่เรียนรู้

ตลอด 4 วันที่ผ่านมา 

สําหรับ...คุณคร:ู 

1) กิจกรรมนี้ไม่ได้ระบุว่า จะวัด 

FC แต่ครูอาจสังเกตและบันทึก 

ระหว่างการพูดคุย โดยไม่ต้อง

ถามทีละคน บันทึกเฉพาะที่

ชัดเจน 

>เด็กทีส่ามารถเชื่อมโยง 

ข้ามวันได้เองก่อนครูสรุป เช่น 

'วันที่ 3 รู้ว่าต้องดูวันหมดอายุ 

วันนี้จะเช็กวัตถุดิบก่อนทําด้วย' 

= FC-4 ระดับ 3 ยืนยัน 

>เด็กที่พูดถึงเพื่อนที่กินไม่ได้ก่อ

นครูถาม = FC-1 ระดับ 3 

ยืนยัน 

ขั้นสอน(การจัดการเรียนรู-้Instruction) 

2 

 
 

สํารวจ 

ก่อนลงมือ

ทําอาหาร 

 

 

FC-4 

วัด 

หลัก 

 

>(2A) สแกนก่อนเริ่ม  

-เลือกเมนูที่ต้องการจะปรุง 

คําถาม FC-4 

-เด็กๆ คาดว่า [เมนูนี้]  

1-มวีัตถุดิบอะไรบ้าง ?  

2-วัตถุดิบแต่ละอย่าง มาจากไหน

บ้าง? 

 
ห้องเรียนสาธิตมีการเตรียมการ 

และคัดเลือกเมนู ตามหลักการที่

ระบุไว้ 4 ด้าน 

 

 
 

วันจริง ก็จัดเรียงให้เห็นถึง วัตถุดิบ

ที่ใช้ในการทํา พชิซ่าข้าวจี ่

สําหรับ...คุณคร:ู 

1) กิจกรรม 2A และ2B อาจ

ทําตั้งแต่ช่วงจบกิจกรรม วันที่ 

4 ที่มีการเตรียม เมน ูเพื่อลด

ความเสี่ยงในการบันทึกของครู

ก่อนลงมือทําอาหาร นาน

เกินไป 

2) กิจกรรม 2C ที่เชื่อมกับ การ

จัดกิจกรรม วันที่ 2 คือ การ

จําแนกแยกแยะวัตถุดิบว่า อยู่

ในอาหารกลุ่มไหนบ้าง ?    

 
อาจใช้ อินโฟกราฟฟิก มา

เพิ่มเติมเกี่ยวกับ จํานวนที่

แนะนําให้กินต่อวัน เช่น ข้าวจี่ 

ที่จะใช้มาทําเมนู พิชซ่า มี

จํานวนกี่ทัพพ ี

FC-1 

วัดหลัก 
>(2B) เพื่อนทุกคนกินได ้? 

คําถาม FC-1 

-เด็กๆ ช่วยดูว่า [เมนูนี้]  

1-มเีพื่อนในกลุ่มหรือในห้องกินได้

หรือไม่   

2-ถ้ามเีพื่อนกินไม่ได้ จะปรับเมนู

หรือไม่ และอย่างไร 
FC-2 

วัดหลัก 

 

>(2C) เตรียมวัตถุดิบ 

เมื่อตรวจสอบแล้วว่า เมนูนี้ เพื่อน
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กินได้ทุกคน 

คําถาม FC-2 

เด็กๆ สํารวจว่า [วัตถุดิบ] ที่จะใช้

ทํา [เมนูนี]้  

1-อยู่ในอาหารกลุ่มไหน 

2-ครบทั้ง 5 กลุ่มหรือไม่  

เชื่อมกับข้อมูลจากวันที่ 2 เพิ่มเติม

ได้ เช่น การนําใบงานหรืออินดฟก

ราฟฟิก ที่ระบุว่า แต่ละกลุ่มอาหาร

แต่ละวันต้องกินเท่าไหร่ ? มา

ประกอบการเตรียมเมน ู

 
ข้าวเหนียวที่มีการคํานวณจากกลุ่ม

อาหารที่ต้องการในแต่ละวัน 

 
ก่อนจะประกอบอาหาร ครูแนะนํา

การสวมถุงมือ 

 
 

3 

 
เชฟจิ๋วลงครัว 

 

 

 

 

>ปรุงอาหาร 

เด็กๆ แต่ละคนหรือแต่ละกลุ่ม

ประกอบอาหารตามเมนูที่ตกลง 
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4 

 
เสิร์ฟอาหาร 

FC-4 

วัด

ต่อเนื่อง 

+ 

FC-3 

วัดหลัก 

>เมนูวันนี ้

ให้เด็กๆ แต่ละคน หรือ แต่ละ

กลุ่มนําเสนอ ไม่เกินกลุ่มละ 3 นาที 

 

นําเสนอ FC-4  

ตอนแรกที่ทายหรือคาดไว้ (ก่อน

เริ่มทํา) ว่า เมนูนี้มีวัตถุดิบอะไรบ้าง 

และมาจากไหน 

ตอนนี้ทําเสร็จแล้ว ตรงกับที่ทายไว้

หรือไม?่ มีอะไรที่ไม่ตรงกับที่คาด

ไว้บ้าง?" 

 

คําถาม FC-3  

-อาหารเมนูนี้ มีการปรับอะไรจาก

เดิมที่วางไว้หรือคาดไว้ หรือไม่  

-ทําไม ถึงมีการปรับ (ปรับวัตถุดิบ

หรือปรับเมนใูหม)่ 

 

 
 

 
 

 

เพื่อนๆ นําเสนอเสร็จ ให้เด็กๆ 

กล่าวชื่มชม 
 

 
 

สําหรับ...คุณคร:ู 

เช็กก่อนเสิร์ฟ เป็น นําข้อมูลที่

เด็กสะท้อน ไปเปรียบเทียบกบั

ช่วงก่อนทํา (สแกนก่อนเริ่ม) 

 

ขั้นสรุป (จบบทเรียน Closure) 

5 

 
สะท้อนการเรียนรู ้

 

 

>สะท้อนการเรียนรู ้

วันนี้ เป็นอย่างไร อยากเล่าอะไรให้

เพื่อนฟังกับการเรียนรู้การทําอาหาร

ในวันนี้ 

>อาจเพิ่มคําถามชวนคุยก่อนจบ

หน่วย 

1) ตลอด 5 วัน เราเรียนรู้ เรื่อง 

อาหารกิน อะไรทีช่อบและ

จําได้มากที่สุด? " 

2) ครั้งหน้าที่ไปซื้อของ หรือ 

กินข้าว กับครอบครัว เด็กๆ 

จะทําอะไรต่างจากเดิม?" 

 

สําหรับ...คุณคร:ู 

การสะท้อนปิดหน่วย ต้องเปิด

ให้เด็กไดพู้ด โดยไม่รอครูสรุป  

 


