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แผนการจดัการเรยีนรูบ้รูณาการหลกัปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพยีง 
กลุม่สาระการเรยีนรู:้ ทกัษะการดำเนนิชวีติ รายวชิา สขุศกึษา พลศกึษา ทช 11002 

ใบความรูท้ี ่1 บทที ่3 การดแูลสขุภาพ 
 เรือ่งที ่3 วธิกีารถนอมอาหารเพือ่คงคณุคา่ของสารอาหาร 

ระดบัการศกึษา: ประถมศกึษา  เวลา: 2 ชัว่โมง 
 
 
 

 
ขัน้เตรยีม 
          1. ครูสำรวจรายชื่อผู้เรียนแจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้ของบทเรียนนี้ให้ผู้เรียนทราบ(ครู : มภีูมิคุ้มกัน) 
      2. ครูให้ผู้เรียนสังเกตธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมรอบตัว แล้วยกตัวอย่างส่วนที่เป็นเอกภาพ ซึ่งมีความสำคัญ
วิธีการถนอมอาหารเพื่อคงคุณค่าของสารอาหารให้ผู้เรียนเห็นภาพ เป็นการนำเข้าสู่บทเรียน ด้วยคำถาม Q1 – Q2 ( 
ครูและผู้เรียน : มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกัน ) 
      3. ครูแบ่งผู้เรียนออกเป็น 5 – 6  กลุ่ม ละ 7 คน (ครู:พอประมาณ) คละผู้เรียนเก่ง ปานกลาง และอ่อน (ครู: 
คุณธรรม และมีภูมิคุ้มกันในการสอนของครู) ผู้เรียนในกลุ่มร่วมกันกำหนด หน้าที่ของสมาชิก ให้เหมาะสมกับ
ความสามารถ (ผู้เรียน: พอประมาณ และสังคม) ด้วยชุดคำถาม Q3  ให้สมาชิกภายในกลุ่มศึกษาหาความรู้  

- ใบความรู้ที ่1 บทที ่3 การดูแลสุขภาพเรื่องที ่3 วิธีการถนอมอาหารเพื่อคงคุณค่าของสารอาหาร 
          - ใบงานที่  1  ใบงานที่ 1 บทที่ 3 การดแูลสุขภาพ เรื่องที่ 3 วธิกีารถนอมอาหารเพื่อคงคุณค่าของสารอาหาร 
 -.ใบความรู้ที่ 2 เรื่อง การถอดบทเรียนฐานการทำปลาส้ม ปลาตะเพียน 
 - ใบงานที ่2 เรื่อง การถอดบทเรียนฐานการทำปลาส้ม ปลาตะเพียน 
และนำเสนอหน้าชั้นเรียนด้วยชุดคำถาม Q4 – Q5 ( ครูและผู้เรียน : มีเหตุผล, มีภูมิคุ้มกัน, คุณธรรม ) 
           4. ครูเดินดูผู้เรยีนทำใบงานที่ 1 และ 2 พร้อมชี้แนะให้กำลังผู้เรยีนที่เขียนบรรยาย ภาษาไทย ที่ไม่ถูกต้อง 
และจับฉลากลำดับ กลุ่มนำเสนอผลงานหน้าชั้นเรียน  ด้วยชดุคำถาม Q6 – Q7 
           5. ผู้เรียนร่วมกันวิเคราะห์ถอดบทเรียนตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง (ปศพพ.)แล้วบันทึกผลการ
วิเคราะห์ในใบกิจกรรม เรื่องการวิเคราะห์หลักคิดและหลักปฏิบัติ ปศพพ. ที่นำมาใช้ในกระบวนการเรียนรู้  ครูและ
ผู้เรียนร่วมกันสรุปเชื่อมโยงคำตอบคำถามทีละข้อให้สอดคล้องกับหลัก ปศพพ. (พอประมาณ  เหตุผล  ภูมิคุ้มกัน และ
4 มิติ)  สรุป ปลูกฝังคุณธรรม ระเบียบวินัย และดูแลความสะอาด   ให้ผู้เรียนเดินแถวกลับห้องเรียน เพื่อเรียนใน
รายวิชาต่อไปอย่างเป็นระเบียบ ด้วยชุดคำถาม Q8-Q11 
 
 

บทที ่3 การดแูลสขุภาพ 

เรือ่งที ่3 วธิกีารถนอมอาหารเพือ่คงคณุค่าของสารอาหาร 

ระดบัการศกึษา: ประถมศกึษา เวลา: 2 ชัว่โมง 
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 ครผููส้อนนำหลกัปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพยีงมาออกแบบกจิกรรมการเรยีนรู ้ดงันี้ 
ความรูท้ีค่รตูอ้งมกีอ่นสอน 
1. ความหมายของคำว่า คณุคาอาหารตามหลัก

โภชนาการ และวธิีการถนอมอาหาร 
2. หลักปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพียง 
3. จิตวิทยาในการสอน 
4. สรุปบทเรียน/ถอดองค์ความรู ้

คณุธรรมของคร ู
1. มีความรกัและเมตตาต่อศิษย์ 
2. มีความรับผิดชอบ 
3. มีความตรงต่อเวลา 
4. มีความยุตธิรรม 

       หลกั
พอเพยีง 
ประเดน็ 

พอประมาณ มเีหตผุล มภีมูิคุม้กนัในตวัทีด่ ี

เนื้อหา 

- มีความรูในเรื่องคุณคาของอาหาร
ตามหลักโภชนาการ รูจักวิธีการ
ถนอมอาหารเพื่อคงคุณคา สําหรับ
การบริโภค ตลอดจนวางแผนการ
ดูแลสุขภาพตามหลักการแลวิธีการ
ออกกําลั งกาย เพื่ อสุขภาพ รูป
แบบตาง ๆ ของกิจกรรนันทนาการ 
เพื่อใหเกิดผลดีกับรางกาย 

-ต้องการให้นักเรียน อธิบายรู
เร่ืองของคุณคาอาหารตาม
หลักโภชนาการ และวิธีการ
ถนอมอาหาร 
- ต้องการให้นักเรียน  
การถอดบทเรยีนการทำปลาส้ม 
ปลาตะเพียน 

- สรุปเนื้อหา ปฏิบัติตามใบงาน เขียน
ด้วยตัวอักษรท่ีมีขนาดที่เหมาะสมอ่าน
เข้าใจ มีความถูกต้องตามหลักการที่ได้
เรียนรู้ไป 
 

เวลา 
-กำหนดเวลาการปฏิบัติใบงานที่ 
1,2 เหมาะสมกับกิจกรรม 

- จัดการเรียนรู้ได้ครบถ้วน
ครอบคลุม ตามกิจกรรมที่
วางแผนไว้ 

- กำหนดเวลาในการปฏิบัติใบงานที่ 
1,2  ภายใน 1ชั่วโมง  

การจดักิจกรรม 

- กำหนดกิจกรรม ภาระงาน 
เหมาะสมกับเวลาท่ีกำหนดไว้ 
-มอบหมายภาระงาน/ใบงาน
เหมาะสมกับสมาชิกจำนวน 7 คน 

-ต้องการให้นักเรียน อธิบายรู
เร่ืองของคุณคาอาหารตาม
หลักโภชนาการ และวิธีการ
ถนอมอาหาร 
- ต้องการให้นักเรียน  
การถอดบทเรียนการทำปลา
ส้ม ปลาตะเพียน 

- เตรียมใบความรูใ้ห้พร้อมตามลำดับ
กิจกรรมการเรียนรู้ 
- เตรียมใบงานให้พร้อมตามลำดับ
กิจกรรมการเรียนรู้ 
- สังเกตพฤติกรรมและให้ความ
ช่วยเหลือเมื่อนักเรียนมีปัญหาในการ
จัดกิจกรรม 

สื่อ/อปุกรณ ์
 
 
 
 

 

 
-จำนวนใบความรูท้ี่1,2  ใบงานที่ 
1,2 มีปริมาณเพียงพอกับกลุม่
นักเรียน 

- ต้องการให้นักเรียนร่วมมือ 
ร่วมใจ ในการปฏิบัติในงานที่
1,2ได้ถูกต้อง บรรลุตาม
จุดประสงค์ที่กำหนดไว้ 

-เรียงลำดับขั้นตอนการใช้สื่อและ
จัดเก็บเอกสารอย่างเป็นระบบ 
-ครูผู้สอนมีความรู้การใช้อินเทอร์เน็ต 
และสามารถแนะนำแหล่งเรียนรู้อื่น ๆ 
ให้แก่นักเรียนได้ เป็นอย่างด ี
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แหล่งเรยีนรู/้ 
ฐานการเรยีนรู ้

-ศกร.ระดับตำบลหนองกุงทับม้า -ต้องการให้นักเรียนได้เรียนรู้
ตามตัวชี้วัด 

- เตรียมห้องเรียนให้พร้อมก่อนเรียน 

การประเมนิผล 

-จัดทำแบบทดสอบ แบบ
ประเมินผลงานและแบบประเมิน
พฤติกรรมได้เหมาะสมกับเป้าหมาย
การเรียนรู้ 

-ต้องการให้นักเรียนได้เรียนรู้
ตามตัวชี้วัด 

-วางแผนการวัด/ประเมินผลตาม
ขั้นตอนของกิจกรรม 
-แบบประเมินผลมีความเที่ยงตรงใน
การวัดตามตัวชี้วัด 

 
การวดัและประเมนิผลการเรยีนรู้ 
 

ประเดน็ วธิกีาร เครือ่งมอื เกณฑ ์
ด้าน K ครูตั้งคำถามถึงเรื่องคุณคาของ

อาหารตามหลักโภชนาการ  
รูจักวธิีการถนอมอาหารเพื่อคง
คุณคา สาํหรับการบริโภค 

- ใบงานเรื่องของคุณคาอาหารตาม
หลักโภชนาการ และวธิีการถนอม
อาหาร 
- ใบงานเรื่อง การถอดบทเรียนการ
ทำปลาส้ม ปลาตะเพียน 

ผู้เรียนสามารถตอบคำถามได้
ถูกต้อง ตรงประเด็นร้อยละ 70 ขึ้น
ไป 

ด้าน P ครูตรวจผังมโนทัศน ์เรื่องการ
ถอดบทเรียนการทำปลาส้ม 
ปลาตะเพียน 

ผังมโนทัศน์ เรื่องคุณคาของอาหาร
ตามหลักโภชนาการ  
รูจักวธิีการถนอมอาหารเพื่อคง
คุณคา สาํหรับการบริโภค 

ผู้เรียนแต่ละกลุ่มสามารถเขียน ผัง
มโนทัศน์ ได้ถูกต้อง 

ด้าน A ครูสังเกตพฤติกรรมในชัน้เรียน แบบสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียน ผู้เรียน 90% ขึ้นไป ผ่านเกณฑ์การ
ประเมินในระดับดี 
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สาระสําคัญ  
มีความรูในเรื่องคุณคาของอาหารตามหลักโภชนาการ รูจักวิธีการถนอมอาหารเพื่อคงคุณคา สําหรับการ

บริโภค ตลอดจนวางแผนการดูแลสุขภาพตามหลักการและวิธีการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพ  รูปแบบตาง ๆ ของ
กิจกรรมนันทนาการ เพื่อใหเกิดผลดีกับรางกาย  

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง  
1. เรียนรูเรื่องของคุณคาอาหารตามหลักโภชนาการ และวิธีการถนอมอาหาร  
2. เรียนรูวิธีการวางแผนในการดูแลสุขภาพตามหลักและวิธีการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพ  
3. เรียนรูเรื่องรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ 
 

การถนอมอาหาร  
  การถนอมอาหาร หมายถึง วิธีการรักษาอาหารมิใหเสื่อมสภาพเร็วเกินไป และเก็บไวไดนาน การถนอมอาหาร
มีหลักการสําคัญ คือ ทําลายจุลินทรียบางชนิด หรือทําใหจุลินทรียไมสามารถ เจริญเติบโตได หรือทําใหเอนไซมใน
อาหารทํางานไดชาลง หรือหยุดชะงัก  
  วิธีการถนอมอาหาร  
  1. การทําแหง คือ การทําไมใหมีน้ําในอาหาร จุลินทรียไมสามารถเติบโตไดในสภาวะ ขาดน้ํา ไดแก การตากแหง 
การอบแหง อบ รมควัน อาหารที่ถนอมดวยวิธีการทําแหง เชน กลวยตาก ปลาแหง กุงแหง เปนตน 
 2. การหมักดอง คือ ใชเกลือและกรดแลกติน ชวยยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรียที่ทําใหอาหารบูดเนา 
การดองมีทั้งดองเปรี้ยว ดองเค็ม ดองหวาน เชน ผักกาดดองไขเค็ม ผลไมแชอิ่ม 
   3. การใชความรอน คือ การใชความรอนทําลายจุลินทรีย โดยทําใหอาหารสุกเก็บไวไดนานเชน หมูแผน หมูหยอง  
   4. การจัดอาหารใสขวด หรือกระปอง คือ การนําอาหารมาอัดใสขวด หรือกระปอง ที่ปดฝาแนนสนิท เพื่อป
องกันไมใหจุลินทรียเขาไปทําปฏิกิริยากับอาหารภายในขวด หรือกระปองได โดยใชความรอนทําลายเชื้อโรคที่ติดมา
กับอาหารผัก ผลไม และกระปองหรือขวดเสียกอนทําการบรรจุ ไดแก อาหารกระปอง ปลากระปอง ผลไมกระปอง เป
นตน 
   5. การแชเย็น คือ การนําอาหารไปเก็บไวในที่ที่มีอุณหภูมิต่ําจนจุลินทรียไมสามารถเจริญเติบโตได  เชน เนื้อ
สัตวที่ไวในหองเย็น เปนตน 

แผนการจัดการเรียนรู้บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  
กลุ่มสาระการเรยีนรู้: ทกัษะการดําเนินชีวิต รายวิชา สุขศึกษา พลศึกษา ทช 11002 

ใบความรู้ที่ 1 บทที่ 3 การดูแลสุขภาพ 
 เรื่องที่ 3 วิธกีารถนอมอาหารเพื่อคงคุณค่าของสารอาหาร 

ระดับการศึกษา: ประถมศึกษา เวลา: 1 ชั่วโมง 
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   6. การฉายรังสี เปนการฉายรังสีแกมมาลงไปในผัก ผลไม และเมล็ดพันธุ การฉายรังสีจะทําลายเอนไซมใน
อาหาร ยับยั้งการสุกและงอกได นอกจากนี้ยังทําลายไขแมลง พยาธิ จุลินทรีย จึงทําใหอาหารเก็บไวไดนาน 
ประโยชนของการถนอมอาหาร  

1. เพื่อเก็บรักษาอาหารไวรับประทานไดนาน ๆ  
2. เพื่อเก็บรักษาอาหารไมใหเนาเสียขณะทําการขนสง  
3. ประหยัดคาใชจายในการเลือกซื้ออาหาร และสามารถนําอาหารไปรับประทานในแหลง ที่มีอาหารสดได 
ความเป็นมาฐานการทําปลาส้ม ปลาตะเพียน 
วิธีการถนอมอาหาร 
การหมักดอง คือ ใชเกลือและกรดแลกติน ชวยยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรียที่ทําใหอาหารบูดเน่า การดองมี

ทั้งดองเปรี้ยว ดองเค็ม ดองหวาน เชน ผักกาดดองไขเค็ม ผลไมแชอิ่ม 
  ปลาส้ม เป็นการถนอมอาหารจากภูมิปัญญาพื้นบ้านที่สืบทอดกันมายาวนาน ซึ่งปัจจุบันแพร่กระจายทําในทุก
ภาค และต่างมีสูตรที่แตกต่างกัน ทั้งการเลือกใช้ชนิดปลา และส่วนผสม จนเกิดเป็นผลิตภัณฑ์ปลาส้มหลายแบบในแต่
ละท้องถิ่น 
  อําเภอวังสามหมอชุมชนมีพื้นที่ใกล้แหล่งนํ้าคนในชุมชนมีอาชีพหาปลาเป็นอาชีพหลักและอาชีพเสริม ปลาที่
หามาได้จะนํามาประกอบอาหาร และขาย ถ้าขายไม่หมดปลาก็เน่าเสีย ทําให้คิดวิธียืดอายุการเก็บรักษาปลาไว้บริโภค
และสร้างอาชีพและสร้างรายได้ต่อตนเองและชุมชน จึงได้จัดเป็นฐานการเรียนรู้ การทําปลาส้มปลาตะเพียนขี้น 
        

วัตถุดิบทําปลาส้ม 
  1. ปลาเพียน 
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2. เกลือ 
 

 
    

  3. ข้าวเหนียวนึ่ง  
 

 
 

1. นํ้าซาวข้าว 

 

 
 

5. กระเทียม 
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2. ผงชูรส  
 

 
ขั้นตอนการเตรียมวัตถุดิบ 

1. ขอดเกล็ด และควักไส้ ก่อนล้างทําความสะอาด 1-2 นํ้า 
 

 
2. นํากระเทียมมาปอกเปลือก ตําโขลกหรือบดให้เป็นชิ้นเล็กๆ 
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         3. นําข้าวเหนียวมานึ่งให้สุก 
 

    

  ขั้นตอนการผสมวัตถุดิบ 
1. ปลาตะเพียนนําปลาตะเพียนที่สดนํามาคอดเกล็ดล้างทําความสะอาดบั่งตามตัวเตรียมนํ้าซาวข้าวผสม

เกลือแช่ประมาณ 1-2 ชั่วโมง 
2. นําปลาตะเพียนที่แช่เกลือกับนํ้าซาวข้าว นํามาปรุงกับส่วนผสมที่เราเตรียมไว้กระเทียม ข้าวเหนียวนึ่ง 

เกลือ ชุรส ใช้มือคั้นนานจนปลาได้ที่โดยการคลุกพร้อมกับขยําด้วยมือ นาน 10-20 นาที 
3. จากนั้นก็นําบรรจุภาชนะหรือถุงพลาสติกรัดปากให้แน่นนําภาชนะหมักปลาส้มตั้งทิ้งไว้ในร่ม นาน 3-4 

วัน ก็พร้อมรับประทาน ทั้งนี้ หากเป็นฤดูร้อนจะเป็นปลาส้มได้เร็ว ประมาณ 2-3 วัน แต่หากเป็นฤดู
หนาวอาจนานถึง 5-7 วัน 

การเก็บรักษาปลาส้ม 
  ปลาส้มที่หมักจนได้รสเปรี้ยวเหมาะแก่การรับประทานแล้ว หากเก็บไว้ในอุณหภูมิห้องหรือวางไว้ในตู้กับข้าว
จะเก็บได้นาน 1-3 วัน ขึ้นอยู่กับความร้อนของอากาศ หลังจากนั้น จะเปรี้ยวมาก ไม่เหมาะรับประทาน แต่หากเก็บไว้
ในตู้เย็นประมาณ 8-10 ºC จะเก็บได้นาน 3-4 สัปดาห์ หากเก็บในช่องแช่แข็งจะเก็บได้นานประมาณ 3 เดือน 
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คําสั่ง : จงตอบคําถามต่อไปน้ี 
  ๑. ให้นักเรียนเขียนสรุปความรู้ที่ได้เรื่องการถนอมอาหารวิธีการถนอมอาหาร  
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 2. นักเรียนที่มาศึกษาในฐานการเรียนรู้ เรื่อง การทําปลาส้มปลาตะเพียน  สามารถนําองค์ความรู้ 
ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวันของเรียนได้อย่างไรบ้าง 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ชื่อนักศึกษา………………………………………………………………………………………รหัสนักศึกษา……………………………… 

แผนการจัดการเรียนรู้บูรณาการหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  
กลุ่มสาระการเรยีนรู้: ทกัษะการดําเนินชีวิต รายวิชา สุขศึกษา พลศึกษา  

ใบงานที่ 1 บทที่ 3 การดูแลสุขภาพ 
 เรื่องที่ 3 วิธกีารถนอมอาหารเพื่อคงคุณค่าของสารอาหาร 

ระดับการศึกษา: ประถมศึกษาเวลา: 1 ชัว่โมง 
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เรื่องที่ 3 วิธีการถนอมอาหารเพื่อคงคุณค่าของสารอาหาร 
ระดับการศึกษา: ประถมศึกษาเวลา: 1 ชั่วโมง 

ใบความรู้ที่ 2 เรื่อง การถอดบทเรียนฐานการทำปลาส้ม ปลาตะเพียน 
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หลักการทรงงาน 27 ข้อ 
(ศาสตร์พระราชา) 

 
            ของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร เป็นแนวทางในการ
ปฏิบัติพระราชกรณียกิจเพื่อประโยชน์สุขของประชาชน โดยเน้นการทํางานอย่างเข้าใจ เข้าถึง และพัฒนาอย่างยั่งยืน  
สรุปหลักการทรงงาน 27 ข้อ: 
     1. ซื่อสัตย์ สุจริต จริงใจต่อกัน: 
           เป็นพื้นฐานสําคัญในการสร้างความเชื่อมั่นและความไว้วางใจ  
      2. อ่อนน้อม ถ่อมตน: 
              การแสดงความอ่อนน้อมถ่อมตนต่อผูอ้ื่น สร้างความสัมพันธ์ทีด่ีและเปิดใจรับฟัง  
      3. ความเพียร: 
               ความมุ่งมั่นและอดทนในการทํางาน เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย  
       4. รู้ รกั สามัคคี: 
               การมีความรู้ความเข้าใจในปัญหาและร่วมมือกันแก้ไข  
       5. ทําเรื่อยๆ ทําแบบสังฆทาน: 
                การทาํงานอย่างต่อเน่ืองและไม่หวังผลตอบแทน  
       6. มีความสุขในการทําประโยชน์ให้แก่ผู้อื่น: 
               ความสุขจากการให้และการชว่ยเหลือผู้อื่น  
       7. ศึกษาข้อมูลอย่างเป็นระบบ ทํางานอย่างผู้รู้จริง: 
               การศึกษาข้อมูลอย่างละเอียดรอบคอบ และทํางานอย่างผู้มคีวามรู ้ 
      8. ระเบิดจากข้างใน: 
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               การแก้ไขปัญหาที่ต้นเหตุและสร้างความเข้าใจที่ถูกต้อง  
       9. ทําตามลําดับข้ัน: 
             การแก้ไขปัญหาทีละขั้นตอน เริ่มจากสิ่งที่จําเป็นที่สุด  
       10. ภูมิสังคม: 
             การคํานึงถึงสภาพภูมิประเทศและวัฒนธรรมท้องถิ่น  
       11. องค์รวม: 
             การมองปัญหาในภาพรวมและเชื่อมโยงความสัมพันธ์ของส่วนตา่งๆ  
       12. ประหยัด เรียบง่าย ได้ประโยชน์สูงสุด: 
            การใช้วธิีการทีป่ระหยัดและเรียบง่าย แต่ได้ผลลัพธ์สูงสุด  
      13. ขาดทุนคือกําไร: 
            การยอมเสียสละเพื่อให้เกิดประโยชน์ส่วนรวม  
      14. ปลูกป่าในใจคน: 
            การสร้างจิตสาํนึกและความเข้าใจเรื่องการอนรุักษ์  
      15. ใช้ธรรมชาติช่วยธรรมชาต:ิ 
           การแก้ไขปัญหาโดยใชธ้รรมชาติเป็นเครื่องมือ  
      16. อธรรมปราบอธรรม: 
          การแก้ไขปัญหาด้วยวธิีการที่ถูกต้องและเหมาะสม  
      17. ประโยชน์ส่วนรวม: 
         การคาํนึงถึงประโยชน์ส่วนรวมเป็นสําคัญ  
     18. การพึ่งตนเอง: 
         การส่งเสริมให้ประชาชนมีความสามารถพึง่พาตนเองได ้ 
     19. เศรษฐกิจพอเพียง: 
          การดํารงชวีิตอยา่งพอประมาณ มีเหตุผล และมีภูมิคุ้มกัน  
      20. เข้าใจ เข้าถึง พัฒนา: 
          การทําความเข้าใจปัญหาของประชาชนอย่างลึกซึ้ง และส่งเสริมการพัฒนา  
     21. แก้ปัญหาที่จุดเล็ก คิด Macro เริ่ม Micro: 
         การแก้ปัญหาที่ต้นเหตุและมองภาพรวมของปัญหา  
     22. ไม่ติดตํารา ทําให้ง่าย: 
   การประยุกต์ใช้ความรู้และเทคโนโลยีให้เหมาะสมกับสถานการณ์  
   23. การมีส่วนรว่ม: 
   การเปิดโอกาสให้ประชาชนมีส่วนร่วมในการพัฒนา  
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   24. พออยู่พอกิน: 
   การสร้างความมั่นคงทางเศรษฐกิจและสังคมให้ประชาชน  
   25. บริการรวมที่จุดเดียว: 
   การอาํนวยความสะดวกในการให้บริการประชาชน  
          26. ร่าเริง รื่นเริง คึกคัก ครึกครื้น กระฉับกระเฉง มีพลัง เป็นปัจจัยของการทํางานที่มีประสิทธิภาพ: 
         การทาํงานอยา่งมคีวามสุขและกระตือรือรน้  
         27. ชัยชนะของการพัฒนา: 
       การแก้ไขปัญหาและพัฒนาประเทศให้เจริญกา้วหน้า  
 

พระบรมราโชบายด้านการศึกษา ในหลวงรัชกาลที่ 10 
ความสอดคล้องกับพระบรมราโชบายด้านการศึกษา 4 ด้าน ของในหลวงราชการที่ 10 
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ชื่อนักศึกษา………………………………………………………………………………………รหัสนักศึกษา……………………………… 
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คําสั่ง : จงตอบคําถามต่อไปน้ี 
  ๑. ให้นักเรียนเขียนสรุปความรู้ที่ได้เรื่องการถนอมอาหารวิธีการถนอมอาหาร  
  การถนอมอาหาร หมายถึง วิธีการรักษาอาหารมิใหเสื่อมสภาพเร็วเกินไป และเก็บไวไดนาน การถนอม
อาหารมีหลักการสําคัญ คือ ทําลายจุลินทรียบางชนิด หรือทําใหจุลินทรียไมสามารถ เจริญเติบโตได หรือทําใหเอนไซม
ในอาหารทํางานไดชาลง หรือหยุดชะงัก  
   วิธีการถนอมอาหาร  
  1. การทําแหง คือ การทําไมใหมีน้ําในอาหาร จุลินทรียไมสามารถเติบโตไดในสภาวะ ขาดน้ํา ไดแก การตากแหง การ
อบแหง อบ รมควัน อาหารที่ถนอมดวยวิธีการทําแหง เชน กลวยตาก ปลาแหง กุงแหง เปนตน 
 2. การหมักดอง คือ ใชเกลือและกรดแลกติน ชวยยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรียที่ทําใหอาหารบูดเนา การดองมี
ทั้งดองเปรี้ยว ดองเค็ม ดองหวาน เชน ผักกาดดองไขเค็ม ผลไมแชอิ่ม 
   3. การใชความรอน คือ การใชความรอนทําลายจุลินทรีย โดยทําใหอาหารสุกเก็บไวไดนานเชน หมูแผน  
   4. การจัดอาหารใสขวด หรือกระปอง คือ การนําอาหารมาอัดใสขวด หรือกระปอง ที่ปดฝาแนนสนิท เพื่อปองกันไมให
จุลินทรียเขาไปทําปฏิกิริยากับอาหารภายในขวด หรือกระปองได โดยใชความรอนทําลายเชื้อโรคที่ติดมากับอาหารผัก ผลไม 
และกระปองหรือขวดเสียกอนทําการบรรจุ ไดแก อาหารกระปอง ปลากระปอง ผลไมกระปอง เปนตน 
   5. การแชเย็น คือ การนําอาหารไปเก็บไวในที่ที่มีอุณหภูมิต่ําจนจุลินทรียไมสามารถเจริญเติบโตได     เชน เนื้อสัตวที่
ไวในหองเย็น เปนตน 
   6. การฉายรังสี เปนการฉายรังสีแกมมาลงไปในผัก ผลไม และเมล็ดพันธุ การฉายรังสีจะทําลายเอนไซมในอาหาร 
ยับยั้งการสุกและงอกได นอกจากนี้ยังทําลายไขแมลง พยาธิ จุลินทรีย จึงทําใหอาหารเก็บไวไดนาน 
 

 2. นักเรียนที่มาศึกษาในฐานการเรียนรู้ เรื่อง การทําปลาส้มปลาตะเพียน  สามารถนําองค์ความรู้ที่ได้รับไป
ประยุกต์ใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวันของเรียนได้อย่างไรบ้าง 
 เก็บรักษาอาหารไวรับประทานไดนาน ๆ  
          เก็บรักษาอาหารไมใหเนาเสียขณะทําการขนสง  
          ประหยัดคาใชจายในการเลือกซ้ืออาหาร และสามารถนําอาหารไปรับประทานในแหลงที่มีอาหารสดได 
 
 

เฉลย ใบงานท่ี 1 บทที่ 3 การดูแลสุขภาพ 
 เรื่องที่ 3 วธิีการถนอมอาหารเพื่อคงคณุค่าของสารอาหาร 

ระดับการศึกษา: มัธยมศกึษาตอนปลาย  เวลา: 1 ชั่วโมง 
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ผู้จัดทำ 
 
ที่ปรึกษา  

๑. นางจิรประภา    พิทักษส์กุลพงศ ์   ผอ.สกร.ระดับอำเภอวังสามหมอ 
๒. นายณัฐพงศ ์ โสภิณ    ครูชำนาญการ 

 
ผู้จัดทำเอกสาร 
       นางสาวศศธิร  กองแก้ว    ครู กศน.ตำบล  
 
รวบรวม เรียบเรียง จัดพิมพ์ ออกแบบและจัดทำรูปเล่ม 
           ๑. นายปริญญา  แกว้วิชัย     ครู กศน.ตำบล  
 2. นางสาวศศิธร  กองแก้ว    ครู กศน.ตำบล  
 3. นางสาวภูวรินทร ์  นาสถิตย์     ครู ศรช.    
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