
ใบความรู 
สารอาหารที่จําเปนตอรางกาย 

 สิ่งมีชีวิตทุกชนิด  ไมวาคน  สัตวหรือพืช    ลวนแตตองการอาหารทั้งสิ้น   เพราะอาหารทําให
สิ่งมีชีวิตเจริญเติบโตและสามารถทํารงชีวิตอยูได   ดังนั้นอาหารจึงจําเปนอยางยิ่งสําหรับชีวิต    วันหนึ่ง ๆ
เราควรกินอาหารใหครบ    5  หมู  ไดแก  โปรตีน  คารโบไฮเดรท  วิตามิน  เกลือแรและไขมัน 
 1.โปรตีน   เปนสารอาหารที่มีมากในเนื้อสัตวตาง ๆ นม  ไข   งา  ถั่วตาง ๆ รวมทั้งผลิตภัณฑจากถั่ว 
เชนเตาหู  เตาเจี้ยว 
สารอาหารโปรตีนมีประโยชนดังนี้ 

1. ทําหนาที่เสริมสรางกลามเนื้อและกระดูก  ทําใหรางกายเจริญเติบโต 
2. ชวยใหสมองเจริญเติบโต  ชวยสรางเม็ดเลือดแดง  ซึ่งทําหนาที่นําสารอาหารไปสูสวนตาง ๆของ

รางกาย 
3. ชวยซอมแซมรางกายสวนที่สึกหรอ  และใหพลังงานแกรางกาย 
4. ชวยเสริมสรางภูมิตานทานใหแกรางกาย  ทําใหแข็งแรง  ไมเจ็บปวยงาย 
 2. คารโบไอเดรท   เปนสารอาหารที่ไดจากอาหารจําพวกแปง  น้ําตาล เชน ขาวเจา  ขาวสาลี  ขาว
เหนียว  เผือก  มัน  ขาวโพด    รวมทั้งอาหารแปรรูปตาง ๆ ที่ทํามาจากแปงหรือน้ําตาล เชน  ขนมปง  
ขนมครก กวยเตี๋ยว 
สารอาหารคารโบไฮเดรท  มีประโยชน  ชวยเผาผลาญไขมันทําใหเกิดพลังงานแกรางกาย  ทําใหอวัยวะ
ทุกสวนทํางานได   และใหความอบอุนแกรางกาย 
 3. วิตามิน  เปนสารอาหารที่ไดจากผักและผลไมตาง ๆ รวมทั้งเนื้อสัตว ไข นม  ตับ เครือ่งในสัตว    
วิตามินที่ประโยชนในการชวยสรางความเจริญเติบโต  ทําใหรางกายทําหนาที่ไดตามปกติและชวยสราง
ภูมิตานทานโรค  วิตามินมีอยูหลายชนิด  แบงออกเปน 2 ประเภท คือ วิตามินที่ละลายในน้ํา และวิตามิน
ที่ละลายในน้ํามัน 
 4.. เกลือแร  เปนสารอาหารที่ไดจากผักผลไม  เนื้อสัตว  นม  ไขแดง  อาหารทะเลทุกชนิด 
สารอาหารเกลือแรมีความจําเปนตอการเจริญเติบโตของรางกาย  เพราะชวยใหอวัยวะตางๆทํางานได
เปนปกติ  ทําใหเกิดการเจริญเติบโต 
 5.ไขมัน  เปนสารอาหารที่ไดจากไขมันพืชและสัตว  เชนน้ํามันหมู  น้ํามันถัว่เหลือง  น้ํามันมะพราว  
ถั่ง  งา  รํา  ขาวโพด  เนย  นม    ไขมันชวยใหความอบอุนและพลังงานแกรางกาย  และเปนตัวละลาย
วิตามินเอ  วิตามินดีและวิตามินเค 



เรื่องอาหารหลัก   5  หมู 
กิจกรรมที่  1  นํารูปถายหรือวาดภาพตัวอยางอาหารชนิดตาง ๆ ในแตละหมู แลวบันทึกขอมูล                    

ตามที่กําหนด 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
ชื่อภาษาอังกฤษ........................... 

 
 
 
 
 
 
 
                
                       ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
                ชื่อภาษาอังกฤษ........................... 

 
 
 
 
 
 
 
ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
ชื่อภาษาอังกฤษ.......................... 

 
 
 
 
 
 
 
ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
ชื่อภาษาอังกฤษ.................... 

1.โปรตีน 

 
1. ประโยชนของโปรตีน.           
              
              
          
2.ผลของการขาดโปรตีน  



เรื่องอาหารหลัก   5  หมู 
กิจกรรมที่  2  นํารูปถายหรือวาดภาพตัวอยางอาหารชนิดตาง ๆ ในแตละหมู แลวบันทึกขอมูลตามที่กําหนด 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
ชื่อภาษาอังกฤษ........................... 

 
 
 
 
 
 
 
                
                       ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
                ชื่อภาษาอังกฤษ........................... 

 
 
 
 
 
 
 
ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
ชื่อภาษาอังกฤษ.......................... 

 
 
 
 
 
 
 
ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
ชื่อภาษาอังกฤษ.................... 

2.คารโบไฮเดรท 

 
1. ประโยชนของคารโบไฮเดรท.          
              
              
           
2.ผลของการขาดคารโบไฮเดรท 
  



เรื่องอาหารหลัก   5  หมู 
กิจกรรมที่  3  นํารูปถายหรือวาดภาพตัวอยางอาหารชนิดตาง ๆ ในแตละหมู แลวบันทึกขอมูล                    

ตามที่กําหนด 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
ชื่อภาษาอังกฤษ........................... 

 
 
 
 
 
 
 
                
                       ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
                ชื่อภาษาอังกฤษ........................... 

 
 
 
 
 
 
 
ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
ชื่อภาษาอังกฤษ.......................... 

 
 
 
 
 
 
 
ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
ชื่อภาษาอังกฤษ.................... 

3.วิตามิน 

 
1. ประโยชนของวิตามิน.           
              
              
          
2.ผลของการขาดวิตามิน  



เรื่องอาหารหลัก   5  หมู 
กิจกรรมที่  4  นํารูปถายหรือวาดภาพตัวอยางอาหารชนิดตาง ๆ ในแตละหมู แลวบันทึกขอมูล                    

ตามที่กําหนด 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
ชื่อภาษาอังกฤษ........................... 

 
 
 
 
 
 
 
                
                       ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
                ชื่อภาษาอังกฤษ........................... 

 
 
 
 
 
 
 
ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
ชื่อภาษาอังกฤษ.......................... 

 
 
 
 
 
 
 
ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
ชื่อภาษาอังกฤษ.................... 

4.เกลือแร 

 
1. ประโยชนของเกลือแร.           
              
              
          
2.ผลของการขาดเกลือแร  



เรื่องอาหารหลัก   5  หมู 
กิจกรรมที่  5  นํารูปถายหรือวาดภาพตัวอยางอาหารชนิดตาง ๆ ในแตละหมู แลวบันทึกขอมูล                    

ตามที่กําหนด 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
ชื่อภาษาอังกฤษ........................... 

 
 
 
 
 
 
 
                
                       ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
                ชื่อภาษาอังกฤษ........................... 

 
 
 
 
 
 
 
ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
ชื่อภาษาอังกฤษ.......................... 

 
 
 
 
 
 
 
ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
ชื่อภาษาอังกฤษ.................... 

5.ไขมัน 

 
1. ประโยชนของไขมัน.           
              
              
          
2.ผลของการขาดไขมัน  



ใบความรู 
เรื่องการเคลื่อนที่ของแสง 

 แสง   เปนพลังงานแมเหล็กไฟฟา  สามารถเดินทางผานวัตถุโปรงใส  ผานอากาศ และอวกาศที่วาง
เปลาก็ผานได  การที่เรามองเห็นสิ่งตางๆในเวลากลางคืนไดนั้น  ตองมีแสงสวางกอน  มองไปรอบๆ เราจะ
เห็นแสงสวางจากที่ตาง ๆ เชน ดวงอาทิตย  ดวงจันทร  หลอดไฟฟา  ตะเกียง  ห่ิงหอย  แสงตาง ๆเหลานี้มี
แหลงกําเนิดไมเหมือนกัน   
  เราสามารถจําแนกแหลงกําเนิดแสงออกไดเปน   2   ประเภท   คือ 

1. แสงจากธรรมชาติ  เชนแสงของดวงอาทิตย   ห่ิงหอย  ฟาแลบ  ดวงดาว ไฟไหมปา  
2. แสงที่มนุษยสรางขึ้น  เชน แสงจากหลอดไฟ  การกอกองไฟ  ตะเกียง    ไมขีด   เทียนไข  

แสงเลเซอร 
 
 
 
 
 

แสงเคล
ไมลตอวินาท
เพราะแสงกระ
ของแสง 

ตัวกลาง
ชนิด    คือ  

1. ต
ใ

2. ต
ก

3. ต
ซ

ผูสรางหลอดไฟฟา   คือ  ทอมัส    แอลวา   เอดิสัน   

การเคลือ่นที่ของแสง 
ื่อนที่เปนเสนตรง  แสงเดินทางไดทุกทิศทุก อัตราการเดินทางของแสงมีคาเทากับ  186,000  
ี   แสงอาทิตยใชเวลาเดินทางมายังโลกประมาณ  8 นาที  การที่เรามองเห็นแสงเปนลําแสงก็
ทบควันไฟ  หรือฝุนละออง  แลวสะทอนมาเขาตาเรา  นั้นแสงเดินทางก็ตองผานตัวกลาง

ของแสงหมายถึง  สิ่งที่อยูระหวางตาของเรากับแหลงกําเนิดแสง   ซึ่งแบงออกเปน        3   

ัวกลางโปรงใส  หมายถงึ  วัตถุที่ยอมใหแสงผานไดมาก   หรือเกือบหมด  เชน    น้ํากระจก
ส    อากาศ   
ัวกลางโปรงแสง   หมายถึง  วัตถุที่ยอมใหแสงผานไดบางบางสวน  เชน  กระจกฝา ฟลม
รองแสง  กระดาษไข  พลาสติก   กระดาษชุบน้ํามัน 
ัวกลางทึบแสง   หมายถึง  วัตถุที่ไมยอมใหแสงผานไปได  เชน  กระเบื้อง   หนังสือกําแพง
ีเมนต     สงักะสี    ไม    โลหะ 



ค
ภา

 

ําภาษาอังกฤษที่ใชในภาษาไทย 
ษาองักฤษ  เปนภาษาที่ไดรบัการยอมรับและเปนภาษาสากลที่ผูคน

ตางชาติตางภาษาใชติดตอส่ือสารกัน    คําภาษาองักฤษเขามาในประเทศไทยทางดาน
การคา  การศึกษา  และการทูต  ซ่ึงปจจุบนันี้คําภาษาองักฤษไดเขามามอีทิธิพลอยูใน
ภาษาไทยอยางมากจัดเปนกลุมใหญ ๆ      ไดตามตัวอยางดงันี ้
 ฟุตบอล 
 กีฬา 

ยิมนาสติก  
 

เทนนิส  

บาสเกตบอล 

สกี 

 
 

ปงปอง  
          กอลฟ 

 
 



 

      

 

 
 
 
 
 
 
 

    

 
 
 
 
 

        

 สัตว 
 

 

 
 
 

เพนกวิน 

แพนดา

ของใช 

ทีวีแสตมป

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



เครื่องแตงกาย 
 

 
 

 

วิก

ไมโครโฟน 
ลิปสติก 

บูท 
หมวกแคบ 

 
 
 

เนคไท 
 



แผนผังความคิด 
 

กิจกรรม เขียนแผนผังความคิดสรปุประโยชนที่ไดรับจากการเรียนเรื่องคําภาษาอังกฤษที่
ใชในภาษาไทย  ไปใชในชีวิตประจําวัน 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การฟง การพูด 

 
 
 
 
 
 
 

การอาน การเขียน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



เรียงรอยถอยคํา 
กิจกรรม  เขียนคําภาษาองักฤษที่ใชในภาษาไทย   6-10  คําแลว
นํามาเขียนแตงเรื่อง 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



คําที่มีตัวการันต 
ความหมาย 

ตัวการันต  คือ พยัญชนะที่มีเครื่องหมายทัณฑฆาต  (  � ) กํากับไวขางบนทําใหไม
ตองออกเสียงพยัญชนะตัวนั้นเวลาอานคํา   ตัวการันตนี้อาจเปนพยัญชนะตัวเดียว  ๒ ตัว หรือ ๓ 
ตัวก็ไดเชน 
ตัวอยาง   ตัวการันต ๑ ตัว 
สัตว  อานวา  สัด   ( ไมออกเสียง  ว ) 
แพทย  อานวา  แพด ( ไมออกเสียง  ย  ) 
เสาร  อานวา  เสา ( ไมออกเสียง  ว ) 
ตัวการันต  ๒ ตัว 
จันทร  อานวา  จัน ( ไมออกเสียง    ทร) 
ภาพยนตร อานวา  พาบ – พะ – ยน  ( ไมออกเสยีง  ตร  ) 
นอกจากนี้ตัวการันตของคําบางคาํอาจมีสระกํากับอยูดวยเชน 
ฤทธิ ์  อานวา  ริด ตัวการันต  คือ  ธิ์ 
พันธุ  อานวา  พัน ตัวการันตคือ    ธุ 
การพิจารณาตัวการันตเพื่อดูวาพยัญชนะใดไมออกเสียง  ใหดูจากพยัญชนะที่ตามหลังตัวสะกด
ไปจนถึงตัวสุดทายที่มีไมทัณฑฆาต  กํากับอยู เชน 
กษัตริย อานวา กะ – สัด ตัวการันตคือ  ริย 
คําบางคําทีตั่วการันตอยูตรงกลางระหวางสระกับตัวสะกดเชน 
ปาลม  อานวา ปาม  ตัวการันตคือ  ล 
ฟลม  อานวา ฟม  ตัวการันตคือ  ล 
 
 
 
 
 



            ฝกอาน 
 
 

  
 
 
 

คําที่  มีการัตน  พวกเรานัน้  ควรสังเกต 
การันต  เปนสาเหต ุ   ที่ทําให  เสียงหายไป 
ลองดู  ตัวอยางนี ้   จะเปนที่  หายสงสัย 
แพทยหมอ   ไมรอใคร  อาทิตยจันทร  วันองัคาร 
อารมณ  ไมสมปอง   ความทุกขหมอง  สองสถาน 
พยากรณ  คนเมอืงกาญจน ไมระราน  เผาพันธุใคร 
นิพนธ  และประพันธ  เขาเขตขันธ  ที่แหงใหม 
ทั้งหมด  ออกเสียงทาย  ขาดตรงที ่  มกีารันต 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



มาฝกอานตัวการนัตกันอีกนิดนะจะคนเกง 
 

ศูนยรวม กรรณิการ   รถยนต          ประโยชน 
สตางค สวดมนต   โจทยเลข           โจทกจําเลย 

ลูกศิษย ตัวการนัต   
 วันสงกรานต อัศจรรย 

           โทรทัศน          เวยีงจันทร    
ดวงจันทร         หฤหรรษ 

          โทรศัพท       สัปดาห   
     ทิวทัศน      ประสบการณ 
วิทยาศาสตร อาจารย 
ซ่ือสัตย  สัตวเลี้ยง 
 
 
 

ม     โจทย   อานวา  โจด  แปลวา    คําถามในวิชาคณิตศาสตร                     
  โจทก   อานวา  โจด   แปลวา   ผูกลาวหา 
       สัตว    อานวา   สัด   แปลวา  ดิรัจฉาน 

       สัตย     อานวา  สัด  แปลวา   ความจริง 
  เปนคําพองเสียง  ออกเสียงเหมือนกันแตความหมายไม   
  เหมือนกัน 
 
 



แบบฝก 
 เติมเครื่องหมายทณัฑฆาต (  -�  ) คําที่มีตัวการันต 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กษัตริย สารวัตร พืชพันธ ุ ประดิษฐ 
พิจิตร  รามเกียรต ิ สงเคราะห เนืองนิตย 
ตักบาตร วิจารณ ศักดิศร ี สมุทร 
เครือ่งจักร ไตรยางศ สวดมนต ประสงค 
สมบัติ กฎเกณฑ ธนบัตร วันจันทร 

ฝ านคําที่มีตัวการันต 
 
 

   ดวงจันทรไดรับแสงจากดวงอาทิตย 
   ศษยที่ดีจะเคารพเชื่อฟงครูอาจารยเสมอ 
  คนไขที่ดีตองปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยอยางเคร
  ประเทศไทยมีพระมหากษัตริยเปนองคพระประมขุของชาติ 
  อาหารที่มีประโยชนมีหลายอยาง เชน เนือ้สัตวตาง ๆ ขาว  ผักผลไม 

กอ

งครดั 
ิ



ใบความรู 
มาตราตัวสะกดแมกน 

ความหมาย 
คําที่มีตัวสะกดแมกนคือ        คําที่มี   น  สะกด  หรือคาํที่สะกดดวย ญ  ณ  ร  ล  ฬ 

โดยออกเสียงเปน  น  เชน 
 
จาน           อานวา        จาน             ปลาวาฬ     อานวา      ปลา - วาน   
บนิ           ”     บนิ        เชิญ              ”  เชิน 
กนิ             ”        กิน    ทหาร           ”  ทะ -   หาน 
สะพาน       ”     สะ - พาน      พยาบาล        ” พะ – ยา – บาน 
พราน           ” พราน    โบราณ         ” โบ - ราน  
 
 
  

  

 
 
 
 
   เตนท        บอล 
 
 
 
 
 

  บอลลูน      แวนตา 
 



กิจกรรมที ่1 
ชวยเติมตวัสะกด  น    ร   ญ   ณ  ลงในชองวางใหเปนคํา 

ท่ีมีความหมาย 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ออ….นอม 

ขาราชกา….

ผ..….ไม 

ปฏิทิ…. 

มิ่งขวั…. 

นามสกุ…. 

สงสา…. 

คุ….ครู 

กุ….แจ 
ขนมเทีย

ทหา…. 

 
 



กิจกรรมที ่   2ลองเขียนคําอานตอไปนีน้ะคะ 
 
เจริญ     อานวา  จะ – เริน 
พยาบาล  อานวา 
อาหาร  อานวา 
สัญญาน  อานวา 
เหตุการณ  อานวา 
ทําบุญ  อานวา 
ตําบล  อานวา 
 
กิจกรรมที ่3  โยงคาํที่มีความสัมพันธกัน 
 
ใหญโต     กลาหาญ 
 
เบิกบาน มโหฬาร 
 

รูคุณ อาณา 
 

บริเวณ เด็ดเดี่ยว 
 
กตัญ ู

สําราญใจ 
 
 
 
 



กิจกรรมที ่ 3 เขียนคําจากภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 



ใบความรู 
มาตราตวัสะกดแมเกย 

ความหมาย 
คําที่มีตวัสะกดแมเกย  คือคําที่มีพยญัชนะประสมกับสระตาง ๆ และมี ย 

สะกด  เชน 
 
 
 

     

 
 

กระตาย หอย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เล่ือย  
 

กลวย  
 
 
 



กิจกรรม  ขีดเสนใตบทรอยกรอง   คําที่มีตัวสะกดแมเกย 

  แลวหัดอานนะจะ 
 
  ยายสายขายใบเตย  มีลูกเขยเคยมาชวย 
 ตอนบายไปขายกลวย   หวีสวยสวยไดเงินหลาน 
 ตกเย็นยายบนเมื่อย   นั่งพักเหนื่อยอานจดหมาย 
 วาลูกหลานมากมาย   มาเยี่ยมยาย  หายเหนื่อยเอย 
 
กิจกรรม  คัดคําที่ขีดเสนใตดวยตัวบรรจงนะคะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กิจกรรม        ใหนักเรียนเลือกคําที่กําหนดใหเติมลงในชองวางใหถูกตอง 
 
ขโมย  ขับถาน  เปดเผย  สวยงาม  ผูชาย 

ตนออย เนาเปอย  กระตาย  อรอย   สบาย 
 
 
 
 
 
 

1. โบราณวามี……………………..ในดวงจันทร 
2. ลุงชอบคนที่…………………… 
3. แมละมอมทําขนม……………………มาก 
4. ตํารวจมีหนาที่จับ…………………….. 
5. ซากพืชซากสัตวที่…………………..กลายเปนปุย 

6. มาลีแตงตวั………………ไปรวมงานวันเกิดเพื่อน 
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