
ใบความรู 
สารอาหารที่จําเปนตอรางกาย 

 สิ่งมีชีวิตทุกชนิด  ไมวาคน  สัตวหรือพืช    ลวนแตตองการอาหารทั้งสิ้น   เพราะอาหารทําให
สิ่งมีชีวิตเจริญเติบโตและสามารถทํารงชีวิตอยูได   ดังนั้นอาหารจึงจําเปนอยางยิ่งสําหรับชีวิต    วันหนึ่ง ๆ
เราควรกินอาหารใหครบ    5  หมู  ไดแก  โปรตีน  คารโบไฮเดรท  วิตามิน  เกลือแรและไขมัน 
 1.โปรตีน   เปนสารอาหารที่มีมากในเนื้อสัตวตาง ๆ นม  ไข   งา  ถั่วตาง ๆ รวมทั้งผลิตภัณฑจากถั่ว 
เชนเตาหู  เตาเจี้ยว 
สารอาหารโปรตีนมีประโยชนดังนี้ 

1. ทําหนาที่เสริมสรางกลามเนื้อและกระดูก  ทําใหรางกายเจริญเติบโต 
2. ชวยใหสมองเจริญเติบโต  ชวยสรางเม็ดเลือดแดง  ซึ่งทําหนาที่นําสารอาหารไปสูสวนตาง ๆของ

รางกาย 
3. ชวยซอมแซมรางกายสวนที่สึกหรอ  และใหพลังงานแกรางกาย 
4. ชวยเสริมสรางภูมิตานทานใหแกรางกาย  ทําใหแข็งแรง  ไมเจ็บปวยงาย 
 2. คารโบไอเดรท   เปนสารอาหารที่ไดจากอาหารจําพวกแปง  น้ําตาล เชน ขาวเจา  ขาวสาลี  ขาว
เหนียว  เผือก  มัน  ขาวโพด    รวมทั้งอาหารแปรรูปตาง ๆ ที่ทํามาจากแปงหรือน้ําตาล เชน  ขนมปง  
ขนมครก กวยเตี๋ยว 
สารอาหารคารโบไฮเดรท  มีประโยชน  ชวยเผาผลาญไขมันทําใหเกิดพลังงานแกรางกาย  ทําใหอวัยวะ
ทุกสวนทํางานได   และใหความอบอุนแกรางกาย 
 3. วิตามิน  เปนสารอาหารที่ไดจากผักและผลไมตาง ๆ รวมทั้งเนื้อสัตว ไข นม  ตับ เครือ่งในสัตว    
วิตามินที่ประโยชนในการชวยสรางความเจริญเติบโต  ทําใหรางกายทําหนาที่ไดตามปกติและชวยสราง
ภูมิตานทานโรค  วิตามินมีอยูหลายชนิด  แบงออกเปน 2 ประเภท คือ วิตามินที่ละลายในน้ํา และวิตามิน
ที่ละลายในน้ํามัน 
 4.. เกลือแร  เปนสารอาหารที่ไดจากผักผลไม  เนื้อสัตว  นม  ไขแดง  อาหารทะเลทุกชนิด 
สารอาหารเกลือแรมีความจําเปนตอการเจริญเติบโตของรางกาย  เพราะชวยใหอวัยวะตางๆทํางานได
เปนปกติ  ทําใหเกิดการเจริญเติบโต 
 5.ไขมัน  เปนสารอาหารที่ไดจากไขมันพืชและสัตว  เชนน้ํามันหมู  น้ํามันถัว่เหลือง  น้ํามันมะพราว  
ถั่ง  งา  รํา  ขาวโพด  เนย  นม    ไขมันชวยใหความอบอุนและพลังงานแกรางกาย  และเปนตัวละลาย
วิตามินเอ  วิตามินดีและวิตามินเค 



เรื่องอาหารหลัก   5  หมู 
กิจกรรมที่  1  นํารูปถายหรือวาดภาพตัวอยางอาหารชนิดตาง ๆ ในแตละหมู แลวบันทึกขอมูล                    

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

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

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

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

1.โปรตีน 

 
1. ประโยชนของโปรตีน.           
              
              
          
2.ผลของการขาดโปรตีน  



เรื่องอาหารหลัก   5  หมู 
กิจกรรมที่  2  นํารูปถายหรือวาดภาพตัวอยางอาหารชนิดตาง ๆ ในแตละหมู แลวบันทึกขอมูลตามที่กําหนด 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชื่อภาษาไทย ................................ 
 
ชื่อภาษาอังกฤษ........................... 

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

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

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

2.คารโบไฮเดรท 

 
1. ประโยชนของคารโบไฮเดรท.          
              
              
           
2.ผลของการขาดคารโบไฮเดรท 
  



เรื่องอาหารหลัก   5  หมู 
กิจกรรมที่  3  นํารูปถายหรือวาดภาพตัวอยางอาหารชนิดตาง ๆ ในแตละหมู แลวบันทึกขอมูล                    

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

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

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

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

3.วิตามิน 

 
1. ประโยชนของวิตามิน.           
              
              
          
2.ผลของการขาดวิตามิน  



เรื่องอาหารหลัก   5  หมู 
กิจกรรมที่  4  นํารูปถายหรือวาดภาพตัวอยางอาหารชนิดตาง ๆ ในแตละหมู แลวบันทึกขอมูล                    

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

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

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

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

4.เกลือแร 

 
1. ประโยชนของเกลือแร.           
              
              
          
2.ผลของการขาดเกลือแร  



เรื่องอาหารหลัก   5  หมู 
กิจกรรมที่  5  นํารูปถายหรือวาดภาพตัวอยางอาหารชนิดตาง ๆ ในแตละหมู แลวบันทึกขอมูล                    

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

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

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

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

5.ไขมัน 

 
1. ประโยชนของไขมัน.           
              
              
          
2.ผลของการขาดไขมัน  



ใบความรู 
เรื่องการเคลื่อนที่ของแสง 

 แสง   เปนพลังงานแมเหล็กไฟฟา  สามารถเดินทางผานวัตถุโปรงใส  ผานอากาศ และอวกาศที่วาง
เปลาก็ผานได  การที่เรามองเห็นสิ่งตางๆในเวลากลางคืนไดนั้น  ตองมีแสงสวางกอน  มองไปรอบๆ เราจะ
เห็นแสงสวางจากที่ตาง ๆ เชน ดวงอาทิตย  ดวงจันทร  หลอดไฟฟา  ตะเกียง  ห่ิงหอย  แสงตาง ๆเหลานี้มี
แหลงกําเนิดไมเหมือนกัน   
  เราสามารถจําแนกแหลงกําเนิดแสงออกไดเปน   2   ประเภท   คือ 

1. แสงจากธรรมชาติ  เชนแสงของดวงอาทิตย   ห่ิงหอย  ฟาแลบ  ดวงดาว ไฟไหมปา  
2. แสงที่มนุษยสรางขึ้น  เชน แสงจากหลอดไฟ  การกอกองไฟ  ตะเกียง    ไมขีด   เทียนไข  

แสงเลเซอร 
 
 
 
 
 

แสงเคล
ไมลตอวินาท
เพราะแสงกระ
ของแสง 

ตัวกลาง
ชนิด    คือ  

1. ต
ใ

2. ต
ก

3. ต
ซ

ผูสรางหลอดไฟฟา   คือ  ทอมัส    แอลวา   เอดิสัน   

การเคลือ่นที่ของแสง 
ื่อนที่เปนเสนตรง  แสงเดินทางไดทุกทิศทุก อัตราการเดินทางของแสงมีคาเทากับ  186,000  
ี   แสงอาทิตยใชเวลาเดินทางมายังโลกประมาณ  8 นาที  การที่เรามองเห็นแสงเปนลําแสงก็
ทบควันไฟ  หรือฝุนละออง  แลวสะทอนมาเขาตาเรา  นั้นแสงเดินทางก็ตองผานตัวกลาง

ของแสงหมายถึง  สิ่งที่อยูระหวางตาของเรากับแหลงกําเนิดแสง   ซึ่งแบงออกเปน        3   

ัวกลางโปรงใส  หมายถงึ  วัตถุที่ยอมใหแสงผานไดมาก   หรือเกือบหมด  เชน    น้ํากระจก
ส    อากาศ   
ัวกลางโปรงแสง   หมายถึง  วัตถุที่ยอมใหแสงผานไดบางบางสวน  เชน  กระจกฝา ฟลม
รองแสง  กระดาษไข  พลาสติก   กระดาษชุบน้ํามัน 
ัวกลางทึบแสง   หมายถึง  วัตถุที่ไมยอมใหแสงผานไปได  เชน  กระเบื้อง   หนังสือกําแพง
ีเมนต     สงักะสี    ไม    โลหะ 



ค
ภา

 

ําภาษาอังกฤษที่ใชในภาษาไทย 
ษาองักฤษ  เปนภาษาที่ไดรบัการยอมรับและเปนภาษาสากลที่ผูคน

ตางชาติตางภาษาใชติดตอส่ือสารกัน    คําภาษาองักฤษเขามาในประเทศไทยทางดาน
การคา  การศึกษา  และการทูต  ซ่ึงปจจุบนันี้คําภาษาองักฤษไดเขามามอีทิธิพลอยูใน
ภาษาไทยอยางมากจัดเปนกลุมใหญ ๆ      ไดตามตัวอยางดงันี ้
 ฟุตบอล 
 กีฬา 

ยิมนาสติก  
 

เทนนิส  

บาสเกตบอล 

สกี 

 
 

ปงปอง  
          กอลฟ 

 
 



 

      

 

 
 
 
 
 
 
 

    

 
 
 
 
 

        

 สัตว 
 

 

 
 
 

เพนกวิน 

แพนดา

ของใช 

ทีวีแสตมป

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



เครื่องแตงกาย 
 

 
 

 

วิก

ไมโครโฟน 
ลิปสติก 

บูท 
หมวกแคบ 

 
 
 

เนคไท 
 



แผนผังความคิด 
 

กิจกรรม เขียนแผนผังความคิดสรปุประโยชนที่ไดรับจากการเรียนเรื่องคําภาษาอังกฤษที่
ใชในภาษาไทย  ไปใชในชีวิตประจําวัน 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การฟง การพูด 

 
 
 
 
 
 
 

การอาน การเขียน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



เรียงรอยถอยคํา 
กิจกรรม  เขียนคําภาษาองักฤษที่ใชในภาษาไทย   6-10  คําแลว
นํามาเขียนแตงเรื่อง 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



คําที่มีตัวการันต 
ความหมาย 

ตัวการันต  คือ พยัญชนะที่มีเครื่องหมายทัณฑฆาต  (  � ) กํากับไวขางบนทําใหไม
ตองออกเสียงพยัญชนะตัวนั้นเวลาอานคํา   ตัวการันตนี้อาจเปนพยัญชนะตัวเดียว  ๒ ตัว หรือ ๓ 
ตัวก็ไดเชน 
ตัวอยาง   ตัวการันต ๑ ตัว 
สัตว  อานวา  สัด   ( ไมออกเสียง  ว ) 
แพทย  อานวา  แพด ( ไมออกเสียง  ย  ) 
เสาร  อานวา  เสา ( ไมออกเสียง  ว ) 
ตัวการันต  ๒ ตัว 
จันทร  อานวา  จัน ( ไมออกเสียง    ทร) 
ภาพยนตร อานวา  พาบ – พะ – ยน  ( ไมออกเสยีง  ตร  ) 
นอกจากนี้ตัวการันตของคําบางคาํอาจมีสระกํากับอยูดวยเชน 
ฤทธิ ์  อานวา  ริด ตัวการันต  คือ  ธิ์ 
พันธุ  อานวา  พัน ตัวการันตคือ    ธุ 
การพิจารณาตัวการันตเพื่อดูวาพยัญชนะใดไมออกเสียง  ใหดูจากพยัญชนะที่ตามหลังตัวสะกด
ไปจนถึงตัวสุดทายที่มีไมทัณฑฆาต  กํากับอยู เชน 
กษัตริย อานวา กะ – สัด ตัวการันตคือ  ริย 
คําบางคําทีตั่วการันตอยูตรงกลางระหวางสระกับตัวสะกดเชน 
ปาลม  อานวา ปาม  ตัวการันตคือ  ล 
ฟลม  อานวา ฟม  ตัวการันตคือ  ล 
 
 
 
 
 



            ฝกอาน 
 
 

  
 
 
 

คําที่  มีการัตน  พวกเรานัน้  ควรสังเกต 
การันต  เปนสาเหต ุ   ที่ทําให  เสียงหายไป 
ลองดู  ตัวอยางนี ้   จะเปนที่  หายสงสัย 
แพทยหมอ   ไมรอใคร  อาทิตยจันทร  วันองัคาร 
อารมณ  ไมสมปอง   ความทุกขหมอง  สองสถาน 
พยากรณ  คนเมอืงกาญจน ไมระราน  เผาพันธุใคร 
นิพนธ  และประพันธ  เขาเขตขันธ  ที่แหงใหม 
ทั้งหมด  ออกเสียงทาย  ขาดตรงที ่  มกีารันต 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



มาฝกอานตัวการนัตกันอีกนิดนะจะคนเกง 
 

ศูนยรวม กรรณิการ   รถยนต          ประโยชน 
สตางค สวดมนต   โจทยเลข           โจทกจําเลย 

ลูกศิษย ตัวการนัต   
 วันสงกรานต อัศจรรย 

           โทรทัศน          เวยีงจันทร    
ดวงจันทร         หฤหรรษ 

          โทรศัพท       สัปดาห   
     ทิวทัศน      ประสบการณ 
วิทยาศาสตร อาจารย 
ซ่ือสัตย  สัตวเลี้ยง 
 
 
 

ม     โจทย   อานวา  โจด  แปลวา    คําถามในวิชาคณิตศาสตร                     
  โจทก   อานวา  โจด   แปลวา   ผูกลาวหา 
       สัตว    อานวา   สัด   แปลวา  ดิรัจฉาน 

       สัตย     อานวา  สัด  แปลวา   ความจริง 
  เปนคําพองเสียง  ออกเสียงเหมือนกันแตความหมายไม   
  เหมือนกัน 
 
 



แบบฝก 
 เติมเครื่องหมายทณัฑฆาต (  -�  ) คําที่มีตัวการันต 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

ฝ านคําที่มีตัวการันต 
 
 

   ดวงจันทรไดรับแสงจากดวงอาทิตย 
   ศษยที่ดีจะเคารพเชื่อฟงครูอาจารยเสมอ 
  คนไขที่ดีตองปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยอยางเคร
  ประเทศไทยมีพระมหากษัตริยเปนองคพระประมขุของชาติ 
  อาหารที่มีประโยชนมีหลายอยาง เชน เนือ้สัตวตาง ๆ ขาว  ผักผลไม 

กอ

งครดั 
ิ



ใบความรู 
มาตราตัวสะกดแมกน 

ความหมาย 
คําที่มีตัวสะกดแมกนคือ        คําที่มี   น  สะกด  หรือคาํที่สะกดดวย ญ  ณ  ร  ล  ฬ 

โดยออกเสียงเปน  น  เชน 
 
จาน           อานวา        จาน             ปลาวาฬ     อานวา      ปลา - วาน   
บนิ           ”     บนิ        เชิญ              ”  เชิน 
กนิ             ”        กิน    ทหาร           ”  ทะ -   หาน 
สะพาน       ”     สะ - พาน      พยาบาล        ” พะ – ยา – บาน 
พราน           ” พราน    โบราณ         ” โบ - ราน  
 
 
  

  

 
 
 
 
   เตนท        บอล 
 
 
 
 
 

  บอลลูน      แวนตา 
 



กิจกรรมที ่1 
ชวยเติมตวัสะกด  น    ร   ญ   ณ  ลงในชองวางใหเปนคํา 

ท่ีมีความหมาย 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ออ….นอม 

ขาราชกา….

ผ..….ไม 

ปฏิทิ…. 

มิ่งขวั…. 

นามสกุ…. 

สงสา…. 

คุ….ครู 

กุ….แจ 
ขนมเทีย

ทหา…. 

 
 



กิจกรรมที ่   2ลองเขียนคําอานตอไปนีน้ะคะ 
 
เจริญ     อานวา  จะ – เริน 
พยาบาล  อานวา 
อาหาร  อานวา 
สัญญาน  อานวา 
เหตุการณ  อานวา 
ทําบุญ  อานวา 
ตําบล  อานวา 
 
กิจกรรมที ่3  โยงคาํที่มีความสัมพันธกัน 
 
ใหญโต     กลาหาญ 
 
เบิกบาน มโหฬาร 
 

รูคุณ อาณา 
 

บริเวณ เด็ดเดี่ยว 
 
กตัญ ู

สําราญใจ 
 
 
 
 



กิจกรรมที ่ 3 เขียนคําจากภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 



ใบความรู 
มาตราตวัสะกดแมเกย 

ความหมาย 
คําที่มีตวัสะกดแมเกย  คือคําที่มีพยญัชนะประสมกับสระตาง ๆ และมี ย 

สะกด  เชน 
 
 
 

     

 
 

กระตาย หอย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เล่ือย  
 

กลวย  
 
 
 



กิจกรรม  ขีดเสนใตบทรอยกรอง   คําที่มีตัวสะกดแมเกย 

  แลวหัดอานนะจะ 
 
  ยายสายขายใบเตย  มีลูกเขยเคยมาชวย 
 ตอนบายไปขายกลวย   หวีสวยสวยไดเงินหลาน 
 ตกเย็นยายบนเมื่อย   นั่งพักเหนื่อยอานจดหมาย 
 วาลูกหลานมากมาย   มาเยี่ยมยาย  หายเหนื่อยเอย 
 
กิจกรรม  คัดคําที่ขีดเสนใตดวยตัวบรรจงนะคะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กิจกรรม        ใหนักเรียนเลือกคําที่กําหนดใหเติมลงในชองวางใหถูกตอง 
 
ขโมย  ขับถาน  เปดเผย  สวยงาม  ผูชาย 

ตนออย เนาเปอย  กระตาย  อรอย   สบาย 
 
 
 
 
 
 

1. โบราณวามี……………………..ในดวงจันทร 
2. ลุงชอบคนที่…………………… 
3. แมละมอมทําขนม……………………มาก 
4. ตํารวจมีหนาที่จับ…………………….. 
5. ซากพืชซากสัตวที่…………………..กลายเปนปุย 

6. มาลีแตงตวั………………ไปรวมงานวันเกิดเพื่อน 
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