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กิจกรรมท่ี 12 ขนมสามสี  

วตัถปุระสงค ์

1.เดก็ ๆ มคีวามรูเ้รือ่งปรมิาณสารอาหารและรูจ้กัเลอืกบรโิภคขนมและอาหารอย่างเหมาะสม ปลอดภยั  
 
ความเช่ือมโยง Life Skills - Keeping Records  (การรูจ้กัเกบ็ขอ้มูลและใชข้อ้มูลท างาน) 

- Decision Making  (การตดัสนิใจ) 
- Disease prevention  (การป้องกนัโรคตา่งๆ) 
- Healthy lifestyle Choices (การมทีางเลอืกในวถิสีขุภาพ) 

กลุ่มเป้าหมาย เดก็ ๆ เยาวชนในชุมชน ครัง้ละ 5-10 คน 

การเตรียมก่อนจดักิจกรรม ผูน้ ากจิกรรม ส ารวจรา้นคา้ในชุมชนทีเ่ดก็ ๆ ชอบไปซื้อขนมกรุบกรอบว่ามขีนมอะไรขายบา้ง และเดก็ ๆ ชอบซื้อ

อะไรไปกนิ  

ระยะเวลา 1-1.30 ชัว่โมง 

อปุกรณ์ กระดาษฟลปิชารต์ , สเีทยีน หรอื ปากกาเคม ี 
  การด์สแีดง (ท ารูปการต์ูนหน้าคนรอ้งไห)้ การด์สเีหลอืง (ท ารูปการต์ูนหน้าคนไม่ยิม้)  เขยีว (ท ารูปการต์ูนหน้าคนยิม้) อย่างละ 10 ใบ 
  ขนมกรุบกรอบทีเ่ดก็ ๆ ชอบกนิ (เลอืกทีม่กีารระบุปรมิาณสารอาหารชดัเจน) 

เอกสารเกณฑข์นม 3 ส ี

 

 
สีแดง = ปริมาณสารอาหารสงู

เกินเกณฑ ์ควรหลีกเล่ียงการกิน 

สีเขียว = ปริมาณสารอาหาร

เหมาะสม แต่ไม่ควรกินเกิน 2 ซอง

ต่อวนั 

สีเหลือง = ปริมาณสารอาหารสงู

ปานกลาง ควรควบคุม กินไม่เกิน 1 

ซองหรือชิน้ตอ่วนั 
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กิจกรรม วัตถุประสงค์ กระบวนการ อุปกรณ์ 
เตรียมความพร้อม 
 

เพื่อให้เด็ก ๆ มีความพร้อมต่อ
การเรียนรู้ ท้ังกายและใจ  

1.ผู้นำกิจกรรมชวนเด็ก ๆ เตรียมความพร้อมโดยการเล่นสันทนาการ
ง่าย ๆ เช่น การแนะนำตัว โดยให้แต่ละคนแนะนำตัวพร้อมท้ังทำ
ท่าทางประจำตัว หรือ กิจกรรมชวนเด็ก ๆ ร้องเพลงประกอบท่าทาง
ต่าง ๆ  
(สามารถเปิดดูได้จาก youtube) 

 

ทบทวนชวนคิด 
ขนมอร่อยท่ีหนูชอบกิน 
 

เพื่อให้เด็ก ๆ ได้ทบทวนปริมาณ
ขนมกรุบกรอบท่ีกิน นำไปสู่การ
เช่ือมโยงกับปริมาณสารอาหารท่ี
ได้รับ 

2.ผู้นำกิจกรรม ชวนเด็ก ๆ คุยด้วยคำถาม 
“ขนมกรุบกรอบ หรือน้ำอัดลม น้ำหวาน ท่ีชอบกินมีอะไรบ้าง 
และวันนึงกินกี่ซอง กี่ขวด” 

โดยให้เด็ก ๆ ยกมือขึ้นตอบทีละคน  
3.ผู้นำกิจกรรม จดบันทึกช่ือขนมท่ีเด็ก ๆ ตอบ ลงไปในฟลิปชาร์ต  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4.ผู้นำกิจกรรม เช่ือมโยงไปกิจกรรมต่อไป ด้วยการชวนเด็ก ๆ คิดว่า 
ขนม น้ำหวานท่ีเรากินกันไปในแต่ละวัน ให้ประโยชน์อะไรกับตัวเรา
บ้าง  

-กระดาษฟลิป-
ชาร์ต 
-สีเทียน หรือ 
ปากกาเคมี 

ขนม/อาหาร น า้หวาน

ปริมาณ 

...ซอง/คน/วัน 

...ขวด/คน/วัน 
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กิจกรรม วัตถุประสงค์ กระบวนการ อุปกรณ์ 
ขนมนี้ สีอะไร 
 

เพื่อให้เด็ก ๆ มีความรู้ในการคิด
วิเคราะหป์ริมาณสารอาหารท่ีมา
กับขนมกรุบกรอบ ผ่านเครื่องมือ
การ์ดสีในการจำแนกประเภท
ขนมท่ีควรกิน ไม่ควรกิน  

5.ผู้นำกิจกรรม อธิบายปริมาณสารอาหารสำคัญ ท่ีต้องให้ความสำคัญ 
เพื่อการบริโภคท่ีปลอดภัยสำหรับเด็กเยาวชน ใน 1 วัน 
*ร้อยละปริมาณสารอาหารท่ีแนะนำให้บริโภคต่อวันสำหรับคนไทย 
อายุต้ังแต่ 6 ปีข้ึนไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต้องการพลังงานวนั
ละ 2,000 กิโลแคลอรี 
-พลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี 
-โซเดียม (เกลือ) 2,400 มิลลิกรัม (1ช้อนชา) 
-น้ำตาล 1,600 มิลลิกรัม (4ช้อนชา) 
-ไขมัน 65 มิลลิกรัม 
โดยสามารถดูข้อมูลได้จากฉลากบนซองขนม 
6.ผู้นำกิจกรรม อธิบายการจัดแบ่งกลุ่มขนมท่ีปลอดภัย โดยใช้เกณฑ์ 
3 สี 
พร้อมท้ังบอกเกณฑ์ในการตัดสินว่าขนมใดสีอะไร  
-สีเขียว คือ กินได้ แต่ไม่ควรกินเกิน 2 ซอง/วนั 
-สีเหลือง คือ กินได้ แต่ต้องควบคุม ไม่เกิน 1 ซอง/วัน 
-สีแดง คือ ควรหลีกเล่ียง  
7.ผู้นำกิจกรรมวาดตารางเกณฑ์พลังงานและสารอาหาร (ตามตัวอย่าง
ท่ีอยู่ในชุดกิจกรรม) ลงบนกระดาษฟลิปชาร์ตให้เด็ก ๆ กลุ่มละ 1 
แผ่น 
8.ผู้นำกิจกรรม จัดกลุ่มเด็กๆ กลุ่มละ 3-4 คน ให้ช่วยกันบอกว่า 
“ตัวอย่างขนมกรุบกรอบที่ได้รับนั้น มีสารอาหาร และพลังงาน
เท่าไหร่  และควรได้การ์ดสีอะไรในแต่ละด้าน” 
โดยวางขนมลงบนกระดาษฟลิบชาร์ต พิจารณาปริมาณสารอาหาร
ของขนม โดยประกอบด้วยพลังงาน โซเดียม น้ำตาล ไขมัน  

-กระดาษฟลิป-
ชาร์ต 
-สีเทียน หรือ 
ปากกาเคมี 
-การ์ด 3 สี  
-ขนมกรุบกรอบ 
-เกณฑ์พิจารณา
ขนม 3 สี  
 
 
 
 
 
 
 
 
*ผู้นำกิจกรรมวาด
ตารางเกณฑ์
พลังงานและ
สารอาหารลง
กระดาษฟลิบ
ชาร์ตให้เด็กแต่ละ
กลุ่ม 
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กิจกรรม วัตถุประสงค์ กระบวนการ อุปกรณ์ 
ไขมันอิ่มตัว และวางการ์ดสี ลงข้างๆ ในแต่ละด้าน และช่วยกันสรุปว่า
ขนม/น้ำหวานนัน้ เป็นขนมกลุ่มสีใด  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
9.ผู้นำกิจกรรมให้เด็กๆ แต่ละกลุ่มนำเสนอ / ถ้าเด็กอๆ ติดการ์ดสีผิด 
ผู้นำกิจกรรมแก้ไขให้ถูกต้อง 
10.ผู้นำกิจกรรมสรุป  
โดยให้เด็กอๆ นำขนมกรุบกรอบท้ังหมด มาจัดตามกลุ่มสี สรุปให้
เด็กๆ เห็นว่าขนมอะไร ยี่ห้ออะไรท่ีควรหลีกเล่ียง ควรกินแต่พอดี และ
เน้นย้ำการอ่านฉลากซองขนมดูปริมาณสารอาหารก่อนเลือกซื้อทุก
ครั้ง 

สรุปการเรียนรู้ 
 

เพื่อให้เด็ก ๆ ได้สรุปความรู้ท่ี
ได้รับ เช่ือมโยงกับการนำไป
ปฏิบัติในชีวิตประจำวัน 

11.ผู้นำกิจกรรม ชวนเด็ก ๆ สรุปการเรียนรู้ ดังนี้  
- ชอบกิจกรรมนี้หรือไม่ 
- ต่อไปนี้การกินขนมกรุบกรอบ เราจะต้องคิดถึงเรื่องอะไรบ้าง 
12.ผู้นำกิจกรรมสรุปการเรียนรู้ 
 

แบบบันทึกการ
เรียนรู ้
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สรุปการเรียนรู้  ชีวิตเราจะได้รับสารอาหารท่ีจำเป็นจากการกินอาหาร 3 มื้ออยู่แล้ว การกินขนมกรุบกรอบเข้าไปทำให้เราได้รับน้ำตาล โซเดียม ไขมัน มาก
เกินจำเป็น ซึ่งถ้าเรากินเป็นประจำ กินในปริมาณท่ีมาก ๆ จะทำให้เป็นสาเหตุของการเกิดโรคต่าง ๆ ท่ีเห็นได้ง่ายคือโรคอ้วน ทำให้การเคล่ือนไหวร่างกายไม่
คล่องตัว การเดิน การวิ่งสู้เพื่อน ๆ ท่ีร่างกายแข็งแรงไม่ได้ เมื่อเจอเหตุการณ์ฉุกเฉิน จะทำให้เราเป็นจุดอ่อนทำให้เกิดอันตรายกับชีวิตเราได้ 
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พลงังาน/
สารอาหาร 

ปรมิาณ ขนม/อาหาร 
...............          

สเีขยีวไม่เกนิ           
พลงังาน 100           
ไขมนั 3           
ไขมนัอิม่ตวั 1           
น ้าตาล 6           
โซเดยีม 120           

สเีหลอืง ระหว่าง           
พลงังาน 100-200           
ไขมนั 3-6           
ไขมนัอิม่ตวั 1-2           
น ้าตาล 6-12           
โซเดยีม 120-240           

สแีดง มากกว่า           
พลงังาน 200           
ไขมนั 6           
ไขมนัอิม่ตวั 2           
น ้าตาล 12           
โซเดยีม 240           

สรุป ขนมส?ี           
ทีม่า : ประไพศร ีศริจิกัรวาล สถาบนัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล 

 
 


