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ที่มา : ท่ีมา : TheAsianparent.com 
คำถามที่ 1 แบบเลือกตอบ (อย่างนอ้ย 1 คำถาม) 

ข้อใดคือการรับประทานอาหารเพื่อการดูแลสุขภาพท่ีเหมาะสมท่ีสุด 
1. เค้ียวอาหารให้ละเอียด   2. รับประทานอาหารท่ีรสชาติอร่อย 
3. งดอาหารมื้อเย็น   4. ทานเนื้อสัตว์ให้มากๆ 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี : 1. เค้ียวอาหารให้ละเอียด 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: สาธารณะ 
แหล่งท่ีมา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบไม่ต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล 
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบปรนัย 4 ตัวเลือก 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องท่ีอ่าน 

คำถามที่ 2 แบบเลือกตอบเชิงซ้อน (อย่างนอ้ย 1 คำถาม) 

ข้อใดสรุปเป็นจริงตามบทอ่าน 
ข้อสรุป จริง ไม่จริง 

กินอาหารหวานและไม่อออกกำลังกายก่อให้เกิดโรคเบาหวาน   
ยิ่งนอนดึกยิง่หิวกินมากทำให้การเผาผลาญลดลง   
กินจุกจิกทำให้อ้วน   
หากไม่กินอาหารเช้าสมองจะส่ังให้เรากินเยอะเพราะหิวจัด   
เมื่อกินมากเกินไป จนมีอาการอึดอัด ท้องป่อง รู้สึกไม่สบายท้อง   

 
เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี : จริง  ไม่จริง  จริง  จริง  จริง 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: สาธารณะ 
แหล่งท่ีมา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบไม่ต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบเชิงซ้อน 
 
 

https://www.sdgmove.com/?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR1CvtqujkKYxZdpdsBOTMXnEHs9LTZAG1x3aORwSNt8TLhvHShBqutwTqU_aem_l5GwtQnUSq77woDYyiELCw


ความสอดคล้องตัวชี้วัด:  
ท 1.1 ม.1/2 จับใจความสำคัญจากเรื่องท่ีอ่าน 
ท 1.1 ม.2/7 อ่านหนังสือบทความหรือคำประพันธ์อย่างหลากหลาย และประเมินคุณค่าหรือแนวคิดท่ีได้

จากการอ่านเพื่อนำไปใช้แก้ปัญหาในชีวิต 

คำถามที่ 3 แบบเติมคำตอบแบบปิด (อย่างนอ้ย 1 คำถาม) 

เพราะเหตุใด จึงอ้วนไม่รู้ตัว 
เฉลย/แนวคำตอบ  
คำตอบท่ี :  1.การใช้กลยุทธ์ทางการตลาด ท่ีเป็นกระแสขายอาหารทำลายสุขภาพ เช่น ขนมขบเค้ียว ไก่
ทอด บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป 
คำตอบท่ี :  2.การเลียนแบบพฤติกรรม แพลตฟอร์มยอดนิยมต่าง ๆ   
คำตอบท่ี :  3.การใช้บุคคลสาธารณะ ครีเอเตอร์ ท่ีมีผู้ติดตามจำนวนมาก มาเป็นผู้โฆษณาสินค้าท่ีไม่ดีต่อ
สุขภาพ 
คำตอบท่ี :  4.การกินหลากหลายรูปแบบ อย่าง กินแซ่บ กินอาหารแปลก กินเร็ว กินจุ เหล่านี้กำลังทำให้
พฤติกรรมการกินของคนจำนวนมากกินเกิน 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: สาธารณะ 
แหล่งท่ีมา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบไม่ต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: แบบเติมคำตอบแบบปิด 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องท่ีอ่าน 

คำถามที่ 4 แบบเติมคำตอบแบบเปิด (อย่างน้อย 1 คำถาม) 

ให้นักเรียนยกตัวอย่างคอนเทนต์ ท่ีโฆษณาเกินจริง ผิดหลักโภชนาการมา อย่างน้อย 3 ช้ิน 
เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี : บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป ไส้กรอก ไก่ทอด หมูยอ มะม่วงดอง 
สัมพันธ์กับการเลือกน้ำมันไปใช้ เพื่อไม่ให้ส่งผลเสียต่อร่างกาย 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทอ่านเพื่อการศึกษา 
แหล่งท่ีมา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบไม่ต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: แบบเติมคำตอบแบบเปิด 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องท่ีอ่าน 



ท 1.1 ม.2/7 อ่านหนังสือบทความหรือคำประพันธ์อย่างหลากหลาย และประเมินคุณค่าหรือแนวคิดท่ีได้
จากการอ่านเพื่อนำไปใช้แก้ปัญหาในชีวิต 

ท 1.1 ม.3/3 ระบุใจความสำคัญและรายละเอียดของข้อมูลท่ีสนับสนุนจากเรื่องท่ีอ่าน 

คำถามที่ 5 แบบเติมคำตอบแบบอิสระ (อย่างนอ้ย 1 คำถาม) 

เพื่อให้มีสุขภาพดี เราควรจะกินอย่างไร และกนิอาหารอะไรบ้าง 
     เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี :  

1. อาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ำหนักตัว 
2. กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ 
3. กินพืชผักให้มาก และกินผลไม้เป็นประจำ 
4. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจำ 
5. ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวัย 
6. กินอาหารท่ีมีไขมันแต่พอควร 
7. หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
8. กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 
9. งดหรือลดเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพื่อการศึกษา 
แหล่งท่ีมา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบไม่ต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: แบบเติมคำตอบอิสระ 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1 ม.2/7 อ่านหนังสือบทความหรือคำประพันธ์อย่างหลากหลาย และ

ประเมินคุณค่าหรือแนวคิดท่ีได้จากการอ่านเพื่อนำไปใช้แก้ปัญหาในชีวิต 
 


