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1. ชื่อกิจกรรม น้้าผักเปลี่ยนสี (ผักสะทอน)  
2.สาระส าคัญ ใบไม้แต่ละชนิด มีรูปร่าง สีต่าง พืชและใบไม้แต่ละชนิดสามารถน้ามาผลิตเป็นอาหารหรือน้้าต่างๆได้
หลายอย่างสามารถน้ามาเป็นส่วนผสม เครื่องปรุงอาหารเมนูต่างๆและน้ามาเป็นส่วนผสมของการถนอมอาหารได้หลาย
ประเภท เช่นการต้ม หมัก ผึ่งแดด  
3. จุดประสงค์  

1. เพ่ือให้นักเรียนรู้จักกระบวนการผลิตน้้าผักสะทอน  
2. เพ่ือให้ได้รู้จักการน้าผักสะทอนที่เป็นพืชมีอยู่ในท้องถิ่นน้ามาแปรรูปอาหารได้หลายชนิด  
3. เพ่ือให้นักเรียนสามารถค้นคว้าความรู้เรื่องพืชและรู้จักวิธีการถนอมอาหาร  
4. เพ่ือให้นักเรียนได้รู้จักการท้าอาหารจาก น้้าผักสะทอนด้วยการลงมือปฏิบัติจริง  
5. เพ่ือให้นักเรียนได้รู้จักการนับจ้านวน 1 – 10  
6. เพ่ือให้นักเรียนรู้จักการท้ากิจกรรมร่วมกับผู้อ่ืน  

4. สาระการเรียนรู้  
“ผักสะทอน” เป็นพืชยืนต้นขึ้นตามพ้ืนที่ภูเขา ล้าต้นสูง 15-20 เมตร ลักษณะเป็นพืชทรงพุ่ม แตกใบอ่อน

ในช่วงเดือนมีนาคม-เมษายน ชาวบ้านนิยมน้าใบอ่อนผักสะทอนมาหมักแล้วน้าไปต้มไฟ เคี่ยวจนได้น้้าเป็นสีน้้าตาล 
เพ่ือให้เป็นน้้าปลาจากพืชเรียกว่า น้้าผักสะทอน เก็บไว้ปรุงอาหารชนิดต่างๆ รสชาติอร่อย และมีคุณค่าทางอาหารมี
โปรตีนและ วิตามิน  

เด็กได้เรียนรู้เกี่ยวกับสี รูปร่างและลักษณะของใบไม้(ผักสะทอน)ที่พบในชีวิตประจ้าวันและมีในท้องถิ่น การนับ
เปรียบเทียบจ้านวนของสิ่งต่างๆด้วยตัวเลข 1 – 10 และเปรียบเทียบจ้านวนจากการนับด้วยค้าว่า มากกว่า น้อยกว่า  

5. ขั้นตอนการกิจกรรม  
ขั้นน า  

1. ให้เด็กคิดท่าทางกายบริหารคนละ 1 ท่าแล้วให้เปลี่ยนกันออกมาเป็นผู้น้าท้าท่ากายบริหารแล้วให้เพ่ือน
ปฏิบัติตาม  

2. ให้เด็กนับจ้านวนครั้งที่ปฏิบัติท่ากายริหาร 1 – 10 ตามล้าดับแล้วจึงเปลี่ยนผู้ออกมาน้าท่ากายบริหาร  
ขั้นสอน  

1. ครูให้เด็กรวมกลุ่ม กลุ่มละ 4 – 5 คนเพ่ือท้ากิจกรรม การท้าส้มต้าจากน้้าผักสะทอน  
2. ครูเตรียมสิ่งของเครื่องใช้ เครื่องปรุง ในการท้าส้มต้าน้้าผักสะทอน ได้แก่ ครก สาก ทัพพี มะละกอ พริก 

กระเทียม น้้าตาล มะนาวและน้้าผักสะทอน ให้เด็กทุกกลุ่มและสร้างข้อตกลงโดยมีการประกวดการต้าส้มต้าจากน้้าผัก
สะทอนครูมีอุปกรณ์ให้เด็กทุกกลุ่มเหมือนกันให้เด็กเลือกเครื่องปรุงที่ครูจัดเตรียมให้ครบทุกกลุ่มจากนั้นครูและเพ่ือนจะ
เป็นผู้ตัดสินจาการชิมรสชาติและดูความสวยงาม (โดยครูมีข้อก้าหนดเกณฑ์การแข่งขันส้มต้า ว่า กลุ่มใดต้าส้มต้าได้
อร่อย และการตกแต่งานสวยงามถือว่ากลุ่มนั้นเป็นกลุ่มท่ีชนะในการประกวด 

3. ครูให้แต่ละกลุ่มตรวจสอบจ้านวนสิ่งของเครื่องใช้ เครื่องปรุง ในการท้าส้มต้าน้้าผักสะทอน ว่ามีก่ีชิ้นและมี
อะไรบ้าง แล้วรอฟังค้าสั่งจากครูเมื่อฟังค้าสั่งแล้วให้ช่วยกันนับจ้านวนสิ่งของเครื่องใช้ เครื่องปรุง ในการท้าส้มต้าน้้าผัก
สะทอน ตามท่ีครูก้าหนดให้ถูกต้อง  

4.ครูให้ขออาสาสมัครออกมาช่วยครูปรุงเครื่องปรุงส้มต้าจากน้้าผักสะทอน (ครูให้ชิมรสชาติและดมกลิ่นน้้าผัก
สะทอนแล้วครูถามเด็กๆว่ามีกลิ่นอย่างไร มีรสชาติแบบไหน) จากนั้นครูช่วยเด็กๆโดยการโขลกพริกกับกระเทียม โดยให้
อาสาสมัครแต่ละคนหยิบส่วนผสมลงไปในครกคนละอย่างจนครบ ครูช่วยเด็กๆช่วยกันปรุงรสชาติของส้มต้า  

5.เด็กๆทุกคนชิมรสชาติของส้มต้าน้้าผักสะทอน (ครูถามเด็กๆว่ามีกลิ่นอย่างไร มีรสชาติแบบไหน)  
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ขั้นสรุป  

1. ครูและเด็กร่วมกันเปรียบเทียบจ้านวนของสิ่งของที่แต่ละกลุ่มช่วยกับหยิบตามค้าสั่งว่า กลุ่มใดมีจ้านวน
สิ่งของมากที่สุดและน้อยที่สุด  

2. ครูและเด็กร่วมกันสรุปผลจาการชิมรส ดมกลิ่น (ทั้งก่อนและหลักการปรุงจากน้้าผักสะทอน)  
 
6. วัสดุ / อุปกรณ์  

1. อุปกรณ์เครื่องใช้ในการท้าส้มต้าน้้าผักสะทอน ครก สาก ทัพพี มะละกอ พริก กระเทียม น้้าตาล มะนาว
และน้้าผักสะทอน (ของจริง)  

2. บัตรภาพจากอินเตอร์เน็ท (วิธีการและกระบวนการท้าน้้าผักสะทอน)  
      : https://www.gotoknow.org/posts/437043 (เอกสารอ้างอิง)  

3. ตัวเด็ก  
7. วิธีการวัด  

1. สังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกายของเด็ก  
2. สังเกตการตอบค้าถามของเด็ก  
3. สังเกตการท้ากิจกรรม “ส้มต้าจากน้้าผักสะทอน”  

8. การประเมินผล  
1. เด็กสามารถเข้าร่วมกิจกรรมและเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างอิสระ  
2. เด็กสามารถตอบค้าถามได้ถูกต้อง  
3. เด็กเข้าร่วมกิจกรรมการ ท้าส้มต้าจากน้้าผักสะทอน 
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เกณฑ์การประเมิน 

1. ให้นักเรียนเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างอิสระ 
๓ : เด็กเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างคล่องแคล่วโดยไม่เกิดอุบัติเหตุกับตนเองและผู้อื่น และมีความสุข 

สนุกสนานในขณะท้ากิจกรรม 
๒ : เด็กเคลื่อนไหวร่างกายได้ไม่เกิดอุบัติเหตุกับตนเองและผู้อื่น และมีความสุข สนุกสนานในขณะท้ากิจกรรม 
๑ : เด็กเคลื่อนไหวร่างกายได้ แต่ผู้สอนต้องค่อยช่วยเหลือและคอยกระตุ้นบ้าง 
๐ : เด็กไม่ยอมปฏิบัติตาม/ไม่ท้า 

 
2. ให้นักเรียนตอบค้าถามเกี่ยวกับอุปกรณ์และเครื่องปรุงของส้มต้า 

๓ : เด็กโต้ตอบตรงค้าถามบอกได้ว่าเครื่องปรุงของส้มต้ามีอะไรบ้างอย่างน้อย 5-6 อย่างและสอดคล้องได้
ถูกต้อง 

๒ : เด็กโต้ตอบค้าถามบอกได้ว่าเครื่องปรุงของส้มต้ามีอะไรบ้างอย่างน้อย 3-4 อย่างและสอดคล้องได้ถูกต้อง 
๑ : เด็กโต้ตอบค้าถามบอกได้ว่าเครื่องปรุงของส้มต้ามีอะไรบ้างอย่างน้อย 1-2 อย่างและสอดคล้องได้ถูกต้อง 
๐ : เด็กไม่ยอมตอบ/ไม่ปฏิบัติ 
 

3. ให้นักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมการท้าส้มต้า(น้้าผักสะทอน) 
๓ : เด็กร่วมกิจกรรมอย่างสนุกสนานมีความสุขและมีส่วนร่วมกับเพื่อนในการช่วยเหลือเพ่ือนท้าส้มต้า 
๒ : เด็กร่วมกิจกรรมมีส่วนร่วมกับเพ่ือนในการช่วยเหลือเพ่ือนท้าส้มต้า 

          ๑ : เด็กร่วมกิจกรรมแต่ครูต้องคอยกระตุ้นให้มีส่วนร่วมกับเพื่อนในการช่วยเหลือเพ่ือนท้าส้มต้า 
๐ : เด็กไม่ยอมปฏิบัติตาม/ไม่ท้า 

 
 



 

ลักษณะใบและวธีิการท าน า้ผักสะทอน 



   

น า้ผักสะทอนที่คัน้น า้เรียบร้อยแล้ว 

จากนัน้น าน า้ผักสะทอนที่คัน้น า้

เรียบร้อยแล้วมาต้มจนน า้ผักนัน้

เปล่ียนสีเป็นสีน า้ตาลเข้ม 



 
 

อาหารที่จากการน าน า้ผักสะทอนมาเป็นเคร่ืองปรุง 

อาหารที่มีน า้ผักสะทอนเป็นเคร่ืองปรุง 




