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กิจกรรมท่ี ๑ 

มารีดนมวัวกันเถอะ
กิจกรรมที่ ๒
มาดื่มนมถ่ัวเหลืองกัน

 นมวัวเป ็นนมที่ ได ้ รับความนิยมแพร ่หลาย หาซื้อ 

รบัประทานง่าย และมหีลากหลายรสชาตเิลอืกได้ตามความชอบ 

กิจกรรมนี้ลองชวนเด็ก ๆ มาเล่นบทบาทสมมติเป็นคนรีดนมวัว 

ลองดูสิว่านมวัวอยู่ตรงไหนของแม่วัว รีดยากหรือง่ายอย่างไร 

อุปกรณ์ 

 ๑. รูปวาดแม่วัวตัวใหญ่

 ๒. ลูกโป่งหูกระต่าย

 ๓. ถังน�้า

 ๔. สีน�้าสีขาว

วิธีท�ำ

 ๑. ครูวาดรูปแม่วัวตัวใหญ่ แล้วให้เด็ก ๆ ช่วยกันตกแต่ง 

 ๒. ใช้เข็มเจาะรูที่ปลายลูกโป่งหูกระต่ายทั้งสองข้าง 

 ๓. ผสมสีน�้าสีขาวในถัง แล้วน�าไปใส่ในลูกโป่งหูกระต่าย 

มัดให้แน่น

 ๔. น�าลกูโป่งไปตดิไว้ใต้ท้องววัให้แน่น เพือ่ท�าเป็น

นมวัว แล้วให้เด็ก ๆ   สลับกันรีดนมวัว

 นมเป็นเครือ่งดืม่ส�าคญัส�าหรบัเดก็วยัเจรญิเตบิโต ปัจจุบัน

มีนมท่ีผลิตจากวัตถุดิบหลากหลายให้เลือกรับประทานได้ตาม

ความชอบ ลองมาชวนเดก็  ๆ   มาท�านมถัว่เหลอืงรบัประทานกนัเอง

ในห้องเรียน เพราะขั้นตอนไม่ยุ่งยาก ท�าง่าย ราคาไม่แพง แต่

คุณค่าทางโภชนาการสูงด้วย

อุปกรณ์

 ๑. ถั่วเหลือง ๑ กิโลกรับ

 ๒. น�้าตาลทรายขาว ๔๐๐ กรัม

 ๓. เกลือป่น ๑ ช้อนชา

 ๕. น�้าสะอาด ๘ ลิตร

วิธีท�ำ

 ๑. ให้เดก็ ๆ  ล้างถัว่เหลอืงให้สะอาดแล้วน�าไปแช่น�า้เปล่า

ทิ้งไว้ประมาณ ๕ – ๘ ชั่วโมงหรือหนึ่งคืน ให้ถั่วพองเต็มที่

 ๒. จากนั้นล้างถั่วเอาเปลือกที่ยังติดอยู่ออกให้หมด แล้ว

น�าใส่เครื่องปั่นพร้อมน�้า ปั่นถั่วให้หมด ใส่น�้าต้มสุกเล็กน้อยแล้ว 

กรองผ้าขาวบางสองรอบ

 ๓. น�าน�้าท่ีได้ไปต้มปรุงรสด้วยเกลือ น�้าตาลทราย ใส ่

ใบเตย หรอืงา เพิม่ความหอมกไ็ด้ หรอืท�าหลายรสแล้วถามเด็ก ๆ  

ว่าชอบรสใดมากกว่ากัน

เล่น
        สร้าง

สุข
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 หนงัสอืภาพหรอืนทิาน ท�าหนา้ทีส่�าคญัคอื ตอบสนองความตอ้งการ ความสนใจ และธรรมชาตขิองเดก็ ท�าใหเ้ดก็สนกุสนาน 

เพลิดเพลิน ผ่อนคลายอารมณ์ บ่มเพาะคุณธรรม จริยธรรม และกระตุ้นการเรียนรู้ท่ีสอดคล้องกับทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมของ

แบนดูร่า (Bandura Social Learning Theory) ที่เชื่อว่า เด็กเรียนรู้พฤติกรรมจากการใช้ตัวแบบสัญลักษณ์ และทุกสิ่งทุกอย่างใน

สังคม (Learning through Modeling) จากการรับรู้พฤติกรรม และสามารถแสดงพฤติกรรม หรือกระท�าตามตัวแบบนั้นได้

 “พี่มู” และ “พี่เต่าทอง” ได้ออกแบบหนังสือนิทาน โดยมีตัวเอกชื่อ “ฮิปโป” ซึ่งเป็นสัตว์ที่เด็ก ๆ ชื่นชอบ เพื่อจูงใจให้เด็ก ๆ 

สนุกกับการกินอาหารที่มีประโยชน์

 นอกจากหนงัสอืแลว้ กจิกรรมตอ่เนือ่งและการจดัสภาพแวดลอ้มจะเอือ้อ�านวยใหเ้ดก็เกดิกระบวนการเรยีนรูค้วามส�าคัญ

ของอาหาร เช่น

  การจัดมุมบทบาทสมมติให้มีอาหารของจริง ของจ�าลอง ให้เด็ก ๆ ซึมซับถึงประโยชน์และคุณค่าของอาหารชนิดต่าง ๆ

  จดัประสบการณจ์รงิสอดคลอ้งกบัการด�าเนนิชวีติ เชน่ ชวนเดก็ ๆ  ไปเลอืกซือ้อาหารในตลาด ดกูารประกอบอาหารของ

แม่ค้า ได้ลงมือช่วยเหลือการเตรียมอาหาร หั่นผัก ผลไม้ ดมกลิ่น ชิมรส หรือท�ากับข้าวง่าย ๆ ด้วยตัวเอง ฯลฯ

  สร้างบรรยากาศสนุกสนานในช่วงเวลากิน เช่น ทายชื่อผัก ปันอาหารเป็นรูปการ์ตูนที่เด็ก ๆ ชอบ ตั้งชื่ออาหารสนุก ๆ

ในแต่ละมื้อ

  ในศนูยพ์ฒันาเดก็เลก็ ในโรงเรยีน ฯลฯ ไมค่วรมโีฆษณา หรอืเปดใหข้ายขนมกรบุกรอบ เครือ่งดืม่ทีเ่ปน็โทษตอ่สขุภาพ 

  ฯลฯ

 แม้แต่การเป็นแบบอย่างที่ดีในการรับประทานอาหารของผู้ใหญ่ใกล้ตัว จะช่วยปูทางให้เด็ก ๆ เข้าใจ และมีพฤติกรรม

บรโิภคอาหาร (Food Consumption Behavior) ทีม่คีณุภาพ ซึง่เปน็ปจัจยัส�าคญัสงูสดุ ตอ่การเจรญิเตบิโตของสมอง และเปน็ตวัชีว้ดั

ส�าคัญต่อสุขภาพโดยรวม : ร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ จิตใจ สังคม และบุคลิกภาพ โดยเฉพาะช่วงปฐมวัย (๐-๖ ป)

 หากเราไม่เร่งแก้ไขและพัฒนาตั้งแต่ฐานราก ก็ยากที่จะสร้างคนคุณภาพ และสังคมคุณภาพ

คุยสร้างสุข
เพ่ือการอ่านสร้างสุข

สุดใจ  พรหมเกิด

ผู้จัดการแผนงานสร้างเสริมวัฒนธรรมการอ่าน สสส.
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