
หลักสูตรอาชีพ การทำอาหารเพ่ือสุขภาพ จำนวน ๑๐ ช่ัวโมง 
ศูนยสงเสริมการเรียนรูอำเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

ความเปนมา 
ตามนโยบาย กรมสงเสริมการเรียนรู มีนโยบายมุงเนนการจัดการศึกษาอาชีพเพื่อการมีงานทำอยาง

ยั่งยืนโดยใหความสำคัญกับการจัดการศึกษาอาชีพการมีงานทำใน ๕ กลุมอาชีพประกอบดวย อาชีพเกษตรกรรม  
อุตสาหกรรม พาณิชยกรรม ความคิดสรางสรรคกลุมอำนวยการและอาชีพ เฉพาะทางที่สอดคลองกับศักยภาพ
ของแตละพื้นท่ี เพื่อใหผูเรียนสามารถนำความรูความสามารถ เจตคติที่ดี ตอการประกอบอาชีพและทักษะท่ี
พัฒนาข้ึนไปใชประโยชนในการสรางรายได 

ศกร.ตำบลหนาเมือง จึงไดจัดทำโครงการการทำอาหารเพื่อสุขภาพเพื่อสงเสริมใหประชาชนในพื้นท่ี
ตำบลหนาเมืองไดเรียนรูวิธีการ ขั้นตอน และเทคนิคที่ถูกวิธี สามารถนำความรูที่ไดรับไปเสริมสรางอาชีพ สราง
รายไดใหกับตนเองและครอบครัวไดและเพ่ิมความสามารถในการแขงขันทางธุรกิจการผลิตสินคา ตลอดจนนำไป
ประกอบอาชีพใหม ตอยอดอาชีพเดิม เพ่ิมรายไดใหกับครอบครัวตอไป 
หลักการของหลักสูตร 
        การจัดการศึกษาเพ่ือการพัฒนา อาชีพเพ่ือการมีงานทำ กำหนดหลักการไวดังนี้  
 ๑. เปนหลักสูตรที่เนนการบูรณาการใหสอดคลองกับศักยภาพดานตางๆ ๕ ดาน ไดแก ศักยภาพของ
ทรัพยากรธรรมชาติในแตละพ้ืนท่ี ศักยภาพของพ้ืนท่ี ตามลักษณะภูมิอากาศ ศักยภาพภูมิประเทศและทำเลท่ีตั้ง
ของแตละประเทศ ศักยภาพของศิลปะ วัฒนธรรม ประเพณี และวิถีชีวิตของแตละพื้นที่และศักยภาพของ
ทรัพยากรมนุษยในแตละพ้ืนท่ี 
 ๒. มุงพัฒนาคนไทยใหไดรับการศึกษาเพื่อพัฒนาอาชีพและการมีงานทำอยางมีคุณภาพทั่งถึงและเทา
เทียมกัน สามารถสรางรายไดที่มั่งคง และเปนบุคคลที่มีวินัยเปยมไปดวยคุณธรรม จริยธรรม มีจิตสำนึกความ
รับผิดชอบตอตนเอง ผูอ่ืน และสังคม 
 ๓. สงเสริมใหมีความรวมมือในการดำเนินงานรวมกับภาคีเครือขาย 
 ๔. เนนการฝกปฏิบัติจริงเพื่อใหผูเรียนเกิดความรู ความเขาใจ และสามารถนำไปประกอบอาชีพใหเกิด
รายไดที่มั ่นคง มั่งคั่ง และยั่งยืนในอาชีพ สงเสริมใหมีการเทียบโอนความรูและประสบการณเขาสูหลักสูตร
การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 
จุดมุงหมาย 

๑. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีความรู ความเขาใจในการทำอาหารเพ่ือสุขภาพ 
๒. เพ่ือพัฒนาดานอาชีพใหกับผูเขารวมกิจกรรม 
๓. เพ่ือใหมีความรูดานการบริหารจัดการตนทุน และการกำหนดราคาขาย 
๔. เพ่ือใหมีความรูดานการเพ่ิมชองทางการจัดจำหนายสินคาการประชาสัมพันธ และเทคนิคการบริหาร

จัดการกลุม การวางแผนดานการตลาด 
เปาหมาย 
 ๑. ผูไมมีอาชีพ 
 ๒. ผูมีอาชีพตองการพัฒนาอาชีพ 
ระยะเวลา 
          หลักสูตรการพัฒนาอาชีพระยะสั้น(กลุมสนใจไมเกิน ๓๐ ชั่วโมง) ใชเวลาเรียนท้ังหมด ๑๐ ชั่วโมง 

 ภาคทฤษฎี ๒   ชั่วโมง 
  ภาคปฏิบัติ ๘   ชั่วโมง 
 
 
 
 
 



โครงสรางหลักสูตร การทำอาหารเพ่ือสุขภาพ 

ท่ี เรื่อง 
จุดประสงค 

การเรียนรู 
เนื้อหา 

การจัด 

กระบวน 

การเรียนรู 

จำนวนช่ัวโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

๑ อุปกรณและ
วัตถุดิบการทำ 
อาหารเพ่ือ
สุขภาพ 
-การทำสลัดโรล 
-การทำกวยเตี๋ยว
หลอด 

- มีความรู ความ
เขาใจและเตรียม
วัสดุอุปกรณการ
ทำอาหารเพ่ือ
สุขภาพได 

วัตถุดิบการทำอาหารเพ่ือ
สุขภาพ 
1.สลัดโรล 
-แปงปอเปยะญวน  
-ปูอัด  
-พริกหวาน 3 สี 
-แตงกวาหรือแตงราน 
-ผักกาดหอมหรือผักสลัด 
2.กวยเตี๋ยวหลอด 
-น้ำมันถ่ัวเหลือง 
-กระเทียม  
-รากผักชี 
-เตาหูแข็ง (หั่นเตา)  
-เนื้อหมูไมติดมัน 
-เห็ดหอมแหง  
-ถ่ัวงอก 

- วิทยากรบรรยาย
อุปกรณท่ีใชใน
การทำ 
อาหารเพ่ือสุขภาพ
และเทคนิคการ
เลือกใชวัตถุดิบ
การทำ 
อาหารเพ่ือสุขภาพ 
- วิทยากรบรรยาย
ข้ันตอนและ
เทคนิคการทำ 
อาหารเพ่ือสุขภาพ 
แตละข้ันตอน 

๑ ชั่วโมง - 

๒ วิธีการทำ 
อาหารเพ่ือ
สุขภาพ 

- เพ่ือใหผูเรียนมี
ความรูพ้ืนฐาน
ดานการทำ 
อาหารเพ่ือ
สุขภาพ 
-สามารถทำ 
อาหารเพ่ือ
สุขภาพได 

วิธีการทำสลัดโรล 
1.หั่นแตงกวาและแครอทออก
เปนเสนๆ ระวังไมใหหั่นหนา
มากเกินไปนะคะ เพราะตอน
ทานจะคอนขางแข็ง 
2.เตรียมน้ำเปลาใสภาชนะ 
แลวนำแปงมาจุมผานน้ำแค
พอใหเปยก เพราะหากแช
นานอาจทำใหแปงเหนียว
เกินไป 
3.นำแปงมาวางบนเขียงเพ่ือ
เตรียมหอ นำผักสลัด แครอท
กับแตงกวาท่ีหั่นแลว และปู
อัด นำมาวางเรียงกันบนแผน
แปงตามลำดับ 
4.จากนั้นทำการมวนแปง จะ
ไดสลัดโรลตามภาพ.ใชมีดตัด
ครึ่งตรงกลางเพ่ือสลัดให 
โรลออกมาพอดีคำ 
วิธีการทำกวยเตี๋ยวหลอด 
1.ตั้งกระทะ ใสมันหมูแข็งลง
ไป เจียวใหเหลืองกรอบ จน
เปนกากหมู เสร็จแลว ตักข้ึน

- วิทยากรให
ผูเรียนไดปฏิบัติ
ตามข้ันตอนการ
ทำอาหารเพ่ือ
สุขภาพ 
พรอมกับการตอบ
ขอสงสัยระหวาง
การเรียนการสอน 

- ๘ ชั่วโมง 
 



พักไว สวนน้ำมันกากหมูท่ี
เหลือ ใหเทออก เหลือน้ำมัน
ในกระทะเล็กนอย ใส
กระเทียมลงไป เจียวให
กระเทียมมีสีเหลืองทอง 
จากนั้น ตักข้ึนพักไว เชนกัน 
นำไชโปวเค็มมาลางน้ำให
สะอาด บีบใหแหง จากนั้น 
นำไปค่ัวในกระทะดวยไฟออน
จนแหง ใสน้ำตาลทรายลงไป 
ค่ัวใหเขากัน เสร็จแลว ตักข้ึน
พักไว 
2.ตั้งกระทะ ใสน้ำเปลา ตาม
ดวย น้ำมันพืช ตมใหน้ำเดือด 
พอเดือดดีแลว ใสถ่ัวงอกลงไป 
ลวกใหสุก เสร็จแลว ตัก
ข้ึนน็อคในน้ำเย็น 
ทำหมูบะเต็ง โดยหั่นเนื้อหมู
สันนอกเปนลูกเตา ใสลงใน
ชามผสม จากนั้น ใสซีอ๊ิวขาว 
ซีอ๊ิวดำหวาน ซอสปรุงรส 
น้ำตาลทราย คลุกเคลาใหเขา
กัน พอเขากันดีแลว ใหนำไป
แชตูเย็น 30 นาที 
3.ตั้งกระทะใหม เปดไฟกลาง 
ใสน้ำมันกากหมู 2 ชอนโตะ 
ตามดวยเนื้อหมูบะเต็ง รวนให
เนื้อหมูสุก จากนั้น ใสเตาหู
ขาว ปลาหมึกแช ผัด
คลุกเคลาใหเขากัน เสร็จแลว 
เติมน้ำเปลาลงไป 5 ถวยตวง 
ตมใหน้ำเดือด พอเดือดดีแลว 
หากมีฟอง ใหชอนฟองออก 
ลดเหลือไฟกลางคอนไฟออน 
ตมตอเปนเวลา 15 นาที ให
น้ำงวดลงและหมูบะเต็งนุม 
กำลังดี 
4.เตรียมหอกวยเตี๋ยวหลอด 
โดยนำเสนใหญมาวางไว โรย
กุงแหงใหท่ัวแผน ตามดวย
ถ่ัวงอกไวริมแผน จากนั้น คอย 
ๆ มวนเสนใหญเขาหากัน จน
เปนโรลยาว เสร็จแลว นำไป
นึ่งในซ้ึงโดยใชไฟแรง เปน



เวลา 5 – 10 นาที ใหเสน
กวยเตี๋ยวสุก 
5.พอครบเวลาใหตัดแบงเสน
กวยเตี๋ยวออกเปนชิ้นเล็ก ๆ 
จัดใสจาน ราดดานบนดวย 
กระเทียมเจียว ไชโปวเค็มค่ัว
น้ำตาล หมูบะเต็ง กากหมู 
ตนหอมซอย ผักชี พริกชี้ฟา
แดง เสิรฟคูกับน้ำจิ้มรสเด็ด 
เปนอันเสร็จ 

๓ การจัดการและ
การจำหนาย 

- แสวงหาเทคนิค

การจัดการและ

การจำหนาย

ผลิตภัณฑและ

การมีคุณธรรมใน

การประกอบ

อาชีพ 

- การจัดการและการจำหนาย 
    - การบรรจุภัณฑ 
    - การเลือกทำเล /  
การจำหนาย                         
- คุณธรรมในการประกอบ
อาชีพ 
- สงเสริมการตลาด และ
ชองทางการจัดจำหนาย 

- วิทยากรบรรยาย

เทคนิคการทำ

บรรจุภัณฑเพ่ือให

เกิดเอกลักษณ

และเปนท่ีสนใจ

ของผูซ้ือมากข้ึน 

รวมถึงสอดแทรก

คุณธรรมในการ

ประกอบอาชีพ 

๑ ชั่วโมง - 

  

2 ชั่วโมง 
8 

ชั่วโมง 
ส่ือการเรียนรู 
 ๑. เอกสารประกอบการเรียนรู หลักสูตรการทำอาหารเพ่ือสุขภาพ 
 ๒. ภูมิปญญาทองถ่ิน/ปราชญชาวบาน 
 ๓. เนื้อหาวิชาอาหารเพ่ือสุขภาพ 
 ๔. ใบความรูเรื่องอาหารเพ่ือสุขภาพ  

๕. พบกลุมเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู 
๖. อุปกรณประกอบการฝกทักษะอาชีพ เชน ชามผสม กะละมัง เขียง มีดฯลฯ  

 

การวัดผลประเมินผล 
๑. การประเมินความรูภาคทฤษฎีระหวางเรียนและจบหลักสูตร 

๒. การประเมินผลงานการปฏิบัติระหวางเรียนความสำเร็จของการปฏิบัติและจบหลักสูตร 
 

เกณฑการจบหลักสูตร 
 1.  ตองมีเวลาเรียนและฝกปฏิบัติไมนอยกวารอยละ 80  
 2.  มีผลการประเมินผานตลอดหลักสูตรไมนอยกวารอยละ ๘0 
 3.  มีผลงานท่ีไดมาตรฐานเปนท่ีพึงพอใจของกลุมตัวอยาง ไมนอยกวา รอยละ ๙๐ 
 

 
 
 


