
หลักสูตรการศึกษาต่อเนื่อง 
ชื่อหลักสูตร  น ้าผักเพื่อสุขภาพส้าหรับผู้สูงอายุ   จ้านวน  ๕  ชั่วโมง 

กศน.ต้าบลสมอทอง  ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอ้าเภอท่าชนะ   
ส้านักงานการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยจังหวัดสุราษฎร์ธานี 

 
1. ความเป็นมา 
 คุณภาพชีวิตเป็นเป้าหมายหลักของสังคม คือ ประชาชนมีสุขภาพอนามัยดีท้ังร่างกายและจิตใจ ทุก
เพศ ทุกวัย การพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุจึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีทุกฝ่ายจะต้องร่วมมืออย่างจริงจังและ
ต่อเนื่องในการเตรียมความพร้อมให้ผู้สูงอายุทุกคนตลอดจนบุคคลในครอบครัวและชุมชน  เนื่องจากจ านวน
และสัดส่วนประชากรสูงอายุมีการเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง  จ านวนผู้สูงอายุท่ีเพิ่มมากขึ้นเช่นนี้  เนื่องมาจากการ
พัฒนาด้านสาธารณสุขและทางการแพทย์  ท าให้อัตราการตายลดลง  ผู้สูงอายุจึงมีชีวิตท่ียืนยาวขึ้น แต่
ผู้สูงอายุก็ยังได้รับผลกระทบจากการเส่ือมถอยของร่างกายตามวัย  รวมท้ังผลของโรคเรื้อรังหรืออุบัติเหตุ  จึง
น าไปสู่ความถดถอยของร่างกาย เกิดภาวะพึ่งพา  ไม่สามารถช่วยเหลือตังเองได้หรือช่วยเหลือตนเองได้น้อย  
หรืออาจมีอาการสมองเส่ือม ท าให้ต้องอาศัยพึ่งพาเป็นภาระแก่ผู้ดูแล  เกิดภาวะทุพพลภาพในท่ีสุด ส่ิงเหล่านี้
ท าให้ผู้สูงอายุด ารงชีวิตอยู่อย่างไม่มีความสุข  ผู้สูงอายุจึงควรให้ความสนใจดูแลสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรงมี
คุณภาพชีวิตท่ีดี ป้องกันการเกิดโรคต่างๆ รวมท้ังฟื้นฟูสุขภาพเมื่อมีภาวะของโรค  และควบคุมให้ภาวะของ
โรคเหล่านั้นมีอาการคงท่ี ไม่ก าเริบรุนแรงหรือเส่ือมถอยมากกว่าเดิม จะท าให้ผู้สูงอายุมีชีวิตอยู่อย่างมีคุณค่า
สามารถท าประโยชน์ให้แก่สังคม และมีความสุขในปั้นปลายของชีวิต  
 กศน.ต าบลสมอทอง ได้เล็งเห็นว่า การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้รับอาหารเสริมท่ีเพียงพอและถูกต้องตาม
หลักโภชนาการ สามารถเสริมสร้างให้สุขภาพร่างกาย แข็งแรง ลดการเกิดโรค   
 
2. หลักการของหลักสูตร 
 1.  เป็นหลักสูตรที่เน้นการจัดการศึกษาเรื่องการท าน้ าผักเพื่อรักษาโรค 
 2.  เป็นหลักสูตรที่เน้นการเรียนรู้ การบริโภคอาหารของผู้สูงอายุ 
 
3. จุดมุ่งหมาย 

ผู้เข้าร่วมโครงการมีความรู้และแลกเปล่ียนเรื่องการเลือกบริโภคอาหาร  การท าน้ าผักปั่นเพื่อสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ  สามารถลดโรคต่างๆ  และน าความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 

4. กลุ่มเป้าหมาย 
 ผู้สูงอายุ  ต าบลสมอทอง  จ านวน  ๑๐ คน 
 
5. ระยะเวลา 
 ๒๓   กุมภาพันธ ์ 25๖๐ 
 
 
 
 



 
 
 
 



6. โครงสร้างหลักสูตร 
 

 

ท่ี 
 

เร่ือง 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 

เนื อหา 
 

การจัดกระบวนการเรียนรู้ 
จ้านวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 
๑. อาหารที่เหมาะสมกับ

ผู้สูงอายุ 
-  เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้ความ
เข้าใจในการเลือกรับประทานอาหาร
ท่ีเหมาะสม 
-  โภชนาการท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุ 

-  อาหารหลัก ๕  หมู่ 
-  ความต้องการสารอาหารในผู้สูงอายุ 
-  โภชนาการท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุ 

1. การบรรยายภาคทฤษฎีเกี่ยวกับ
อาหารและโภชนาการส าหรับ
ผู้สูงอายุ  
2. ฝึกปฏิบัติ การเลือกอาหารที่
เหมาะสมกับวัยผู้สูงอายุ 

๑ ๑ 

๒. การท าน้ าผักเพื่อสุขภาพ ๑.  เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้ในเรื่อง
การดูแลสุขภาพ 
๒.  เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้เรื่องการ
ท าน้ าผัก 
 

-  การดูแลสุขภาพให้ห่างไกลโรค 
-  การท าน้ าผัก 
-  สูตรน้ าผักเพื่อสุขภาพ 

๑.  บรรยายให้ความรู้เรื่องการดูแล
สุขภาพผู้สูงอายุ 
๒.  สาธิต และฝึกปฏิบัติการท าน้ า
ผักเพื่อดูแลสุขภาพ และรักษาโรค 

๑ ๒ 



 
  

 
 



7. สื่อการเรียนรู้ 
 1.   เอกสารประกอบการอบรม   
 2.   วิทยากรผู้เช่ียวชาญ 
 3.   วัสดุ  อุปกรณ์  และเครื่องมือ 
 
8. การวัดและประเมินผล 
 การประเมินความรู้ภาคทฤษฎีระหว่างเรียนและจบหลักสูตร 
 
9.  เง่ือนไขการจบหลักสูตร 
 1.  มีเวลาเรียน  ไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 

2.  มีผลการประเมินตลอดหลักสูตร  ไม่น้อยกว่าร้อยละ 60 
 
10. เอกสารหลักฐานการศึกษาที่จะได้รับหลังจากจบหลักสูตร 
 1.  หลักฐานการประเมินผล 

2.  ทะเบียนคุมวุฒิบัตร 
3.  วุฒิบัตรการศึกษา  ออกโดยสถานศึกษา 

 
11. การเทียบโอน 
 ผู้เรียนท่ีจบหลักสูตรนี้สามารถน าไปเทียบโอนผลการเรียนรู้ กับหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับ
การศึกษาข้ันพื้นฐาน  พุทธศักราช  2551   ในสาระการประกอบอาชีพวิชาเลือกท่ีสถานศึกษาได้จัดท าขึ้น 
 
๑๒.  คณะกรรมการจัดท้าหลักสูตร 
 นางวงษ์เดือน  ทองขาว    ต าแหน่ง  ประธาน 
 นางจริยา  มุขดารา    ต าแหน่ง  กรรมการ 
 นางสาวอุไร  ทองใส    ต าแหน่ง  กรรมการ 
 นางศรัณยา  มากทรัพย์    ต าแหน่ง  กรรมการ 
 นางสาวกัญจนา  ปราบภัย   ต าแหน่ง  กรรมการและเลขานุการ 
 
๑๓.  ผู้อนุมัติหลักสูตร 
 
      ลงช่ือ 
     (นายธรรมรัตน์  ชุมแดง) 

  ผู้อ านวยการ กศน.อ าเภอท่าชนะ 
 
๑๔.  ผู้ให้ความเห็นชอบหลักสูตร 
 
      ลงช่ือ 
     (นายสมเชาว์  กาญจนจรัส) 

   ผู้อ านวยการส านักงาน กศน.จังหวัดสุราษฎร์ธานี 
 


