
 
กศน.อ าเภอกาญจนดิษฐ์ 

ส านักงาน กศน.จังหวัดสุราษฎร์ธานี 
หลักสูตรการส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการ 5 ช่ัวโมง 

 
ท่ี เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เน้ือหา จ านวนชั่วโมง จ านวน

เป้าหมาย 
ระยะเวลา
ด าเนินการ 

ชื่อวิทยากร 
ทฤษฎี ปฏิบัติ 

1. การส่งเสริมสุขภาพด้าน
โภชนาการ 

1. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้
เข้าใจ ในการส่งเสริมสุขภาพ 
เองอาหารและโภชนาการ  
2. เพื่อให้ผู้ดแูลผู้สงูอายมุี
ความรู้ความเข้าใจในการ
สง่เสริมสขุภาพผู้สงูอาย ุและ
สามารถน าไปใช้ในการ  ดแูล
ในชีวิตประจ าวนัได้อย่าง
ถกูต้อง 

- อาหารหลัก 5 หมู่ 
- ความต้องการสารอาหาร. 
- การประเมินภาวะโภชนาการ 
-  หลักการจัดอาหาร 
-  ข้อควรพิจารณาในการจัดอาหาร  
-. การเปลีย่นแปลงของร่างกายและ
สมรรถภาพตามวยั   
-  ประโยชน์ของการออกก าลงักาย   
-  หลกัปฏิบติัในการออกก าลงักายและ
การบริหารร่างกายส าหรับผู้สงูอายุ   
-   รูปแบบการออกก าลงักายเพื่อ
สขุภาพผู้สงูอายุ 
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