
 

 
 
 

หลกัสตูรการศกึษาตอ่เนือ่ง (พฒันาอาชพีระยะสัน้) 
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สำนกังานส่งเสรมิการศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศัยจงัหวดัสรุนิทร์ 
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คำนำ 
 

 หลักสูตรการศึกษาต่อเนื่อง ประจำปีงบประมาณ 2566 ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตาม 
อัธยาศัยอำเภอชุมพลบุรี จัดทำขึ้นเพื่อเป็นแนวทางในการจัดการศึกษาต่อเนื่องรูปแบบกลุ่มสนใจ โดยยึด  
แนวทางในการจัดการศึกษาต่อเนื่อง (ฉบับปรับปรุง 2551) ซึ่งสอดคล้องกับยุทธศาสตร์และจุดเน้นการ 
ดำเนินงานของสำนักงานการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย และความต้องการของกลุ่มเป้าหมาย 
ในพ้ืนที่ภาคีเครือข่าย เพ่ือตอบสนองความต้องการของประชาชนในพื้นที่อย่างแท้จริง  
 คณะผู้จัดทำหวังเป็นอย่างยิ่งว่า หลักสูตรการศึกษาต่อเนื่อง หลักสูตรการทำแหนมหมู (จำนวน 10 
ชั่วโมง) เล่มนี้ จะเป็นแนวทางในการดำเนินงานของบุคลากรและผู้เกี่ยวข้อง เพื่อให้การจัดการศึกษาต่อเนื่อง  
บรรลุตามวัตถุประสงค์และมีคุณภาพตามเป้าหมาย ตลอดจนเป็นประโยชน์ต่อผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง ประชาชน  
ชุมชน สังคม และประเทศต่อไป  
 
 
 

กศน.อำเภอชุมพลบุรี 
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หลักสตูรการทำแหนมหม ู    
จำนวน 10 ชัว่โมง 

กลุม่วชิา ความคิดสรา้งสรรค ์
ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศัยอำเภอชมุพลบรุ ี

ความเป็นมา 
 การจัดการศึกษาอาชีพในปัจจุบันมีความสำคัญมาก เพราะจะเป็นการพัฒนาประชากรของประเทศให้
มีความรู้ ความสามารถ และทักษะในการประกอบอาชีพ เป็นการแก้ปัญหาการว่างงานและส่งเสริมความ
เข้มแข็งให้แก่เศรษฐกิจชุมชน ซึ่งกระทรวงศึกษาธิการได้กำหนดยุทธศาสตร์ การจัดการศึกษาเพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตประชาชนทุกช่วงวัย “กศน. ช่วยประชาชน” เช่นจัดการเรียนวิชาชีพระยะสั้น (โครงการศูนย์ฝึก
อาชีพชุมชน) ให้กับประชาชนที่สอดคล้องกับความต้องการของตลาดแรงงานบริบทของพื้นที่จัดการศึกษาเพ่ือ
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตให้กับกลุ่มผู้สูงอายุและการพัฒนาทักษะชีวิตในการเตรียมความพร้อมรับมือกับการ
เปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจสังคมธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมและการเข้าสู ่สังคมเศรษฐกิจที่ขับเคลื่อนด้วย
นวัตกรรม (Thailand ๔.๐) 
 การที่จะทำแหนม ให้มีคุณภาพดี จำเป็นต้องรู้จัก เลือกใช้วัตถุดิบ วัสดุอุปกรณ์ ต่างๆ ที่ใช้ทำแหนม 

อย่างเหมาะสมผู้บริโภคหรือผู้ประกอบการเกี่ยวกับการใช้เนื้อเพ่ือนำไปแปรรูปทำผลิตภัณฑ์แหนมควรจะทราบ

ถึงสิ่งต่าง ๆ ที่มีผลต่อคุณภาพของผลิตภัณฑ์แหนมที่ต้องการ และสิ่งสำคัญอันดับแรกที่จะต้องคำนึงถึงก็คือ  

คุณภาพของวัตถุดิบที่จะใช้ เพราะว่าคุณภาพของผลิตดภัณฑ์ขั้นสุดท้ายจะดีไปไม่ได้ถ้าวัตถุดิบคุณภาพด้อย  

ฉะนั้นควรที่จะรู้จักกับวัตถุดิบต่างๆในการทำแหนมหม ู

หลักการของหลักสตูร 
 1. เป็นหลักสูตรที่เน้นการจัดการศึกษาอาชีพเพื่อการมีงานทำ ที่เน้นการบูรณาการเนื้อหาสาระ
ภาคทฤษฎีควบคู่ไปกับการฝึกปฏิบัติจริง ผู้เรียนสามารถนำความรู้และทักษะไปประกอบอาชีพได้จริงอย่างมี
คุณภาพและมีคุณธรรมจริยธรรม 
 2. พัฒนาหลักสูตรที่ยึดหลักความสอดคล้องกับความต้องการและความจำเป็นของกลุ่มเป้าหมาย 

3. จัดกระบวนการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ 

จดุมุง่หมาย 
 เพ่ือให้ผู้เรียนมีคุณลักษณะดังนี้ 
 1. มีความรู้และทักษะในการประกอบอาชีพ สามารถสร้างรายได้ที่ม่ันคงม่ังคั่งและยั่งยืน 
 2. ตัดสินใจประกอบอาชีพให้กับสอดคล้องกับศักยภาพของตนเอง ชุมชน สังคมและสิ่งแวดล้อมอย่างมี
คุณธรรม จริยธรรม 
 3. มีเจตคติท่ีดีในการประกอบอาชีพ 
 4. มีความรู้ ความเข้าใจและฝึกทักษะการบริหารจัดการในอาชีพได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 5. มีโครงการประกอบอาชีพเพ่ือใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาอาชีพของตนเอง 
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กลุม่เป้าหมาย 
 ประชาชนทั่วไป 

ระยะเวลา 
 จำนวน 10 ชั่วโมง 
  ภาคทฤษฎี  3  ชั่วโมง 30 นาท ี
  ภาคปฏิบัติ  6  ชั่วโมง 30 นาท ี
โครงสรา้งหลักสตูร 
 

เรือ่งที ่1 ชอ่งทางการประกอบอาชีพการทำแหนมหมู    จำนวน 1 ชัว่โมง 1.1  
ความสำคัญของการประกอบอาชีพการทำแหนมหมู 

1.2 ความเป็นไปได้ในการประกอบอาชีพการทำแหนมหมู 
1.3 ความต้องการของตลาด,การจัดหาวัสดุ อุปกรณ์ 
1.4 แหล่งเรียนรู้ 

 

เรือ่งที ่2 ทกัษะการประกอบอาชีพการทำแหนมหมู    จำนวน  2 ชัว่โมง 
2.1  ประวัติความเป็นมา 
2.2  เทคนิคการทำแหนมหมู 
2.3 วัสดุ/อุปกรณ์ในการทำแหนมหมู 
2.4 ประโยชน์ของแหนมหมู 
 

เรือ่งที ่3 ขัน้ตอนการทำแหนมหม ู       จำนวน 6  ชัว่โมง 
3.1 การเลือกวัตถุดิบในการทำแหนมหมู     
3.2  ขั้นตอนการทำแหนมหมู 
3.3  ขั้นตอนการนำส่วนผสมมาผสมในแหนมหมู 
 

เรือ่งที ่4 การออกแบบบรรจภุณัฑ์      จำนวน  1  ชัว่โมง  
4.1  การเลือกวัสดุในการออกแบบบรรจุภัณฑ์ 
4.2  การนำวัสดุในท้องถิ่นมาออกแบบบรรจุภัณฑ์ 

การจดักระบวนการเรยีนรู้ 
 1.จัดทำกิจกรรมสำรวจ และวิเคราะห์ตนเอง ทรัพยากร อาชีพและความต้องการของตลาด เพ่ือให้
ผู้เรียนเห็นช่องทางในการประกออบอาชีพ 
 2.จัดกิจกรรมวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้กระบวนการคิดเป็น และความเป็นไปได้ รวมทั้งการศึกษาดูงาน 
เพ่ือการตัดสินใจเลือกเลือกประกอบอาชีพ 
 3.ฝึกทักษะการประกอบอาชีพ 
   - เรียนรู้จากวิทยากร 
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   - เรียนรู้ด้วยตนเอง จากสื่อต่าง ๆ แหล่งเรียนรู้ ผู้รู้ 
   - เรียนรู้จากการลงมือปฏิบัติจริง 
   - เรียนรู้จากภูมิปัญญา ทฤษฎีและปฏิบัติ 
   - เรียนรู้จากกลุ่มเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
 4.จัดกิจกรรมการเรียนรู้เกี่ยวกับการบริหารจัดการในการประกอบอาชีพ การจัดการผลิตและการ
จัดการตลาด 
 5.จัดทำโครงการประกอบอาชีพ การเขียนโครงการ เสนอ อนุมัติโครงการ 
 6.การนิเทศติดตามประเมินโครงการของผู้เรียนและให้ข้อเสนอแนะในการปรับปรุงพัฒนา 
สือ่การเรยีนรู ้
 1. เอกสารประกอบการเรียนรู้ เรื่องความรู้เบื้องต้น การทำแหนมหมู 
 2. ภูมิปัญญาท้องถิ่น สื่อบุคคล วิทยากร 
 3. ใบความรู้/ใบงาน 
 4. พบกลุ่มเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
 5. อุปกรณ์ประกอบการฝึกทักษะอาชีพ 

การวดัและประเมนิผล 
 1. การฝึกปฏิบัติจริง 

2. ชิ้นงาน 

 

การจบหลักสตูร 
1. มีเวลาเรียนและฝึกปฏิบัติตามหลักสูตรไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 

 2. มีผลการประเมินผ่านตลอดหลักสูตร ไม่น้อยกว่าร้อยละ 60 
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รายละเอยีดโครงสรา้งหลกัสูตรการทำแหนมหมู 

เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู้ 
ชั่วโมง 
ทฤษฎี ปฏิบัติ 

1. ช่องทางการประกอบ
อาชีพการทำแหนมหมู 

1. บอกความสำคัญของการประกอบ
อาชีพการทำแหนมหมู 
2. บอกความเป็นไปได้ในการประกอบ
อาชีพการทำแหนมหมู 
3. บอกความต้องการของตลาด และ
การจัดหาวัสดุ/อุปกรณ์สำหรับการทำ
แหนมหมู 
4. บอกและหาแหล่งเรียนรู้ได้ 

1. ความสำคัญของการประกอบ
อาชีพการทำแหนมหมู 
2 .ความเป็นไปได้ในการประกอบ
อาชีพการทำแหนมหมู 
3. ความต้องการของตลาด และ
การจัดหาวัสดุ/อุปกรณ์สำหรับ
การทำแหนมหมู 
4. แหล่งเรียนรู้ 

1.1 วิทยากรบรรยายให้ความรู้เรื่องความสำคัญของ
การประกอบอาชีพการทำแหนมหมู  
1.2 วิทยากรบรรยายให้ความรู้เรื่องความเป็นไปได้ใน
การประกอบอาชีพการทำแหนมหมู ความต้องการของ
ตลาด และการจัดหาวัสดุ/อุปกรณ์สำหรับการทำแหนม
หมู แหล่งเรียนรู้ พร้อมทั้งนำใบความรู้ ใบงาน ให้ผู้ร่วม
โครงการได้ศึกษา เพื่อนำข้อมูลมาวิเคราะห์และใช้ใน
การประกอบอาชีพที่มีความเป็นไปได้ในชุมชน  
1.3 คร ูกศน. วิทยากรและผู้รู้ร่วมโครงการร่วมกัน
อภิปรายเกี่ยวกับทิศทางการประกอบอาชีพการทำ
แหนมหมูในรูปแบบที่เหมาะสมกับตนเอง 

1 
ชั่วโมง 

- 

2. ทักษะการประกอบอาชีพ
การทำแหนมหมู 

2.1 สามารถอธิบายประวัติความเป็นมา
ของการทำแหนมหมูได้ 
2.2 สามารถบอกประเภทของการทำ
แหนมหมูได้ 
2.3 สามารถบอกเทคนิคการทำแหนมหมู
ได้ 
2.4 สามารถบอกวัสดุ/อุปกรณ์ในการทำ
แหนมหมูได้ 
2.5 สามารถบอกประโยชน์ของแหนมหมู
ได้ 

2.1  ประวัติความเป็นมาของการทำ
แหนมหมูได้ 
2.2  เทคนิคการทำแหนมหมู 
2.3 วัสดุ/อุปกรณ์ในการทำแหนม
หมู 
2.4 ประโยชน์ของแหนมหมู 

2.1 วิทยากรการบรรยายให้ความรู้เกี่ยวกับประวัติความ
เป็นมาของการทำแหนมหมู เทคนิคการทำแหนมหมูและ 
วัสดุ/อุปกรณ์ในการทำแหนมหมู 
2.2 วิทยากรบรรยายให้ความรู้เรื่องประโยชน์ของแหนมหมู  
 

2 
ชั่วโมง 

- 
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รายละเอยีดโครงสรา้งหลกัสูตรการทำแหนมหม ู(ตอ่) 

เรือ่ง จดุประสงค์การเรียนรู้ เนือ้หา การจดักระบวนการเรยีนรู้ 
ชัว่โมง 

ทฤษฎ ี ปฏบิตั ิ
3. ขั้นตอนการทำ
แหนมหมู  

3.1 สามารถเลือกวัตถุดิบในการทำแหนม
หมู 
3.2 สามารถอธิบายขั้นตอนการทำแหนมหมู
และลงมือทำแหนมหมูได้ 
3.3 สามารถอธิบายขั้นตอนการนำส่วนผสม
มาผสมในแหนมหมูได้ 

3.1 การเลือกวัตถุดิบในการทำแหนมหมู
3.2  ขั้นตอนการทำแหนมหมู 
3.3  ขั้นตอนการนำส่วนผสมมาผสมใน
แหนมหมู 
 

3.1 วิทยากรบรรยายวิธีการเลือกวัตถุดิบ
สำหรับการทำแหนมหมู 
3.2 วิทยากรอธิบายขั้นตอนการทำแหนมหมู 
3.3 วิทยากรอธิบายขั้นตอนการนำส่วนผสม
มาผสมในแหนมหมู พร้อมทั้งลงมือปฏิบัติจริง  

- 6 
ชั่วโมง 

4. การออกแบบบรรจุ
ภัณฑ์ 

4.1 สามารถอธิบายการเลือกวัสดุในการ
ออกแบบบรรจุภัณฑ์ได้ 
4.2 สามารถอธิบายการนำวัสดุในท้องถิ่นมา
ออกแบบบรรจุภัณฑ์ได้ 

4.1 การเลือกวัสดุในการออกแบบบรรจุ
ภัณฑ์ 
4.2  การนำวัสดุในท้องถิ่นมาออกแบบ 
บรรจุภัณฑ์ 
  

4.1 วิทยากรบรรยายให้ความรู้เรื่องการเลือก
วัสดุในการออกแบบบรรจุภัณฑ์การนำวัสดุใน
ท้องถิ่นมาออกแบบบรรจุภัณฑ์ 
4.2 ศึกษาข้อมูลจากเอกสารและผู้รู้ พร้อมทั้ง
ลงมือฝึกปฏิบัติจริง 

30 
นาที 

30 
นาท ี

รวม 10 ชัว่โมง 

ลงชื่อ. .ผู้เขียนหลักสูตร       ลงชื่อ            ลงชื่อ.. ผู้ตรวจหลักสูตร         ลงชื่อ... ....ผู้เห็นชอบหลักสูตร 

      ( นางกิตติมา  ดวงแข )     (นางสาววารินทร์  วงษ์ทอง)        ( นางสาววารินทร์  วงษ์ทอง )                 ( นางสาวมทุิกา  การงานดี ) 

             วิทยากร             ครู กศน.ตำบล               เจ้าหน้าที่ฝา่ยการศึกษาต่อเนื่อง          ครู   

                            
ลงชื่อ..... ..........................................ผู้เห็นชอบหลักสูตร       ลงชื่อ..... ......................................ผู้อนุมัติหลักสูตร 
        (นายภานุวงค์     ศรีประเสริฐ)                                                           (นางสำลี  ธราวธุ) 
     ประธานคณะกรรมการสถานศึกษา                                       ผู้อำนวยการศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอำเภอชุมพลบุรี
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ใบความรู ้
เรือ่งการทำแหนมหม ู

การพัฒนาการวิชาการต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับความเป็นอยู่ของเกษตรกร เช่น การแปรรูปผลผลิตทาง
การเกษตร การถนอมอาหาร โภชนาศึกษา การปรับปรุงสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมกับความเป็นอยู่ การ
จัดการทรัพยากรครอบครัวเกษตรกรและชุมชนให้เกิดกระบวนการเรียนรู้ร่วมกัน มีความสามารถในการดำเนิน
กิจกรรมการแปรรูปอาหาร และการพัฒนาคุณภาพชีวิตความเป็นอยู่ให้ดีขึ้น สร้างความเข้มแข็งในการผลิต
แปรรูป ที่มีคุณภาพได้มาตรฐาน มีการจัดการด้านการแปรรูปอาหาร การทำแหนมอย่างมีประสิทธิภาพ พ่ึงพา
ตนเองได้ เป็นอาชีพเสริมเพิ่มรายได้ให้กับตนเองและครอบครัวเกษตรกร จึงให้ความสนใจด้านการแปรรูป
อาหาร การทำแหนมมีหลายสูตร เพื่อให้ผู้มีความสนใจได้ศึกษาเป็นความรู้เสริม เพิ่มรายได้ให้กับครอบครัว 
และพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน  

การทำแหนมหมูไม่มีเคล็ดลับอะไรมากมาย อยู่ที่การปรุงเครื่องที่ต้องกะให้พอดีมากกว่า คือ จะต้อง
กะให้ได้มาตรฐาน ทำเสร็จแล้วมีรสชาติที่อร่อยถูกใจ ที่สำคัญเนื้อหมูต้องสับให้ละเอียด จะใช้มากน้อยเท่าไหร่
อยู่กับคนทำ  หนังหมูต้องต้มให้สุกและหั่นเป็นเส้นเล็กๆ กระเทียมต้องใช้ตามสัดส่วนที่พอเหมาะ น้ำตาลก็อย่า
ใส่มากเดี่ยวจะหวานไป  ต้องใส่ให้พอดี เกลือต้องใส่ให้พอดี ข้าวสุกก็ต้องระวังอย่าให้มากเกินไป จากนั้นก็
คลุกเคล้าให้เข้ากัน  หากต้องการรสชาติอย่างไรหรือว่าขาดอะไรก็เติมลงไปอีก ที่ขาดไม่ได้คือ ใบตองกล้วย 
การห่อแหนมจะห่อด้วยใบตองแล้วจึงใช้หนังยางรัดให้แน่น   

ประโยชนใ์นการแปรรปูอาหารการทำแหนมหมู 
1. ได้รับความรู้ด้านการแปรรูปอาหาร เรื่องการทำแหนมหมู  
2. เพ่ือให้เกิดความเข็มแข็งในการผลิตและแปรรูปอาหารที่มีคุณภาพได้มาตรฐาน 
3. เกิดการบริหารจัดการด้านการแปรรูปอาหารการทำแหนมหมูอย่างมีคุณภาพและประสิทธิภาพ 
4. เกิดการพึ่งพาตนเอง ครอบครัว ให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
5. ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 
6. เป็นอาชีพเสริมเพ่ิมรายได้ให้กับครอบครัวอย่างน้อย เดือนละ 800 – 12000 บาท 

 7. เป็นการถนอมอาหาร เก็บไว้รับประทานนอกฤดูกาล 
 8. ประหยัดต้นทุน ลดรายจ่าย 
 9. เป็นความภาคภูมิใจและสามารถถ่ายทอดความรู้เรื่องการทำแหนมหมูให้กับชุมชน และผู้ที่สนใจได้
เป็นอย่างดี 
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ขั้นตอนการทำแหนมหมู 

เตรยีมวสัด/ุอปุกรณ์ในการทำแหนมหมู 

 
1. มีด  เขียง 
2. ครก 
3. ภาชานะสำหรับใส่อาหาร 
4. เนื้อหมู  4  กก. 
5. หนังหมูต้มสุก 
6. กระเทียม  10  หัว  
7. ข้าวสุก  1 ถ้วย 
8. พริกสด 
9. เกลือ  2  ช้อนโต๊ะ 
10. ใบตอง 
11. หนังยางสำหรับรัด 

 
วธิทีำแหนมหม ู

1. นำเนื้อหมู มาล้างให้สะอาดแล้วนำมาบดหรือสับให้ละเอียด 
2. นำหนังหมูที่ล้างสะอาดไปต้มให้สุกแล้วนำมาซอยเป็นเส้นเล็กๆ 
3. นำกระเทียม มาบดให้ละเอียด 
4. นำส่วนผสมที่เตรียมไว้ทั ้งหมดมาผสมกับข้าวสุก  ปรุงรสด้วยเกลือแล้วคลุกเคล้าจนเป็นเนื้อ

เดียวกัน  
5. หลังจากนั้นปั้นให้เป็นก้อนขนาดพอดี ใส่พริกสด แล้วนำใบตองมาห่อเป็นให้แน่นแล้วรัดด้วยหนัง

ยาง ทิ้งไว้ 1 - 2 วัน ก็สามารถรับประทานได้ หรือนำไปประกอบอาหารอย่างอ่ืนได้เช่น ยำแหนม 
แหนมทอด ข้าวผัดแหนม เป็นต้น และเพ่ือให้เก็บไว้ได้นาน โดยไม่ต้องใส่สารกันบูดให้นำไปแช่ใน
ตู้เย็นไว้รับประทาน 
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ขั้นตอนการทำแหนมกระดูกออ่น 

เตรยีมวสัด/ุอปุกรณ์ในการทำแหนมกระดกูออ่น 
1. มีด  เขียง 
2. ครก 
3. ภาชานะสำหรับใส่อาหาร 
4. กระดูกอ่อน  4  กก. 
5. กระเทียม  10  หัว  
6. ข้าวสุก  1 ถ้วย 
7. เกลือ  2  ช้อนโต๊ะ 
8. ถุงพลาสติก 
9. หนังยางสำหรับรัด 
10.ขมิ้น 

 
วธิทีำแหนมกระดูกออ่น 

1. นำกระดูกหมูอ่อน มาล้างให้สะอาดแล้วนำมาสับเป็นชิ้นพอดีคำพักไว้ 
2.นำกระเทียม มาบดให้ละเอียด 
3.นำส่วนผสมที่เตรียมไว้ทั้งหมดมาผสมกับข้าวสุก และขม้ิน ปรุงรสด้วยเกลือแล้วคลุกเคล้าจนเป็น
เนื้อเดียวกัน  
4. หลังจากนั้นตักใส่ถุงพลาสติกที่เตรียมไว้  ถุงละประมาณ  8 – 10  ชิ้น  แล้วจีบถุงหมุนให้แน่นใช้
หนังยางรัดทิ้งไว้ 1 – 2 วัน ก็สามารถรับประทานได้ หรือนำไปประกอบอาหารอย่างอื่นได้ เช่น  ยำ
แหนม แหนมทอด   ข้าวผัดแหนม  แหนมย่าง  เป็นต้น  และเพื่อให้เก็บไว้ได้นาน โดยไม่ต้องใส่สาร
กันบูดให้นำไปแช่ในตู้เย็นไว้รับประทาน 
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เรยีนรูส้มนุไพรในแหนมหมกูนัเถอะ 
พรกิ  

สมุนไพร พืชที่ให้ความเผ็ดร้อน ทำความรู้จักกับพริก พริก นิยมนำมาทำอาหาร ให้รสเผ็ดของอาหาร 
สรรพคุณของพริก เช่น บำรุงระบบไหลเวียนโลหิต ช่วยขับถ่าย กระตุ้นระบบย่อยอาหาร รักษาโรคความดัน
โลหิตสูง เป็นต้น 
คุณคา่ทางโภชนาการของพรกิ 

สำหรับคุณค่าทางโภชนาการของพริก พริกมีแร่ธาตุและวิตามินต่างๆมากมาย ได้แก่ วิตามินA วิตามิน
B 6 วิตามินC ธาตุแมกนีเซียม ( Mg ) ธาตุโพแทสเซียม ( K ) ธาตุเหล็ก ( Fe ) กากใยอาหาร ( Fiber ) เมื่อ
รับประทานพริกแล้วต้องการลดความเผ็ดแสบร้อนภายในปากได้โดย การรับประทานอาหารที่มีไขมัน เช่น 
ไอศครีม ขนมหวาน เนื้อติดมัน เพราะ จะช่วยละลายสารความเผ็ดให้ออกไปจากเยื่อบุผนังภายในปากได้ 
ประโยชนข์องพริก 

1.สำหรับพริก นอกจากการนำมาทำอาหารรับประทานแล้ว พริกสามารถนำมาใช้ประโยชน์ด้านอื่นๆ
อีก ด้านอุตสาหกรรมอาหาร และ นำมาเป็นวัตถุดิบในการทำผลิตภันฑ์ต่างๆหลากหลาย ดังนี้ 

2.นำมาแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ปรุงรสอาหาร เช่น ซอสพริก เครื่องแกง พริกป่น พริกดอง พริกแห้ง 
น้ำพริก และยังนำมาทำเป็นยาสำเร็จรูปต่างๆ 

3.นำมาใช้เป็นส่วนประกอบของสเปรย์พริกไทย เพ่ือใช้เป็นอุปกรณ์ป้องกันตัวเอง ทำให้เกิดอาการ
แสบร้อนที่เบื่อบุอ่อนที่ตา จมูก 

4.ทำเป็นยาบำรุงธาตุไฟ ตามตำรับยาจีนโบราณ 
5.ทำเป็นครีมหรือเจล เพื่อลดอาการปวด จากแผลไฟไหม้ น้ำร้อนลวก 

สรรพคุณของพริก 
การใช้พริกเพ่ือการรักษาโรคและการบำรุงร่างกาย สามารถนำมาใช้ประโยชน์ ได้ดังนี้ 

1.เป็นยาอายุวัฒนะ ช่วยชะลอความแก่ให้กับร่างกาย ให้รู้สึกสดชื่อกระปรี่กระเปร่า 
2.สร้างความสุขให้กับร่างกาย โดยการเร่งการหลั่งสารความสุขให้กับร่างกาย ( Endorphin ) 
3.บำรุงระบบภูมิต้านทาน ให้กับร่างกาย ให้แข็งแรงมากข้ึน 
4.สร้างคอลลาเจนให้กับร่างกายทำให้หน้าดูเด็กอ่อนกว่าวัย 
5.เสริมสร้างการมองเห็นบำรุงระบบสายตา 
6.สร้างความเจริญอาหาร ให้รับประทานได้มากข้ึน 
7.สร้างความตื่นตัวของร่างกาย บำรุงระบบประสาท 
8.ขับพิษออกจากร่างกาย 
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กระเทยีม 

กระเทียม...สรรพคุณเขาไม่ธรรมดาเลยค่ะคุณขา เพราะกระเทียมสดเป็นอาหารหรือเครื่องเทศท่ีเปี่ยม
ไปด้วยสารพฤกษเคมีที่ได้จากพืชเท่านั้น และยังมีสารโดดเด่นประจำตัวที่หากินไม่ได้จากอาหารชนิดไหน เรียก
ได้ว่าต้องกินกระเทียมเท่านั้นแหละถึงจะได้คุณค่าทางสารอาหารเหล่านี้ไป และใครอยากรู้ว่าประโยชน์ของ
กระเทียมช่วยลดความเสี่ยงโรคอะไรได้บ้าง 

 
1. ลดไขมัน ลดความเสี่ยงโรคหัวใจ 
          สารสำคัญที่พบเฉพาะในกระเทียมเท่านั ้นคือสารอัลไลซิน ซึ ่งเป็นสารที ่มีส ่วนช่วยลด

คอเลสเตอรอลในเลือดได้ไม่เกิน 10% ของคอเลสเตอรอลทั้งหมดในร่างกาย จึงสามารถบอกได้ว่ากระเทียมมี
ส่วนช่วยลดความเสี่ยงโรคหัวใจและโรคหลอดเลือดหัวใจได้ส่วนหนึ่ง แต่ทั้งนี้ก็ขึ้นอยู่กับปัจจัยเสี่ยงอื่น ๆ และ
พฤติกรรมของแต่ละบุคคลด้วยที่จะบ่งชี้ได้ว่าความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจมีอยู่มาก-น้อยแค่ไหน  

2. บรรเทาอาหารหวัด 
          ในตำรับยาสมุนไพรไทยบอกไว้ว่า กระเทียมมีสรรพคุณช่วยบรรเทาอาการหวัด เนื่องจาก

น้ำมันหอมระเหยในกระเทียมมีฤทธิ์ต้านเชื้อแบคทีเรีย เชื้อรา และเชื้อไวรัส อีกท้ังกระเทียมยังเป็นสมุนไพรรส
เผ็ดร้อน ช่วยขยายทางเดินหายใจ ทำให้หายใจสะดวกข้ึน 

          ทั้งนี้กระเทียมยังมีฤทธิ์ช่วยลดอาการอักเสบ กระเทียมจึงเป็นสมุนไพรอีกตัวที่ช่วยบรรเทา
อาการไอแบบมีเสมหะได้ โดยเพื่อเพ่ิมประสิทธิภาพในการแก้ไอมากขึ้น แนะนำให้ใช้กระเทียมและขิงสดอย่าง
ละเทา่กัน ตำละเอียดแล้วละลายกับน้ำอ้อยสด เสร็จแล้วคั้นจนได้น้ำสมุนไพรทั้ง 3 ชนิดมาจิบแก้ไอ ขับเสมหะ 
และทำให้เสมหะแห้ง หรือจะค้ันกระเทียมกับน้ำมะนาว แล้วเติมเกลือใช้จิบหรือกวาดคอก็ได้ 

3. ลดความเสี่ยงโรคมะเร็งลำไส้ใหญ่ 
          กระเทียมเป็นพืชที่มีไฟเบอร์อยู่ 2 ชนิดด้วยกัน คือไฟเบอร์ชนิดละลายน้ำและไฟเบอร์ชนิดไม่

ละลายน้ำ ซึ่งไฟเบอร์ที่อยู่ในกระเทียมมีส่วนช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคมะเร็งลำไส้ใหญ่ได้ แต่ทั้งนี้ควรกิน
กระเทียมสดที่ยังไม่ถูกการปรุงสุก เพราะความร้อนจะลดคุณค่าทางสารอาหารในกระเทียม ส่งผลให้สรรพคุณ
ของกระเทียมลดน้อยลง 

4. ลดอาการแน่นท้อง จุกเสียด 
          มีการวิจัยพบว่ากระเทียมมีสาร Gastroenteric allechalcone ซึ่งมีฤทธิ์เพิ่มการบีบตัวของ

ลำไส้จึงช่วยลำเลียงอาหารในกระเพาะอาหารและลำไส้เล็ก ทำให้เกิดการขับลม ลดอาการแน่นท้อง จุกเสียด
ท้องเนื่องจากอาหารไม่ย่อยได้ อีกทั้งเมื่อรับประทานกระเทียมสดเข้าไปจะช่วยเพิ่มน้ำย่อยและน้ำดีได้อีกดว้ย 
โดยขนาดรับประทานกระเทียมเพื่อขับลมให้ใช้กระเทียมสด 5-10 กลีบ รับประทานหลังอาหารหรือพร้อม
อาหาร 
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5. รักษากลากเกลื้อนที่เกิดจากเชื้อรา 
          เนื่องจากน้ำมันสกัดจากกระเทียมมีฤทธิ์ฆ่าเชื้อราและแบคทีเรีย ดังนั้นโรคผิวหนังอย่างกลาก 

เกลื้อน กระเทียมก็สามารถบรรเทาอาการให้ได้ โดยให้ใช้กระเทียมสด ฝานเป็นแผ่นบาง ๆ ถูบริเวณผิวหนังที่
เป็นกลาด เกลื้อน วันละ 2 ครั้ง หลังจากนั้นให้ขูดผิวด้วยไม้บาง ๆ ที่ทำการฆ่าเชื้อแล้ว (แช่แอลกอฮอล์ 70% 
หรือต้มในน้ำเดือด 10-15 นาที) พอให้ผิวเป็นสีแดงอมชมพูแล้วจึงทายารักษากลาก เกลื้อนทับอีกครั้ง วิธีนี้จะ
ช่วยให้ยาซึมลงบนผิวหนังได้ดีข้ึน 

 
*****อย่างไรก็ตาม**** มีคำแนะนำว่า ไม่ควรทานกระเทียมสดในปริมาณที่มากเกินไปนะคะ โดย

สามารถทานกระเทียมขนาดกลาง ๆ ได้ไม่เกินวันละ 1 หัว เพราะถ้าทานมาก ๆ ต่อเนื่องกันเป็นเวลานาน
อาจจะทำให้เกิดโลหิตจาง หรือภาวะเลือดแข็งตัวช้าได้ ดังนั้นในคนไข้ที่ต้องเข้าผ่าตัด หรือผู้ป่วยที่ทานยาลด
การแข็งตัวของเลือดอยู่ จึงไม่ควรรับประทานกระเทียม 
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ใบงานเรือ่ง แหนมหม ู

1.จงอธบิายขัน้ตอนวธิกีารทำแหนมหมมูาพอสงัเขป 

............................................................................................................................. ...................................... 

............................................................................................ .......................................................................  

............................................................................................................................. ...................................... 

................................................................................................................................................. .................. 

................................................................................................................ ................................................... 

............................................................................................................................. ...................................... 

2.จงบอกขอ้ดขีองแหนมหมู 
............................................................................................................................. ...................................... 

....................................................................................... ............................................................................  

............................................................................................................................. ...................................... 

............................................................................................................................................ ....................... 

........................................................................................................... ........................................................ 

............................................................................................................................. ...................................... 

3.จงบอกประโยชนจ์ากการเรยีนรูห้ลักสตูรนี้ 

............................................................................................................................. ...................................... 

....................................................................................... ............................................................................  

............................................................................................................................. ...................................... 

............................................................................................................................................ ....................... 

........................................................................................................... ........................................................ 

 

 ชื่อ-สกุล........................................................................................  
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แบบประเมินผลงาน 
หลักสตูร การทำแหนมหม ู(จำนวน 10 ชัว่โมง) 

 
ชื่อ-นามสกุล...................................................................................................................... ................................. 

เกณฑ์การตดัสินคุณภาพผลงาน 
 

ชว่งคะแนน ระดบัคณุภาพ 
17-20 ดีมาก 
13-16 ดี 
9-12 ปานกลาง 
5-8 ปรับปรุง 

 
คำชีแ้จง : ให้ผู้ประเมินใส่เครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับระดับคะแนน (ดูเกณฑ์การให้คะแนน) 

 
 
 

  ชื่อ………………………………………………..วิทยากร 
(…………………………………………………) 

ผู้ประเมิน 
 

ประเด็นทีป่ระเมนิ 
วทิยากร/ผู้ประเมนิ 

หมายเหต ุ
เกณฑค์ะแนน 

คะแนน 4 3 2 1  
1.อุปกรณ์สะอาดและเหมาะสม      
2.วัสดุที่ใช้ห่อเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม      
3.สามารถเก็บรักษาต่อได้ เมื่อรับประทานไม่หมด      
4.ผลงานมีรสชาติอร่อย      
5.ผลงานเสร็จตามเวลาที่กำหนด      

รวม   
รวมทกุรายการ   

เฉลีย่   
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สรปุแบบประเมนิผลงาน 

หลักสตูรการทำแหนมหม ู(จำนวน 10 ชัว่โมง) 

 

ที ่ ชือ่-สกลุ รวมคะแนน 5 ดา้น  
(20 คะแนน) 

ผา่น ไมผ่า่น หมายเหต ุ

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      

 

 

 ผู้ประเมิน..........................................................วิทยากร 

 (………………………………………………….) 
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แบบประเมินความพึงพอใจ 

หลักสตูร/โครงการ โครงการศูนย์ฝึกอาชีพชุมชน หลักสูตรพัฒนาอาชีพระยะสั้น (กลุ่มสนใจไม่เกิน 30 ชั่วโมง) 
หลักสูตร การทำแหนมหมู (จำนวน 10 ชั่วโมง) 

ระหวา่งวนัที ่............................................................................................................................. .......................... 

สถานทีจ่ัด ณ บ้าน.........................................หมู่...........ตำบล.........................อำเภอชุมพลบุรี จังหวัดสุรินทร์ 

ขอ้มลูพื้นฐานของผู้ประเมนิความพึงพอใจ 

          เพศ  ชาย         หญิง  อายุ...........ปี  วุฒิการศึกษา........................ อาชพี................................. 

คำชีแ้จง 1. แบบประเมินความพึงพอใจ มี 4 ตอน 

2. โปรดแสดงเครื่องหมาย √ ในช่องว่างระดับความพึงพอใจตามความคิดเห็นของท่าน 

 
ขอ้ 

รายการประเมนิความพงึพอใจ 
ระดบัความพงึพอใจ 

หมายเหต ุ
มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

นอ้ย นอ้ย
ทีสุ่ด 

ด้านที ่1 ดา้นสภาพแวดลอ้ม 
1 ความเหมาะสมของการจัดกิจกรรม       
2 กิจกรรมสอดคล้องกับวัตถุประสงค์       
3 การสร้างบรรยากาศเพ่ือเกิดการเรียนรู้       

ด้านที ่2 ปจัจยัปอ้นหรอืปจัจยัเบือ้งตน้ 
4 วิทยากรมีความรู้ความสามารถในการถ่ายทอดความรู้       
5 วิทยากรมีเทคนิคการถ่ายทอดใช้สื่อที่เหมาะสม       
6 วิทยากรกระตุ้นให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยน 

เรียนรู้ 
      

7 วัสดุอุปกรณ์สอดคล้องกับหลักสูตร       
8 ระยะเวลาเหมาะสมกับการจัดกิจกรรม       
9 สื่อที่ใช้มีความเหมาะสมในการจัดกิจกรรม       

ด้านที ่3 ดา้นกระบวนการ  
10 การเตรียมความพร้อมก่อนอบรม       
11 รูปแบบการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม       
12 กระบวนการมีความเหมาะสม       
13 วิธีการวัดผลประเมินผลสอดคล้องกับวัตถุประสงค์       
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ขอ้ 

รายการประเมนิความพงึพอใจ 
ระดบัความพงึพอใจ 

หมายเหต ุ
มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

นอ้ย นอ้ย
ทีสุ่ด 

ด้านที ่4 ผลผลติ 
14 ผู้เรียนมีความรู้ในกิจกรรมที่จัด       
15 ผู้เรียนมีทักษะในกิจกรรมที่จัด       
16 ผู้เรียนนำความรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน       
17 ผู้เรียนสามารถนำความรู้ไปเผยแพร่ได้       

 

ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ 

............................................................................................................................. ................................................. 

................................................................................ .............................................................................................. 

............................................................................................................................. ................................................. 

............................................................................................................................. ................................................. 

................................................................... ........................................................................................................... 

............................................................................................................................. ................................................. 

............................................................................................................................. ................................................. 
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ผูจ้ดัทำ 

 ที่ปรกึษา  

             นางสำลี      ธราวธุ         ผู้อำนวยการ กศน.อำเภอชุมพลบุรี 

             นางสาวมุทิกา  การงานดี                คร ู 

             นางนิสากร    แฉล้มไธสง         ครูผูช้่วย  

ผูจ้ดัทำ  

             นางสาววารินทร์  วงษ์ทอง        ครู กศน.ตำบล 
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