
หลักสูตรการศึกษาต่อเนื่อง 
หลักสูตรการท าอาหารคาวเพื่อสุขภาพ  จ านวน ๓๑ ชั่วโมง 

กลุ่มอาชีพ พาณิชยกรรมและการบริการ 
ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอ าเภอจอมพระ จังหวัดสุรินทร์  

ความเป็นมา 
                   การจะมีเศรษฐกิจที่มั่นคง มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นได้ สิ่งส าคัญคือ ปัจจัย ๔ ซึ่งประกอบด้วยเรื่องความมั่นคง
ทางอาหาร และประกอบกับปัญหาใหญ่ในสังคมที่ส่งผลกระทบต่อวิถีชีวิตของประชาชนในขณะนี้ คือการแพร่ระบาดของ
เชื้อไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙ หรือ โควิด -๑๙ ท าให้ประชาชนต้องป้องกันและดูแลตัวเองในช่วงวิกฤตครั้งนี้ ประเทศไทยเป็น
อีกหนึ่งประเทศที่อยู่ในความคาดหวังของทั่วโลกเรื่องการเป็นครัวโลก เป็นแหล่งกระจายวัตถุดิบทางอาหาร หน่วยงาน
ราชการทุกหน่วยได้น้อมน าแนวทางปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง มาเป็นหลักในการส่งเสริมสนับสนุน และดูแลประชาชน 
เพ่ือให้พ่ึงพาตนเองได้อย่างยั่งยืน โดยจัดการส่งเสริมการพัฒนาตนเองของประชาชนเป็น ๒ ระดับ คือ ระดับชุมชน และ
ระดับครัวเรือน ซึ่งในระดับครัวเรือนจะเน้นการดูแลตนเอง ไม่มั่วสุม ไม่มุ่งอบายมุข พ่ึงพาตนเองได้ ด้วยการส่งเสริม ให้
ครัวเรือนผลิตอาหาร เพ่ือสร้างความมั่นคงทางอาหาร จากสถานการณ์ภัยร้ายของเชื้อไวรัสโควิด -๑๙ ที่ท าให้
ผู้ประกอบการลดการจ้างงาน เกิดการว่างงาน เพราะฉะนั้นการสร้างความมั่นคงทางอาหารจึงมีบทบาทยิ่งในสถานการณ์
ปัจจุบันนี้ นอกจากเป็นการสร้างความมั่นคงให้ชีวิตด้านอาหาร ประโยชน์ของอาหารคาวเพ่ือสุขภาพ และยังช่วยป้องกัน
ตนเองจากโรคภัยได้อีกทางหนึ่ง   
                  ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอ าเภอจอมพระ ได้เห็นความส าคัญในการส่งเสริม
สนับสนุน เพ่ือช่วยเหลือในเรื่องการลดรายจ่าย สร้างรายได้แก่เกษตรกรและพ่ีน้องประชาชน เป็นมาตรการเสริมในการ
บรรเทาผลกระทบจากสถานการณ์ในขณะนี้ ให้เกษตรกรและผู้ได้รับผลกระทบ มีอาชีพ สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้ด้วยการ
พ่ึงพาตนเอง ช่วยลดค่าใช้จ่ายในครัวเรือน และสร้างความมั่นคงด้านอาหารภายในชุมชน และดูแลประชาชน เพ่ือให้พ่ึงพา
ตนเองได้อย่างยั่งยืน และได้ตระหนักถึงความส าคัญของการประกอบอาชีพการท ำอำหำรคำวเพ่ือสุขภำพ ในฐานะที่เป็น
หน่วยงานสนับสนุนด้านการจัดการศึกษาให้กับกลุ่มเป้าหมาย คือ ผู้ไม่มีอาชีพ หรือผู้มีอาชีพและต้องการพัฒนาอาชีพของ
ตนให้มีความมั่นคง จึงได้จัดท าหลักสูตรการประกอบอาชีพการท ำอำหำรคำวเพ่ือสุขภำพ โดยเน้นให้กลุ่มเป้าหมาย
สามารถต่อยอดจากการประกอบอาชีพการท ำอำหำรคำวเพ่ือสุขภำพ และมีงานท าอย่างมั่นคงได ้ 
หลักการของหลักสูตร  
หลักสูตรการประกอบอาชีพ ท ำอำหำรคำวเพ่ือสุขภำพ มีหลักการดังนี้  
           ๑. เป็นการจัดหลักสูตรด้านเคหกรรม ที่มีความยืดหยุ่น ทั้งด้านหลักสูตร การจัดกระบวนการเรียนรู้ การวัดและ
ประเมินผล เน้นบูรณาการให้สอดคล้องกับศักยภาพด้านต่างๆ ๕ ด้าน ได้แก่ ศักยภาพของทรัพยากรธรรมชาติในเขตพ้ืนที่
ให้บริการ ศักยภาพของพ้ืนที่ตามลักษณะภูมิอากาศ ศักยภาพของภูมิประเทศ และท าเลที่ตั้ง ศักยภาพของศิลปะ 
วัฒนธรรม ประเพณ ีและวิถีชีวิต ศักยภาพของทรัพยากรมนุษย์ในเขตพ้ืนที่  
              ๒. การจัดการศึกษาการประกอบอาชีพการท ำอำหำรคำวเพ่ือสุขภำพ มุ่งเน้นให้ผู้ไม่มีอาชีพ ผู้มีอาชีพแล้วและ
ต้องการพัฒนาอาชีพของตนให้มีความม่ันคงโดยจัดการศึกษาอย่างทั่วถึงเท่าเทียมกัน และเน้นความรู้คู่คุณธรรม  
              ๓. ส่งเสริมให้มีความร่วมมือในการด าเนินงานร่วมกับภาคีเครือข่าย  
              ๔. กำรจัดกำรเรียนรู้ มุ่งเน้นกำรฝึกทักษะ เพ่ือพัฒนำกลุ่มเป้ำหมำยผู้ไม่มีอำชีพ หรือผู้ที่มีอำชีพแล้วและ
ต้องกำรพัฒนำอำชีพของตนให้มีควำมมั่นคง ให้มีควำมพร้อมที่จะท ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 



จุดมุ่งหมาย  
หลักสูตรการประกอบอาชีพการท ำอำหำรคำวเพื่อสุขภำพ มีจุดมุ่งหมายดังต่อไปนี้  
 ๑. กลุ่มเป้าหมายมีความรู้ ความเข้าใจ มีทักษะการประกอบอาชีพและบริหารจัดการอาชีพกำรท ำอำหำรคำวเพ่ือ
สุขภำพได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
 ๒. กลุ่มเป้าหมาย มีคุณธรรม จริยธรรม และมีจิตส านึกความรับผิดชอบต่อตนเอง ผู้อื่น และสังคม  
 

กลุ่มเป้าหมาย  
หลักสูตรการประกอบอาชีพการท ำอำหำรคำวเพื่อสุขภำพ มีกลุ่มเป้าหมายคือ  
 ๑. ผู้ที่ไม่มีอาชีพ  
 ๒. ผู้ที่มีอาชีพและต้องการพัฒนาอาชีพโดยเฉพาะ และผู้ประกอบอาชีพทั่วไป  
 

รายละเอียดโครงสร้างของหลักสูตรการท าอาหารคาวเพื่อสุขภาพ  
ที ่ เรื่อง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู้ จ านวนชั่วโมง 

ทฤษฏี ปฏิบัติ 

๑ ความรู้
เบื้องต้น
เกี่ยวกับ
อาหารคาว
เพ่ือสุขภาพ 
- หมูแดดเดียว
สมุนไพร 
- แหนมหม ู
- ปลาข้าวคั่ว
สมุนไพร 
- ปลาแดด
เดียวสมุนไพร 
- ไข่เค็ม 

เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้
ความเข้าใจเกี่ยวกับ
อาหารคาวเพ่ือสุขภาพ 

๑. ความหมายของ
อาหารคาวเพ่ือ
สุขภาพ 
๒. ประเภทของ
อาหารคาวเพ่ือ
สุขภาพ 
๓. ความส าคัญของ
อาหารคาวเพ่ือ
สุขภาพ 
๔. ประโยชน์ของ
อาหารคาวเพ่ือ
สุขภาพ 
 

๑. การบรรยาย(เอกสาร
ประกอบ) 
๑.๑ ใบความรู้เรื่องความรู้
เบื้องต้นเกี่ยวกับอาหารคาวเพ่ือ
สุขภาพ 
๑.๒.ใบความรู้เรื่องสุขอนามัย
ในการท าอาหารคาวเพ่ือ
สุขภาพ 
๒. การฝึกปฏิบัติ ใบงานเรื่อง
ความรู้เบื้องต้นและสุขอนามัย
ในการท าอาหารคาวเพ่ือ
สุขอนามัย 
๓. การแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ร่วมกันต่อความรู้เบื้องต้นและ
สุขอนามัยในการท าอาหารคาว
เพ่ือสุขภาพ 

๒ ๒ 

๒ เครื่องมือและ
อุปกรณ์ในการ
ท าอาหารคาว
เพ่ือสุขภาพ 

๑. มีความรู้ความ
เข้าใจเกี่ยวกับ
เครื่องมือและอุปกรณ์
ในการท าอาหารคาว
เพ่ือสุขภาพ 

๑. เครื่องมือและ
อุปกรณ์ในการ
ท าอาหารคาวเพื่อ
สุขภาพ 

๑. การบรรยาย(เอกสาร
ประกอบ) 
   ๑.๑ ใบความรู้เรื่องเครื่องมือ
และอุปกรณ์ในการท าอาหาร
คาวเพื่อสุขภาพ 

๒ ๓ 



- หมูแดดเดียว
สมุนไพร 
- แหนมหม ู
- ปลาข้าวคั่ว
สมุนไพร 
- ปลาแดด
เดียวสมุนไพร 
- ไข่เค็ม 

๒. สามารถเลือกใช้
เครื่องมือและอุปกรณ์
ในการท าอาหารคาว
เพ่ือสุขภาพ 
๓. สามารถดูแลเก็บ
รักษาเครื่องมือและ
อุปกรณ์และอุปกรณ์
ในการท าอาหารคาว
เพ่ือสุขภาพ 

๒. การเลือก
เครื่องมือและ
อุปกรณ์ในการ
ท าอาหารคาวเพื่อ
สุขภาพ 
๓. การดูแลรักษา
เครื่องมือและ
อุปกรณ์ในการ
ท าอาหารคาวเพื่อ
สุขภาพ 

๒. การฝึกปฏิบัติ ใบงานเรื่อง
อุปกรณ์ในการท าอาหารคาว
เพ่ือสุขอนามัย 
๓. การแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ร่วมกันต่อเครื่องมือและ
อุปกรณ์ในการท าอาหารคาว
เพ่ือสุขภาพ 

๓ วัตถุดิบส าหรับ
การท าอาหาร
คาวเพื่อ
สุขภาพ 

๑. มีความรู้ ความ
เข้าใจ เกี่ยวกับวัตถุดิบ
ส าหรับการท าอาหาร
คาวเพื่อสุขภาพ 
๒. สามารถเลือกใช้
วัตถุดิบส าหรับการ
ท าอาหารคาวเพื่อ
สุขภาพ 
๓. สามารถเก็บรักษา
วัตถุดิบการท าอาหาร
คาวเพื่อสุขภาพ 
๔. สามารถบอกคุณค่า
ประโยชน์และ
ผลข้างเคียงของ
วัตถุดิบส าหรับน ามาใช้
ในการท าอาหารคาว
เพ่ือสุขภาพ 

๑. ส่วนประกอบ
ของอาหารคาวเพ่ือ
สุขภาพ 
๒. การเลือกวัตถุดิบ
ส าหรับส าหรับการ
ท าอาหารคาวเพื่อ
สุขภาพ 
๓. การเก็บรักษา
วัตถุดิบการท า 
อาหารคาวเพ่ือ
สุขภาพ 
๔. สมุนไพรต้าน     
โควิด 
๕. คุณค่าประโยชน์
และผลข้างเคียง
ของวัตถุดิบส าหรับ
น ามาใช้ในการ
ท าอาหารคาวเพื่อ
สุขภาพ 

๑. การบรรยาย(เอกสาร
ประกอบ) 
   ๑.๑ ใบความรู้เรื่องวัตถดิุบ
ส าหรับการท าอาหารคาวเพ่ือ
สุขภาพ 
๒. การฝึกปฏิบัติ ใบงาน เรื่อง
เรื่อง วัตถุดิบส าหรับการ
ท าอาหารคาวเพื่อสุขภาพ 
๓. การแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ร่วมกันต่อวัตถุดิบส าหรับการ
ท าอาหารคาวเพื่อสุขภาพ 
 
 
 

๒ ๗ 

๔ 

 

 

การท าอาหาร
คาวเพื่อ
สุขภาพ 

๑. มีความรู้ความ
เข้าใจเกี่ยวกับการท า 
อาหารคาวเพ่ือสุขภาพ 
๒. มีความรู้ความ
เข้าใจเกี่ยวกับคุณค่า

๑. การท าอาหาร
คาวเพื่อสุขภาพ 
- หมูแดดเดียว
สมุนไพร 
- แหนมหมู 

๑. การบรรยาย(เอกสาร
ประกอบและคลิปวิดิโอ)) 
   ๑.๑ ใบความรู้เรื่องการ
ท าอาหารคาวเพื่อสุขภาพ 

๒ ๓ 



 

 

และประโยชน์ของ
วัตถุดิบในการท า 
อาหารคาวเพ่ือสุขภาพ 
๓. สามารถท าอาหาร
คาวเพื่อสุขภาพ 
 

- ปลาข้าวคั่ว
สมุนไพร 
- ปลาแดดเดียว
สมุนไพร 
- ไข่เค็ม 
๑.๑ สัดส่วนของ
วัตถุดิบ 
๑.๒ ขั้นตอนการท า 
๑.๓ เทคนิคการท า 
๑.๔ คุณค่าและ
ประโยชน์ของ
วัตถุดิบ 

  ๑.๒.ใบความรู้เรื่องการ
ท าอาหารคาวเพื่อสุขภาพ 
๒. การฝึกปฏิบัติ ใบงานเรื่อง
การท าอาหารคาวเพ่ือ
สุขอนามัย 
๓. การแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ร่วมกันต่อความรู้เบื้องต้นและ
สุขอนามัยในการท าอาหารคาว
เพ่ือสุขภาพ 

๕ บรรจุภัณฑ์
และการจัด
ตกแต่งและจัด
เสิร์ฟอาหาร
คาวเพื่อ
สุขภาพ 

๑.มีความรู้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับบรรจุภัณฑ์
อาหารคาวเพ่ือสุขภาพ 
๒. มีความรู้ความ
เข้าใจและเลือกใช้
บรรจุภัณฑ์ได้ 
๓. สามารถตกแต่ง
และจัดเสิร์ฟอาหาร
คาวเพื่อสุขภาพ 
 

๑. ความหมายและ
ความส าคัญของการ
บรรจุภัณฑ์ 
๒. ประเภทของ
บรรจุภัณฑ์ 
๓.ประโยชน์ของ
บรรจุภัณฑ์ 
๔. การเลือกใช้
บรรจุภัณฑ์ 
การจัดตกแต่งและ
จัดเสิร์ฟอาหารคาว
เพ่ือสุขภาพ 

๑. การบรรยาย(เอกสาร
ประกอบ) 
   ๑.๑ ใบความรู้เรื่องบรรจุ
ภัณฑ์อาหารคาวเพื่อสุขภาพ 
  ๑.๒ ใบความรู้เรื่องการจัด
ตกแต่งและการเสิร์ฟอาหาร
เพ่ือสุขภาพ 
๒. การฝึกปฏิบัติ ใบงาน เรื่อง 
บรรจุภัณฑ์ การจัดตกแต่ง และ
จัดเสิร์ฟอาหารคาวเพื่อสุขภาพ 
๓. การแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ร่วมกันต่อบรรจุภัณฑ์ การจัด
ตกแต่งและจัดเสิร์ฟอาหารคาว
เพ่ือสุขภาพ 

๒ ๓ 

๖ หลักการจัด
จ าหน่ายและ
หลักการ
ก าหนดราคา 

๑. มีความรู้ความ
เข้าใจเกี่ยวกับหลักการ
จัดจ าหน่ายและ
หลักการก าหนดราคา
อาหารคาวเพ่ือสุขภาพ 
๒. สามารถก าหนด
ราคาอาหารคาวเพื่อ
สุขภาพ 

๑. หลักและ
องค์ประกอบของ
การจัดจ าหน่าย 
๒. หลักและ
องค์ประกอบของ
การก าหนดราคา 
๓. ตลาดอาหารคาว
เพ่ือสุขภาพ 

๑. การบรรยาย(เอกสาร
ประกอบ) 
   ๑.๑ ใบความรู้เรื่องหลักการ
จัดจ าหน่ายและหลักการ
ก าหนดราคา 
๒. การฝึกปฏิบัติ ใบงาน เรื่อง 
หลักการจัดจ าหน่ายและ
หลักการก าหนดราคา 

๒ ๓ 



๓. สามารถอธิบาย
ตลาดอาหารคาวเพ่ือ
สุขภาพ 
๔. สามรถอธิบายการ
แนวทางการจ าหน่าย
อาหารคาวเพ่ือสุขภาพ 

๓. การแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ร่วมกันต่อหลักการจัดจ าหน่าย
และหลักการก าหนดราคา 

สื่อการเรียนรู้ 
 ๑. เอกสาร/ใบความรู้ 
 ๒. ศึกษาดูงานแหล่งเรียนรู้ 
 ๓. สื่ออิเล็กทรอนิกส์ต่าง ๆ เช่น VCD , DVD ,อินเตอร์เน็ต 
 ๔. ภูมิปัญญาท้องถิ่น 
 ๕. ฝึกปฏิบัติจริง 
 

การวัดและประเมินผล 
 ๑. การประเมินความรู้ภาคทฤษฎีระหว่างเรียนและจบหลักสูตร 
 ๒. การประเมินผลงานระหว่างเรียนจากการปฏิบัติ 
 

การจบหลักสูตร 
 ๑. มีเวลาเรียน ไม่น้อยกว่าร้อยละ ๘๐ 
 ๒. มีผลการประเมินตลอดหลักสูตร ไม่น้อยกว่าร้อยละ ๖๐ 
 ๓. มีผลงานที่มีคุณภาพ 
 

เอกสารหลักฐานการศึกษา 
๑. หลักฐำนกำรประเมินผล  
๒. ทะเบียนคุมวุฒิบัตร  
๓. วุฒิบัตร ออกโดยสถำนศึกษำ 

คณะกรรมการจัดท าหลักสูตร 
 ๑.นางสาวนวลวรรณ   วรนพ       ครูผู้ช่วย 
 ๒.นางพนาวรรณ     ขินานา               ครู กศน.ต าบล 
 ๓.นางสาวจิรพร  ภาสดา                 ครู กศน.ต าบล 
 ๔.นายสุทธิชัย  สืบเทพ              ครู กศน.ต าบล 
 
คณะกรรมการกลั่นกรองหลักสูตร 
 ๑.นายวัชระ   นาคกระแสร์  ครูช านาญการ 
 
หมายเหตุ สถานศึกษาอาจเปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม 
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  แผนการจัดการเรียนรู้ 

วิทยากร...................................................................................................................... ........................... 

หลักสูตรวิชาการท าอาหารคาวเพ่ือสุขภาพ  จ านวน ๓๑ ชั่วโมง (เรียนวันละ ๓ ชัว่โมง)  
ระหว่างวันที่........................................................................................... เวลาเรียน .......... ...................น.  
สถานที่จัดการเรียน........................................................................................................................ 

วัน เดือน ปี เวลา กระบวนการจัดการเรียนรู้ หมายเหตุ 

วันที่...................... 

 

เวลา…………….. 
 

๑.การบรรยาย(เอกสารประกอบ) 
๑.๑ ใบความรู้เบื้องต้น สุขอนามัย อาหารคาวเพ่ือ
สุขภาพ เครื่องมือและอุปกรณ์ วัตถุดิบ เกี่ยวกับ 
อาหารคาวเพ่ือสุขภาพ 
๒.ฝึกปฏิบัติใบงานเรื่องความรู้เบื้องต้น สุขอนามัย 
อาหารคาวเพ่ือสุขภาพ เครื่องมือและอุปกรณ์ 
วัตถุดิบ เกี่ยวกับ อาหารคาวเพ่ือสุขภาพเกี่ยวกับ 
การท าหมูแดดเดียวสมุนไพร  แหนมหมู   ปลาข้าว
คั่วสมุนไพร ปลาแดดเดียว  ไข่เค็ม  
 ๓.แลกเปลี่ยนเรียนรู้ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับ
สุขอนามัยอาหารคาวเพ่ือสุขภาพ เครื่องมือและ
อุปกรณ์ วัตถุดิบ เกี่ยวกับ อาหารคาวเพ่ือสุขภาพ 

 
เรียนวันละ  

๓ ชม. 

  
๙,๒๐,๒๓,๒๔,๒๕, 
๒๖,๒๗,๓๐,๓๑ 

ม.ค. ๒๕๖๖ 

 
๐๙.๐๐ – 
๑๒.๐๐ น. 

 
 

 
๑.การบรรยาย(เอกสารประกอบ) 
๑.๑ ใบความรู้เรื่องบรรจุภัณฑ์อาหารคาวเพื่อ
สุขภาพ การจัดตกแต่งและจัดเสริฟอาหารคาวเพื่อ
สุขภาพและหลักการจัดจ าหน่ายและการก าหนด
ราคา 
๒.ฝึกปฏิบัติใบงานเรื่องบรรจุภัณฑ์อาหารคาวเพื่อ
สุขภาพ การจัดตกแต่งและจัดเสริฟอาหารคาวเพื่อ
สุขภาพและหลักการจัดจ าหน่ายและการก าหนด
ราคา 
๓.การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันต่อบรรจุภัณฑ์ การ
ตกแต่งและจัดเสริฟอาหารคาวเพ่ือสุขภาพและ
หลักการจัดจ าหน่าย 

 
เรียนวันละ  

๓ ชม. 
 
 

 

 



       ลงชื่อ.......................................วิทยากร             ลงชือ่.........................................ครู กศน.ต าบล 
             (                                  )                        (                                ) 
                 วันที่..........................                             วันที่..........................                                                                                  

           ลงชื่อ.....................................ผู้ตรวจแผน        ลงชื่อ..........................................ผู้อนุมัติ 
      (นายวัชระ  นาคกระแสร์)                        (นางประดับศรี  แก้วประเสริฐ)                                          
วันที่..................................                               วันที่..................................                                                                                                                       

 

สามารถปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสม 

 


