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ค ำชี้แจง 
  ให้นักเรียนอ่านบทอ่านที่ก าหนดให้แล้วตอบค าถาม โดยเขียนเครื่องหมาย X ทับตัวอักษร ก. ข. ค. 
หรือ ง. หน้าค าตอบที่ถกูต้อง หรือเขียนตอบในทีว่่างทีก่ าหนดให้  ใช้เวลา 90 นาท ี

บทอ่านที่ 1  (คะแนนเต็ม 7 คะแนน)  
อ่ำนบทอ่ำนต่อไปน้ี และตอบค ำถำม ข้อ ๑ - ๕  
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 รูปร่างแบบคุณ ลดหุ่นแบบไหน ถึงได้ผล 
หลายคนหาวิธีลดความอว้นและควบคุมน้ าหนักมาตลอด ลองมาหลายวธิ ีแตก่็ไมเ่คยประสบ

ความส าเร็จ หรืออาจลดไดส้ักพักหนึง่ ก็กลับมาอ้วนขึน้อีก นัน่เปน็เพราะคุณยงัไมรู่จ้ักพื้นฐานโครงสรา้ง 
ของรา่งกายตัวเอง ซึง่เปน็ปจัจัยส าคัญในการเลอืกวธิีการลดความอ้วนและควบคมุน้ าหนกัให้ได้ผล  

รูปร่างของคนเราแบง่ออกเป็น 4 แบบ การเลือกวธิีการควบคุมน้ าหนักให้ได้ผลต้องเหมาะกบั 
รูปร่าง ทัง้การออกก าลังกายและการเลือกรับประทานอาหาร เรามาดูกนัวา่ รปูร่างแต่ละแบบควรปฏิบตัิ
อย่างไร 

1. รูปร่างแบบทรงกระบอก  คือ รูปรา่งทีต่รงลงมา ไมม่ีส่วนโค้งส่วนเวา้ที่เหน็ชดัเจน ถา้อ้วน 
ก็จะมไีขมนัสะสมทุกสว่น การออกก าลังกายที่เหมาะสม คือ ว่ายน้ า โหนบาร ์เต้นแอโรบกิ จ๊อกกิ้ง 
กระโดดเชือก ซิตอัพ เปน็ตน้ 

อาหาร ควรงดรบัประทานอาหารประเภทนมสดทุกชนดิ อาหารหมักดอง อาหารกระป๋อง 
อาหารรสเคม็ และของทอด เนื่องจากเซลล์ในร่างกายมคีุณสมบตัิในการเกบ็น้ าไวม้าก ควรเลอืก
รับประทานอาหารพลังงานต่ า เช่น ผัก ผลไม้ ฯลฯ  

2. รูปร่างแบบแอปเปิ้ล คือ รูปร่างทีม่ีขนาดล าตวัหรือชว่งไหล่ลงไปถงึเอวใหญก่วา่ช่วงสะโพก  
มีไขมันสะสมบริเวณตน้แขนต้นขามากกว่าส่วนตา่ง ๆ 

การออกก าลงักายที่เหมาะสมควรเนน้การบรหิารร่างกายส่วนบน เช่น ซติอัพ เต้นแอโรบกิ 
บริหารกล้ามเนือ้ ต้นแขนและหัวไหล่ 

อาหาร ควรเลือกรับประทานมังสวิรตัิ ลดปริมาณเนื้อสัตวล์ง รับประทานข้าวกล้อง ขนมปัง
โฮลวตี เนน้ผักสเีขียวเข้ม สีเหลือง สแีดง หรือมว่งเข้ม และพืชในตระกูลกะหล่ าปลี รวมถงึถัว่เมล็ดแห้งต่าง ๆ  

3. รูปร่างแบบลูกแพร์ คือ รูปร่างแบบขา้งบนเล็ก ชว่งล่างใหญ ่สะโพกใหญ ่มีไขมนัสะสม
บริเวณ ต้นขาและสะโพก 

การออกก าลงักายที่เหมาะสม คือ ขี่จักรยาน จ็อกกิ้ง ยกขาเตะสลับ เพ่ือกระชับตน้ขา 
สะโพก และก้น 

อาหาร ควรรบัประทานอาหารที่ให้พลังงานต่ า มเีส้นใยสงู ได้แก่ ผกัสดและผลไม้ เนื้อสตัว์ทุกชนดิ   
ที่ไม่มมีัน งดอาหารรสเค็มและอาหารหมักดอง เพราะท าให้ร่างกายเกบ็น้ าไว้ในเซลล์มากเกนิไป  รวมทั้ง
หลีกเลี่ยงอาหารที่กระตุ้นการท างานของฮอร์โมนเอสโตรเจน ไดแ้ก่ ถั่วเหลือง เต้าหู้ 

4.  รูปร่างแบบนาฬิกาทราย คือ คนที่มีรปูร่างสมสว่น มีหนา้อก เอวคอด และสะโพกผาย    
แตถ่้าอว้น ก็มักมีไขมันสะสมบริเวณสะโพก ต้นขา และหน้าท้อง 

ดังนัน้จึงควรออกก าลังกายเป็นประจ า และควบคมุอาหารเพื่อให้มรีูปรา่งดีอยู่เสมอ  
                       ปรับจาก Nestle  http://xn--42c6apd0cib0hl5e5c9dsar.net 
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๑. หากต้องการลดน้ าหนัก รปูร่างแบบใดที่ควรเลี่ยงการรับประทาน “ของหมักดอง” และออกก าลังกาย    
โดยการ “จ๊อกกิ้ง”  (๑ คะแนน) 
ก. รูปร่างแบบแอปเปิ้ลและลูกแพร์ 
ข. รูปร่างแบบทรงกระบอกและลูกแพร์ 
ค. รปูร่างแบบลูกแพร์และนาฬิกาทราย 
ง. รูปร่างแบบทรงกระบอกและแอปเปิ้ล 

 
๒. “ลดหุ่น”  หมายถึงอะไร  (๑ คะแนน) 

ก. การควบคุมน้ าหนักให้เท่าเดิมเสมอ 
ข. การปรับรูปร่างให้ได้ตามที่ตนเห็นว่าสวย 
ค. การลดน้ าหนักและปรับรูปร่างให้สมส่วน 
ง. การลดความอ้วน โดยลดอาหารและออกก าลังกาย 

 
๓. หากต้องการลดสะโพกที่ใหญ่ให้สมส่วน  ควรเลือกวิธีการควบคุมน้ าหนักแบบใดถึงจะได้ผล  (๑ คะแนน) 

ก. ซิตอัพและรับประทานสุกี้ทะเล 
ข. วิดพ้ืนและรับประทานข้าวต้มปลา 
ค. กระโดดตบใต้ขาและรับประทานปลานึ่ง 
ง. เต้นแอโรบิกและรับประทานส้มต าปูปลาร้า 

 
๔. ใจความส าคัญของเรื่องนีค้ืออะไร  (๒ คะแนน) 

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

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

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

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

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

 
๕. ผู้หญิงที่ไม่มีส่วนเว้าส่วนโค้ง กับผู้หญิงที่สมส่วน หากอ้วนขึ้น รูปร่างของทั้งคู่จะแตกต่างกันอย่างไร   

(๒ คะแนน) 

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

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

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

................................................................................................................................................................... 
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บทอ่านที่ ๒  (คะแนนเต็ม ๕ คะแนน)  
อ่ำนบทอ่ำนต่อไปน้ี และตอบค ำถำม ข้อ ๖ - ๙  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เด็กไทยในเส้นทางระบบการศึกษา 
ผลการส ามะโนประชากรของส านักงานสถติิแห่งชาติ ปี พ.ศ. ๒๕๕๓ รายงานผลว่า ประชากร

อายุ ๑๕ - ๑๙ ป ีซึง่อยู่ในวยัที่ควรเป็นนักเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย ปวช. หรือมหาวิทยาลัย  
แต่ในความเปน็จรงิ ประชากรกลุ่มนี้ จ านวน ๑.๒ ล้านคน หรือประมาณ ๑ ใน ๔ (๒๖%) ของประชากร
วัยนี้ทั้งหมด อยู่ในตลาดแรงงาน ท างานโดยประกอบอาชีพต่าง ๆ ไดแ้ก ่๑. การเกษตร ป่าไม้ ประมง 
(๔๑%) ๒. งานพ้ืนฐาน เชน่ แผงลอย งานท าความสะอาด งานซักรีด งานส่งของ (๑๗%) ๓. พนักงาน
บริการ/ค้าขาย/เสมียน (๑๕%) ๔. ข้าราชการ ชา่งฝีมือ ช่างเทคนิค (๑๔%) และ ๕. งานการควบคุม
เครื่องจกัร (๗%) 

ในขณะที่เยาวชนอายุ ๒๐ - ๒๔ ปี ซึ่งควรเรียนในระดับอุดมศกึษาหรือสายอาชีพชัน้สูง 
กลับเขา้สู่ตลาดแรงงานเปน็จ านวนถงึ ๒.๘ ล้านคน (๖๑ %) โดยประกอบอาชีพ ๑. การเกษตร ป่าไม้ 
ประมง (๒๗%) ๒. พนักงานบริการ คา้ขาย เสมียน (๒๐%) ๓. ข้าราชการ ชา่งฝีมือ ช่างเทคนิค (๑๘%) 
๔. งานพ้ืนฐาน เชน่ แผงลอย งานท าความสะอาด งานซักรดี งานสง่ของ (๑๔%) ๕. งานการควบคุม
เครื่องจกัร (๑๑%) และว่างงานจ านวน ๑.๗ ล้านคน (๓๖ %)  

อัตราการเข้าเรียนระดับอดุมศึกษาของเยาวชนไทย คือ ๓๖%  เมื่อเทียบกับต่างประเทศแล้ว 
พบว่า ไม่ไดแ้ตกต่างจากประเทศอืน่ ๆ เชน่ สงิคโปร ์(๓๔%)  มาเลเซีย (๒๘%) ฟิลิปปินส ์(๓๑%)   
และญี่ปุ่น (๔๘%) เท่าใดนัก  และไม่มีประเทศใดในโลกที่ต้องการให้เยาวชนทุกคนเรียนในระดับอุดมศึกษา     

ระบบการศึกษาพื้นฐานก าหนดใหเ้ด็กและเยาวชนอยู่ในโรงเรียนนานถึง ๑๒ - ๑๕ ปี  
แต่ในความเป็นจริงแล้ว เมื่อเด็กอายุ ๑๘ ปี จ านวนมากถงึ ๖ ใน ๑๐ คน ต้องออกจากระบบการศึกษา 
และกลายเป็น “ผู้ใหญ่” ที่ตอ้งพึ่งตนเอง รบัผิดชอบครอบครวั และที่ส าคัญคอื “ต้องมีงานท า” ทันที 
ค าถามตวัโตกค็ือ ระยะเวลา ๑๒ - ๑๕ ป ีในโรงเรียนนัน้ โรงเรยีนได้เตรียมใหเ้ดก็พรอ้มกับการผจญชีวติจริง
เพียงไร 

บนเสน้ทางการศึกษานั้น ไมว่่าเด็กจะใช้เวลาอยู่ในโรงเรยีนหรือสถานศึกษานานเท่าใดก็ตาม 
สิ่งที่เขาควรได้รับอย่างเท่าเทียมกัน ควรเป็นความรู้และทักษะที่จ าเป็นต่อการเรียนรู้ การเข้าสู่ตลาดแรงงาน 
และการพัฒนาตนเองอย่างตอ่เนื่อง รวมทัง้คุณลักษณะทีพึ่งประสงค์ของการเปน็สมาชิกที่ดขีองสงัคม  
เพื่อให้สามารถ “ผจญชีวติ” ไดอ้ย่างมคีุณภาพและมีความสุขไดต้ามอตัภาพ 

ปรับจาก http://news.gimyong.com/article/360 
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๖. เปา้หมายที่แท้จริงของการศึกษาในระบบโรงเรียนทีเ่ป็นประโยชน์สูงสดุต่อนกัเรยีนในยุคปัจจบุัน  
    คือข้อใด  (๑ คะแนน) 

ก. เพื่อใหน้ักเรียนมวีุฒเิพยีงพอส าหรับสมัครเข้าท างานที่ต้องการ 
ข. เพื่อใหไ้ดร้ับการศกึษาตามล าดบัอย่างต่อเนื่องก่อนเขา้สู่มหาวิทยาลัย 
ค. เพื่อให้มคีวามสามารถเพียงพอที่จะแข่งขนัในตลาดแรงงานได้ในระดบันานาชาติ 
ง. เพื่อให้มคีวามรูแ้ละทกัษะที่จ าเปน็ตอ่การเรียนต่อและการท างานได้ตามความเหมาะสม 

 
๗. กราฟรูปแบบใดที่สามารถใช้น าเสนอขอ้มูลในย่อหนา้ที่ ๒ ได้ชัดเจนและเข้าใจงา่ยที่สุด (๑ คะแนน) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
     
 
 
 
 

 
 
 
 
 
ก. ภาพที่ ๑  
ข. ภาพที่ ๒  
ค. ภาพที่ ๓ 
ง. ภาพที่ ๔ 
 
 

 
 

ภาพที่ ๑  ภาพที่ 2  

ภาพที่ 3 ภาพที่ 4 
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๘. “ไมม่ีประเทศใดในโลกทีต่้องการใหเ้ยาวชนเข้าเรียนระดบัอดุมศกึษาทั้งหมด ๑๐๐%”  (๑ คะแนน) 
ข้อความดังกลา่วสอดคล้องกับบรบิทของประเทศไทยหรือไม ่เพราะเหตุใด 
ก. สอดคล้อง เพราะการเรียนระดับอดุมศึกษาไม่ได้เหมาะกับเยาวชนทุกคน 
ข. สอดคล้อง เพราะการเรียนระดับอดุมศึกษาท าให้คนประกอบอาชีพที่ดีได้ในอนาคต 
ค. ไม่สอดคล้อง เพราะคนทีไ่ม่มวีุฒปิริญญาตร ีท างานได้ไมม่ีคุณภาพและประสิทธภิาพ 
ง. ไม่สอดคล้อง เพราะประเทศต้องการประชาชนที่มีการศึกษาระดับปริญญาตรีเปน็อย่างน้อย  
   เพื่อการแขง่ขนัระดับนานาชาติ 

 
๙. ดวงดาวอยู่ในหมู่บ้านเลก็ ๆ ห่างจากตัวเมือง ดวงดาวเปน็คนเรียนด ีโดยเฉพาะวิชาภาษาองักฤษ 
    และคณติศาสตร ์แต่ฐานะยากจนมาก เมื่อเรียนจบชัน้มัธยมศึกษาปีที่ ๓  ดวงดาวตดัสินใจไม่ได้วา่ 
    จะเรียนต่อสายสามญัหรอืสายอาชีพ จึงมาขอค าปรึกษากับนกัเรียน นักเรียนจะให้ค าแนะน ากับ

ดวงดาววา่ควรเลือกเรียนสายสามัญ หรือ สายอาชีพ เพราะเหตุใด  (๒ คะแนน) 

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

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

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

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

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



-๗- 

 

บทอ่านที่ ๓  (คะแนนเต็ม ๔ คะแนน)  
อ่ำนบทอ่ำนต่อไปน้ี และตอบค ำถำม ข้อ ๑๐ - ๑๓ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
๑๐. ข้อใดสง่ผลให้เกดิสภาวะเรือนกระจกโดยตรง  (๑ คะแนน) 

ก. การท าไร่เลื่อนลอย 
ข. การตัดไม้ท าลายป่า 
ค. การใช้พ้ืนที่ท าการเกษตร 
ง. การสร้างถนนและวางเสาไฟฟ้า 

 
 
 

โลกร้อนเพราะป่าหมด 
ปัจจุบันโลกเปลี่ยนแปลงไปมาก เทคโนโลยตี่าง ๆ มีบทบาทต่อชีวติประจ าวันของเรามากขึ้น 

“มนุษย์” ต้องการสิง่อ านวยความสะดวก ตอ้งการความสบาย แต่สิ่งที่อ านวยความสะดวกต่าง ๆ  
ไม่วา่จะเป็นถนน ไฟฟ้า หรอืแมแ้ตก่ารท ามาหากนิ กลบัส่งผลกระทบต่อโลกใบนีอ้ย่างยิ่ง  

ผลกระทบที่เหน็ได้อย่างชัดเจน คือ ทรัพยากรป่าไม้ที่ลดน้อยลงมาก การตัดถนน และการวาง
เสาไฟฟ้าแรงสูงผ่านพื้นทีป่่าเขา การบุกรกุป่า เพ่ือใช้เปน็พื้นที่เกษตรกรรม เชน่ การปลูกข้าวโพด              
ส่งให้กับโรงงานอุตสาหกรรมผลิตอาหารสัตว์ ซึ่งปญัหาการบกุรุกพื้นที่ป่า เพ่ือใช้เปน็พื้นที่เกษตรกรรม
ก าลังขยายพ้ืนที่เพ่ิมมากขึน้อย่างต่อเนื่อง จนท าให้เกิดปรากฏการณ์ “ป่าหมด น้ าหาย ภัยพิบัตติามมา” 
เพราะเมื่อป่าหมดไปความชุม่ชื้นกห็มดไปดว้ย ส่งผลต่อการรวมตัวของก้อนเมฆที่จะเข้ากระบวนการ 
กลั่นตวัเป็นเม็ดฝน เมื่อไม่มฝีน กข็าดน้ า ภัยแล้งจงึตามมาอย่างทีห่ลาย ๆ พ้ืนทีต่้องเผชิญกนัอยู่              
ในปัจจุบันนี้  

นอกจากนั้น การที่ไม่มีป่า ไม่มีต้นไม้ ภูเขากลายเป็นภูเขาหัวโล้น ไมม่ีรากจากต้นไม้ใหญ่ 
คอยยึดผิวดิน เมื่อถึงฤดูฝน ปัญหาน้ าป่าไหลหลาก ดินโคลนถลม่กต็ามมา  

ปัญหาดงักล่าวแสดงใหเ้หน็ว่า การท าลายป่าไม้ส่งผลกระทบมากมาย เพราะเมือ่ไม่มีตน้ไม้  
ก็เหมอืนโลกใบนีข้าดปอด ที่คอยดดูซบักรองอากาศที่เป็นพิษ โดยเฉพาะก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์  
จึงเป็นการเร่งให้เกดิสภาวะเรือนกระจกในชั้นบรรยากาศ ท าใหโ้ลกรอ้นขึ้น สภาวะอากาศแปรปรวน
อย่างที่ปรากฏอยู่ในปัจจบุัน  แม้ว่าการพัฒนาคุณภาพชวีิตและการพัฒนาประเทศจะเปน็สิ่งจ าเป็น 
ต่อส่วนรวม แต่ต้องไม่ลืมวา่ เราต้องแลกมาดว้ยการสูญเสียทรัพยากรป่าไมไ้ปบางส่วน ซึง่หากกระท า 
ในขอบเขตของความพอดเีทา่ที่จ าเปน็ กม็ีเหตุผล  ท่ียอมรับได้ แต่การบุกรุกป่าไม้เพ่ือประโยชน์ส่วนตน
มิใช่เรื่องควรจะเกิดขึ้น เช่น การบุกรุกป่าไม้เพ่ือใช้เป็นที่ท ากิน หรือการท าไร่เลื่อนลอย อย่าท าลายธรรมชาติ
จนบอบช้ ามากจนเกินกว่าจะเยียวยาได้ เพราะยิง่ธรรมชาติบอบช้ ามากเทา่ไหร่ ภัยธรรมชาติที่เปน็ผล    
จากน้ ามือมนุษย์ก็จะกลับยอ้นมาท าลายมนุษย์เรามากเท่านั้น  

ปรับจาก  รัตนส์ุบรรณ (นามปากกา)  
http://taifreedom.com/thai/index.php/2014-06-09-09-39-26/262-2016-05-03-07-03-22 

 
  

 
   
   
   
 



-๘- 

 

๑๑. ใจความส าคัญของบทอ่านนีค้ือขอ้ใด (๑ คะแนน) 
ก. สภาวะโลกร้อนเกดิจากภยัพิบัติทางธรรมชาต ิ
ข. สภาวะโลกร้อนเกดิจากทรัพยากรป่าไม้ลดลงมาก 
ค. สภาวะโลกร้อนเกดิจากความเจริญทางเทคโนโลยี 
ง. สภาวะโลกร้อนเกดิจากสภาวะเรือนกระจกในชัน้บรรยากาศ 

 
๑๒. ใชบ้ทอ่านข้างตน้ พิจารณาข้อความต่อไปนี้วา่ เป็นควำมจริง หรือ ไม่เป็นควำมจริง   (๑ คะแนน) 
 ข้อความที ่เปน็ความจรงิ  ให้เขียนเครื่องหมาย  X  ในช่อง จริง 
 ข้อความที ่ไมเ่ป็นความจรงิ ให้เขียนเครื่องหมาย  X  ในช่อง ไม่จริง 

 
๑๓. โครงการในข้อใดที่ไม่มสี่วนชว่ยลดปัญหา “ป่าหมด น้ าหาย” ที่ท าให้เกดิสภาวะเรือนกระจก   
      (๑ คะแนน) 

ก. โครงการพัฒนาป่าไม้และโครงการสวนป่า 
ข. โครงการบ้านเล็กในป่าใหญแ่ละโครงการป่ารกัน้ า 
ค. โครงการสง่เสรมิและพัฒนาพันธุไ์มป้่าดบิชื้นเปน็พืชเศรษฐกิจ 
ง. โครงการอนุรกัษ์พันธกุรรมพืชและโครงการขยายพันธุ์ไมด้อกไม้ผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ข้อควำม จริง ไม่จริง 
ภัยธรรมชาติทกุประเภทเกดิจากน้ ามือมนุษย์ ........ ........ 
การท าไร่เลื่อนลอยมีสว่นท าให้เกิดสภาวะเรือนกระจก เพราะท าใหโ้ลก 
ขาดปอดที่คอยดดูซับกรองอากาศทีเ่ป็นพิษ  ........ ........ 
ปัญหาฝนแล้งและน้ าหลาก ส่วนหนึ่งเกดิขึน้จากการขยายพ้ืนที่ทางการเกษตร 
และการตัดถนนเขา้หมูบ่้าน ........ ........ 



-๙- 

 

บทอ่านที่ ๔  (คะแนนเต็ม ๕ คะแนน)  
อ่ำนบทอ่ำนต่อไปน้ี และตอบค ำถำม ข้อ ๑๔ - ๑๗ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
๑๔. ข้อใดไม่ไดส้ะท้อนวิถีชีวิตของคนอีสานจากบทอ่านนี้  (๑ คะแนน)  

ก. มีคุณธรรม 
ข. เด็ดเดี่ยว 
ค. อดทน 
ง. ขยัน 

 
๑๕. ข้อใดคือจุดประสงค์ของบทอ่านนี้ (๑ คะแนน) 

ก. เพื่อแนะน าแนวทางการใช้ประโยชน์จากมะละกอ  
ข. เพื่อชี้ให้เห็นประโยชน์ของส่วนต่าง ๆ ของมะละกอ  
ค. เพื่อชักชวนให้พัฒนาพันธุ์มะละกอให้เป็นพืชเศรษฐกิจหลัก 
ง. เพื่อแสดงให้เห็นความส าคัญของมะละกอกับจิตวิญญาณอีสาน 

 
 
 
 
 

มะละกอ “บักหุ่ง” สรา้งชวีิต สร้างชาติ 
คนอีสานมีชวีิตอยู่กับธรรมชาติ ด ารงตนเรียบง่าย อดทน อดออม ขยันขันแข็ง มีคณุธรรม 

ที่ดีงามมาทกุยุคทุกสมัย  วฒันธรรมการกินก็สะทอ้นอตัลักษณ์โดดเดน่ ขอเพียงมนี้ าพริกปลาร้า  
กับข้าวเหนียวนึ่ง ก็เป็นอาหารเช้าให้ลกู ๓ - ๔ คน กนิกอ่นไปโรงเรียน ตัวเองกม็ีเรี่ยวแรงท างานหนกั
กลางทุ่งนา อาหารอืน่ ๆ ในแต่ละมื้อกห็าผกั ปลา นก หนูตามท้องนา มาท ากินในแต่ละมือ้   

เมื่อมะละกอ “หมากหุง่” หรือ “บักหุ่ง” กระจายพันธุ์มาถึงภาคอีสาน – ประเทศไทย 
ก็ถูกน ามาท าเปน็รายการอาหารยอดนิยมโดยมีส่วนผสมพ้ืนฐานเพียง พริก กระเทียม มะเขือเทศ ปลารา้ 
น้ าปลา และน้ ามะนาว คลกุเคล้าเอารสชาติตามปากตามใจคนกนิ 

คนอีสานกนิต าบักหุ่งได้ทุกมือ้ จนได้รบัการยกให้เป็น ๑ ใน ๕ แหง่จิตวิญญาณอีสาน ซึ่งไดแ้ก ่       
“ข้าวเหนียว ลาบ ส้มต า หมอล า ปลาร้า” 

นอกจากนัน้แลว้ “บักหุ่ง” ยังเป็นพืชเศรษฐกิจส าคญั และอาชีพขายต าบกัหุง่ก็สรา้งฐานะ 
ให้ผู้มุ่งมัน่พัฒนาฝีมืออยู่ทกุซอกซอย ตลอดถึงบนภตัตาคารทัว่ทั้งประเทศและตา่งประเทศ 

วันนี้ ถ้าสามารถส่งเสริมให้คนทั่วโลกนิยมบริโภคมะละกอทั้งดิบและสุกได้ เมล็ดพันธุ์มะละกอ 
ที่พัฒนาขึ้นจากเนื้อนาดินอีสานเรา ก็จะเป็นพืชเศรษฐกิจหลักระดับโลกได้ เหมือนพืชพันธุ์จากทวีปอเมริกา
อย่างมันฝรั่ง ข้าวโพด โกโก ้ควินนิ ฯลฯ  

                                    ปรับจาก http://e-shann.com/?p=3578 
 
   
   
   
 

http://e-shann.com/?p=3578


-๑๐- 

 

๑๖. ข้อความในยอ่หน้าสุดท้ายสอดคล้องกบัการเปดิเสรีการค้าอาเซียนอย่างไร (๑ คะแนน)    
ก. เปรียบเทียบมูลค่าของมะละกอกับพืชตา่งประเทศ 
ข. ยกตัวอย่างการพัฒนาพืชพรรณให้มีราคาสูงกว่าตลาดโลก 
ค. สนับสนุนให้มีการปลูกมะละกอหลากหลายพันธุ์เพื่อส่งออก 
ง. เสนอแนะแนวทางส่งเสริมการบริโภคมะละกอให้กว้างขวางทั่วโลก 

 
๑๗. ใหน้ักเรียนแสดงเหตุผลสนับสนนุค ากล่าวที่ว่า  “มะละกอ “บักหุ่ง” สร้างชวีติ สรา้งชาต”ิ  
      มา ๑ เหตุผล (๒ คะแนน) 

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

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

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

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

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



-๑๑- 

 

บทอ่านที ่๕ (คะแนนเต็ม ๕ คะแนน)  
อ่ำนบทอ่ำนต่อไปน้ี และตอบค ำถำม ข้อ ๑๘ – ๒๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๘. การท าอาหารวิธีใดทีค่งคุณค่าของสารอาหารไวไ้ดค้รบถ้วนที่สุด  (๑ คะแนน) 
ก. การตุ๋น 
ข. การนึ่ง 
ค. การย า 
ง. การย่าง 
 

รสชาตขิองอาหารไทยเกิดจากการปรงุรสอย่างกลมกล่อม และวธิีการท าอาหารให้สกุ  
วิธีการปรุงอาหารไทยหลัก ๆ มดีังนี้ 

การผัด  คือ การท าอาหารโดยใช้กระทะที่มนี้ ามนัเลก็นอ้ย ตั้งไฟโดยใช้ไฟแรง ใส่วตัถดุิบลงไป       
แล้วใชต้ะหลิวกลบัอาหารในกระทะอย่างรวดเร็ว เมือ่เนื้อสัตว์และผักสกุ จึงปรุงรส การผดัใช้เวลา 
เพียงสั้น ๆ  

การตุ๋น คือ การท าอาหารทีช่่วยรักษาคุณประโยชน์ของสารอาหารไวไ้ด้เกือบครบถว้น  
ด้วยการน าเนื้อสัตว์หั่นเป็นชิน้ขนาดใกล้เคียงกัน ต้มในหม้อที่ปิดฝาสนิท ตั้งไฟอ่อน ๆ ให้วัตถดุิบสุก 
อย่างช้า ๆ และเปื่อยนุ่ม การตุ๋นจงึใช้เวลานาน 

การน่ึง คือ การปรุงอาหารให้สุก ด้วยความร้อนจากไอน้ า โดยอาหารอยู่ในภาชนะเหนือน้ า 
ที่ต้มในหม้อ กระทะ หรือซึง้ การทีอ่าหารไม่ได้สัมผัสกบัน้ าโดยตรง  และไม่จ าเปน็ตอ้งใช้น้ ามนั  
ท าให้คงคุณค่าของสารอาหารไว้ได้อย่างครบถ้วน  

การทอด คือ การท าใหอ้าหารสุกด้วยน้ ามนัปรมิาณทว่มอาหารทีต่ั้งไฟจนร้อนได้ที่ ถ้าน้ ามัน 
ไม่ร้อน อาหารก็จะอมน้ ามนั แต่ถ้าร้อนเกินไป อาหารกจ็ะไหม้ อุณหภูมิน้ ามนัที่เหมาะสม คือ  
180 องศาเซลเซียส (ประมาณ 350 องศาฟาเรนไฮต์)  เมื่อทอดเสร็จแล้ว ควรสะเดด็น้ ามัน 
ออกจากอาหาร โดยวางไว้ตะแกรงโลหะ หรือซบัดว้ยกระดาษซับน้ ามนั เพื่อใหก้รอบนาน 

การย่าง คอื การท าอาหารให้สุกโดยวางไว้บนตะแกรงเหนือเตาถ่านหรือเตาไฟฟ้า ให้ได้รับ
ความร้อนโดยตรง หรือห่ออาหารด้วยใบไม้หรือฟลอยด์อลูมิเนียม การใช้ใบตองหรือใบเตยห่อท าให้อาหาร 
ที่ย่างมีกลิ่นหอม ชวนรบัประทาน และควรกลบัหน้าอาหารบนตะแกรงเปน็ระยะ ๆ เพ่ือช่วยให้อาหาร
โดนความร้อนอย่างทั่วถึง  

การย า คอื การปรุงอาหารที่เป็นเนื้อสตัว์ให้สกุดว้ยการลวกน้ าร้อนอย่างรวดเรว็ แลว้น าไป 
คลุกกับผกัและเครื่องปรุงต่าง ๆ  อาหารย ามักมีรสจดั ทัง้เปรี้ยว เค็ม และเผ็ด โดยมรีสหวานเลก็น้อย
ช่วยให้รสชาติอร่อยยิ่งขึน้  

การท าอาหารดว้ยวธิีนี ้วตัถดุิบที่ใชต้้องสด การคลกุอาหารและเครื่องปรงุเขา้ดว้ยกนั ตอ้งท า
อย่างระมัดระวัง ไม่เช่นนั้นอาหารจะเละ ไม่นา่รับประทาน เมื่อย าอาหารเสร็จแล้ว ก็ควรรบัประทาน
ทันที ไม่เชน่นัน้วตัถดุิบจะดดูน้ าย า ท าใหเ้สียรสชาติ  

ข้อมูลจาก  http://www.ezythaicooking.com/cooking_th.htm 

 
  

 
   
   
   
 



-๑๒- 

 

๑๙. ข้อมูลที่ก าหนดใหต้่อไปนี้เป็นการประกอบอาหารชนดิหนึ่ง นักเรียนคิดว่าน่าจะเป็นการท าอาหารด้วย
วิธีใด ใหร้ะบุข้อสงัเกตประกอบค าตอบ  (๑ คะแนน) 

 
 
 
 
 

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

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

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

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

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

 
๒๐. ใชบ้ทอ่านข้างตน้ พิจารณาข้อความต่อไปนี้วา่ เป็นควำมจริง หรือ ไม่เป็นควำมจริง  (๑ คะแนน) 
 ข้อความที ่เปน็ความจรงิ  ให้เขียนเครื่องหมาย  X  ในช่อง จริง 
 ข้อความที ่ไมเ่ป็นความจรงิ ให้เขียนเครื่องหมาย  X  ในช่อง ไม่จริง 

 
๒๑. ใหน้ักเรียนตั้งชือ่บทอ่านที่ตรงกบัใจความส าคญัในบทอ่านข้างต้น มา ๑ ชื่อ (๒ คะแนน) 

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

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

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

ข้อควำม จริง ไม่จริง 
การนึง่ เป็นวิธีท าอาหารทีค่งคุณค่าทางโภชนาการไว้ไดม้ากที่สดุ  เพราะท าให้
สุกด้วยไอน้ า และอาหารที่ได้มักมีรสจดื  

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

การย า เปน็วธิีการปรงุอาหารที่เนน้ความสดของวตัถดุิบ จึงต้องท าใหว้ัตถุดบิ
สุกอย่างรวดเรว็เพื่อคงความสด และต้องมีรสชาติที่จดัจา้น ผู้ท าอาหารจึงต้อง
มีฝีมือ อาหารจึงจะอร่อย  

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

ถ้าไมม่ีมะนาว น้ าตาล และน้ ามนั แต่มเีนื้อสตัว์และผักสดหลายชนดิ ควรเลอืก
ท าอาหารดว้ยการนึง่และการผัด เพราะใชค้วามร้อนและไมต่้องใชม้ะนาว 
น้ าตาล และน้ ามนั 
 

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

- ใช้น้ ามันปริมาณไม่มาก 
- ใช้เนื้อสัตว์และผักเป็นวัตถุดิบ 
- ใช้เวลาสั้น ๆ ในการท าให้อาหารสุก 
 



-๑๓- 

 

บทอ่านที่ ๖ (คะแนนเต็ม ๒ คะแนน)  
อ่ำนบทอ่ำนต่อไปน้ี และตอบค ำถำม ข้อ ๒๒ - ๒๓ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลจาก http://www.healthfoods-shop.com/shop-healthfoodsshop-article-13001.html 
 
 
 
 
 



-๑๔- 

 

๒๒. ประโยชนข์องน้ ามนัมะพร้าวในขอ้ใดไมเ่ก่ียวข้องกบัความงาม (๑ คะแนน) 
ก. ใช้บ ารุงผวิและเส้นผม 
ข. ใช้เชด็ท าความสะอาดผวิหน้า 
ค. ใช้กระตุน้ระบบการเผาผลาญไขมัน 
ง. ใช้ปรงุอาหารเพื่อเสริมแคลเซียมบ ารุงกระดูก 

 
๒๓. ใชบ้ทอ่านข้างตน้ พิจารณาข้อความต่อไปนี้วา่ ถูกต้อง หรือ ไม่ถกูต้อง  (๑ คะแนน) 
 ข้อความที ่ถูกต้อง ให้เขียนเครื่องหมาย  X  ในช่อง ถูกตอ้ง 
 ข้อความที ่ไมถู่กต้อง ให้เขียนเครื่องหมาย  X  ในช่อง ไม่ถกูต้อง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อควำม ถูกต้อง ไม่ถูกต้อง 
พิธานใช้น้ ามันมะพร้าวเชด็เครื่องเงิน เพื่อความเงางาม .............. .............. 
สิริใช้น้ ามันมะพร้าวเช็ดหน้าตอนเย็นทุกวัน ผิวหน้าจึงเกลี้ยงเกลา .............. .............. 
โสภาหมกัผมด้วยน้ ามนัมะพร้าว 15 นาที ก่อนสระผม เส้นผมจึงนุ่มสลวย    
เงางาม .............. .............. 
อรอุมาใชน้้ ามนัมะพร้าวแทนครมีบ ารุงผิว ทาหน้าบาง ๆ ก่อนนอน ผวิจึงสวย
และสขุภาพด ี .............. .............. 
วรรณวิภาตั้งครรภ์ ต้องการเพ่ิมแคลเซียม จึงใช้น้ ามันมะพร้าวปรุงอาหาร .............. .............. 



-๑๕- 

 

บทอ่านที่ ๗ (คะแนนเต็ม ๔ คะแนน)  
อ่ำนบทอ่ำนต่อไปน้ี และตอบค ำถำม ข้อ ๒๔ - ๒๖ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลจาก http://www.healthfoods-shop.com/shop-healthfoodsshop-article-13001.html 
 
 
 
 
 



-๑๖- 

 

๒๔. ข้อใดเป็นการเรียงล าดบัจ านวนร้อยละของผักทีม่ีสารพิษตกคา้งจากน้อยที่สดุไปหามากที่สดุ   
      (๑ คะแนน)         

ก. แตงโม มะม่วงน้ าดอกไม ้มะละกอ แกว้มงักร ถัว่ฝักยาว คะนา้ ฝรัง่ ส้มสายน้ าผึง้  
ข. แตงกวา มะเขอืเทศ ผักบุ้งจีน ผักกาดขาวปลี คะนา้ ถั่วฝกัยาว กะเพรา พรกิแดง 
ค. พริกแดง กะเพรา ถัว่ฝักยาว คะนา้ ผักกาดขาวปลี ผักบุ้งจนี มะเขอืเทศ แตงกวา                 
ง. มะเขือเปราะ มะเขือเทศ ผักบุ้งจีน ผักกาดขาวปลี คะน้า ถั่วฝักยาว กะเพรา พริกแดง 

 
๒๕.  ผลไมช้นดิใดที่มคีวามเสี่ยงของสารพิษตกค้างน้อยที่สุด  (๑ คะแนน) 

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

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

 
๒๖. ใหน้ักเรียนจดักลุม่ผักและผลไม้ในบทอ่านข้างตน้ โดยใช้ร้อยละของการตรวจพบสารพิษตกค้าง 
     เป็นเกณฑ์ในการจัดกลุม่ โดยระบุชื่อของผักหรือผลไม้ที่จัดอยู่ในกลุ่มนั้น ๆ  (๒ คะแนน) 

  

  
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่ม ชื่อผักหรือผลไม ้

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



-๑๗- 

 

บทอ่านที่ ๘  (คะแนนเต็ม ๒ คะแนน)  
อ่ำนบทอ่ำนต่อไปน้ี และตอบค ำถำม ข้อ ๒๗ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลจาก  http:www.taapinnovation.com 
 

๒๗. ในกรณีทีค่่าระดบัความดันโลหติบนและล่างเปน็ ๑๔๕/๙๐  จะนบัวา่มีระดบัความดนัโลหติผดิปกติ
หรือไม่ เพราะอะไร และควรปฏิบัติตนอย่างไร (๒ คะแนน) 

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

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

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

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

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



-๑๘- 

 

บทอ่านที่ ๙  (คะแนนเต็ม ๒ คะแนน)  
อ่ำนบทอ่ำนต่อไปน้ี และตอบค ำถำม ข้อ ๒๘ 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลจาก https://www.learningstudio.info/thailand-4-0 

https://www.learningstudio.info/thailand-4-0


-๑๙- 

 

๒๘. ใหน้ักเรียนสรุปความเปลี่ยนแปลงของประเทศไทยจากแบบ ๑.๐ จนถงึ ๓.๐ และแนวทาง                          
การเปลี่ยนแปลงไปสู่การเปน็  “Thailand 4.0” (๒ คะแนน) 

  ๑. ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น 

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

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

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

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

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

  ๒. แนวทางการเปลี่ยนแปลงสู่การเป็น “Thailand 4.0”  

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

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

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

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

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

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



-๒๐- 

 

บทอ่านที่ 10  (คะแนนเตม็ ๔ คะแนน)  
อ่ำนบทอ่ำนต่อไปน้ี และตอบค ำถำม ข้อ ๒๙ - ๓๐ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลจาก http://www.manager.co.th/iBizChannel/ViewNews.aspx?NewsID=9560000081574 
 
 
 



-๒๑- 

 

๒๙. การจดัการหนี้ในขัน้ตอนใดเปน็การแก้ปญัหาทีต่้นเหต ุเพราะเหตุใด  (๒ คะแนน) 

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

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

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

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

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

 
๓๐. “การหลกีเลี่ยงการก่อหนี้มคีวามเปน็ไปได้” นักเรยีนเหน็ดว้ยกับข้อความนี้หรอืไม่  ใหแ้สดงเหตุผล

สนับสนนุความคิดเห็นของนกัเรียน  (๒ คะแนน) 

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

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

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

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

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

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


