
 

 
 

หลักสูตรการศึกษาต่อเนื่อง 
การศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะอาชีพ 

 
 
 
 
 
 
 

ชื่อหลักสูตร การเพาะต้นอ่อนเพื่อสุขภาพ 
จำนวน 3 ชั่วโมง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สำนักงานส่งเสริมการเรียนรู้ประจำจังหวัดมหาสารคาม 
กระทรวงศึกษาธิการ 

 
 
 
 
 



คำนำ 
 

จากการมุ่งเน้นการจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนทุกช่วงวัย“ เรียนดีมีความสุข” โดย
การจัดการเรียนวิชาชีพระยะสั้นให้กับประชาชนที่สอดคล้องกับความต้องการของตลาดแรงงานบริบทของพ้ืนที่
จัดการศึกษาเพ่ือเสริมสร้างคุณภาพชีวิตให้กับประชาชนหรือกลุ่มผู้สูงอายุและการพัฒนาทักษะชีวิตในการ
เตรียมความพร้อมรับมือกับการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจสังคมธรรมชาติสิ่งแวดล้อมและเพ่ิมศักยภาพการ
แข่งขันยุคดิจิทัลที่จะต้อง “จับต้องได้ส่งเสริมสนับสนุนการฝึกอาชีพเพ่ือการมีงานทำ Reskill Upskill” และ
ออกใบรับรองตามความรู้ความสามารถ Reskill คือการสร้างทักษะใหม่ที่จาเป็นในการทำงานให้สอดคล้องกับ
ความต้องการขณะที่ Upskill คือการพัฒนาเพ่ือยกระดับทักษะเดิมให้ดีขึ้นการเข้าสู่สังคมเศรษฐกิจที่ขับเคลื่อน
ด้วยนวัตกรรมประชาชนใช้เวลาว่างหลังจากฤดูเก็บเกี่ยวผลผลิตทางการเกษตรโดยการรวมกลุ่มกันประกอบ
อาชีพเสริมได้แก่กลุ่มรักสุภาพเพ่ือรองรับการเติบโตในอนาคตสามารถสร้างรายได้สามารถต่อยอดผลิตภัณฑ์
และส่งเสริมการขายออนไลน์รองรับตลาดที่กว้างขึ้นให้กับกลุ่มวิชาการเพาะกล้าต้นอ่อนเพ่ือสุภาพ สกร.ระดับ
อำเภอเมืองมหาสารคามได้เป็นอย่างดี 

ดังนั้นเพ่ือให้การดำเนินงานสนองกับนโยบายและภารกิจเร่งด่วนดังกล่าวได้เห็นความสำคัญของ
การศึกษาเพ่ือพัฒนาอาชีพระยะสั้นตามความสนใจของกลุ่มเป้าหมายประชาชนในพ้ืนที่การจัดกิจกรรมการ
เรียนการสอนการศึกษาเพ่ือพัฒนาอาชีพระยะสั้นให้กับประชาชนทั่วไปตามความสนใจเพ่ือลดรายจ่ายเพ่ิม
รายได้ในครัวเรือนสามารถนำความรู้ที่ได้ไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างมีความสุขและเป็นการสร้างอาชีพ
ให้เกิดความม่ันคงต่อไป 
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ชื่อหลักสูตร การเพาะต้นอ่อนเพื่อสุขภาพ  
กลุ่มอาชีพ เกษตรกรรม  

สำนักงานส่งเสริมการเรียนรู้ประจังหวัดมหาสารคาม 
 
1.สมรรถนะของหลักสูตร 
 

1. แสดงความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับพืชผักตามหลักการและกระบวนการการปฏิบัติทางการเกษตรที่ดี 
2.วางแผนการผลิตพืชผักตามความต้องการของตลาดและสภาพพ้ืนที่ 
3.เตรียมพื้นท่ีเครื่องมืออุปกรณ์และเมล็ดพันธุ์พืชตามหลักการและกระบวนการปฏิบัติ 
4.ปลูกดูแลรักษาพืชผักตามหลักการและกระบวนการทางการเกษตรที่ดี 
5.จัดการผลผลิตพืชผักตามหลักการกระบวนการเก็บเก่ียวและการจัดการหลังหารเก็บเกี่ยว 
6.เพ่ิมมูลค่าของพืชผักตามหลักการและกระบวนการ 
7.จัดจำหน่ายผลผลิตและการทำบัญชีรายรับ-รายจ่าย 
 

2.คำอธิบายของหลักสูตร 
 

ศึกษาและปฏิบัติเกี่ยวกับความสำคัญการตลาดพืชผักมาตรฐานการผลิตพืชผักตามการ ปฏิบัติทาง
การเกษตรที่ดีการจำแนกประเภทของพืชผักปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการผลิตพืชผักการ วางแผนการผลิตการปลูก
การดูแลรักษาการเก็บเก่ียวและการจัดการหลังการำเก็บเก่ียวการเพ่ิม มูลค่าของผลผลิต การจัดจำหน่ายและ
ทำบัญชีรายรับรายจ่าย 
 
3.กิจกรรมการฝึกอบรม 
 

3.1.อภิปราย/บรรยายเกี่ยวกับประโยชน์ของการเพาะต้นอ่อนเพื่อสุขภาพ 
3.2.อภิปราย/บรรยายการเพาะต้นอ่อน 
3.3.อภิปราย/บรรยายการคัดเลือกเมล็ดพันธุ์ 
3.4.อภิปราย/บรรยายการเตรียมดินปลูก 
3.5.อภิปราย/บรรยายการดูแลรักษาหลังการปลูกและการเก็บเก่ียว 
3.6.อภิปราย/บรรยายการจำหน่ายและทำบัญชี



4.สื่อการสอน 
4.1สื่อแผ่นพับการเพาะต้นอ่อนเพื่อสุขภาพ 

 
5.หนังสือ-ตำราหรือเอกสารประกอบการสอน 

5.1วิทยาลัยเกษตรและเทคโนโลยีมหาสารคาม.เอกสารประกอบการฝึกอบรมหลักสูตร..., 
แผนกวิชา...2566 
 
6.ระยะเวลาฝึกอบรม 
ฝึกอบรมภาคทฤษฎี1ชั่วโมง 
ฝึกปฏิบัติ 2 ชั่วโมง 
 
9.กำหนดการสอน 

 
 

หน่วย 
ที ่

รายการสอน ชั่วโมง 

1 ประโยชน์ของการเพาะต้นอ่อนเพื่อสุขภาพ 30นาท ี
2 การเพาะต้นอ่อน 30นาท ี
3 การคัดเลือกเมล็ดพันธุ์ 30นาท ี
4 เตรียมดินปลูก 1ชั่วโมง 
5 การดูแลรักษาหลังการปลูกและการเก็บเกี่ยว 15นาท ี
6 การจำหน่ายและทำบัญชี 15นาท ี
 รวม 3 ชั่วโมง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



รายการวัสดุฝึก 
 
 

หน่วย 
ที ่

รายการ จำนวน หน่วย 

1 เมล็ดพันธุ์(ผักบุ้ง,ทานตะวัน,กระเจี๊ยบเขียว,ถัวลันเตา) 30 ซอง 
2 ดินปลูก 30 ถุง 
3 กระบะเพาะหรือตะกร้าเพาะ 30 ถาด 
4 ฟอกก้ี 3 ใบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบทดสอบก่อนเรียน 
1.นําเมล็ดทานตะวันที่ล้างแล้วแช่ลงในน้ำสะอาด ทิ้งไว้กี ่ชั่วโมงในช่วงไหน 
 ก.5-10 ชั่วโมง ตอนเช้า 
 ข.6-12 ชั่วโมง ตอนเย็น 
 ค.8-12 ชั่วโมง ตอนเช้า 
 ง.10-15 ชัว่โมง ตอนเช้า 
 
2.เมล็ดทานตะวันควรใช้บนผ้าชนิดไหนถึงงอกดี 
 ก.ผ้าหนาๆชุ่มน้ำ 
 ข.ผ้าบางๆชุ่มน้ำ 
 ค.ดินปลูก 
 ง.กระสอบชุมน้ำพอหมาด 
 
3.ต้นอ่อนทานตะวัน มีประโยชน์อย่างไร 
 ก.ควบคุมความดันโลหิต 
 ข.ควบคุมน้ำตาลในเลือด 
 ค.บำรุงตับอ่อน 
 ง.ชลอความแก่ 
 
4.ต้นอ่อนทานตะวัน กินดิบได้ไหม 
 ก.กินได้ทั้งดิบและสุก 

ข.กินดิบไม่ได้มีรถโขม 
 ค.กินสุขเท่านั้น 
 ง.กินไม่ได้ 
 
5.หากต้องการเพาะต้นอ่อนถั่วลันเตาควรแช่น้ำไว้กี่คืน 
 ก.1 คืน 
 ข.2 คืน 
 ค.3 คืน 
 ง.4 คืน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ใบความรู้ 

“โตเมียว” ยอดอ่อนถั่วลันเตามากคุณค่า กับวิธีการเพาะครั้งเดียวให้เก็บเกี่ยวได้ถึง 3 ครั้ง 
 

หากพูดถึงยอดอ่อนถั่วลันเตาผัดน้ำมันหอยใส่กระเทียมเยอะ ๆ หลายคนคงจะนึกภาพออกและอยาก
กินข้ึนมาทันท ี คนญี่ปุ่นนิยมนำยอดอ่อนถั่วลันเตามารับประทาน เพราะว่าอร่อยและมีประโยชน์มากมายต่อ
ร่างกายรวมถึงมีราคาที่ถูกกว่าผักอ่ืน ๆ มารู้ประโยชน์มากมายของยอดอ่อนถั่วลันเตาและการนำเมล็ดที่เหลือ
จากการตัดต้นอ่อนมาเพาะเลี้ยงใหม่ให้เก็บเกี่ยวได้อีกถึง 2 ครั้งกันนะคะ 

 
ยอดอ่อนถั่วลันเตาและคุณคา่ทางอาหาร 

ยอดอ่อนถั่วลันเตาหรือโตเมียว (豆苗) ที่จำหน่ายในญี่ปุ่นมักจะมีทั้งเมล็ดและรากติดมาด้วย     
ยอดอ่อนถั่วลันเตาอุดมไปด้วยบีตา แคโรทีน ซึ่งจะถูกเปลี่ยนเป็นวิตามินเอในร่างกาย โดยวิตามินเอจะช่วยให้ 

สุขภาพผิวและผมดี ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของระบบทางเดินหายใจและช่วยป้องกันไม่ให้เป็น
หวัดง่าย  วิตามินบีช่วยเสริมสร้างอัตราการเผาผลาญที่ดีของร่างกาย วิตามินเคช่วยสร้างลิ่มเลือดหรือทำให้
เลือดแข็งตัวหากมีบาดแผลและช่วยเสริมสร้างกระดูกให้แข็งแรง วิตามินซีเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ และเส้  
ใอาหารช่วงป้องกันและบรรเทาอาการท้องผูก เป็นต้น 

 
วิธีการเพาะต้นอ่อนถั่วลันเตา 
 

หากต้องการเพาะต้นอ่อนถั่วลันเตาหรือโตเมียวเองสามารถทำได้โดยการนำถั่วลันเตาที่ผ่านการแช่น้ำ 
1 คืนมาวางไว้บนตะแกรงที่มีรูให้รากของต้นถั่วลันเตาแทงทะลุไปยังแอ่งน้ำที่รองตะแกรงเอาไว้ วางตะแกรง
ปลูกถ่ัวลันเตาในที่มืดเป็นเวลาประมาณ 5 วัน จากนั้นย้ายมาวางในที่มีแสงแต่ไม่ให้โดนแสงอาทิตย์โดยตรง 
และคอยหมั่นเปลี่ยนน้ำในถาดรองด้านล่างตะแกรง ใช้เวลาประมาณ 10 วันก็สามารถเก็บเก่ียวยอดอ่อนถั่ว
ลันเตาหรือโตเมียวโดยการตัดยอดให้เหลือลำต้นที่สูงจากฐานเมล็ดถั่วประมาณ 2-3  เซนติเมตร นำยอดอ่อน
มาปรุงเป็นอาหารตามชอบ ส่วนฐานเมล็ดและรากถั่วลันสามารถนำมาแช่ในน้ำต่อเพ่ือให้ยอดอ่อนงอกออกมา
ใหม่ได้ โดยให้คอยเปลี่ยนน้ำในถาดด้านล่าง ใช้เวลาประมาณ 7-10 วันก็จะเก็บเก่ียวยอดอ่อนได้อีกครั้ง 
 
วิธีนำเมล็ดถั่วลันเตาที่เหลือจากการตัดต้นอ่อนมาเพาะเลี้ยงใหม่ในกรณีที่ซ้ือต้นอ่อนจากร้านค้า 
 

ในญี่ปุ่นเพื่อความสดอร่อย ต้นโตเมียวจะถูกบรรจุในบรรจุภัณฑ์ทั้งรากและเมล็ด เวลาซื้อมา
รับประทานก็ใช้กรรไกรตัดยอดอ่อนโดยให้เหลือส่วนของลำต้นที่สูงจากฐานเมล็ดถั่วประมาณ 2-3  เซนติเมตร 
แล้วนำฐานรากและเมล็ดไปแช่ในพลาสติกท่ีบรรจุน้ำไว้ วางไว้ในที่มีแสงแต่ไม่ให้โดนแสงอาทิตย์โดยตรงและ
คอยเปลี่ยนน้ำทุกวัน ภายในเวลาประมาณ 7-10  วัน ก็สามารถเก็บเกี่ยวยอดอ่อนโตเมียวได้อีกครั้ง อีกท้ังยัง
สามารถนำฐานรากและเมล็ดถั่วลันเตาไปเพาะเลี้ยงใหม่อีกครั้งหนึ่งด้วย 

 
วิธีการนำยอดอ่อนโตเมียวมารับประทาน 

คนญี่ปุ่นนำยอดอ่อนโตเมียวมารับประทานหลากหลายวิธี ทั้งนำมาผัด ต้ม ทำเป็นสลัด และผัดกับส
ปาเก็ตตี้ เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธี เพาะต้นอ่อนทานตะวัน ทำง่ายใช้เวลาสั้น 
สำหรับมือใหญ่ที่อยากปลูกผักไว้ทานเองจริงๆ การปลูกผักงอกอย่าง เพาะต้นอ่อนทานตะวัน สำหรับ

ไว้บริโภคเองก็ถือว่าเป็นก้าวแรกที่ดี 
การ เพาะต้นอ่อนทานตะวัน นอกจากจะสามารถใช้เป็นวัตถุดิบได้หลักหลากหลายเมนูแล้ว ยังทำง่าย 

ได้ผลผลิตปริมาณมากในเวลาไม่นาน ไม่ต้องมีพ้ืนที่มากก็สามารถทำได้ หรือจะนำผลผลิตที่เหลือไปปลูกเป็น
แปลงดอกไม้แสนสวยงามในสวนก็ได้ 

อุปกรณใ์นการ เพาะต้นอ่อนทานตะวัน 
ดิน 1 ส่วน 
ขุยมะพร้าวร่อนละเอียด 1 ส่วน 
ขี้เถ้าร่อนละเอียด 1 ส่วน 
เมล็ดทานตะวัน 1 ขีด 
ถาดสําหรับเพาะกล้า 

วิธีเพาะต้นอ่อนทานตะวัน 
1.ล้างเมล็ดทานตะวันให้สะอาด นําเมล็ดที่ล้างแล้วแช่ลงในน้ำสะอาด ทิ้งไว้ 8-12 ชั่วโมงช่วงตอนเช้า 

นําเมล็ดมาล้างน้ำอีกครั้ง เทลงบนผ้าหรือสอบที่อากาศระบายได้ ชุบน้ำพอหมาด รวบผ้าเข้าหากัน วางไว้ใน
ร่ม 12-24 วันเพื่อบ่มเมล็ดให้รากงอก 

2.ปรุงดินปลูก โดยผสมดิน ขุยมะพร้าวและขี้เถ้าเข้าด้วยกัน จากนั้นนําไปเทใส่ในถาดเพาะหรือ
ภาชนะท่ีมี เกลี่ยหน้าดินให้เรียบ 

3.นําเมล็ดที่บ่มไว้มาโรยลงบนดินปลูกโดย กระจายให้ทั่วถาดเพาะ แต่ไม่ควรให้เมล็ดซ้อนทับกัน แล้ว
โรยดินบางๆกลบเมล็ด รดน้ำพอชุ่ม จากนั้นนําถาดเพาะออกไปวางไว้ในที่ร่ม แล้ววางถาดอีกใบทับไว้ด้านบน 
ทิ้งไว้ 1-2 วันเพื่อให้ เมล็ดงอกสม่ำเสมอกัน 

4.นําถาดที่วางทับออก รดน้ำวันละ 1 ครั้ง ในช่วงเช้าหรือถ้าอากาศร้อนจัดให้รดในช่วงเย็น
อีก 1 ครัต้ิดต่อกัน 4 วัน เมื่อมีต้นอ่อนงอกข้ึนมาแล้วไปวางไว้ในที่ท่ีมีแสงแดดรําไร เพ่ือให้ต้นอ่อนเกิดการ
สังเคราะห์แสง ใบจะมีสีเขียว รดน้ำต่ออีก 2 วันมื่อต้นอ่อนจะโตพร้อมตัดก่อนตัดให้รดน้ำก่อน 4 ชั่วโมง จึง
ตัดไปประกอบอาหารได้ 
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แบบประเมินผลงานผู้เรียน 

 
ชื่อ – สกุล......................................................................................................................... ................................... 
หลักสูตร การปลูกผักปลอดสารพิษ  กลุ่มเกษตรกรรม 
คำชี้แจง : ให้วิทยากรประเมินผลงานของผู้เรียนตามหัวข้อที่กำหนดให้ 
 

ประเด็นที่ประเมิน คะแนนประเมิน(10 คะแนน) 
1. ความรู้ความเข้าใจเนื้อหาสาระ (20 คะแนน) 
    1.1 ทดสอบความรู้ความเข้าใจ  
    1.2 สอบถามความรู้ความเข้าใจ  
2. ทักษะการปฏิบัติ (40 คะแนน) 
2.1 สังเกตการณ์ปฏิบัติในระหว่างการเรียนรู้การจัดกิจกรรม  
    2.2 ประเมินโดยให้สาธิต  
    2.3 แสดงขั้นตอนวิธีการปฏิบัติ  
    2.4 ประเมินจากกระบวนการมีส่วนร่วม  
3. คุณภาพผลงาน ผลการปฏิบัติ 
    3.1 สังเกตผลงาน  
    3.2 ตรวจสอบผลงาน  
    3.3 มีความคิดสร้างสรรค์  
    3.4 ผลการปฏิบัติว่าเป็นไปตามเกณฑ์ที่กำหนดหรือไม่  

รวมคะแนน (100 คะแนน)  
 
หมายเหตุ: การประเมินผลการจบหลักสูตรอาจดำเนินการได้ ดังนี้การประเมินระหว่างเรียน และเม่ือจบ
หลักสูตรประเมินครั้งเดียวก่อนจบหลักสูตรทั้งนี้ เกณฑ์การจบหลักสูตร จะต้องได้คะแนนรวมไม่น้อยกว่าร้อย
ละ 60 จึงจะผ่านเกณฑ์การประเมิน 

 

ลงชื่อ...................................... วิทยากร 

(......................................) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบทดสอบหลังเรียน 
1.ยอดอ่อนถั่วลันเตามีคุณค่าทางอาหารประเภทใด 
 ก.แคโรทีน 
 ข.แคนเซียม 
 ค.โซแดม 
 ง.โปรตีน 
 
2.การตัดต้นอ่อนมาเพาะเลี้ยงใหม่ในกรณีท่ีซื้อต้นอ่อนจากร้านค้าได้หรือไม่ 
 ก.ได้ 
 ข.ไม่ได้ 
 ค.ไม่ได้เพราะถูกตัดไปแล้ว 
 ง.ได้เพราะต้นต่อยังไม่ตายสามารถเพระเลี้ยงต่อได้ 
 
3.การเพราะเลี้ยงใหม่สามารถเก็บได้อีกก่ีวัน 
 ก.4 วัน 
 ข.5 วัน 
 ค.6วัน 
 ง.7วัน 
4.ต้นอ่อนทานตะวันมีโปรตีนชนิดมาก 
 ก.B1 
 ข.B2 
 ค.A1 
 ง.C1 
5.ต้นอ่อนทานตะวันให้พลังงานสูงโดยปริมาณต้นอ่อนทานตะวัน 100 กรัมจะให้ พลังงานมาก  

ก.40กิโลแคลอรี่ 
ข.43กิโลแคลอรี่ 
ค.50กิโลแคลอรี่ 
ง.53กิโลแคลอรี่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



เฉลยข้อสอบก่อนเรียน 
 

1.ค.8-12 ชั่วโมง ตอนเช้า  2.ง.กระสอบชุมน้ำพอหมาด  3.ก.ควบคุมความดันโลหิต 4.ก.กินได้ทั้งดิบและสุก 
5.ก.1 คืน 
 
เฉลยข้อสอบหลังเรียน 

1.ก.แคโรทีน 2.ง.ได้เพราะต้นต่อยังไม่ตายสามารถเพระเลี้ยงต่อได้ 3.ง.7วัน 4.ข.B2 5.ง.53กิโล
แคลอรี่ 
 
 
 
 
 

 


