
โปรแกรมเรียนรูกับมิวเซียมสยาม
{ S c h o o l  P r o g r a m }

คูมือขาว ชีวิตวัฒนธรรมไทย

สถาบันพิพิธภัณฑการเรียนรูแหงชาติ
เลขที่ 4 ถนนสนามไชย แขวงพระบรมมหาราชวัง 
เขตพระนคร กรุงเทพฯ 10200
โทร: 02 225 2777 ตอ 403  แฟกซ: 02 225 2775
www.museumsiam.com
facebook.com/museumsiamfan



| คู่มือข้าว ชีวิตวัฒนธรรมไทย2

“ค้นหาตัวตน  ค้นพบคนไทย”
Discovering History, Discovering You



มนุษย์รู้จักข้าวตั้งแต่เมื่อไร?
มนุษย์​ยุค​โบราณ​ได้​ค้น​พบ​ว่า​ข้าว​ป่า​เป็น​พืช​ที่​สามารถ​
นำ​มาบ​ริ​โภค​ได้ ต่อ​มา​เมื่อ​คน​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ข้าว​ป่า​มี​ไม่​
เพยีง​พอ​ตอ่​ความ​ตอ้งการ จงึ​เริม่​การ​เพาะ​ปลกู​ขา้ว​และ​
พัฒนา​เครื่อง​มือ​เครื่อง​ใช้​ช่วย​ใน​การ​ทำ​นา โดย​เฉพาะ​
เครื่อง​มือ​โลหะ​ ทำให้​สามารถ​ปลูก​ข้าว​เพิ่ม​ขึ้น​ได้​อย่าง​
รวดเร็ว	

ใน​ประเทศไทย​พบ​ว่า​ชุมชน​แรก​ที่​รู้จัก​ปลูก​ข้าว​อยู่​ใน​
ภาค​อีสาน จากการ​ค้น​พบ​หลัก​ฐาน​ทาง​โบราณคดี​ที่​
ตำบล​บ้าน​เชียง จ.อุดรธานี พบ​ว่า​มนุษย์​สมัย​ก่อน​ใช้​
เมล็ด​ข้าว​โรย​อยู่​รอบๆ​ โครง​กระดูก​เมื่อ​ราว 3,000 ปี​
ก่อน เช่น​เดียว​กับ​การ​พบ​​ข้าว​เหนียว​เมล็ด​ใหญ่​ใน​ถ้ำ​
ปุงฮุง จ.แม่ฮ่องสอน แสดง​ให้​เห็น​ว่า​มนุษย์​ยุค​หิน​กิน​
ข้าว​เป็น​อาหารและ​บริเวณพื้นที่​นี้​เป็น​แหล่ง​เพาะ​ปลูก​
ข้าว​ที่​เก่า​แก่​มาก

นอกจาก​นี้​หลัก​ฐาน​ภาพ​เขียน​บน​ผนัง​ที่​ผา​หมอน​น้อย 
จ.อบุลราชธาน ีแสดง​ภาพ​ของ​การ​ปลกู​ธญัพชื​คลา้ย​ขา้ว 
และภาพ​ควาย อาจสันนิษฐาน​ได้​ว่า​มนุษย์​รู้จัก​ข้าว​หรือ​
การ​ปลูกข้าวแล้ว
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การ​เดิน​ทาง​ของ​ข้าว

ข้าวเอเชียแบ่งออกไปเป็น 3 ชนิด คือ 

ข้าว​ที่​นิยม​สำหรับ​บริโภค​ทั่ว​โลก มี 2 ชนิด คือ ข้าว​จาก​เอเชีย​และ​ข้าว​จาก​

แอฟริกา แต่​ข้าว​ที่​ค้าขาย​กัน​ใน​ตลาด​โลก​เกือบ​ทั้งหมด​เป็น​ข้าว​ที่​ปลูก​จาก​ทวีป​

เอเชีย 

ข้าว​สาย​พันธุ์​จา​ปอ​นิ​กา (Japonica) 

เป็น​ข้าว​ที่​ปลูก​ใน​เขต​อบอุ่น​และ​เขต​ที่​มี​อากาศ​เย็น 

เช่น ประเทศไทย​ตอน​เหนือ จีน​ตอน​เหนือ ญี่ปุ่น                 

เกาหลี เป็นต้น ลักษณะ​เมล็ด​ป้อม​กลม​รี​และ​เป็น 

ข้าว​เหนียว

ข้าว​สาย​พันธุ์​จาวา​นิ​กา (Javanica)

สันนิษฐาน​ว่า​ข้าว​สาย​พันธุ์​นี้​เป็น​การก​ลาย​พันธุ์ จาก​ข้าว​

สาย​พันธุ์​อิน​ดิก​า มี​การ​ปลูก​ใน​อินโดนีเซีย ต่อ​มา​ได้​แพร่​

กระจาย​ไป​ยัง​ประเทศ​ฟิลิปปินส์ ไต้หวัน และ​ญี่ปุ่น มี​

ลักษณะ​เมล็ด​ป้อม​ใหญ่ ลำต้น​สูง 

ข้าว​สาย​พันธุ์​อิน​ดิก​า (Indica) 

เป็น​ข้าว​ที่​ปลูก​ใน​​เอเชียเขต​มรสุม ตั้งแต่​จีน เวียดนาม 

ฟิลิปปินส์ ไทย อินโดนีเซีย อินเดีย ศรี​ลังกา ข้าว​พันธุ์​นี้​ 

ค้น​พบ​ครั้ง​แรก​ใน​อินเดีย มี​ลักษณะเมล็ด​ยาวรี ลำต้น​สูง
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ข้าวเหนียวกับข้าวเจ้า

ใครมาก่อนกัน?

ต้นข้าวมีลักษณะอย่างไร?

คนใน​ตระกูล​ไท​ลาว​ใน​อุษา​อาค​เนย์​ 
กิน​ข้าว​เหนียว​เป็น​อาหาร​หลัก​มา​ไม่​น้อย​กว่า  

3,000 ปี มา​แล้ว คน​ไทย​เริ่ม​เปลี่ยนแปลง​วัฒนธรรม​
การ​กิน​ข้าว​เหนียว​เป็น​ข้าว​เจ้า เมื่อ​เริ่ม​มี​การ​ติดต่อ​แลก​

เปลี่ยน​และ​รับ​วัฒนธรรม​จาก​อินเดีย  
จึง​ทำให้​การ​ปลูก​ข้าว​เหนียว​ลด​ลง​

และ​มี​การ​ปลูก​ข้าว​เจ้า​บริเวณ​ที่ราบ​ภาค​กลาง​
มาก​ขึ้น ส่วน​ข้าว​เหนียว​นั้น​ปลูก​กัน​เฉพาะ 
​ภาค​เหนือ​และ​ภาค​อีสาน

ข้าว​เป็น​พืช​ล้มลุก​ตระกูล​หญ้าปล่อง 
อยู่​รวม​เป็น​กอ 5-15 ต้น​ลำต้น 
มี​ข้อ​และ​ดอก ใบ​สี​เขียว รูป​ร่าง​
แบน​ยาว​เรียว ปลาย​แหลม ดอก​มี​
ขนาด​เล็ก​ออกดอก​เป็น​ช่อ​ใหญ่​และ​
มีลักษณะยาวเรียว 
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ขั้น​ตอน​การเต​รี​ยม​ดิน

- การเต​รี​ยม​ดิน : เป็นการ​ปรับ​สภาพ​ดิน​ให้​เหมาะ​กับ​การ​

เจรญิ​เตบิโต​ของ​ขา้ว รวม​ถงึ​ชว่ย​ควบคมุ​วชัพชื โรค​และ​แมลง​

ที่​อาศัย​อยู่​ใน​ดิน อีก​ทั้ง​ยัง​ทำให้​ฟาง​ข้าว​และ​วัชพืช​ถูก​พลิก​

กลบ​ลง​ไป​เพิ่ม​ความ​อุดม​สมบูรณ์​ให้​ดิน และ​ดึง​ธาตุ​อาหาร​

พชื​ที​่สะสม​อยู​่ใน​ดนิ​ชัน้​ลา่ง​กลบั​ขึน้​มา การ​ทำ​นา​ม​ีขัน้​ตอน​การ 

เต​รี​ยม​ดิน 3 แบบ เช่น

การ​ไถดะ :
ช่วย​พลิก​ดิน​ให้​ขึ้น​มา​สัมผัส​อากาศ

และ​เป็นการ​ทำลาย​โรค​พืช​บาง​ชนิด

การ​ไถ​คราด : 
เอา​เศษ​วัชพืช​ออก​จาก​แปลงนา 

และ​ปรับ​ระดับ​พื้น​ให้​เท่า​กัน

1

ชาวนาปลูกข้าวกันอย่างไร?

การ​ทำ​นา คือ​การ​ปลูก​ข้าว​และ​การ​ดูแล​รักษา​ต้น​ข้าว ตั้งแต่​ปลูก​ไป​จนถึง​

เก็บ​เกี่ยว ​ซึ่ง​ใน​แต่ละ​ท้อง​ถิ่น​นั้น​จะ​แตก​ต่าง​กัน​ออก​ไป สำหรับ​การ​ทำ​นา​ใน​

ประเทศไทย​มี​หลัก​อยู่ 2 ประการ​เป็น​พื้น​ฐาน​ของ​การ​ทำ​นา​และ​เป็น​ตัว​กำหนด​

วิธี​การ​ปลูก​ข้าว​คือ สภาพ​พื้นที่ อากาศ และ​น้ำ​สำหรับ​ทำ​นา ซึ่ง​ขั้น​ตอน​การ​

ทำ​นา​มี​ดังนี้
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ทำ​นา​ปลูก​ข้าว

- การ​ปลูก​ข้าว​แบ่ง​ได้​สอง​วิธี​คือ​ การ​ทำ​นาดำ 

เป็นการ​นำ​เมล็ด​พันธุ์​ข้าว​ไป​เพาะ​เป็นต้น​กล้า​รอ​จน​

ต้น​กล้า​แข็ง​แรง​แล้ว​จึง​ย้าย​มา​ปลูก​ที่​แปลง​นา​ใหญ่ 

อีก​วิธี​คือ ​การ​ทำ​นา​หว่าน ​เป็นการ​หว่าน​เมล็ด​พันธุ์​

ขา้ว​ลง​ใน​แปลง​นา​เลย ซึง่​การ​ทำ​นาดำ​ให​้ผลผลติ​ขา้ว​

มากกว่า​การ​ทำ​นา​หว่าน แต่​นาดำ​ต้อง​ใช้​แรงงาน​คน​

มากกว่า

การทำนาดำ :
ชาวนา​เพาะ​เมล็ด​ข้าว​ใน​แปลง​ให้

โต​เป็นต้น​กล้าแล้ว​จึง​นำ​ไป​ปัก​ดำ

ชาวนา​จะ​นำ​ต้น​กล้า​ที่​โต​แล้ว

ไป​ปัก​ใน​แปลงนา โดย​การ​ปัก​ดำ​

จะ​ใช้​วิธี​เดิน​ถอย​หลัง

การ​ทำ​นา​โยน :
ปัจจุบัน​เป็นการ​ทำ​นา​วิธี​ใหม่​ที่​

กำลัง​ได้​รับ​ความ​สนใจ​จาก​ชาวนา

การ​ทำ​นา​หยอด :
ชาวนา​จะ​ขุด​หลุม หรือ ทำ​ร่อง

แล้ว​หยอด​เมล็ด​ข้าว​ลง​ไป เสร็จ​แล้ว​จึง​กลบ​หลุม
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การลงแขกเกี่ยวข้าว การมัดฟ่อนและตากข้าว

รวงข้าวใหม่รถเกี่ยวข้าวในปัจจุบัน

เกร็ดความรู้
- วิธี​เกี่ยว​ข้าว​ ผู้เกี่ยวถือ​เคียว​ด้วย​มือ​ที่​ถนัด ใช้​เคียว​เกี่ยว​ตวัด​กอ​ต้น​ข้าว  

แล้ว​ใช้​อีก​มือ​หนึ่งรวบต้น​ข้าว​ไว้​แล้ว​ดึง​เคียว​เกี่ยว​ให้​ต้น​ข้าว​ขาด​ออก​จาก​กอ
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เกี่ยว​เถอะ​นะ แม่​เกี่ยว

- จาก​ต้น​กล้า​จะ​ค่อยๆ​เติบโต​แตก​เป็น​กอ​มี​ลำต้น​สูง​ตั้ง​ตรง 

เมื่อ​ข้าว​ออกดอก​หรือ​ออก​รวง​ประมาณ 20 วัน ชาวนา​จะ​

เร่ง​ระบาย​น้ำ​ออก หลัง​จาก​นั้น 10 วัน​ชาวนา​จึง​เริ่ม​เกี่ยว​ข้าว 

ส่วน​ใหญ่​ชาวนา​จะ​เรียง​แถว​หน้า​กระดาน​ใช้​ไม้​นาบ​ข้าว​ให้​ล้ม​

ไป​ทาง​เดียวกัน​ก่อน​แล้ว​จึง​เกี่ยว​ทิ้ง ตาก​แดด​ให้​แห้ง​ประมาณ 

4-7 วัน แล้ว​จึง​นำ​มา​มัด​เรียก​ว่า “มัด​ฟ่อน​ข้าว”
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“เกี่ยวเถิดนะแม่เกี่ยว        

อย่ามัวชะแง้แลเหลียว

เคียวจะบาดก้อยเอย ฯ”



ใช้ไม้หนีบข้าวมัดฟ่อนข้าวแล้ว

ฟาดลงบนม้าลองนวดข้าว

ยุ้ง​ฉาง​ท่ี​ดี​ควร​มี​ลักษณะ​

ท่ี​อากาศ​ถ่ายเท​ได้สะดวก 

​ใกล้ ​บริ เวณ​บ้าน​และ 

​ติด​ถนน​สามารถ​เคลื่อน​

ย้าย​ได้​สะดวก

ชาวนา​ตาก​ข้าว

​บน​ลาน

ใน​ปัจจุบัน​มี​การ​ใช้​

เครื่อง​อบ​ข้าว​เปลือก​

มา​ช่วย​เพื่อ​ให้​เกิด​

ความ​รวดเร็ว​ขึ้น

วิธี​ลด​ความชื้น​ด้วย​

คลื่น​ไมโครเวฟ

เครื่องนวดข้าวในปัจจุบัน
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จาก​รวง​สู่​เมล็ด

- หลัง​จาก​ตาก​ข้าว​แล้ว​ชาวนา​จะ​ขน​ฟ่อน​ข้าว​เข้าไป​ใน​ลาน​

นวดข้าว จาก​นั้น​ใช้​ไม้​หนีบ​เกี่ยว​มัด​ฟ่อน​ข้าว​แล้ว​ฟาด​ลง​ไป​ที่​

พื้น​ลาน​นวด​ข้าว​ หรือ​ภาชนะ​รองรับ ​เรียกวิธีนี้​ว่า ตี​ข้าว​หรือ​

ฟาด​ข้าว ให้​เมล็ด​ข้าว​เปลือก​หลุด​ออก​จาก​รวง แต่​ปัจจุบัน​มี​

การ​ใช้​รถ​นวด​ข้าว​เพื่อ​ทุ่น​แรง​และ​ประหยัด​เวลา​ของ​ชาวนา

4

5- หลัง​นวด​ข้าว​แล้ว​ต้อง​ทำความ​สะอาด​แยก​สิ่ง​เจือปน​เช่น 

หิน ดิน หรือ​เมล็ด​ข้าว​ลีบ​ออก​จาก​เมล็ด​ข้าว​เปลือก เพราะ​

เปน็​ตวันำ​แมลง​หรอื​หน​ูเขา้​มา​ทำลาย​ขา้ว​เปลอืก​ได ้จาก​นัน้​

ชาวนา​จะ​ตาก​ขา้ว​บน​ลาน​กลาง​แดด​ให​้แหง้ แลว้​จงึ​นำ​ไป​เกบ็​

ไว้​ที่​ยุ้ง​ฉาง​เพื่อ​ป้องกัน​ความชื้น

เก็บ​ข้าว​ใส่​ยุ้ง



5
“การ​ทำ​นา....คือ​การ​ปลูก​ข้าว​...

...และการ​ดูแล​รักษา​ต้น​ข้าว”



เครื่องมือของชาวนา
อุปกรณ์​ใน​การ​ทำ​นา​มัก​มี​ลักษณะ​คล้าย​กัน​แทบ​ทุก​ภาค แตก​ต่าง​กัน​บ้าง​เฉพาะ​

วัสดุ​และ​ชื่อ​เรียก​ใน​แต่ละ​ท้อง​ถิ่น อุปกรณ์​ใน​การ​ทำ​นาสา​มา​รถ​แบ่ง​ออก​เป็น  

2 ประเภท คือ เครื่อง​มือ​พื้น​บ้าน​และ​เครื่อง​มือ​แบบ​สมัย​ใหม่
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คันไถ ใช้​พรวน​ดิน​ กลับ​หน้า​ดิน เพื่อ​ทำให้​ 

ดิน​ร่วนก่อน​การ​ปลูก​ข้าว

	     เคียว สำหรับ​เก่ียว​ข้าว ใช้​เก่ียว​ตัด​ต้น​ข้าว

	     ​ให้​ขาด​ออกจาก​กอ

ไม้​หนีบ สำหรับ​การ​นวด​ข้าว ใช้​ปลายไม้​ขัด​กัน​จน​เชือก​รัด​ฟ่อน​

ข้าว​แน่น​จาก​น้ัน​ยก​ฟ่อน​ข้าว​ฟาด​ข้ึน-ลง          

เคร่ือง​สีฝัด ช่วย​แยก​แกลบ​และ

​เศษ​ผง​ออก​จาก​ข้าว​เปลือก                                                 

ยุ้งฉาง สถาน​ท่ี​เก็บ​ข้าว​เปลือก​หลัง​จาก​ทำ​นา

​ของ​ชาวนา   

ครก​กระเด่ือง ตำ​ข้าว​โดย​ใช้​ปลาย​เท้า​เหยียบ 

กระเด่ือง​ให้​สาก​กระดก​ข้ึน​ลง

เพ่ือให้เปลืองข้าวแตกออก

เคร่ือง​สี​มือ ใช้​สี​ข้าว​เปลือก​ให้​เป็น​ข้าวสาร



เครื่องมือแบบสมัยใหม่
ใน​ปัจจุบัน​การ​ขาดแคลน​แรงงาน​ใน​ช่วง​เวลา​ทำ​นา​เป็น​ปัญหา​ที่​สำคัญ​ใน​การ​

ปลูก​ข้าว การ​ใช้​เทคโนโลยี​ที่​ทัน​สมัย​เข้า​มา​ช่วย​จึง​เป็น​วิธี​ที่​ช่วย​แก้​หรือ​บรรเทา​

ปัญหา แม้ว่า​จะ​ช่วย​ลด​ขั้น​ตอน​และ​ระยะ​เวลา​แต่​มี​ต้นทุน​สูง

รถไถนา

รถดำนา รถนวดข้าว

เครื่องจักรสีข้าว

รถเกี่ยวข้าว
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ประเพณีพิธีกรรมสำคัญอย่างไรกับการทำนา
คน​โบราณ​เชื่อ​ว่า​มี​ผี​หรือ​เทวดา​รักษา​หรือ​ควบคุม​ธรรมชาติ​อยู่ เมื่อ​เริ่ม​ทำ​นา​

ชาวนา​จึง​ทำ​พิธี​บูชา​ผี​และ​เทวดา รวม​ถึง​แม่​โพสพ​เพื่อ​ขอ​ให้​ช่วย​ดูแล​ข้าว​ให้​

งอกงาม ส่วน​พระ​ราช​พิธี​จรด​พระ​นังคัล​แรกนา​ขวัญ​เป็น​พิธี​ที่​จัด​ทำ​ขึ้น​เพื่อ​

สร้าง​ขวัญ​และ​กำลัง​ใจ​ให้​แก่​ชาวนา​ทั้ง​ประเทศ นอกจาก​นี้​ยัง​ทำให้​รู้​ว่า​ถึง​ฤดู​ 

ทำ​นา​แล้ว

พระ​ราช​พิธี​จรด​พระ​นังคัล​แรกนา​ขวัญ ประเพณี​บุญ​บั้งไฟ เป็น​ความ​เชื่อ​ใน​
เรื่อง​การ​ขอ​ฝน​จาก​พญา​แถน​ด้วย​การ​
ทำ​บั้งไฟ​จุด​ขึ้น​ฟ้า 

พธิ​ีทำขวญั​ลาน ทำ​กอ่น​จะ​นวด​ขา้ว​ใน​
ลาน​เพื่อ​ขอ​ขมา​แม่​โพสพ

ประ​เพณี​ต๋า​นข้าว​ใหม่ ชาว​บ้าน​จะ​ตำ​
ข้าว​ที่​ได้​จาก​การ​เก็บ​เกี่ยว​ใน​ปี​นั้น ไป​
ทำบุญ​ถวาย​พระ​สงฆ์​ที่​วัด
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ข้าวที่เรากินอยู่ทุกวันหน้าตาเป็นแบบไหนกัน?

ข้าว​เปลือก 

ข้าว​ที่​ยัง​ไม่​ผ่าน​การก​ระ​เทา​ะ​เอา​เปลือก​ออก

ข้าว​เจ้า 

เนื้อ​เมล็ด​ใส​เมื่อ​หุง​แล้ว​เมล็ด​มัก​ร่วน

ข้าว​เหนียว

เนื้อ​เมล็ด​ขุ่น​กว่า​ข้าว​เจ้า​รส​มัน​กว่า​

และ​ย่อย​ยาก​กว่า​ข้าว​เจ้า

ข้าว​กล้อง 

ข้าว​ที่​ผ่าน​การก​ระ​เทา​ะ​เปลือก​ออก​เท่านั้น

ปลาย​ข้าว

ข้าว​ที่​ผ่าน​การ​สี​แล้ว​เกิด​การ​หัก​ของ​เมล็ด​ข้าว 

ข้าว​แดง

ข้าว​ที่​ผ่าน​การก​ระ​เทา​ะ​เปลือก​ออก​เท่านั้น​แต่​

เยื้อ​หุ้ม​เมล็ด​ข้าว​มี​สี​แดง​ถึง​น้ำตาล​เข้ม 
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ข้าวมีจมูกจริงหรือ?

ประโยชน์ของข้าว

จมูก​ข้าว​เป็น​ชิ้น​ส่วน​เล็กๆ​อยู่​ตรง​ปลาย​ข้าว เป็น​ส่วน​ที่​ 
ต้น​ข้าว​จะ​เจริญ​เติบโต​งอก​ออก​มา​เป็นต้น​อ่อน​มี​สาร​
อาหาร​มากมาย​ได้แก่ เช่น โปรตีน ไข​มัน วิตามิน เกลือ​
แร่ ใย​อาหาร ธาตุ​เหล็ก เป็นต้น แต​่จมูก​ข้าว​มัก​หลุด​
ออก​ใน​ขั้น​ตอน​ของ​การ​สี

ขา้ว​ม​ีวติามนิ แร​่ธาต​ุและ​สาร​อาหาร​ที​่สำคญั​ตอ่​รา่งกาย​
รวม 20 กว่า​ชนิด แต่​กรรมวิธี​ขัด​สี​ทำให้​คุณค่า​ทาง​
อาหาร​ของ​ข้าว​ลด​น้อย​ลง โดย​เฉพาะ​สาร​อาหาร​จาก​
จมูก​ข้าว​และ​รำ​ข้าว
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เกร็ดความรู้
วิธี​หุง​ข้าว​เพื่อ​คุณค่า​ทาง​อาหาร

-	 เก็บ​กาก​และ​สิ่ง​สกปรก​ออก

	​ ก่อน​ซาว​ข้าว 

-	 การ​ซาว​ข้าว ควร​ซาว​ครั้ง​เดียว 

-	 การ​ซาว​ข้าว ควร​ใช้​น้ำ​น้อย ๆ

	 ซาว​เบา ๆ และ​เร็ว​เพราะ

	​ วิ​ตา​มิ​นบี ละลาย​ได้​ใน​น้ำ 

-	 ต้อง​หุง​ข้าว​ไม่​เช็ด​น้ำ หรือ

	​ เท​น้ำ​ทิ้ง
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ข้าวกล้องมีอะไรดีกว่าข้าวขาว?
1.	 ข้าว​กล้อง​มี​วิ​ตา​มิ​นบี​หนึ่ง​มากกว่า​

ขา้ว​ขาว​ประมาณ 4 เทา่ ถา้​กนิ​เปน็​ประจำ​

จะ​ป้องกัน​โรคเหน็บ​ชา

2.	 วิ​ตา​มิ​นบี​สอง มี​มาก​จะ​ป้องกัน​

โรคปากนก​กระจอก

3.	 วิ​ตา​มิ​นบี​รวม มี​มาก​จะ​ป้องกัน และ​

บรรเทา​อาการ​อ่อนเพลีย และ​ขา​ไม่มี​แรง 

ฯลฯ

4.	 วิ​ตา​มิ​นบี​รวม ยัง​บำรุง​สมอง ทำให้ 

เรียน​เก่ง​ขึ้น​และ​เจริญ​อาหาร 

5.	 ธาตุ​เหล็ก​มี​มาก​เป็น 2 เท่า ช่วย 

ป้องกัน​โรค​โลหิต​จาง 

6.	 ฟอสฟอรัส​มี​มากกว่า ช่วย​ใน​การ​

เจริญ​เติบโต​ของ​กระดูก​และ​ฟัน 

7.	 แคลเซียม​มี​มากว่า ทำให้​กระดูก​แข็ง​

แรง ช่วย​ป้องกัน​ไม่​ให้​เป็น​ตะคริว 

8.	 ไข​มนั ม​ีมากวา่ ให​้พลงังาน​แกร่า่งกาย  

9.	 กาก​อาหารมี​มากกว่า​จะ​ช่วย​ป้องกัน​

ท้อง​ผูก และ​มะเร็ง​ลำไส้ใหญ่ 

10.	โปรตนี​ม​ีมากกวา่ 20-30% ชว่ย​เสรมิ​

สร้าง​ร่างกาย 

11.	แป้ง (คาร์โบไฮเดรต) มี​น้อย​กว่า​ข้าว​

ขาว ช่วย​ลด​ความ​อ้วน ส่วน​คน​ที่​ผอม​จะ​

สมบูรณ์​ขึ้น เนื่องจาก​ได้​รับ​สาร​อาหาร​

ต่างๆ ที่​มี​ประโยชน์​เพิ่ม​ขึ้น 



เราเปลี่ยนเมล็ดข้าวเป็นอะไรได้บ้าง?

ข้าวเจ้าทำอะไรได้บ้าง?

“ขา้ว” ถกู​นำ​มา​ใช​้ประโยชน​์ได​้หลาก​หลาย​จาก​ทกุ​สว่น ตัง้แต​่ฟาง​ขา้ว แกลบ รำ 

ปลาย​ขา้ว เปน็ตน้ คน​ไทย​นำ​ขา้ว​มา​แปรรปู​เปน็​อาหาร​ได​้หลาก​หลาย​ทัง้​อาหาร​

คาว​หวาน ทั้ง​ที่​ทำ​มา​จาก​ข้าว​โดยตรง​หรือ​นำ​ข้าว​ไป​ทำ​เป็น​แป้ง​ข้าว​ก่อน 
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ขนมจีน

ขนมถ้วยฟู

ข้่าวเกรียบว่าว

ขนมน้ำดอกไม้

ขนมตาล

ข้่าวเกรียบ

ข้าวแช่

เส้นก๋วยเตี๋ยว

ขนมเปียกปูน

ข้่าวเกรียบปากหม้อ

ข้าวตัง

ขนมหม้อแกง



ข้าวเหนียวทำอะไรได้บ้าง?
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ขนมนางเล็ด

ข้าวเหนียวแก้ว

ขนมครก

บัวลอย

ข้าวเม่า

ข้าวจี่

ข้าวเหนียวมูน

บ้าบิ่น

ข้าวหลาม

ข้าวต้มมัด

ถั่วแปบ

ขนมเข่ง
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ประโยชน์จากต้นข้าว

อิฐจากแกลบข้าว

หุ่นไล่กา 

กระดาษจากฟางข้าว

รองเท้าฟาง

มุงหลังคา

ฟางเพาะเห็ดได้

ถ่านทำจากแกลบ
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มารู้จัก “สำนวนข้าว” เพิ่มเติมอีกสักหน่อย

1.	 ข้าว​เหลือ​เกลือ​อิ่ม	: บริบูรณ์​ด้วย​ข้าว​ปลา​อาหาร

2.	 ใน​น้ำ​มี​ปลา ใน​นา​มี​ข้าว : มี​ความ​อุดม​สมบูรณ์

3.	 หนู​ตก​ถัง​ข้าวสาร : คน​ที่​ได้​คู่​แต่งงาน​ที่​มี​ฐานะ​ร่ำรวย​กว่า ทำให้​ได้​อยู่​ 
	 อย่าง​สุข​สบาย

4.	 ข้าว​แดง​แกง​ร้อน : บุญ​คุณ หรือ​ได้​รับ​ความ​ช่วย​เหลือ​จาก​ผู้​ใด  
	 ต้อง​สำนึก​ใน​บุญ​คุณ​ของ​ผู้​นั้น

5.	 เลี้ยง​เสีย​ข้าว​สุก : การ​เลี้ยง​ดูแล​คน​ที่​ไม่​ทำ​ประ​โย​ชน์​ใดๆ​ให้

6.	 ไม่มี​ข้าวสาร​กรอก​หม้อ : ภาวะ​ความ​ยากจน​ฝืด​เคือง ไม่มี​แม้แต่​เงิน​ 
	 ซื้อ​หา​ข้าว​กิน

7.	 ข้าว​ยาก​หมาก​แพง : ยุค​สมัย​ที่​บ้าน​เมือง​ลำบาก​ทุกข์​ยาก ประชาชน​ 
	 ขาดแคลน​ยากจน

8.	 คอย​เหมือน​ข้าว​คอย​ฝน : ตั้งใจ​แต่​ไม่รู้​เวลา​แน่นอน

9.	 หมา​เห็น​ข้าว​เปลือก : คน​ที่​ไม่​สามารถ​ทำ​ประโยชน์​จาก​สิ่ง​ที่​มี​อยู่​ได้

10.	ข้าว​นอก​นา : คน​ที่​ไม่ใช่​พวก​เดียวกัน คน​ที่​ถูก​กีดกัน​ไป​จาก​พวก

11.	ทำ​นา​บน​หลัง​คน : ประกอบ​อาชีพ​โดย​เอา​รัด​เอา​เปรียบ​ผู้​อื่น

12.	อู่​ข้าว​อู่น้ำ	: แหล่ง​ที่​มี​แต่​ความ​อุดม​สมบูรณ์
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คำศัพท์และความหมาย

คำศัพท์ ความหมาย

Farm

Farmer

Straw / Stack

Buffalo

Rice

{ {
ทุ่งนา

ชาวนา

กองฟาง

ควาย

ข้าว
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