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บทคัดย่อ 

 
 งานวิจัยน้ีมีวัตถุประสงศ์เพื่อศึกษา (1) การจัดบริการอาหารท่ีโรงเรียนจัดบริการให้แก่นักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นในโรงเรียนเอกชนแห่งหน่ึง กรุงเทพมหานคร  (2) พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น (3) ภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  (4) เปรียบเทียบภาวะโภชนาการของ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น และ(5) ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับ
ภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 การศึกษาครั้งน้ีใช้วิธีการวิจัยผสมท้ังปริมาณและคุณภาพ ประชากรได้แก่ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นจ านวน 435 คน กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ ได้แก่ ครูผู้ดูแล 3 คน เจ้าหน้าท่ีโรงครัว 1 คน และนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นจ านวน 208 คน โดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือท่ีใช้ ได้แก่ การสัมภาษณ์เชิงลึกกับครูผู้ดูแล เจ้าหน้าท่ี       
โรงครัว แบบสอบถามใช้กับนักเรียนท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้น มีค่าความน่าเชื่อถือจากผู้เชี่ยวชาญ เท่ากับ 0.77 และตารางคุณค่า
อาหารของกรมอนามัยเพื่อใช้ในการวิเคราะห์ปริมาณสารอาหารหลักท่ีมีอยู่ในอาหาร การวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบจ าแนกทางเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวน 2 กลุ่มโดยใช้การ
ทดสอบค่าที  การทดสอบความสัมพันธ์โดยใช้ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน  
 ผลการวิจัยพบว่า (1) การจัดการบริการอาหารเป็นแบบโรงเรียนเป็นผู้จัดจ าหน่ายเองโดยมอบหมายให้        
แม่ครัวเป็นผู้ก าหนดรายการอาหารและวัตถุดิบท่ีต้องใช้ ครูผู้ดูแลเป็นผู้อนุมัติงบประมาณในการจั ดซ้ือ การปฏิบัติด้าน
สุขาภิบาลอาหารในครัวและโรงอาหารเป็นไปตามหลักเกณฑ์วิธีการปฏิบัติท่ีดีในการผลิตอาหาร การวิเคราะห์ปริมาณ
สารอาหารใน12 อันดับอาหารท่ีขายดี พบว่า รายการท่ีมีปริมาณพลังงานสูง ได้แก่ ข้าวไข่ดาวหมูหวาน คิดเป็นพลังงาน 
1,030 กิโลแคลอรีต่อจานเสิร์ฟ รายการอาหารท่ีมีปริมาณพลังงานต่ า ได้แก่ ข้าวต้มหมูและย าทูน่า คิดเป็นพลังงาน 227 และ 
126 กิโลแคลอรีต่อจานเสิร์ฟ ตามล าดับ  (2) ความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียนมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง 
(2.12±0.359) ทัศนคติในการบริโภคอาหารมีค่าเฉลี่ยอยู่ระดับปานกลาง (2.01±0.335) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร         
ท่ีโรงเรียนท ามาจ าหน่าย พบว่า อาหารท่ีนักเรียนชอบซ้ือมารับประทานมากท่ีสุด คือ บะหมี่หมูแดง คิดเป็นร้อยละ 80.3           
แต่เมื่อพิจารณาแต่ละประเภท พบว่า อาหารประเภททอดเป็นอาหารที่นักเรียนส่วนใหญ่รับประทานได้หมดจาน ได้แก่  เกี๊ยว
หมู มีความถี่สูงที่สุด คิดเป็นร้อยละ 48.6  (3) การประเมินภาวะโภชนาการโดยใช้เกณฑ์น้ าหนักตามอายุ พบว่า ส่วนใหญ่อยู่
ในระดับตามเกณฑ์(ร้อยละ 78.8) โดยใช้เกณฑ์น้ าหนักตามส่วนสูง พบว่า ส่วนใหญ่อยู่ในระดับสมส่วน(ร้อยละ 73.6) และ
โดยใช้เกณฑ์ส่วนสูงตามอายุ พบว่า ส่วนใหญ่อยู่ในระดับตามเกณฑ์ (ร้อยละ 71.6)  (4) การเปรียบเทียบความแตกต่าง
ระหว่างภาวะโภชนาการจ าแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า ไม่มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.5)  (5) 
ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบว่า ไม่มีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 
0.5)  
ค าส าคัญ  ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
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Abstract 
 

 This research aimed to (1 )  study school food service for lower secondary school students in a 
private school in Bangkok Metropolis; (2 )  study food consumption behavior among lower secondary school 
students; (3 ) study nutritional status of lower secondary school students; (4 ) compare nutritional status among 
lower secondary school students, and (5 )  study the relationship between food consumption behavior and 
nutritional status among lower secondary school students. 
 This research use mix methods using both quantitative and qualitative methods. The population 
was 435  lower secondary school students. Samples were three supervising teachers, one kitchen staff, and 208 
lower secondary school students. Multistage sampling was used. Research tools used were in-depth interviews 
with supervising teachers and a kitchen staff, questionnaires designed by the author to be filled out by the 
students, and the National Department of Health’s food nutrition chart to determine amounts of the key 
nutrients of each food. Reliability of the questionnaire was equal to 0.77 . The study used descriptive statistics, 
means, standard deviations, and percentage. One-Way Anova, t-test for 2  group comparison, and Pearson’s 
correlation coefficient for factor analysis, were used. 
 Results showed that (1) school food service was commercially offered by the school. The school 
assigned the cook or the kitchen staff to determine menu items and ingredients used. Supervising teachers’ role 
was to approve budget for food purchase order. Food sanitation practices in the kitchen and the canteen 
followed good manufacturing practice standards. The amounts of nutrients in 12 top selling food items are 
analyzed. It was found that high-energy food item was rice with fried egg and sweetened pork belly, which 
provides 1,030 kilocalories of energy per serving. Low-energy food items were boiled rice soup with pork, and 
tuna salad, which provide 227 kilocalories and 126 kilocalories of energy per serving, respectively. (2 ) Students’ 
mean scores of food consumption knowledge were considered to be in moderate level (2.12±0.359). Their mean 
scores of food consumption attitude were considered to be in moderate level (2.01±0.335). Regarding students’ 
behavior of consuming school food items, top-selling food items were roasted pork noodles (80.3% ). However, 
when considering food according to its category, it was found that most students enjoy eating fried food they 
completely finished it. Fried pork dumplings were at the top of the list, with the highest frequency of 48.6%. (3) 
Nutritional status analysis of weight by age showed that most students had normal (78.8%) weight. The analysis 
of weight by height showed that most students had normal figures (73.6%). The analysis of height by age showed 
that most students had normal (71.6%) height. (4) Variance analysis showed no statistically significant difference 
(p < 0.5) among nutritional status of people from different demographic groups. (5 )  The results showed no 
statistically significant correlation (p < 0.5) between nutritional status and food consumption knowledge, attitude, 
and behavior.  
Keywords : Nutritional Status, Food Consumption Behavior, Secondary School Students 
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ณ โอกาสนี้ 
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พยายามและอดทน ให้ความรัก ความหวังดี และก าลังใจแก่ผู้วิจัยตั้งแต่ต้นจนถึงปัจจุบัน ในการจัดท า
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
 

1.  ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 
 วัยรุ่นตอนต้น ได้แก่ เด็กที่มีอายุระหว่าง 10 – 15 ปี (กรมสุขภาพจิต, 2547) หรือเป็น
เด็กท่ีศึกษาอยู่ในระหว่างชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (ม.1 – ม.3) ตามข้อก าหนดของกระทรวงศึกษาธิการ
(ศธ., 2551)  
 วัยรุ่นตอนต้นนับเป็นช่วงวัยเด็กตอนปลายที่มีการเปลี่ยนแปลงหลายด้านทั้งทางร่างกาย 
อารมณ์และสังคม และเป็นวัยที่ร่างกายยังมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว ทั้งขนาดและโครงสร้างของ
ร่างกายซึ่งแสดงออกทางน้ าหนักและความสูง เป็นช่วงที่ร่างกายสร้างเนื้อกระดูกและความแข็งแกร่ง
ของกระดูก เด็กหญิงจะเริ่มมีประจ าเดือน อารมณ์จะปั่นป่วน  เปลี่ยนแปลงง่าย  หงุดหงิดง่าย  
เครียดง่าย  โกรธง่าย ด้านสังคม วัยนี้จะเริ่มห่างจากบ้าน ไม่ค่อยสนิทสนมหรือคลุกคลีกับพ่อแม่พ่ีน้อง
ในครอบครัวเหมือนเดิม แต่จะสนใจเพ่ือนมากกว่า จะใช้เวลากับเพ่ือนนานๆ ไม่อยากไปไหนกับทาง
บ้าน เริ่มมีความสนใจเพศตรงข้าม การส่งเสริมให้เด็กวัยรุ่นตอนต้นมีการเจริญเติบโตทางด้านร่างกาย
ให้เต็มตามศักยภาพ จะช่วยเสริมพัฒนาการทางอ่ืนๆ โดยเฉพาะด้านอารมณ์และสังคม จึงเป็น
สิ่งจ าเป็นอย่างยิ่ง 
 วัยรุ่นตอนต้นเป็นวัยที่พบปัญหาทุพโภชนาการทั้งการขาดสารอาหารและภาวะ
โภชนาการเกิน (กรมอนามัย, 2557) ปัญหาการขาดสารอาหารที่พบบ่อย ได้แก่ ภาวะการขาดโปรตีน
และพลังงาน โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก และโรคขาดสารไอโอดีน ปัญหาดังกล่าวจะท าให้
เด็กเจริญเติบโตช้า เจ็บป่วยบ่อย ความสามารถในการเรียนรู้ด้อย ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ า และ
สมรรถภาพในการท ากิจกรรมและการเล่นกีฬาต่ า ในขณะเดียวกันปัญหาโภชนาการเกินก็ทวีความ
รุนแรงเพ่ิมขึ้นเป็นล าดับ ภาวะโภชนาการเกิน หรือ โรคอ้วน พบว่า เด็กที่เริ่มอ้วนและอ้วน มีโอกาส
เสี่ยงเป็นผู้ใหญ่ที่อ้วนเมื่อเติบโตขึ้นร้อยละ 25 คือ เด็ก 4 คน จะเป็นผู้ใหญ่อ้วน 1 คน หากเด็กวัยรุ่น
ตอนต้นอ้วน โอกาสเสี่ยงจะสูงถึง ร้อยละ 75 คือ วัยรุ่นตอนต้นอ้วน 4 คน จะเป็นผู้ใหญ่ที่อ้วน 3 คน 
ผลเสียที่ตามมาจากโรคอ้วนคือ ท าให้น้ าตาลในเลือดสูง เป็นสาเหตุของการเกิดโรคเบาหวาน ซึ่งพบว่า
วัยรุ่นตอนต้นที่อ้วนมากมีโอกาสเสี่ยงที่จะเป็นโรคเบาหวานสูงถึงร้อยละ 40 เป็นโรคความดันโลหิต 
สูงมากกว่าร้อยละ 60 และท าให้เกิดภาวะไขมันในเลือดสูง มีโอกาสเป็นโรคหัวใจสูง นอกจากนี้ยังเกิด
ปัญหาในเรื่องของระบบทางเดินหายใจเนื่องจากการคั่งของก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์โดยเฉพาะเวลา
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นอนหลับ ปอดจะขยายตัวน้อย ท าให้ร่างกายได้รับก๊าซออกซิเจนไม่เต็มที่ อาจเกิดอันตรายถึงชีวิต 
การส่งเสริมให้เด็กได้รับอาหารและโภชนาการที่เหมาะสมในช่วงนี้ จะช่วยให้เด็กมีภาวะโภชนาการที่
เป็นปกติ อันจะเป็นปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมความเจริญเติบโตและพัฒนาการได้เต็มศักยภาพตาม
พันธุกรรม โดยเฉพาะการเติบโตด้านความสูง การปล่อยเวลาให้ล่วงพ้นวัยนี้ไปแล้ว แม้จะใช้ความ
พยายามที่จะส่งเสริมให้เด็กมีการเจริญเติบโตด้วยวิธีการใดก็ตาม พบว่า ให้ผลน้อยมากและสิ้นเปลือง
ค่าใช้จ่ายสูงมาก 
 โรงเรียนมีบทบาทส าคัญต่อการส่งเสริมภาวะโภชนาการของเด็กทั้งในด้านการจัดวาง
แนวทางการบริการอาหารและจัดให้มีโครงการอาหารกลางวันให้แก่เด็กนักเรียน ส าหรับครูใน
โรงเรียนก็มีบทบาทส าคัญอย่างยิ่งในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตให้แก่เด็กนอกจากเหนือจากครอบครัว 
เนื่องจากเป็นผู้ที่มีความใกล้ชิดเด็กมากกว่าบุคคลอ่ืน ครูในโรงเรียนเป็นผู้ที่ใกล้ชิดเด็กมากกว่าบุคคล
อ่ืนจากการติดตามพัฒนาการของเด็ก ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา สะท้อนออกมา
ทางพฤติกรรมของเด็ก ซึ่งพฤติกรรมบางอย่างมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการบริโภคที่ไม่เหมาะสม           
ท าให้ผลการเรียนลดลง เมื่อเป็นเช่นนี้ ครูก็จะได้หาทางขจัดปัญหาเหล่านั้น ด้วยการให้ความรู้ เจตคติ 
และการปฏิบัติเกี่ยวกับการเลือกรับประทานอาหารที่ถูกต้องตามหลักโภชนาการ ซึ่งผลที่นักเรียน
ได้รับไปจากครูนี้จะไปถึงครอบครัวและผู้ทีเ่กี่ยวข้องกับเด็กทางบ้านด้วย 
 โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัยเป็นโรงเรียนเอกชนซึ่งรับเฉพาะเด็กนักเรียนหญิงให้ได้รับ
การศึกษาอย่างต่อเนื่องตั้งแต่ระดับอนุบาลชั้นปีที่ 3 จนถึงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 จึงครอบคลุม
เด็กวัยเรียนและวัยรุ่นตอนต้น โรงเรียนฯ ได้จัดการศึกษามาเป็นระยะเวลายาวนานจนมีชื่อเสียงและ
เป็นที่ยอมรับกันทั่วไป ซึ่งนอกจากจะให้ความเอาใจใส่ต่อการจัดการเรียนการสอนอย่างดีแล้ว        
โรงเรียนฯ ยังมีนโยบายการจัดบริการอาหารทั้งมื้อเช้าและมื้อกลางวัน เพ่ือให้เด็กนักเรียนส่วนใหญ่มี
สุขภาพที่ดี  การวิจัยครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการจัดบริการอาหารของโรงเรียนฯ พฤติกรรม
การบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ซ่ึงจะเปลี่ยนแปลง
ไปตามปัจจัยส่วนบุคคลของนักเรียนแต่ละคน และเพ่ือเสนอแนะแนวทางการจัดบริการอาหารของ
โรงเรียนที่สอดคล้องกับการส่งเสริมภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนในวัยนี้ 
 

2.  วัตถปุระสงค์กำรวิจัย 
 
 2.1  เพ่ือศึกษาการจัดบริการอาหารกับปริมาณสารอาหารในรายการอาหารที่ขายด ี12 
อันดับที่โรงเรียนจัดบริการให้แก่นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 
 2.2  เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 
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 2.3  เพ่ือศึกษาภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน
มาแตร์เดอีวิทยาลัย 
 2.4  เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล ความรู้ ทัศนคติ และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร กับ ภาวะโภชนาการ(W/H) ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น
โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
 2.5  เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับภาวะโภชนาการ
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 
 
 

3.  กรอบแนวคิดกำรศึกษำ  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.  ขอบเขตของกำรศึกษำ 
 
 การจัดบริการอาหารในโรงเรียนกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการ
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย มีขอบเขตการศึกษา ดังนี้  
 4.1  ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ คือ ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเฉพาะในโรงเรียนมาแตร์เดอี
วิทยาลัยเท่านั้น 

 
ปัจจัยส่วนบุคคล 

 
การจัดบริการอาหารในโรงเรียน 

 

 
ภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียน 

 

 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
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 4.2  ขอบเขตด้ำนประชำกร คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่ศึกษาอยู่ใน
โรงเรียนในโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 
 4.3  ขอบเขตด้ำนเวลำ คือ เป็นการศึกษาภาคตัดขวางในปีการศึกษา 2559 และ ปีการศึกษา 
2560 
 

5.  นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 
 5.1  นักเรียนระดับมัธยมศึกษำตอนต้น หมายถึง นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น
(ม.1 – ม.3) ที่ศึกษาอยู่ ในโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย ซึ่งมีอายุระหว่าง 12 – 15 ปี 
 5.2  พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร หมายถึง การปฏิบัติหรือการแสดงออกของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร โดยการกิน 
ดื่ม หรือน าเข้าสู่ร่างกายด้วยวิธีการใดๆ เป็นประจ าหรือบริโภคนิสัย 
 5.3  ควำมรู้ หมายถึง ความรู้เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการที่บรรจุอยู่ในหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานส าหรับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น(ม.1 – ม.3) 
 5.4  ทัศนคติในกำรบริโภคอำหำร หมายถึง ความคิดเห็น ความสนใจ ความรูสึก และ 
ทาทีของเด็กวัยรุนที่มีต่อการบริโภคอาหาร 
 5.5  ภำวะโภชนำกำร หมายถึง สภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนที่เกิดจากการบริโภค
อาหารในโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย โดยใช้ดัชนีชี้วัด 3 เกณฑ์ คือ ได้แก่ ส่วนสูงตามอายุ(H/A) 
น้ าหนักตามอายุ(W/A) น้ าหนักตามส่วนสูง(W/H) 
 5.6  กำรจัดบริกำรอำหำรของโรงเรียน หมายถึง การจัดบริการอาหารของโรงเรียน
มาแตร์เดอีวิทยาลัย ซึ่งประกอบด้วยอาหาร 2 มื้อ คือ มื้อเช้าและมื้อกลางวัน  
 5.7  ปัจจัยส่วนบุคคล หมายถึง ข้อมูลเกี่ยวกับสิ่งที่เฉพาะตัวของนักเรียนโรงเรียน
มาแตร์เดอีวิทยาลัย ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ศาสนา ฯลฯ 
 

6.  ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 
 6.1  โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัยมีแนวทางการพัฒนาการจัดบริการอาหารให้แก่เด็ก
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นให้สอดคล้องกับการส่งเสริมภาวะโภชนาการที่พึงประสงค์  
 6.2  โรงเรียนเอกชนมีรูปแบบการจัดบริการอาหารในโรงเรียนที่สอดคล้องกับการ
ส่งเสริมภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
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 6.3  เกิดแนวทางของการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ เหมาะสมให้แก่
กลุ่มเป้าหมายเด็กวัยรุ่นตอนต้น 



 

บทท่ี 2 

วรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง 
 
 
 วรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยเรื่องจากผลการศึกษาวิจัยเรื่อง การจัดบริการอาหาร
ในโรงเรียนกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นโรงเรียนเอกชนแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร ผู้วิจัยได้ศึกษาและรวบรวมวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง 
ดังต่อไปนี้ 
 1.  แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรมมนุษย์ 
 2.  พฤติกรรมวัยรุ่น 
 3.  สถานการณ์ทางโภชนาการของวัยรุ่นตอนต้น 12 – 15 ปี 
 4.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุ่นตอนต้น 12 – 15 ปี 
 5.  ความต้องการด้านโภชนาการของวัยรุ่นตอนต้น 12 – 15 ปี 
 6.  การจัดบริการอาหารกลางวันในโรงเรียน 
 7.  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

1.  แนวคิดเกี่ยวกับพฤตกิรรมมนุษย ์
 
 1.1  พฤติกรรม ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิต (พ.ศ.2554) หมายถึง การกระท าหรือ
อาการท่ีแสดงออกทางกล้ามเนื้อ ความคิด และความรู้สึก เพ่ือตอบสนองสิ่งเร้า 

มีผู้ ให้ความหมายค าว่า  “ พฤติกรรม” (behavior)  ไว้มาก  ที่น่าสนใจเช่น  
Wade & Tavis (1999) อธิบายว่า พฤติกรรมคือการกระท าของคนเราที่สังเกตได้ Zimbardo and 
Gerrig อธิบายว่า พฤติกรรมเป็นการกระท าของบุคคลเพ่ือปรับตัวต่อสิ่งแวดล้อมซ่ึงเป็นพฤติกรรมที่สัง
เหตุได้ และ Lahey (2001) กล่าวว่าพฤติกรรมเป็นการประพฤติปฏิบัติของบุคคลที่สามารถสังเกตได้ 

จากความหมายและค าอธิบายที่อ้างอิงไว้ อาจกล่าวได้ว่าพฤติกรรม คือ การกระท า
ของบุคคลในทุกลักษณะทั้งที่เป็นโดยธรรมชาติทางสรีระและที่จงใจกระท าซึ่งอาจจะรู้ตัวหรือไม่รู้ตัว
และเป็นการกระท าท่ีสังเกตได้โดยอาจใช้ประสาทสัมผัสธรรมดาหรือใช้เครื่องมือช่วยสังเกต 
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 1.2 ความส าคัญและเป้าหมายของการศึกษาพฤติกรรมมนุษย์ 
1.2.1  ความส าคัญของการศึกษาพฤติกรรมมนุษย์ ได้แก่ 

1)  เข้าใจ วิเคราะห์  และสังเคราะห์ขอบข่ายของการศึกษาพฤติกรรมใน
ด้านความหมายประเภท และพฤติกรรมที่ควรเน้นศึกษาเพ่ือนพัฒนาตน 

2)  ระบุเป้าหมาย ตระหนักในความส าคัญ และเข้าใจจุดประสงค์ของ
การศึกษาพฤติกรรม 

3)  วิเคราะห์ที่มาความรู้ด้านพฤติกรรม วิธีศึกษาพฤติกรรม และน ามา
ประยุกต์ใช้ เพ่ือท าความเข้าใจพฤติกรรมของตนเอง และผู้อ่ืนได้ 

4)  วิเคราะห์ สังเคราะห์ และระบุแนวทางการประยุกต์ ใช้แนวทัศนะ
เกี่ยวกับพฤติกรรมมนุษย์เพ่ือพัฒนาตน รวมทั้งสามารถน าความรู้และข้อควรค านึงในการประยุกต์
ความรู้ไปวางแผนพัฒนาตนได้อย่างเหมาะ 

1.2.2  เป้าหมายของการศึกษาพฤติกรรมมนุษย์ 
Lahey (2001) ได้กล่าวถึงเป้าหมายของศาสตร์ทางจิตวิทยาอันเป็นศาสตร์ที่

ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมว่า มีเป้าหมายเป็น 4 ประการ คือ  
1)  เพ่ือการอธิบายพฤติกรรมมนุษย์ 
2)  เพ่ือการเข้าใจพฤติกรรมมนุษย์  
3)  เพ่ือการพยากรณ์พฤติกรรมมนุษย์  
4)  เพ่ือการควบคุมพฤติกรรมมนุษย์  
ซึ่งจากค ากล่าวของ Lahey นี้จะเห็นได้ว่า การเรียนรู้เกี่ยวกับพฤติกรรม

มนุษย์นี้จะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งทั้งแก่ตนเองและสังคม  เพราะช่วยให้รู้และบอกได้ถึงสาเหตุที่มาของ
พฤติกรรม แล้วน าความรู้เหล่านั้นมาวิเคราะห์ให้เกิดความเข้าใจตนเอง  เข้าใจผู้อ่ืน  ช่วยท านาย
แนวโน้มพฤติกรรม และได้แนวทางเสริมสร้างพัฒนาพฤติกรรมเพ่ือด ารงชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ฝ่าวิกฤติชีวิตได้  และอยู่รวมกับผู้อ่ืนโดยสันติสุข  ซึ่งสอดคล้องกับเป้าหมายของการศึกษาวิชา
พฤติกรรมมนุษย์กับการพัฒนาตนและแนวคิดของ Atkinson, et. al.  (1993)  ที่ได้กล่าวไว้ก่อน   
แล้วว่า  การศึกษาเรื่องราวทางจิตวิทยาซึ่งให้ความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรม  เป็นการศึกษาเพ่ือท าให้ชีวิต
เป็นสุข  หากบุคคลปราศจากความรู้ความเข้าใจในจิตวิทยาหรือพฤติกรรมแล้วก็อาจด ารงตนอย่างไม่
ราบรื่นในสังคมยุคนี้ นับได้ว่าการศึกษาพฤติกรรมเพ่ือน าไปสู่การพัฒนาตนนี้ช่วยสนองเจตนารมณ์
ของพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ  2542  ที่มุ่งให้ผู้ศึกษาเก่ง ดี มีความสุข   
 1.3  ประเภทของพฤติกรรม 

กุญชรี ค้าขายและคณะ (2545) ได้จ าแนกพฤติกรรมมนุษย์ไว้ตามหลักเกณฑ์ต่างๆ 
5 เกณฑ์ ดังนี้ 
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1.3.1  เกณฑ์ในการใช้การสังเกต  พฤติกรรมสามารถจ าแนกเป็น 2 ประเภท คือ 
พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) และพฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) พฤติกรรม
ภายนอก (Overt Behavior) ปรากฏเห็นได้ชัดเจน เช่น การหัวเราะ ยิ้ม ร้องไห้ เป็นต้น และ
พฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) เป็นพฤติกรรมที่ไม่ปรากฏให้สังเกตเห็นได้อย่างชัดเจน เช่น 
ความคิด ความรู้สึก การเข้าใจ ความจ า เป็นต้น 

พฤติกรรมภายนอกและพฤติกรรมภายในมีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกัน 
กล่าวคือ พฤติกรรมภายนอก และพฤติกรรมภายในต่างก็เป็นตัวก าหนดซึ่งกันและกัน เช่น ถ้า
พฤติกรรมภายในโศกเศร้า ก็จะแสดงออกมาเป็นพฤติกรรมภายนอกทางสีหน้าแววตาเศร้า ท่าทางเก็บ
กดเก็บตัว หรือร้องไห้ออกมาได้ในท านองเดียวกัน ถ้าพฤติกรรมภายนอกเกรี้ยวกราด เช่น ตวาดคน
ใกล้ชิดไปโดยไม่ตั้งใจ ก็จะส่งผลให้เกิดพฤติกรรมภายใน คือ รู้สึกผิด และอาจคิดในทางร้ายว่าไม่มีใคร
รักตน 

1.3.2  เกณฑ์ด้านแหล่งก าเนิดพฤติกรรม พฤติกรรมสามารถจ าแนกเป็น 2 
ประเภท ได้แก่ พฤติกรรมวุฒิภาวะ (Maturity) และพฤติกรรมที่เกิดจากการเรียนรู้ (Learned) 
พฤติกรรมวุฒิภาวะ (Maturity) เป็นความพร้อมที่เกิดขึ้นโดยมีธรรมชาติเป็นตัวก าหนดให้เป็นไปตาม
เผ่าพันธุ์และวงจรของชีวิต มนุษย์สามารถเกิดพฤติกรรมนั้นขึ้นมาได้ด้วยตนเอง ไม่ต้องผ่าน
ประสบการณ์หรือการฝึกฝน เช่น การคลาน การร้องไห้ การนอน เป็นต้น ส าหรับพฤติกรรมที่เกิดจาก
การเรียนรู้ (Learned) เป็นผลมาจากการได้รับประสบการณ์และการฝึกฝน เช่น การว่ายน้ า การขี่
จักรยาน การอ่านหนังสือ เป็นต้น 

1.3.3  เกณฑ์ด้านภาวะทางจิตของบุคคล พฤติกรรมสามารถจ าแนกเป็น 2 
ประเภท ได้แก่ พฤติกรรมที่กระท าโดยรู้ตัว (Conscious) และพฤติกรรมที่กระท าโดยไม่รู้ตัว 
(Unconscious) พฤติกรรมที่กระท าโดยรู้ตัว (Conscious) เป็นพฤติกรรมที่อยู่ในระดับจิตส านึก เช่น 
พูด วิ่ง เดิน   เป็นต้น และพฤติกรรมที่กระท าโดยไม่รู้ตัว (Unconscious) เป็นพฤติกรรมที่อยู่ใน
ระดับจิตไร้ส านึก หรือจิตใต้ส านึก หรือเป็นพฤติกรรมที่ขาดสติสัมปชัญญะ เช่น ฝันละเมอ เป็นต้น 

1.3.4  เกณฑ์ด้านการแสดงออกของอินทรีย์ พฤติกรรมสามารถจ าแนกเป็น 2 
ประเภท ได้แก่ พฤติกรรมทางกาย (Physical activity) และพฤติกรรมทางจิต (Psychological 
activity) พฤติกรรมทางกาย (Physical activity) เป็นพฤติกรรมที่แสดงออกโดยใช้อวัยวะของ
ร่างกายอย่างเป็นรูปธรรม เช่น การเคลื่อนไหวด้วยแขนหรือขา การปรับเปลี่ยนอิริยาบถของร่างกาย 
การพยักหน้า การโคลงตัว เป็นต้น และพฤติกรรมทางจิต (Psychological activity) เป็นพฤติกรรมที่
อยู่ภายใน เช่น ความคิด ความเข้าใจ หรือการเกิดอารมณ์ เป็นต้น 

1.3.5  เกณฑ์ด้านการท างานของระบบประสาท พฤติกรรมสามารถจ าแนกเป็น 2 
ประเภท ได้แก่ พฤติกรรมที่ควบคุมได้ (Voluntary) และพฤติกรรมที่ควบคุมไม่ได้ (Involuntary) 
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พฤติกรรมที่ควบคุมได้ (Voluntary) เป็นพฤติกรรมที่อยู่ในความควบคุมและสั่งการด้วยสมอง จึง
สามารถแสดงพฤติกรรมได้ตามที่ต้องการ เช่น การพูดคุย การแกว่งแขนขา เป็นต้น และพฤติกรรมที่
ควบคุมไม่ได้ (Involuntary) เป็นการท างานของอินทรีย์ที่เป็นไปโดยอัตโนมัติ เช่น ปฏิกิริยาสะท้อน 
(สะอึก) สัญชาติญาณ (สะดุ้ง) และการท างานของระบบอวัยวะภายใน เป็นต้น 
 1.4  ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อพฤติกรรมมนุษย์ 

1.4.1  ความรู้ Benjamin S. Bloom (1956) ได้กล่าวไว้ว่า ความรู้ หมายถึง เรื่อง
ที่เกี่ยวกับการระลึกถึงสิ่งเฉพาะ วิธีการ และกระบวนการต่าง ๆ วัตถุประสงค์ในด้านความรู้ โดยเน้น
ในเรื่องของกระบวนการทางจิตวิทยาของความจ า อันเป็นกระบวนการที่เชื่อมโยงเกี่ยวกับการจัด
ระเบียบ โดยก่อนหน้านั้น ในปี ค.ศ. 1965 บลูมและคณะ ได้น าเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการรับรู้หรือ
พุทธิพิสัย (cognitive domain) ของคน ว่าประกอบด้วยความรู้ตามระดับต่าง ๆ รวม 6 ระดับ             
ซึ่งอาจพิจารณาจากระดับความรู้ในขั้นต่ าไปสู่ระดับของความรู้ในระดับที่สูงขึ้นไป โดยบลูมและคณะ 
ได้แจกแจงรายละเอียดของแต่ละระดับไว้ดังนี้ 

1)  ความรู้ (Knowledge) หมายถึง การเรียนรู้ที่เน้นถึงความจ าและการ
ระลึกได้ถึงความคิด วัตถุ และปรากฏการณ์ต่าง ๆ ซึ่งเป็นความจ าที่เริ่มจากสิ่งง่าย ๆ ที่เป็นอิสระแก่
กัน ไปจนถึงความจ าในสิ่งที่ยุ่งยากซับซ้อนและมีความสัมพันธ์ระหว่างกัน 

2)  ความเข้าใจหรือความคิดรวบยอด (Comprehension) เป็นความสามารถทาง
สติปัญญาในการขยายความรู้ ความจ า ให้กว้างออกไปจากเดิมอย่างสมเหตุสมผล การแสดงพฤติกรรม
เมื่อเผชิญกับสื่อความหมาย และความสามารถในการแปลความหมาย การสรุปหรือการขยายความสิ่ง
ใดสิ่งหนึ่ง 

3)  การน าไปปรับใช้ (Application) เป็นความสามารถในการน าความรู้ 
(knowledge) ความเข้าใจหรือความคิดรวบยอด (comprehension) ในเรื่องใด ๆ ที่มีอยู่ เดิม       
ไปแก้ไขปัญหาที่แปลกใหม่ของเรื่องนั้น โดยการใช้ความรู้ต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งวิธีการกับความคิด
รวบยอดมาผสมผสานกับความสามารถในการแปลความหมาย การสรุปหรือการขยายความสิ่งนั้น 

4)  การวิเคราะห์ (Analysis) เป็นความสามารถและทักษะที่สูงกว่าความ
เข้าใจ และการน าไปปรับใช้ โดยมีลักษณะเป็นการแยกแยะสิ่งที่จะพิจารณาออกเป็นส่วนย่อย ที่มี
ความสัมพันธ์กัน รวมทั้งการสืบค้นความสัมพันธ์ของส่วนต่าง ๆ เ พ่ือดูว่าส่วนประกอบปลีกย่อยนั้น
สามารถเข้ากันได้หรือไม่ อันจะช่วยให้เกิดความเข้าใจต่อสิ่งหนึ่งสิ่งใดอย่างแท้จริง 

5)  การสั งเคราะห์  (Synthesis) เป็นความสามารถในการรวบรวม
ส่วนประกอบย่อย ๆ หรือส่วนใหญ่ ๆ เข้าด้วยกันเพ่ือให้เป็นเรื่องราวอันหนึ่งอันเดียวกัน การ
สังเคราะห์จะมีลักษณะของการเป็นกระบวนการรวบรวมเนื้อหาสาระของเรื่องต่าง ๆ เข้ าไว้ด้วยกัน 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B9%8C


 10 

เพ่ือสร้างรูปแบบหรือโครงสร้างที่ยังไม่ชัดเจนขึ้นมาก่อน อันเป็นกระบวนการที่ต้องอาศัยความคิด
สร้างสรรค์ภายในขอบเขตของสิ่งที่ก าหนดให้ 

6)  การประเมินผล (Evaluation) เป็นความสามารถในการตัดสินเกี่ยวกับ
ความคิด ค่านิยม ผลงาน ค าตอบ วิธีการและเนื้อหาสาระเพ่ือวัตถุประสงค์บางอย่าง โดยมีการก าหนด
เกณฑ์ (criteria) เป็นฐานในการพิจารณาตัดสิน การประเมินผล จัดได้ว่าเป็นขั้นตอนที่สูงสุดของพุทธิ
ลักษณะ (characteristics of cognitive domain) ที่ต้องใช้ความรู้ความเข้าใจ การน าไปปรับใช้ การ
วิเคราะห์และการสังเคราะห์เข้ามาพิจารณาประกอบกันเพ่ือท าการประเมินผลสิ่งหนึ่งสิ่งใด 

ความรู้คือ สิ่งที่มนุษย์สร้าง ผลิต ความคิด ความเชื่อ ความจริง 
ความหมาย โดยใช้ ข้อเท็จจริง ข้อคิดเห็น ตรรกะ แสดงผ่านภาษา เครื่องหมาย และสื่อต่าง ๆ โดยมี
เป้าหมายและวัตถุประสงค์เป็นไปตามผู้สร้าง ผู้ผลิตจะให้ความหมาย 

1.4.2  ค่านิยม หมายถึง สิ่งที่สังคมถือว่ามีค่าพึงปรารถนาต้องการให้เป็นเป้าหมาย
ของสังคมและปลูกฝังให้สมาชิกของสังคมยึดถือเป็นเป้าหมายในการด าเนินชีวิตควรหลีกเลี่ยง เช่น 
ความยากจน สิ่งมีคุณค่า น่าปรารถนา หรือน าความสุขมาให้มีท้ังเป็นวัตถุและไม่เป็นวัตถุ  

ค่านิยมเปลี่ยนแปลงตามกาลเวลาได้เช่นเดียวกันกับความเชื่อและมีความ
แตกต่างกันไปตามสังคมและวัฒนธรรมค่านิยมส่วนใหญ่เนื่องมาจากความเชื่อ 

ค่านิยมไทยใหม่จะมีลักษณะเป็นสากลมากขึ้น เช่น นิยมยกย่องวัตถุ ความ
มั่นคง ความหรูหราฟุ่มเฟือย ความเป็นอิสระ เป็นตัวของตัวเอง ไม่ยึดมั่นในประเพณี ชื่นชมวัฒนธรรม
ตะวันตก และเทคโนโลยีสมัยใหม่ โดยเฉพาะการใช้โทรศัพท์มือถือ อ านาจและเกียรติยศชื่อเสียง การ
ดูแลรักษาสุขภาพด้วยโภชนาการ และการออกก าลังกาย (ศรีนวล พูลเลิศ , 2549) 

1.4.3  เจตคติ ตามความหมายในพจนานุกรมราชบัณฑิต (2554) เจตคติ หมายถึง 
ท่าทีหรือความรู้สึกของบุคคลต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  

เจตคติ  หมายถึง สภาพความคิด  ความเข้าใจและความรู้สึกเชิงประเมินที่
มีต่อสิ่งต่างๆเช่น วัตถุ  สถานการณ์ ความคิด  ผู้คน เป็นต้น  ซึ่งเจตคติท าให้บุคคลมีแนวโน้มที่จะ
แสดงพฤติกรรมต่อสิ่งนั้น  ในลักษณะเฉพาะตัวตามทิศทางของทัศนคติที่มีอยู่ (เตือนใจ ทองดี, 2549) 

กล่าวโดยสรุป เจตคติ จึงหมายถึง ความรู้สึกในเชิงประเมินที่มีต่อสิ่งต่างๆ 
ซึ่งจะมีผลต่อการแสดงพฤติกรรมของบุคคล 
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2.  พฤติกรรมวัยรุ่น 
 
 2.1  การเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยา  

วัยรุ่นตอนต้น ได้แก่ เด็กที่มีอายุระหว่าง 12 – 15 ปี หรือ เป็นเด็กที่ก าลังศึกษาอยู่
ในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (ศธ., 2551)  นับเป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย อารมณ์ 
และสังคม 

2.1.1  การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย ในช่วงแรกๆของวัยรุ่นจะปรากฏลักษณะ
ของวัยแรกรุ่น (puberty) คือ การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายจากเด็กสู่ผู้ใหญ่ตอนต้น การเปลี่ยนแปลง
ทางชีววิทยาซึ่งเกิดในช่วงวัยแรกรุ่น ได้แก่ ความสมบูรณ์ทางเพศ การเพ่ิมน้ าหนักและส่วนสูง การเพ่ิม
ของมวลกระดูกโครงสร้าง และการเปลี่ยนแปลงส่วนประกอบของร่างกาย 

การเปลี่ยนแปลงเข้าสู่วัยแรกรุ่นแตกต่างกันมากในแต่ละบุคคล ดั งนั้น 
รูปลักษณ์ทางร่างกายที่ปรากฏของเด็กที่มีอายุเท่ากันอาจแตกต่างกันได้มาก การเปลี่ยนแปลงนี้จะมี
ผลต่อความต้องการของสารอาหารของวัยรุ่นโดยตรง 

1)  ความสมบูรณ์ทางเพศ (sexual maturation) จะมีความแตกต่างกัน
ระหว่างเพศหญิงและเพศชาย ส าหรับหญิงจะพิจารณาจากพัฒนาการของเต้านมและขนขึ้นที่    หัวเห
น่า เพศชายจะมีพัฒนาการของอัณฑะและอวัยวะเพศและขนที่ขึ้นที่รอบๆอวัยวะเพศ ความสมบูรณ์
ทางเพศจะมีความสัมพันธ์สูงกับการเจริญเติบโตของส่วนสูง การเปลี่ยนแปลงของน้ าหนักและ
ส่วนประกอบของร่างกาย และการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน 

ในเพศหญิง การเริ่มต้นมีประจ าเดือนและการเปลี่ยนแปลงของส่วนสูง
มีความสัมพันธ์กับพัฒนาการลักษณะทางเพศระยะที่สอง (secondary sexual characteristics) ซึ่ง
จะเกิดขึ้นเมื่ออายุประมาณ 8 – 13 ปี การมีประจ าเดือนครั้งแรก (menarche) จะเริ่มเมื่อ 2 – 4 ปี 
หลังจากมีความสมบูรณ์ทางเพศ อายุเฉลี่ยของการมีประจ าเดือนครั้งแรกคือ 12.4 ปี อาจเกิดเร็วที่
อายุ 9 หรือ 10 ปี หรือ เกิดช้าที่อายุ 17 ปี การมีประจ าเดือนช้าจะพบได้ในนักกีฬาที่มีการแข่งขัน
สูงๆ หรือเด็กหญิงที่มีการจ ากัดพลังงานมากเพ่ือลดไขมันในร่างกาย 

2)  การเปลี่ยนแปลงส่วนสูง ในหญิงเริ่มต้นการเจริญเติบโตพุ่งขึ้นของ
ส่วนสูง ส่วนใหญ่จะเกิดระหว่างอายุ 9.5 – 14.5 ปี อัตราเร่งการเจริญเติบโตสูงสุดของส่วนสูง (peak 
height velocity) จะเกิดขึ้นประมาณ 6 – 12 เดือนก่อนเริ่มมีประจ าเดือน ประมาณร้อยละ 15 – 
25 ของส่วนสูงในวัยผู้ใหญ่จะเกิดขึ้นในช่วงวัยแรกรุ่น ในระหว่างการเจริญเติบโตสูงสุด ส่วนสูงจะเพ่ิม
ประมาณ 8 – 9 เซนติเมตร/ปี การเจริญเติบโตพุ่งขึ้นของส่วนสูงจะอยู่นาน 24 – 26 เดือน และส่วน
ใหญ่จะหยุดการเจริญเติบโตเมื่ออายุ 16 ปี ในวัยรุ่นหญิงบางคนอาจมีการเพ่ิมของส่วนสูงอีกเล็กน้อย
จนถึงอายุ 19 ปี 
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3)  การเปลี่ยนแปลงของน้ าหนัก มากถึงร้อยละ 50 ของน้ าหนักที่ควรเป็น
ในวัยผู้ใหญ่เพ่ิมข้ึนในช่วงวัยรุ่น ในระหว่างช่วงสูงสุดของอัตราเร่งการเจริญเติบโตของน้ าหนักจะเกิดที่
อายุเฉลี่ย 12.5 ปี เด็กหญิงจะมีน้ าหนักเพ่ิมประมาณ 8.3 กิโลกรัม/ปี การเพ่ิมน้ าหนักจะช้าลง
หลังจากการมีประจ าเดือนครั้งแรก แต่ยังคงเพ่ิมต่อเนื่องจนถึงช่วงวัยรุ่นตอนปลาย วัยรุ่นหญิงอาจะ
น้ าหนักเพ่ิมมากถึง 6.3 กิโลกรัม/ปี ในระหว่างครึ่งหลังของวัยรุ่น การเพ่ิมขึ้นของมวลกล้ามเนื้อ
เกิดข้ึนในช่วงใกล้ๆ หรือหลังการเริ่มมีประจ าเดือนในชายช่วงการเพ่ิมของน้ าหนักสูงสุดเป็นช่วงเวลาที่
มีการเจริญเติบโตของส่วนสูงและการสะสมของมวลกล้ามเนื้อสูงสุด ระหว่างการเพ่ิมน้ าหนักมากที่สุด 

4)  การเปลี่ยนแปลงของส่วนประกอบร่างกาย เกิดขึ้นอย่างมากในระหว่าง
วัยแรกรุ่น ในหญิงมวลไร้ไขมันลดลงจากร้อยละ 80 เป็นร้อยละ74 ของน้ าหนักตัว ในขณะที่ไขมันใน
ร่างกายเพ่ิมจากร้อยละ16 เป็นร้อยละ27 ของน้ าหนักตัวเมื่อเจริญเติบโตเต็มที่ ไขมันในร่างกายวัยรุ่น
สูงสุดระหว่างอายุ 15 – 16 ปี ระดับไขมันร้อยละ 17 ของน้ าหนักตัวต้องการส าหรับการมี
ประจ าเดือนครั้งแรก และร้อยละ 25 ของน้ าหนักตัวจ าเป็นส าหรับการพัฒนาและรักษาการตกไข่ตาม
รอบเดือนอย่างสม่ าเสมอ  

5)  การเจริญเติบโตของโครงสร้างในร่างกาย เกือบครึ่งหนึ่งของมวลกระดูก
ในวัยผู้ใหญ่จะเกิดขึ้นในช่วงวัยรุ่นที่อายุ 18 ปี มวลกระดูกจะเกิดขึ้นมากกว่าร้อยละ 90 ของวัยผู้ใหญ่ 
มีปัจจัยหลายอย่างที่มีผลต่อการเพ่ิมของมวลกระดูก เช่น พันธุกรรม การเปลี่ยนแปลงฮอร์โมน           
การออกก าลังกายที่ลงน้ าหนัก (weigh-baring exercise) การสูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล์ การบริโภค
อาหารที่มีแคลเซียม วิตามินดี โปรตีน ฟอสฟอรัส บอรอน และเหล็ก กระดูกประกอบด้วยแคลเซียม 
ฟอสฟอรัส และโปรตีนเป็นส่วนใหญ่และมวลกระดูกมีการงอกเกิดขึ้นอย่างมากในวัยรุ่น การได้รับ
สารอาหารเหล่านี้อย่างเพียงพอเป็นช่วงวิกฤตที่จะสนับสนุนการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
กระดูก 

6)  การเปลี่ยนแปลงทางฮอร์โมน เป็นช่วงวัยที่เริ่มเข้าสู่วัยเจริญพันธุ์ ระยะ
นี้ร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาหลายอย่าง ฮอร์โมนต่างๆ ถูกสร้างขึ้ นมามาก เช่น 
ฮอร์โมนเจริญเติบโตเป็นฮอร์โมนที่มีบทบาทโดยตรงต่อการเจริญเติบโตทางกาย ท าให้เกิดการเติบโต
ของเนื้อเยื้อต่างๆ มีการสะสมโปรตีนร่วมกับคาร์โบไฮเดรตและไขมัน ฮอร์โมนเจริญเติบโตจะท าให้
ผสมผสานกับฮอร์โมนอ่ืนๆ ได้แก่ คอร์ติโคสเตอรอยด์(corticosteroid) อินซูลิน และไทรอยด์ฮอร์โมน 
นอกจากนี้ ไทรอยด์ฮอร์โมนยังท าหน้าที่ควบคุมเมแทบอลิซึมของร่างกาย เป็นตัวก าหนดปริมาณ
พลังงานที่ใช้ แอนโดรเจน (androgen) เป็นฮอร์โมนที่มีหน้าที่กระตุ้นให้วัยรุ่นหญิงเติบโตพุ่งขึ้นอย่าง
รวดเร็ว มีขนรักแร้ มีขนที่หัวเหน่า ฮอร์โมนเทสโตสเทอโรน (testosterone) มีหน้าที่โดยตรงต่อการ
เจริญเติบโตลักษณะทางเพศและมีขนตามตัวมากกว่า  
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7)  การเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศ เมื่อเด็กเข้าสู่วัยรุ่นตอนต้น อวัยวะของ
เพศชายและเพศหญิงจะผลิตเซลล์สืบพันธุ์ โดยอวัยวะเพศชายจะผลิตตัวอสุจิและอวัยวะเพศหญิงจะ
ผลิดไข่ วัยรุ่นตอนต้นเพศหญิงจะมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วในช่วงระยะเวลา 1 ปี ก่อนจะมี
ประจ าเดือน เต้านมเริ่มขยายขนาดขึ้นเมื่ออายุประมาณ 8 – 13 ปี และใช้เวลา 2 ปี ถึง 2 ปีครึ่ง     
จึงจะเจริญเติบโตเต็มที่ในช่วง 11 – 13 ปี วัยรุ่นตอนต้นเพศหญิงส่วนใหญ่จะมีรูปร่างเป็นสาวเต็มตัว  

(1)  ส าหรับวัยรุ่นตอนต้นเพศหญิงนั้น รอบเดือนครั้งแรกส่วนใหญ่จะมี
เมื่ออายุประมาณ 12 – 13 ปี บ่งบอกว่ามดลูกและช่องคลอดได้เจริญเติบโตแล้ว และจะเติบโตเต็มที่
เมื่ออายุประมาณ 15 – 17 ปี การมีรอบเดือนครั้งแรกอาจท าให้วัยรุ่นหญิงบางคนรู้สึกพอใจหรือภูมิใจ
ที่จะเป็นผู้หญิงเต็มตัว แต่บางคนอาจจะรู้สึกในทางลบ หวั่นไหว หวาดหวั่น หรือตกใจได้เช่นกัน ทั้งนี้
รอบเดือนในช่วงปีแรกอาจมาไม่สม่ าเสมอหรือขาดหายเป็นช่วงๆ ได้ 

(2)  ส าหรับวัยรุ่นตอนต้น เพศชายนั้ น  รูปร่างภายนอกมีการ
เจริญเติบโตเปลี่ยนแปลงช้ากว่าเพศหญิงประมาณ 2 ปี เมื่อเข้าช่วงอายุ 10 – 13 ปี อัณฑะจะเริ่มมี
การเจริญเติบโต แต่ก็ยังไม่เต็มที่จนเริ่มมีการเติบโตเข้าสู่วัยรุ่นตอนกลาง ในช่วงวัย 14 – 16 ปี อัณฑะ
จึงจะเจริญเติบโตและท าหน้าที่ได้อย่างสมบูรณ์ ในช่วงวัยรุ่นตอนปลาย อายุ 17 – 19 ปี ร่างกาย
วัยรุ่นชายจะมีการเปลี่ยนแปลงอย่างเต็มที่  

2.1.2  การเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์  วัยรุ่นตอนต้นมักจะมีจิตใจและอารมณ์
เปลี่ยนไปจากวัยเด็กมาก มีความรู้สึกนึกคิดเกี่ยวกับเรื่องเพศของตนหรือเพศตรงข้ามมากขึ้น ชอบ
ความเป็นอิสระ มีความภาคภูมิใจในความเป็นชายและความเป็นหญิงของตนเอง วัยรุ่นตอนต้นบางคน
ที่มีความเปลี่ยนแปลงทางร่างกายเร็วกว่าคนอ่ืน เช่น สูงมาก ตัวใหญ่ อ้วน มีหน้าอกโต อาจะท าให้
เกิดความวิตกกังวลหรือคิดว่าเป็นปมด้อยไม่เหมือนเพ่ือน อาจจะท าให้ความเชื่อมั่นในตนเองลดลง    
ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่นจะมีอิทธิพลอย่างมากต่ออารมณ์และจิตใจของวัยรุ่น จึง
ท าให้อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย สับสน อ่อนไหว ไม่มั่นคง อารมณ์ที่เกิดขึ้นมักเปลี่ยนแปลงไปอย่าง
รวดเร็วรุนแรง เข้าใจได้ยาก รวมทั้งความวิตกกังวลหงุดหงิด หมกมุ่นในเรื่องต่างๆ ที่เกี่ยวกับตนเอง 
โดยความวิตกกังวลของวัยรุ่นมีดังนี้ 

1)  วิตกกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย เด็กผู้ชายเมื่อย่างเข้าสู่
วัยรุ่นตอนต้นจะมีความกังวลมากเกี่ยวกับความแข็งแรงของร่างกาย จนบางครั้งอาจไม่มั่นใจในความ
เป็นชายรู้สึกว่าตนเองไม่สมบูรณ์ เกรงถูกล้อเลียน กลั่นแกล้งจากเพ่ือน ซึ่งความรู้สึกดังกล่าวอาจฝังใจ
ไปนาน ส่วนวัยรุ่นหญิงที่โตเร็วกว่าเพ่ือนวัยเดียวกัน มักจะรู้สึกอึดอัด เขิน ประหม่า เพราะร่างกาย   
เริ่มโตเป็นสาวแต่อารมณ์และจิตใจยังเป็นเด็ก 

2)  วิตกกังวลกับอารมณ์ทางเพศที่สูงขึ้น  การเปลี่ยนแปลงของระดับ
ฮอร์โมนเพศส่งผลท าให้วัยรุ่นเกิดอารมณ์ทางเพศได้บ่อยๆ วัยรุ่นบางคนมีความเครียดเพราะรู้ สึกว่า
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เป็นสิ่งที่ไม่ดี ส าหรับพฤติกรรมในช่วงนี้เมื่อมีความสนใจอยากรู้อยากเห็นบวกกับระดับฮอร์โมนเพศที่
สูง วัยรุ่นจะเรียนรู้การฝึกหัดส าเร็จความใคร่ด้วยตนเอง บางคนก็อยากเรียนรู้เกี่ยวกับการมี
เพศสัมพันธ์ และมักปรึกษาและขอค าแนะน าจากเพ่ือนวัยเดียวกัน หรือดูสื่อไม่เหมาะสม หลายคนก็มี
ผลกระทบต่อเรื่องเพศมากจนมีผลกระทบต่อเรื่องการเรียนและการด าเนินชีวิต จึงควรหากิจกรรมให้
วัยรุ่นตอนต้นท าเพื่อให้วัยรุ่นตอนต้นเบี่ยงเบนความสนใจไปสนใจด้านอื่น 

3)  วิตกกังวลกลัวการเป็นผู้ใหญ่  วัยรุ่นเมื่อเห็นการเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกายของตนบางคนเกิดความวิตกกังวลมาก ไม่รู้ว่าจะวางตัวอย่างไร กลัวจะไม่เป็นที่ยอมรับจากคน
รอบข้าง กลัวจะต้องรับผิดชอบอะไร รู้สึกเป็นภาระหนักหนา ยุ่งยาก อยากเป็นเด็กตลอดเวลา 

4)  วิตกกังวลในความงดงามของร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นวัยรุ่นตอนต้นหญิง 
หรือ วัยรุ่นตอนต้นชายก็มีความรู้สึกต้องการให้คนรอบข้างชื่นชมเกี่ยวกับรูปลักษณ์ภายนอกของตน 
ท าให้ผู้อ่ืนเห็นคุณค่า ท าให้เพ่ือนยอมรับเข้ากลุ่ม พิถีพิถันในเรื่องการเลือกเสื้อผ้า การหวีผม เอาใจใส่
ต่อการออกก าลังกาย สนใจคุณค่าทางอาหาร เครื่องประดับ รักสวยรักงาม  

5)  ต้องการความรักและความห่วงใย ช่วงวัยรุ่นตอนต้นจะเป็นช่วงวัยที่มี
ความรู้สึกอยากจะถูกรักอยากได้รับความเอาใจใส่ ห่วงใย จากบุคคลที่มีความส าคัญต่อตนเอง ไม่ว่า
จะเป็นพ่อแม่ ครูอาจารย์และเพ่ือน แต่มักจะมีข้อแม้ว่าต้องไม่ใช่การแสดงออกที่มีความรู้สึกว่าเขายัง
เป็นเด็ก ไม่ต้องการให้แสดงความห่วงใยตลอดเวลาแต่ก็ไม่ต้องการให้เหินห่าง 

6)  ต้องการเป็นอิสระท าอะไรด้วยตนเอง เด็กในวัยนี้อยากท าในสิ่งที่ตนเอง
คิดว่าดี อยากมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ อยากที่จะท าตัวห่างจากพ่อแม่ ซึ่งบางครั้งจะท าให้วัยรุ่นเกิด
ความรู้สึกสับสน สองจิตสองใจ คืออยากได้ความอิสระ แต่กลัวสูญเสียความรักความเอาใจใส่จากพ่อ
แม่ วัยรุ่นตอนต้นจะมีความขัดแย้งในความรู้สึกอยู่ลึกๆ ที่อยากเป็นเด็กโตที่มีอิสระในตนเอง ต้องการ
พ่ึงพาตนเอง การช่วยผ่อนคลายความรู้สึกเช่นนี้ จึงขึ้นอยู่กับการเลี้ยงดูของครอบครัวที่ต้องให้ความ
อิสระ รวมถึงมีความเข้าใจและเคารพในสิทธิส่วนบุคคลของวัยรุ่น 

7)  ต้องการเป็นตัวของตัวเอง วัยรุ่นตอนต้นจะยอมรับในสิ่งที่มาจากตัวของ
เขาเอง ไม่ต้องการให้ใครมาออกค าสั่งหรือบังคับ หลายคนจะใช้วิธีดื้อเงียบเมื่อถูกสั่งในสิ่งที่ตนเองไม่
ชอบ แต่ขณะเดียวกับก็ยังไม่ค่อยมั่นใจในความคิดหรือการกระท าของตน ยังต้องการค าชี้แนะอยู่บ้าง 
ดังนั้น ครอบครัวจึงมีส่วนส าคัญที่จะช่วยท าให้วัยรุ่นมั่นใจในตัวเอง และพ่อแม่ต้องส่งเสริมให้วัยรุ่นได้
รู้จักช่วยเหลือตัวเอง ครอบครัว ให้มากท่ีสุดเท่าที่จะท าได้ 

8)  ต้องการความถูกต้อง ยุติธรรม เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นตอนกลาง วัยรุ่นจะให้
ความจริงจังอย่างมากกับความถูกต้องยุติธรรมตามทัศนะของตนเอง อยากจะท าอะไรหลายๆ อย่าง
เพ่ือเรียกร้องความยุติธรรม จึงมักจะเห็นวัยรุ่นถกเถียงกันในสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัว 
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9)  ต้องการความตื่นเต้นท้าทาย ความแปลกใหม่ วัยรุ่นตอนต้นบางส่วน
โดยเฉพาะวัยรุ่นชายอาจเรียกร้องความสนใจด้วยการกระท าที่ฝ่าฝืนต่อกฏเกณฑ์ต่างๆ ของทางบ้าน
และระเบียบของสังคม เพราะรู้สึกว่าเป็นความตื่นเต้นและความท้าทาย หรือเข้าใจผิดว่าจะท าให้ตน
เป็นคนเด่นขึ้นมา การดูแลวัยรุ่นตอนต้นช่วงนี้จึงต้องเปิดโอกาศให้เด็กได้ใช้พลังงานและความคิด
สร้างสรรค์ของตนในทางท่ีก่อให้เกิดประโยชน์ 

10)  มีความอยากรู้ อยากเห็น อยากลองสูง เด็กช่วงวัยนี้จะมีความอยากรู้
อยากเห็น หรืออยากลองสิ่งแปลกๆ ใหม่ๆ การกระท าหลายอย่างแม้ทราบว่าเป็นสิ่งที่ไม่ดีแต่บางครั้งก็
อยากรู้ด้วยตนเองว่าท าแล้วจะเป็นอย่างไร มีผลอย่างไร ท าให้การกระท าหลายอย่างมีความเสี่ยงที่จะ
ก่อให้เกิดอันตรายต่อตัวเองแต่วัยรุ่นบางส่วนก็ใช้ความอยากรู้อยากเห็นของตนไปสร้างสรรค์ในสิ่ง
ต่างๆ ท าให้เกิดผลงานขึ้นมา เช่น โปรแกรมคอมพิวเตอร์ การท าธุรกิจขนาดเล็ก เป็นต้น ซึ่งการเลี้ยง
ดูของครอบครัวที่เปิดโอกาสให้วัยรุ่นตอนต้นได้ทดลองท าในสิ่งดีมีประโยชน์และถูกต้อง จะช่วยให้เด็ก
ได้ความรู้ ทักษะ และประสบการณ ์

2.1.3  การเปลี่ยนแปลงด้านสังคม  วัยนี้จะเริ่มท าตัวห่างจากบ้าน ไม่ค่อยคลุกคลี
กับครอบครัวเหมือนในช่วงวัยเด็ก แต่จะสนใจเพ่ือนมากกว่า จะใช้เวลากับเพ่ือนนานๆ ไม่ค่อยอยาก
ไปไหนกับทางบ้าน สนใจสิ่งแวดล้อม รู้จักปรับตัวให้เข้ากับกฏเกณฑ์กติกาของกลุ่มสังคมได้ดีขึ้น ส่วน
ใหญ่จะมีความสามารถด้านทักษะสังคม การสื่อสารเจรจา การแก้ปัญหา การประนีประนอม การ
ยืดหยุ่นโอนอ่อน และการท างานร่วมกับผู้อ่ืน การเรียนรู้สังคมจะช่วยให้วัยรุ่นหาแนวทางการด าเนิน
ชีวิตที่เหมาะกับตนเองได้ดีขึ้น สรุปพฤติกรรมทางสังคมของวัยรุ่นโดยภาพรวมได้ดังนี้ 

1)  มีการคบค้าสมาคมกับเพื่อนต่างเพศและเพศเดียวกัน 
2)  มีการเที่ยวเตร่ เพ่ือหาความรู้ ความบันเทิงใจ โดยพบว่าเด็กวัยนี้ชอบ

เที่ยวเตร่กันเป็นหมู่คณะมากกว่าการเที่ยงตามล าพัง 
3)  การแต่งกายของวัยรุ่น เป็นไปตามสมัยนิยม เนื่องจากมีความต้องการที่

จะให้เหมือนเพื่อนๆ เพ่ือหวังการยอมรับจากกลุ่ม 
4)  พยายามแสวงหาเอกลักษณ์ของการเป็นคนเก่ง การเป็นวีรบุรุษ เด็กวัยรุ่น

จะยอมรับและนับถือบุคคลตามเจตคติของตนและเลียนแบบพฤติกรรมตาม 
 

3.  สถานการณ์ทางโภชนาการของวัยรุ่นตอนต้น 12 – 15 ปี  
 
 อุไรพร จิตต์แจ้ง (2558) กล่าวว่า จากผลส ารวจภาวะโภชนาการระดับประเทศท่ีผ่านมา
พบว่าเด็กไทยน้ าหนักและส่วนสูงเพ่ิมขึ้น มีภาวะโภชนาการขาด คือ เตี้ยและผอมน้อยลง จากการ
รายงานข้อมูลของภาวะโภชนาการขาดที่ลดลงเป็นล าดับ และมีภาพรวมของประเทศในระดับต่ ากว่า
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ร้อยละ10 ขณะเดียวกันพบเด็กมีภาวะโภชนาการเกินและอ้วนเพ่ิมข้ึน ปัญหาภาวะโภชนาการของเด็ก
วัยเรียนในปัจจุบันยังคงมีปัญหาทุพโภชนาการทั้งสองลักษณะ ล้วนมีความเสี่ยงต่อการขาดสารอาหาร
ที่ร่างกายต้องการและมีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก ดังนั้นจึงเป็นสิ่งที่ส าคัญ
ที่จะต้องมีการแก้ไขปัญหาโภชนาการ 
 3.1  สถานการณ์ด้านสารอาหารหลัก 

3.1.1  สถานการณ์ภาวะการขาดโปรตีนและพลังงาน ข้อมูลระบบสารสนเทศ 
SMIS ของส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน(สพฐ.) พบว่า สถานการณ์ภาวะการขาด
สารอาหารของเด็กนักเรียนในสังกัด สพฐ. ประจ าปีการศึกษา 2552 ในภาพรวม มีอัตราภาวะน้ าหนัก
ต่ ากว่าเกณฑ์อายุและภาวะส่วนสูงต่ ากว่าเกณฑ์อายุประมาณร้อยละ 8 

3.1.2  สถานการณ์ภาวะโภชนาการเกิน ส าหรับในกลุ่มวัยรุ่นมีการเฝ้าระวังภาวะ
โภชนาการในเด็กมัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร ส านักอนามัยกรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 
2545 – 2547 พบว่า มีอัตราภาวะอ้วน และผอมเพ่ิมขึ้นทุกปีทั้งในเด็กมัธยมศึกษา โรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานครและโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา โดยในปี พ.ศ. 2547 เด็กสังกัดกรุงเทพมหานคร
มีภาวะอ้วนเข้าใกล้ร้อยละ 9.3 และเด็กสังกัดกรมสามัญศึกษามีภาวะอ้วนถึงร้อยละ 12.7 
 

4.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุ่นตอนต้น (12 – 15 ปี) 
 
 วัฒนธรรมการบริโภคในครอบครัวเปลี่ยนแปลงไป วัยรุ่นมีแนวโน้มการบริโภคที่มีลักษณะ
เกินความต้องการของร่างกาย การบริโภคอาหารที่มีคุณค่าสารอาหารทางโภชนาการต่ า การตกอยู่ใน
กระแสการโฆษณาให้บริโภคสิ่งที่เกินความจ าเป็น การใช้จ่ายเงินอย่างฟุ่มเฟือย และพฤติกรรมบริโภค
หลายอย่างยอมรับในสังคมปัจจุบันว่า แสดงถึงความทันสมัย เช่น การรับประทานอาหารประเภท
ฟาสต์ฟู๊ด (พรรณพิมล หล่อตระกูล, น. 2549) กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข อ้างใน กรุงเทพ
ธุรกิจ (2548, น. 13) กล่าวว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหาร มีการบริโภคนมเพียงวันละ 3 ใน 4 กล่อง 
และมีการบริโภคผักและผลไม้น้อยมาก เด็กนักเรียนที่กินอาหารทุกเช้าเพียงร้อยละ 70.9 และยังมี
แนวโน้มของพฤติกรรมการกินอาหารเช้าลดลงเมื่ออายุมากขึ้น โดยเฉพาะนักเรียนหญิงอายุระหว่าง 
12 – 14 ปี มีเพียงร้อยละ 48.1 เท่านั้นที่กินอาหารเช้า ขณะที่มีนักเรียนที่กินขนมขบเคี้ยวและ
น้ าอัดลมทุกวัน ร้อยละ 32.8 และ 26 ตามล าดับ และจะมีพฤติกรรมการกินอาหารเหล่านี้เพิ่มมากข้ึน
ตามอายุ    นอกจากนี้ยังพบว่า นักเรียนเหล่านี้มีพฤติกรรมบริโภคอาหารแบบตะวันตกถึงร้อยละ 
92.5 โดยส่วนใหญ่ กินบางวันร้อยละ 49.4 กินทุกวันร้อยละ 7.3 ส่วนนักเรียนไม่กินเลยมีเพียงร้อยละ 
7.5 ผู้จัดการชุดโครงการวิจัยโรคอ้วนในเด็ก เครือข่ายวิจัยสุขภาพมูลนิธิสาธารณสุขแห่งชาติ อ้างใน 
โลกวันนี้ (2549, น.7) กล่าวว่าในแต่ละปี เด็กไทยควักเงินจ่ายค่าขนมไม่ต่ ากว่าปีละ 100,000        
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ล้านบาท หรือคิดเป็นร้อยละ 15.7 ของงบประมาณบริหารประเทศ ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าอุตสาหกรรม
ขนมเติบโตเป็นอย่างมาก 
 นายสมนึก เปล่งสุริยการ อ้างใน ผู้จัดการรายวัน (2547, น. 3) ได้กล่าวถึง พฤติกรรม
การบริโภคในตลาดลูกอมและขนมขบเคี้ยว ส่วนใหญ่ประชากรเริ่มมีการศึกษามากขึ้น จึงต้องการ
สินค้าที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ขณะที่ตามโรงเรียนและผู้ปกครองก็เริ่มให้ความส าคัญมากขึ้น ส่งผลให้
เด็กอายุตั้งแต่ 13 ปี ขึ้นไปรู้ถึงคุณประโยชน์จากการบริโภคอาหารค่อนข้างมาก 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเป็นการแสดงออกของบุคคลเกี่ยวกับการกินว่ากินอะไร           
กินอย่างไร มากหรือน้อย บ่อยหรือไม่ในรอบวันหรือเดือน (ศิริลักษณ์ สิทธวาลัย,  2533, น. 86) 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารดังกล่าวมีความสัมพันธ์กับสิ่งอ่ืนๆ ได้แก่ ความรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการ ทัศนคติในการบริโภคอาหาร ความนิยมในการเลือบริโภคอาหาร ข้อห้ามในการบริโภค
และบริโภคนิสัย (Edward, Suuton, and Cooley,1975) 
 ในปัจจุบันพบว่า วัยรุ่นมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ถูกต้องเท่าที่ควรและอาจ
น าไปสู่ภาวะโภขนาการขาดหรือเกินได้ ซึ่งพอสรุปพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุ่นได้ดังนี้ 
 4.1  กินอาหารตามแฟชั่นนิยม 

วัยรุ่นส่วนใหญ่ชอบกินอาหารที่หรูหราทันสมัย เช่น อาหารฟาสฟู้ดโดยไม่ค านึงถึง
คุณค่าทางโภชนาการมากนัก ประเภทอาหารฟาสฟู้ดที่วัยรุ่นนิยมบริโภคคือ ไก่ทอด พิซซ่า มันฝรั่ง
ทอด คิดเป็นร้อยละ 82.8 62.8 และ 61.5 ตามล าดับ (กุลวดี  รัศมีวิจารณ์, 2539) โดยทั่วไป อาหาร
ฟาสฟู้ดมีแป้งและไขมันสูง มีกรดไขมันอ่ิมตัว และโคเลสเตอรอลสูง แต่มีกากใยอาหารตามพฤติกรรม
การบริโภคอาหารลักษณะนี้แสดงให้เห็นว่า วัยรุ่นมีความเสี่ยงต่ออันตรายที่จะท าลายสุขภาพมากขึ้น
ทุกวัน (อบเชย วงศ์ทอง, 2541, น. 96) 
 4.2  งดอาหารบางม้ือ 

วัยรุ่นมักงดอาหารเช้าซึ่งอาจเนื่องมาจากหลายสาเหตุด้วยกัน เช่น ไม่มีเวลากิน  
บางคนตื่นสายเพราะนอนดึก นอกจากนี้วัยรุ่นหญิงบางคนงดอาหารเช้าเพราะกลัวอ้วน ท าให้รูปร่าง
ไม่สวยจึงแก้ปัญหาด้วยการอดอาหาร ซึ่งถ้าปฏิบัติเป็นประจ าจะท าให้เกิดภาวะบกพร่องทาง
โภชนาการได้ (เสาวนีย์ จักรพิทักษ์, 2539, น. 35) สอดคล้องกับผลการศึกษาของอรชร ทองสุกดี 
(2536) พบว่า ปัญหาและความต้องการส่วนหนึ่งของวัยรุ่นไทยซึ่งเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 - 
6โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย(ฝ่ายมัธยม) คือ เรื่องของรูปร่างและสัดส่วนแล้วนักเรียนกลุ่ม
นี้แก้ปัญหาด้วยวิธีงดอาหารบางมื้อ ลดปริมาณอาหาร ออกก าลังกายโดยใช้ยาลดน้ าหนัก 
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 4.3  นิสัยการบริโภคอาหารไม่ดี 
วัยรุ่นมักท ากิจกรรมต่าง ๆ ทั้งในด้านการศึกษาและสังคม ท าให้กินอาหารไม่เป็น

เวลาและมักจะกินตามใจตัวเอง เมื่อมีอาหารไม่ถูกใจก็อาจจะไม่กิน หันไปกินอาหารที่ถูกใจแต่ไม่มี
ประโยชน์แทน (ค้วน ขาวหนู, 2534, น. 313)  

วัยรุ่นมักนิยมกินอาหารจุบจิบ ซึ่งนอกจากจะไม่ยอมกินอาหารฟาสฟู้ดแล้ว ยังนิยม
กินอาหารประเภทจังก์ฟู้ด (junk food) อีกด้วย ซึ่งได้แก่ อาหารใส่ถุงสวยงามสะดวกในการซื้อและ
บริโภค มักจะเป็นอาหารทอด เช่น โดนัท มันฝรั่งทอด ข้าวโพดอบเนย และอ่ืนๆ วัยรุ่นมักนิยมบริโภค
เพราะติดในรสชาติที่มีการเติมผงชูรส น้ าตาล เกลือ ซึ่งอาหารจังก์ฟู้ดนี้ส่วนใหญ่เป็นอาหารประเภท
ไขมันและคาร์โบไฮเดรตสูง ซึ่งไม่สามารถตอบสนองความต้องการอาหารพ้ืนฐานทั้งหมดของร่างกาย
ได้ ถ้าปฏิบัติเป็นประจ า จะท าให้เกิดโรคอ้วนและฟันผุตามมาได้ (อบเชย วงศ์ทอง 2541, น. 96) 
 4.4  บริโภคผักและผลไม้ไม่เพียงพอ 

จากการศึกษาของพบว่า วัยรุ่นในกรุงเทพมหานครบริโภคส่วนใหญ่บริโภคอาหาร
ไม่เพียงพอ โดยวัยรุ่นหญิงได้รับอาหารเพียงร้อยละ 36 ของปริมาณที่ควรได้รับ ส่วนวัยรุ่นชายได้รับ
ใหญ่อาหารเพียงร้อยละ 28 ของปริมาณที่ควรได้รับ ซึ่งอาจเป็นเพราะไม่ชอบกินผักหรือมีบริโภคนิสัย
ไม่มีเวลาตั้งแต่วัยเด็กในเรื่องนี้นับว่าน่าเป็นห่วงเยาวชนไทย ที่มีค่านิยมในการบริโภคอาหารกึ่ง
ส าเร็จรูปมากขึ้นโดยไม่ค่อยได้รับอาหารธรรมชาติครบถ้วน ซ่ึงเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการกินที่บกพร่อง
กากใยเพ่ิมสูงขึ้นในวัยรุ่น (Veeravaidhaya, M 1981: 46) 
 4.5  ไม่ชอบบริโภคปลา 

พฤติกรรมไม่ชอบบริโภคปลาในวัยรุ่นอาจมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการเลี้ยงดูที่ไม่
ถูกต้องตั้งแต่วัยเด็กคือ ผู้ปกครองมักกังวลเรื่องก้างปลาติดคอ จึงไม่นิยมให้เด็กบริโภคปลาบ่อยนัก 
(ทัศนีย์ วงษ์จิราษฎร์ 2538, น. 92) และจากการวิจัยของเพลินใจ ตังคณะกุล มัณฑนา ร่วมรักษ์ และ  
จันตรี  บุญปั้ น  (2532) ศึกษาทัศนคติต่ออาหารกลางวันของนักเรียนโรงเรียนสาธิตแห่ ง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ บางเขน พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่ชอบบริโภคอาหารประเภทกุ้ง เนื้อ ไก่
มากกว่าเนื้อปลา 
 4.6  ชอบดื่มน้ าอัดลม 

วัยรุ่นนิยมดื่มน้ าอัดลมกันมากเพราะเป็นสิ่งที่ทันสมัยและใช้ดับกระหาย การดื่ม
น้ าอัดลมจะได้ประโยชน์จากน้ าตาลอย่างเดียว ถ้าบริโภคเป็นประจ าพลังงานที่เหลือใช้ถูกน าไป
เปลี่ยนเป็นไขมัน ท าให้น้ าหนักเพ่ิมขึ้นได้มาก บางชนิดใช้สารแซกคารีนเป็นตัวท าให้เกิดความหวาน
แทนน้ าตาลถ้าบริโภคเป็นประจ าในระยะเวลานาน อาจกลายเป็นสารก่อมะเร็งได้ (อรวินทร์  โทรกีต์, 
2534, น. 60-63) นอกจากนี้จากรายงานของกองทันตสาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุข (2540)      
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ยังระบุสาเหตุส าคัญที่ท าให้เด็กไทยฟันผุคือ พฤติกรรมการดื่มน้ าอัดลมเป็นกิจวัตรประจ าวัน เมื่อเกิด
ฟันผุแล้ว จะเกิดอาการต่อมทอนซินอักเสบบ่อยๆตามมาด้วย 
 4.7  ความเชื่อที่ผิดเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

วัยรุ่นมักจะหลงเชื่อและบริโภคอาหารตามโฆษณาว่า มีคุณค่าต่างๆ เช่น ผลิตภัณฑ์
เสริมอาหารให้ลดความอ้วน ควบคุมน้ าหนัก เสริมความงาม เป็นต้น 

 

5.  ความต้องการด้านโภชนาการของวัยรุ่นตอนต้น 12 – 15 ป ี
 
 5.1  ความต้องการพลังงานและสารอาหาร เนื่องจากมวลไร้ไขมัน มวลกระดูก และ
ไขมันในร่างกายในวัยแรกรุ่น เป็นผลให้มีความต้องการพลังงานและสารอาหารมากกว่าทุกช่วงของ
ชีวิต ความต้องการพลังงานและสารอาหารมีความสัมพันธ์กับระดับความสมบูรณ์ของร่างกาย 

5.1.1  พลังงาน ความต้องการพลังงานของวัยรุ่นขึ้นอยู่กับพลังงานพ้ืนฐานเพ่ือการ
ท างานของอวัยวะในร่างกาย พลังงานที่ใช้ประกอบกิจกรรมต่างๆทั้งการเรียนและการเล่น การเพ่ิม
ความต้องการเพ่ือช่วยในการเจริญเติบโตทางร่างกายของวัยแรกรุ่น เนื่องจากวัยรุ่นชายมีการเพ่ิมของ
ส่วนสูง น้ าหนัก และมวลไร้ไขมันมากกว่าวัยรุ่นหญิง จึงท าให้มีความต้องการพลังงานมากกว่าวัยรุ่น
หญิง หากพลังงานที่ได้รับไม่เพียงพอ อาจท าให้การเจริญเติบโตทางด้านความสูงอาจชะงัก และความ
ต้องการทางเพศเกิดช้าลง 

5.1.2  คาร์โบไฮเดรต เป็นแหล่งส าคัญของพลังงานจากอาหาร อาหารที่เป็นแหล่ง
ของคาร์โบไฮเดรต เช่น ผัก ผลไม้ ธัญพืชไม่ขัดสี ถั่วฟัก เป็นต้น นอกจากนี้ ยังเป็นแหล่งที่ส าคัญของ     
ใยอาหาร พลังงานจากคาร์โบไฮเดรตที่วัยรุ่นควรได้รับ คือ ร้อยละ 45 – 65 ของพลังงานทั้งหมด 

5.1.3  โปรตีน วัยรุ่นต้องการโปรตีนเพ่ือการรักษามวลไร้ไขมันที่มีอยู่ และมวล
ไขมันจะเพ่ิมมากขึ้นในช่วงการเจริญเติบโตที่พุ่งขึ้น ช่วงอายุ 9 – 15 ปี ความต้องการโปรตีน 1.2 
กรัม/น้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน และช่วงอายุ 16 – 19 ปีความต้องการ 1.1 กรัม/น้ าหนักตัว           
1 กิโลกรัม/วัน ส าหรับวัยผู้ใหญ่ต้องการโปรตีน 1.0 กรัม/น้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน ถ้าได้รับโปรตีน
ไม่เพียงพอ การเจริญเติบโตของส่วนสูงจะลดลงและความสมบูรณ์ทางเพศจะเกิดช้า และการสะสม
ของมวลไร้ไขมันจะลดลง 

5.1.4  ไขมัน วัยรุ่นต้องการกรดไขมันจ าเป็นจากอาหารเพ่ือการเจริญเติบโต วัยรุ่น
ควรได้รับพลังงานจากไขมันไม่เกินร้อยละ 25 – 35 ของพลังงานทั้งหมด และควรได้พลังงานจากกรด
ไขมันอ่ิมตัวไม่เกินร้อยละ 10 ของพลังงานรวม และควรได้รับกรดไลโนเลอิกและแอลฟาลิโนเลนิก 
เพ่ือสนับสนุนการเจริญเติบโต และวัยรุ่นไม่ควรได้รับโคเลสเตอรอลมากกว่าวันละ 300 มิลลิกรัม 
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5.1.5  วิตามินและเกลือแร่ วัยรุ่นมีความต้องการวิตามินต่างๆ เพ่ือการเจริญเติบโต
ของร่างกาย การท าหน้าที่ของร่างกาย และป้องกันโรคขาดวิตามินและเกลือแร่  ที่ส าคัญส าหรับวัยรุ่น
มีดังนี ้

1)  วิตามินเอ จ าเป็นต่อการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วของวัยรุ่นและสุขภาพ 
เยื่อบุต่างๆ เช่น เยื้อบุนัยน์ตา เยื้อบุผิวหนัง วัยรุ่นชายอายุ 9 – 15 ปี ควรได้รับวิตามินเอ  วันละ 600 
ไมโครกรัม และอายุ 16 – 18 ปี ควรได้รับวันละ 700 ไมโครกรัม วัยรุ่นหญิงอายุ 9 – 18 ปี ควรได้รับ
วิตามินเอวันละ 600 ไมโครกรัม 

2)  วิตามินดี มีบทบาทส าคัญช่วยในการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสซึ่ง
ช่วยในการรักษาระดับเกลือแร่ในซีรัมอย่างเพียงพอ วิตามินดีจ าเป็นส าหรับการสร้างกระดูกได้
สมบูรณ์เต็มที่  

3)  โฟเลต เป็นส่วนส าคัญของ DNA RNA และการสังเคราะห์โปรตีน ช่วง
วัยรุ่นมีความต้องการโฟเลตเพ่ิมขึ้น การได้รับโฟเลตอย่างไม่เพียงพอในวัยรุ่นหญิงจะมีผลต่ออวัยวะ
สืบพันธุ์ หญิงที่อยู่ในวัยเจริญพันธุ์ (อายุ 15 – 44 ปี) ควรได้รับโฟเลตอย่างเพียงพอ 

4)  วิตามินซี ใช้สังเคราะห์คอลลาเจนและเนื้อเยื่อ เป็นสารต้านอนุมูล-
อิสระ จึงมีบทบาทส าคัญในการเจริญเติบโตและพัฒนาการวัยรุ่น วัยรุ่นชายควรได้รับวิตามินซีวันละ 
45 -90 มิลลิกรัม วัยรุ่นหญิงควรได้รับวิตามินซีวันละ 45 – 75 มิลลิกรัม 

5)  แคลเซียม เป็นสารประกอบหลักของกระดูก ครึ่งหนึ่งของการมีมวล -
กระดูกสูงสุดเกิดจากการสะสมในช่วงวัยรุ่น ความต้องการแคลเซียมและการดูดซึมระหว่างวัยรุ่นสูง
กว่าช่วงอ่ืนของชีวิต วัยรุ่นหญิงมีการดูดซึมแคลเซียมสูงสูดในเวลาที่มีประจ าเดือนครั้งแรก และอัตรา
ดูดซึมจะลดลงหลังจากนั้น ในชายจะมีอัตราการดูดซึมแคลเซียมสูงสุดในช่วงวัยรุ่นตอนต้น วัยรุ่นทั้ง
หญิงและชาย ควรได้รับแคลเซียม 1,000 มิลลิกรัม 

6)  ธาตุเหล็ก อัตราการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วของความสูง และการเพ่ิม
ปริมาตรเลือด และการเริ่มมีประจ าเดือนในระหว่างวัยรุ่นจะเพ่ิมความต้องการธาตุเหล็ก แม้ว่าความ
ต้องการของธาตุเหล็กจะใช้อายุ แต่ความต้องการธาตุเหล็กที่แท้จริงขึ้นอยู่กับความสมบูรณ์ทางเพศ 
ความต้องการของธาตุเหล็กจะสูงสุดในระหว่างการเจริญเติบโตที่ พุ่งขึ้นในวัยรุ่น ชาย หลังการมี
ประจ าเดือนครั้งแรกในวัยรุ่นหญิง วัยรุ่นชายควรได้รับธาตุเหล็กวันละ 11.8 – 16.6 มิลลิกรัม วัยรุ่น
หญิงควรได้รับวันละ 19.1 – 28.2 มิลลิกรัม 

7)  ไอโอดีน ในระยะวัยรุ่น ความต้องการไอโอดีนเพ่ิมขึ้น เนื่องจากต่อม
ไทรอยด์ท างานมากขึ้น ควรได้รับไอโอดีน 120 – 150 ไมโครกรัม/วัน 

5.1.6  ใยอาหาร มีบทบาทส าคัญในการป้องกันโร การได้รับใยอาหารอย่าง
เพียงพอจะช่วยลดระดับโคเลสเตอรอลในซีรัม รักษาระดับน้ าตาลในเลือด ลดความเสี่ยงในการเกิด
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โรคอ้วน ประมาณใยอาหารที่ควรได้รับคือ 26 กรัม/วันส าหรับวัยรุ่นหญิง ส าหรับวัยรุ่นชายอายุต่ า
กว่า 14 ปี ควรได้รับ 31 กรัม และส าหรับวัยรุ่นชายควรได้รับ 38 กรัม/วัน 
 5.2  หลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ 

อาหารเป็นปัจจัยที่ส าคัญในการเจริญเติบโตของเด็กในทุกๆ ด้าน ทั้งในด้านร่างกาย 
และสติปัญญา เพราะฉะนั้นเด็กจึงควรรับประทานอาหารให้เหมาะสมตามวัย และตามความต้องการ
ของร่างกาย 

ปัจจุบันเด็กไทยยังประสบปัญหาภาวะทางโภชนาการอยู่มาก ไม่ว่าจะเป็นโรคขาด
สารอาหารชนิดต่างๆ ซึ่งโรคเหล่านี้จะท าให้เด็กมีการการเจริญเติบโต และพัฒนาการด้านร่างกายและ
สมองช้ากว่าเด็กปกติ ซึ่งถือว่าเป็นอันตรายอย่างมาก 

ดังนั้น กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารสุข และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง
ด้านโภชนาการ ได้จัดท า “โภชนบัญญัติ 9 ประการ” เพ่ือให้คนไทยยึดถือเป็นข้อปฏิบัติในการ
รับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

5.2.1  กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้มีความหลากหลาย และหม่ันดูแล
น  าหนักตัว 

กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ คือ ในแต่ละวันต้องบริโภคอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
เนื่องจากร่างกายต้องการสารอาหารที่มีอยู่ในอาหาร แต่ยังไม่มีอาหารชนิดใดให้ปริมาณสารอาหารได้
ครบถ้วนตามที่ร่างกายต้องการ ดังนั้น จึงจ าเป็นต้องรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้มี
ความหลากหลาย จึงจะได้สารอาหารครบถ้วน เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 

หมั่นดูแลน้ าหนักตัว คือ น้ าหนักต้องอยู่ตามเกณฑ์มาตรฐานที่ก าหนด
เพราะน้ าหนักตัว เป็นตัวบ่งชี้ที่ส าคัญในการบอกถึงภาวะสุขภาพของคนว่าดี หรือไม่ดี หรือว่า ผอมไป
ก็จะท าให้ร่างกายอ่อนแอ เจ็บป่วยง่าย และประสิทธิภาพในการเรียนด้อยลงกว่าปกติ และหาก
น้ าหนักมากกว่าปกติ หรืออ้วนไปก็อาจจะเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ โรคที่เกิดจากภาวะน้ าหนักตัวเกิน
สามารถเกิดได้กับทั้งเด็กและผู้ใหญ่ เพียงแต่ว่าผู้ใหญ่ก็จะมีความเสี่ยงสูงกว่าเด็ก การรักษาน้ าหนักตัว
ให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ ควบคุมโดยการชั่งน้ าหนักตัวอย่างน้องเดือนละครั้ง ควรกินอาหารอย่างเหมาะสม 
และออกก าลังกายอย่างน้อย 20 – 30 นาที/วัน อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 – 5 ครั้ง เพ่ือให้กล้ามเนื้อ
แข็งแรง 

5.2.2  กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื อ  
ข้าวสวย กับ ข้าวเหนียว เป็นอาหารหลักของคนไทย ให้สารอาหาร

คาร์โบไฮเดรต ที่ร่ายกายสามารถน าไปใช้ประโยชน์ในด้านพลังงานได้ ในข้าวยังมีวิตามิน เกลือแร่ 
และเส้นใยอาหาร คนไทยควรหันมาบริโภคข้าวที่ไม่ขัดสี เพราะข้าวที่ไม่ขัดสีจะมีเส้นใยอาหารสูง และ
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ยังมีวิตามินและเกลือแร่ในปริมาณท่ีสูง โดยเลือกบริโภคสลับกับแป้งชนิดอ่ืนๆ เช่น ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน 
เป็นต้น 

5.2.3  กินผักให้มาก กินผลไม้เป็นประจ า  
ผักและผลไม้ มีเกลือแร่ และสารที่ส าคัญอ่ืนๆ ต่อร่างกาย เช่น เส้นใย

อาหารที่ช่วยในการขับถ่าย ช่วยลดโคเลสเตอรอล และช่วยลดสารพิษท่ีเป็นสารก่อมะเร็งบางชนิดออก
จากร่างกาย ให้พลังงานต่ า ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ  

5.2.4  กินปลา เนื อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า 
เนื้อสัตว์ทุกชนิดมีโปรตีนสูง แต่ควรเลือกไม่บริโภคส่วนที่มัน หรือควร

บริโภคส่วนที่มีไขมันน้อย เพ่ือไม่ให้มีไขมันสะสมในร่างกายมากเกินความเหมาะสม 
ไข่ ให้โปรตีนสูง เด็กๆบริโภคได้ แต่ผู้ใหญ่ไม่ควรบริโภคเกินสัปดาห์ละ 3 – 

5 ฟอง ขึ้นอยู่กับว่ามีโรคประจ าตัวอะไรหรือไม่ 
ถั่วเมล็ดแห้ง ให้โปรตีนสูง แต่ควรบริโภคในประมาณที่เหมาะสมตามวัย 

5.2.5  ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 
นมเป็นแหล่งของแคลเซียม ฟอสฟอรัส ช่วยให้กระดูก และ ฟันแข็งแรง 

และมีโปรตีนสูง และยังมีวิตามินต่างๆ เด็กๆ ควรดื่มนมทุกวัน ผู้ใหญ่ควรดื่มแต่นมชนิดขาดมันเนย
เพราะจะได้ลดความเสี่ยงที่จะเกิดไขมันสะสมในผู้ใหญ่ 

5.2.6  กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 
ไขมัน เป็นอาหารที่จ าเป็นต่อร่างกาย แต่หากรับประทานมากเกินไปอาจจ

จะท าให้เกิดโรคได้ เช่น โรคโคเลสเตอรอลสูง โรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด โรคเบาหวาน โรคหัวใจ 
เป็นต้น 

5.2.7  หลกีเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานและเค็มจัด 
ปัจจุบันนี้พบว่า คนไทยนิยมบริโภคอาหารหวานมากข้ึน ซึ่งเป็นอันตรายต่อ

สุขภาพ มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเบาหวานมาก ดังนั้นเราควรบริโภคน้ าตาลไม่เกินวันละ 3 - 4  
ช้อนโต๊ะ ควรหลีกเลี่ยงขนมหวาน และน้ าหวาน น้ าอัดลมทุกชนิด 

5.2.8  กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปื้อน 
อาหารที่น ามาบริโภคต้องปราศจากเชื้อจุลินทรีย์ ควรบริโภคแต่อาหารที่

ปรุงสุกด้วยความร้อนสูง เพราะความร้อนจะช่วยฆ่าเชื้อโรคต่างๆได้ในระดับหนึ่ง หากไม่ได้บริโภค
ทันทีควรเก็บไว้ในตู้เย็นเพ่ือป้องกันการก่อนตัวของเชื้อจุลินทรีย์ เวลาจะออกไปรับประทานอาหาร
นอกบ้าน ก็ควรจะเลือกร้านอาหารที่สภาพแวดล้อมดูสะอาด ปลอดภัย ไม่มีสัตว์ เช่น หนู แมลง สุนัข 
เป็นต้น ต้องเลือกร้านที่มีระบบการป้องกันสัตว์น าโรคต่างๆอย่างมีประสิทธิภาพ เพ่ือป้องกันการ
ปนเปื้อนในอาหารโดยมิได้ตั้งใจ 
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5.2.9  งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์  
การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ในปริมาณสูงมีโทษต่อร่างกาย ท าให้การ

ท างานของระบบสมองและประสาทช้าลง เสื่อมสมรรถภาพในการท างาน ขาดสติ เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย 
ตลอดจนเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ มากมาย 
 5.3  การประเมินภาวะโภชนาการของวัยรุ่นตอนต้น 

ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาวะของร่างกายและจิตใจซึ่งเป็นผลที่เกิดจากการกิน
อาหาร และการที่ร่างกายใช้สารอาหารต่างๆที่กินเข้าไปให้เป็นประโยชน์ได้มากท่ีสุด 

การประเมินภาวะโภชนาการ หมายถึง การคาดคะเนว่าภาวะโภชนาการของบุคคล
ใดบุคคลหนึ่งหรือชุมชนใดชุมชนหนึ่งเป็นอย่างไร การที่จะบอกว่า ภาวะโภชนาการของคนเป็น
อย่างไร ต้องท าการประเมินภาวะโภชนาการ เพ่ือตรวจสอบดูว่าสภาวะของร่างกายซึ่งเป็นผลมาจาก
การกินอาหาร การใช้ประโยชน์จากอาหาร ตลอดจนการขับถ่ายนั้นเป็นอย่างไร จึงจะสรุปได้ว่า       
มีภาวะโภชนาการดีหรือไม่ 

5.3.1  เกณฑ์การชี วัดภาวะโภชนาการในเด็ก 
กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ได้พัฒนาเครื่องมือ 

ได้แก่ กราฟแสดงการเจริญเติบโตส าหรับใช้กับในการประเมินการเจริญเติบโตของเด็กตั้งแต่อายุ  0 - 
18 ปี ซึ่งแบ่งเป็น 3 ช่วงอายุ คือ กราฟแสดงการเจริญเติบโตส าหรับเด็กอายุ 0 -2 ปี อายุ 2 – 5 ปี 
และอายุ 5 – 18 ปี 

ส าหรับ ดัชนีบ่งชี้ที่ใช้ประเมินภาวะโภชนาการที่ใช้ในเด็กมี 3 เกณฑ์          
(กรมอนามัย, 2547) คือ 

1)  ส่วนสูงตามอายุ (height for age) มีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการที่
เกิดข้ึนอย่างต่อเนื่องมาตั้งแต่ในอดีตและส่งผลถึงภาวะโภชนาการในระยะยาว หากเด็กได้รับอาหารไม่
เพียงพอเป็นเวลานานและมีอาการเจ็บป่วยบ่อยๆ จะมีผลท าให้อัตราการเจริญเติบโตของกระดูกชะงัก 
ท าให้เด็กตัวเตี้ยกว่าเด็กที่มีอายุเดียวกัน ดังนั้น ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุจึงเป็นดัชนีบ่งชี้ภาวะของ
สารอาหารแบบเรื้อรัง (stunt) 

ส่วนสูงตามอายุ มีหลักการคือ น าส่วนสูงที่วัดได้ไปเทียบกับตารางมาตรฐาน
ว่า ที่อายุดังกล่าวค่ามาตรฐานของส่วนสูงเท่ากับเท่าไร แล้วแบ่งความสูงเป็น 5 ระดับ ดังนี้ 

(1)  ส่วนสูงอยู่ในช่วงค่ามัธยฐาน +/- 1.5 SD ถือว่า ส่วนสูงตามเกณฑ์ 
(2)  ส่วนสูงอยู่ในช่วงน้อยกว่ามัธยฐาน - 1.5 SD ถึง - 2 SD ถือว่า 

ค่อนข้างเตี้ย 
(3)  ส่วนสูงอยู่ในช่วงน้อยกว่ามัธยฐาน - 2 SD ถือว่า เตี้ย 
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(4)  ส่วนสูงอยู่ในช่วงมากกว่ามัธยฐาน + 1.5 SD ถึง 2 SD ถือว่า 
น้ าหนักค่อนข้างสูง 

(5)  ส่วนสูงอยู่ในช่วงมากกว่ามัธยฐาน + 2 SD ถือว่า สูง 
2)  น้ าหนักตามอายุ (weight for age) น้ าหนักเป็นผลรวมของกล้ามเนื้อ 

ไขมัน น้ า และกระดูก เมื่อมีการขาดสารอาหารในระยะแรกน้ าหนักจะลดลง ก่อนที่จะลดลงจะมีการ
ชะงักของการเพ่ิมส่วนสูง เกณฑ์อายุมีน้ าหนักตามข้อจ ากัด เนื่องจากไม่สามารถแยกแยะระหว่างการ
ขาดสารอาหารแบบฉับพลันและแบบเรื้อรังได้ นอกจากนี้ เด็กอายุเดียวกันที่มีโครงสร้างของกระดูก
ต่างกัน มีส่วนสูงต่างกัน ไม่สามารถแยกออกได้ด้วยดัชนีน้ าหนักตามเกณฑ์อายุ เด็กจะถูกประเมินว่า 
มีภาวะโภชนาการระดับเดียวกัน   

น้ าหนักตามอายุ มีหลักการคือ น าน้ าหนักที่ชั่งได้ไปเทียบกับตาราง
มาตรฐานว่า ที่อายุดังกล่าวค่ามาตรฐานของน้ าหนักเท่ากับเท่าไร แล้วแบ่งน้ าหนักเป็น 5 ระดับดังนี ้

(1)  น้ าหนักอยู่ในช่วงค่ามัธยฐาน +/- 1.5 SD ถือว่า น้ าหนักตามเกณฑ์ 
(2)  น้ าหนักอยู่ในช่วงน้อยกว่า มัธยฐาน - 1.5 SD ถึง - 2 SD ถือว่า

น้ าหนักค่อนข้างน้อย 
(3)  น้ าหนักอยู่ในช่วงน้อยกว่ามัธยฐาน - 2 SD ถือว่าน้ าหนักน้อยกว่า

เกณฑ ์
(4)  น้ าหนักอยู่ในช่วงมากกว่ามัธยฐาน + 1.5 SD ถึง 2 SD ถือว่า

น้ าหนักค่อนข้างมาก 
(5)  น้ าหนักอยู่ในช่วงมากกว่ามัธยฐาน + 2 SD ถือว่าน้ าหนักเกินเกณฑ์ 

3)  น้ าหนักตามส่วนสูง (weight for height) เป็นการใช้ดัชนีส่วนสูงตามเกณฑ์
อายุร่วมกับดัชนีน้ าหนักตามเกณฑ์อายุเหมาะส าหรับประเมินภาวะขาดอาหารที่ท าให้มีน้ าหนักลดลง
และมีภาวะผอม ซึ่งสะท้อนภาวะโภชนาการในปัจจุบัน ดัชนีน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงเพ่ือประเมิน
ภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทยอายุ 2 - 18 ปี ของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข ได้ก าหนดเกณฑ์ที่ใช้ในการประเมินการเจริญเติบโตไว้   

น้ าหนักเทียบกับส่วนสูง มีหลักการคือ น าน้ าหนักไปเทียบกับส่วนสูง 
แล้วไปเทียบกับตารางมาตรฐานว่า ที่ส่วนสูงดังกล่าว ค่ามาตรฐานของส่วนสูงเท่ากับเท่าไร แล้วแบ่ง
ออกเป็น 6 ระดับคือ 

(1)  น้ าหนักอยู่ในช่วงค่ามัธยฐาน +/- 1.5 SD ถือว่า สมส่วน (เมื่อเทียบ
กับส่วนสูง) 

(2)  น้ าหนักอยู่ในช่วงน้อยกว่ามัธยฐาน - 1.5 SD ถึง - 2 SD ถือว่า 
ค่อนข้างผอม (เม่ือเทียบกับส่วนสูง) 
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(3)  น้ าหนักอยู่ในช่วงน้อยกว่ามัธยฐาน - 2 SD ถือว่า ผอม (เมื่อเทียบ
กับส่วนสูง) 

(4)  น้ าหนักอยู่ในช่วงมากกว่ามัธยฐาน + 1.5 SD ถึง 2 SD ถือว่า 
ค่อนข้างท้วม  

(5)  น้ าหนักอยู่ในช่วงมากกว่ามัธยฐาน + 2 SD ถึง 3 SD ถือว่า ท้วม 
(เม่ือเทียบกับส่วนสูง) 

(6)  น้ าหนักมากกว่ามัธยฐาน + 3 SD ถือว่า อ้วน (เม่ือเทียบกับส่วนสูง) 
5.3.2  การประเมินภาวะโภชนาการจากโปรแกรม nutri-stat มหาวิทยาลัยมหิดล 

เป็นผู้พัฒนาเครื่องมือ 
การประเมินภาวะโภชนาการของบุคคลหรือของครอบครัวและชุมชน 

จ าเป็นต้องอาศัยบุคลากรที่มีประสบการณ์ มีความรู้และความช านาญ ในการซักประวัติอาหารเพ่ือให้
ได้ข้อมูลที่มีความถูกต้องใกล้เคียงกับของจริง ในการคิดค านวณเพ่ือให้ได้ข้อมูลที่มีความถูกต้อง
ใกล้เคียงกับความจริง ในการคิดค านวณเพ่ือแปลงข้อมูลทางด้านอาหารให้เป็นปริมาณของสารอาหาร 
โดยที่การค านวณนั้น หากค านวณด้วยเครื่องคิดเลข มีโอกาสผิดพลาดได้ง่าย เนื่องจากขั้นตอนในการ
ค านวณนั้นมีความละเอียดและซับซ้อน ดังนั้น โปรแกรมนี้ทางสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
จึงพัฒนาขึ้น เพ่ือช่วยในการประเมินภาวะโภชนาการและค านวณคุณค่าสารอาหาร โดยเฉพาะ
โปรแกรมประเมินภาวะโภชนาการด้วยน้ าหนักส่วนสูง INMU-Thai Growth เป็นโปรแกรมส าเร็จรูป 
และได้มีการพัฒนาอีกหลายโปรแกรมเพ่ือช่วยในการวิจัย การวางแผน และการประเมินผลทางด้าน
อาหารและโภชนาการต่างๆ (http://www.inmu.mahidol.ac.th/inmucal/icn.php) 

 

6.  การจัดบริการอาหารกลางวันในโรงเรียน 
 
 6.1  โรงเรียนมีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมภาวะโภชนาการในโรงเรียน  โครงการ
โภชนาการในโรงเรียนมีผลอย่างมากต่อประสิทธิภาพในการเรียนจึงต้องมีการวางแนวทางตามหลัก
ของโรงเรียนเสริมสุขภาพคือ 

6.1.1  นโยบายโรงเรียน (School Policies) นโยบายทั่วไปที่มุ่งให้กิจกรรมและ
ทรัพยากรต่างๆ เป็นไปเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพรวมทั้งภาวะโภชนาการในโรงเรียน 

6.1.2  อนามัยสิ่งแวดล้อมในโรงเรียน (Healthy School Environment) 
พยายามจัดการให้สิ่งแวดล้อมเอ้ือต่อการส่งเสริมภาวะโภชนาการและความปลอดภัย โดยสิ่งแวดล้อม
นั้นรวมไปถึงสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ได้แก่ ระบบขยะ การระบายของเสีย น้ าสะอาด ความสะอาด
และสุขอนามัยของสิ่งอ านวยความสะดวกต่างๆ เช่น ห้องน้ า เป็นต้น เพ่ือให้มั่นใจว่าโรงเรียนมี
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สุขาภิบาลอาหารที่ดีทั้งในโรงครัว โรงอาหาร อุปกรณ์ประกอบอาหารต่างๆรวมไปถึงสุขอนามัยของ           
ผู้ประกอบอาหาร ตลอดจนถึงนโยบายในการควบคุมชนิดของอาหาร 

6.1.3  การให้บริการอนามัยโรงเรียน (School Health Services) การจัดให้
นักเรียนทุกคนสามารถเข้าถึงบริการสุขภาพ โดยมีบริการคัดกรองและรักษาพยาธิ การเฝ้าระวังการ
เจริญเติบโตและการพัฒนาการตามวัย การให้ภูมิคุ้มกัน การดูแลทันตสุขภาพ และการเสริม
สารอาหารที่จ าเป็น เช่น การให้ยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก การเสริมไอโอดีนในน้ าดื่ม เป็นต้น 

6.1.4  การบริหารจัดการในโรงเรียน (School Management Practices) 
มอบหมายให้กลุ่มบุคคลในรูปแบบคณะกรรมการ คณะท างาน หรืออ่ืนๆ ท าการก าหนดวิธีการหรือ
มาตรการในการด าเนินการ ผู้รับผิดชอบ และการติดตามประเมินผล เพ่ือการแก้ไขปรับปรุงสู่การ
พัฒนากิจกรรมหรือโครงการส่งเสริมภาวะโภชนาการ 

6.1.5  การให้ค าปรึกษาและสังคมสงเคราะห์ (Counselling/Social Support) 
ปัญหาภาวะโภชนาการเกิดจากพฤติกรรมการบริโภคท่ีมีผลจากอิทธิพลของการต่อต้านครอบครัว ควร
ได้รับการชี้แนะและได้รับค าปรึกษาจากผู้ที่เด็กไว้วางใจและเชื่อถือ ไม่จ าเป็นต้องเป็นครูหรือเจ้าหน้าที่ 
เป็นอาสาสมัครนักเรียนที่ได้รับการฝึกอบรม อาจท าหน้าที่ในการให้ค าปรึกษาแก่เด็กด้วยกันเองได้
ดีกว่า 

6.1.6  สุขศึกษาในโรงเรียน (School Health Education) สุขศึกษาควรครอบคลุม
ถึงการมองสุขภาพมากกว่าการเกิดโรคภัย 

6.1.7  โครงการร่วมระหว่างโรงเรียนและชุมชน (School/Community Project) 
โดยมุ่งในส่วนที่เกี่ยวข้องกับปัญหาภาวะโภชนาการของคนในชุมชน การสนับสนุนการมีส่วนร่วมของ
ผู้ปกครองและกลุ่มในชุมชนที่เก่ียวข้องกับโรงเรียน และองค์กรที่ให้บริการในชุมชน 

6.1.8  โภชนาการและสุขาภิบาล (Nutrition/Food Safety) ปัญหาที่พบในเด็ก
ประถมศึกษาของประเทศไทย คือ การขาดโปรตีนและพลังงาน การขาดสารอาหารที่ร่างกายต้องการ
ในปริมาณน้อย ซึ่งหลักการส าคัญในการแก้ไขปัญหาคือ การส ารวจส่วนสูง ความเจ็บป่วยที่เกิดจาก
อาหาร เช่น โรคทางเดินอาหาร ท้องร่วง อาหารเป็นพิษ ยังเป็นปัญหาที่พบบ่ อย จึงต้องมีการให้
ความรู้โดยตรงกับผู้ประกอบอาหารและผู้บริโภค รวมทั้งการกระตุ้นความเอาใจใส่  แนวทางการแก้ไข
ปัญหาเรื่องพิษภัยจากอาหารมีดังนี้ 

1)  ควรมีการน าเสนอเรื่องความปลอดภัยของอาหารในหลักสูตรอบรมครู 
2)  ควรมีการน าเสนอเรื่องความปลอดภัยของอาหารในหลักสูตรของโรงเรียน 
3)  ควรมีการให้โภชนศึกษาเรื่องความปลอดภัยของอาหารผ่านสื่อ กิจกรรม 

หรือการรณรงค์ต่างๆ 
4)  การใช้โครงการเผยแพร่ความรู้ “เด็กสู่เด็ก” และ “เด็กสู่ผู้ปกครอง” 
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5)  การจัดให้มีสาธารณูปโภคท่ีจ าเป็น เช่น น้ า สบู่ ห้องส้วม ที่ก าจัดขยะ 
เป็นต้น 
 6.2  วัตถุประสงค์ของการจัดบริการอาหารกลางวันในโรงเรียน จรัสศรี พัวจินดาเนต
(2548) กล่าวถึง วัตถุประสงค์ของการจัดบริการอาหารกลางวันของโรงเรียน ดังนี้ 

6.2.1  เพ่ือให้นักเรียนได้รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 
6.2.2  เพ่ือให้นักเรียนได้รับประทานอาหารที่สะอาดและปลอดภัย 
6.2.3  เพ่ือช่วยประหยัดค่าใช้จ่ายและความสะดวกของผู้ปกครอง 
6.2.4  เพ่ือช่วยส่งเสริมและปรับปรุงสภาวะโภชนาการให้ดีขึ้น 
6.2.5  เพ่ือเป็นการฝึกพฤติกรรมในการบริโภคที่ดี  เช่น ล้างมือก่อนรับประทาน

อาหาร มีมรรยาทในการรับประทานอาหารในสังคม ฯลฯ 
6.2.6  เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้ เห็นความส าคัญและสามารถน าหลักโภชนาการไป

ใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 6.3  ข้อก าหนดด้านสุขภิบาล 

ข้อก าหนดด้านสุขาภิบาลอาหารส าหรับโรงอาหารของสถาบันมีรายละเอียดและ
ค าอธิบาย ดังนี้คือ  

6.3.1  สถานที่รับประทานอาหารและบริเวณทั่วไป 
1)  สะอาด เป็นระเบียบ  

พ้ืน ผนัง เพดาน ในบริเวณที่รับประทานอาหาร ต้องไม่มีคราบสกปรก 
หรือหยากไย่ ไม่มีเศษขยะ เศษอาหาร ไม่มีน้ าขัง ไม่มีบริเวณที่ช ารุดจนเป็นแหล่งของความสกปรก   
ไม่มีวัสดุหรือสิ่งของวางเกะกะและส าหรับบริเวณทั่วไปให้พิจารณาโดยรอบ เช่น ด้านหน้า หรือหลัง 
จะต้องไม่วางสิ่งของเกะกะและไม่มีเศษขยะ เศษอาหาร ไม่มีน้ าขัง 

2)  โต๊ะและเก้าอ้ี สะอาด แข็งแรง จัดเป็นระเบียบ  
โต๊ะและเก้าอ้ีส าหรับรับประทานอาหารอยู่ในสภาพดี มั่นคง แข็งแรง 

พ้ืนผิวเรียบ ไม่หลุดออกหรือถลอกจนก่อให้เกิดความสกปรก ไม่มีคราบเศษอาหาร หรือคราบสกปรก
ที่ทิ้งไว้นานจนท าความสะอาดได้ยาก และจัดเป็นระเบียบ 

3)  มีการระบายอากาศท่ีดี  
บริเวณที่รับประทานอาหารควรโปร่ง ไม่ร้อนอบอ้าว ไม่มีฝุ่น ไม่มีกลิ่น-

ควัน จากการท าอาหารรบกวน 
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6.3.2  บริเวณที่เตรียมและปรุงอาหาร 
1)  สะอาด เป็นระเบียบ พ้ืนท าด้วยวัสดุถาวร แข็ง เรียบ สภาพดี  

บริเวณห้องครัวหรือบริเวณที่ใช้เตรียม ปรุงและประกอบอาหาร ต้อง
จัดเป็นระเบียบ ผนัง เพดาน ไม่มีคราบสกปรก คราบไขมัน หรือหยากไย่ พ้ืนต้องเป็นวัสดุถาวร แข็ง 
เรียบ เช่น คอนกรีต กระเบื้อง หินขัด และไม่ช ารุดจนเป็นแหล่งของความสกปรก ไม่มีเศษขยะ      
เศษอาหาร และคราบสกปรก 

2)  มีการระบายอากาศ รวมทั้งกลิ่นและควันจากการท าอาหารได้ดี เช่น มี
ปล่องระบายควัน หรือพัดลมดูดอากาศท่ีใช้การได้ดี  

บริเวณห้องครัวหรือบริเวณที่ใช้เตรียม ปรุง ประกอบอาหารทั้งหมด 
ต้องไม่อับทึบ สามารถระบายกลิ่น และควันจากการท าอาหารได้ดี ไม่มีกลิ่นรบกวนในบริเวณที่
รับประทานอาหาร ทั้งนี้อาจมีการระบายอากาศโดยธรรมชาติ หรือใช้ปล่องระบายควัน หรือพัดลมดูด
อากาศช่วย โดยต้องอยู่ในสภาพที่ใช้การได้ดี 

3)  ไม่เตรียมและปรุงอาหารบนพื้น  
ไม่วางอาหารและภาชนะที่ใช้ในการปรุงและประกอบอาหารบนพ้ืน ไม่

เตรียมอาหาร เช่น การหั่น การล้าง การปรุงอาหาร บนพื้น เป็นต้น 
4)  โต๊ะเตรียมและปรุงอาหาร และผนังบริเวณเตาไฟ ต้องท าด้วยวัสดุที่ท า

ความสะอาดง่าย (เช่น สแตนเลส กระเบื้อง) มีสภาพดี และพ้ืนโต๊ะต้องสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม.  
ต้องเตรียมและปรุง ประกอบอาหาร บนโต๊ะที่สูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 

ซม. โดยโต๊ะ หรือเคาน์เตอร์เตรียมปรุงอาหาร และผนังบริเวณเตาไฟ ต้องท าด้วยวัสดุที่เรียบ ท าความ
สะอาดง่าย เช่น บุด้วยสแตนเลส อะลูมิเนียม โฟไมก้า กระเบื้องเคลือบ อยู่ในสภาพดี ไม่ช ารุด 
แข็งแรงมั่นคง ไม่มีคราบสกปรก 

6.3.3  ตัวอาหาร น  า น  าแขง็ เครื่องดื่ม 
1)  อาหารและเครื่องดื่มในภาชนะบรรจุที่ปิดสนิท ต้องมีเลขสารบบอาหาร 

เช่น อย. หรือ มอก.  
อาหารและเครื่องดื่มในภาชนะบรรจุที่ปิดสนิท หมายถึง อาหารและ

เครื่องดื่มที่บรรจุในภาชนะบรรจุที่มีการฉาบ อัด เคลือบ หรือติดด้วยวัสดุที่สามารถป้องกันมิให้
ความชื้นหรืออากาศภายนอกเข้าไปในภาชนะบรรจุได้ ต้องมีฉลาก และฉลากต้องมีเลขสารบบอาหาร 
13 หลัก หรือมีเครื่องหมายรับรองของกระทรวงอุตสาหกรรม หรือมีการรับรองของทางราชการ เช่น 
เป็นการผลิตอาหารที่ได้รับการส่งเสริมจากทางราชการที่สามารถ ตรวจสอบได้ 
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2)  อาหารสด เช่น เนื้อสัตว์ ผักสด ผลไม้ และอาหารแห้ง มีคุณภาพดี แยก
เก็บเป็นสัดส่วน ไม่ปะปนกัน วางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม. หรือเก็บในตู้เย็น ถ้าเป็นห้องเย็น ต้อง
วางอาหารสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 30 ซม. ส าหรับอาหารสดต้องล้างให้สะอาดก่อนน ามาปรุง  

อาหารสดต้องมีคุณภาพดี หมายถึง มีลักษณะสด สะอาด ไม่มีสีหรือ
กลิ่นที่ผิดปกติไป ส าหรับอาหารแห้งต้องไม่มีรา ไม่มีกลิ่นอับ แยกเก็บเป็นสัดส่วน คือ แยกเก็บ
ระหว่างเนื้อสัตว์ ผักสด ผลไม้ และอาหารแห้ง ใส่ภาชนะแยกจากกัน และวางไว้สูงจากพ้ืนอย่างน้อย 
60 ซม. หรือเก็บในตู้เย็น หรือถ้าเก็บในห้องเย็นที่บุคคลผ่านเข้าออกได้ ต้องวางอาหารบนชั้นที่สูงจาก
พ้ืน อย่างน้อย 30 ซม. และส าหรับอาหารสดโดยเฉพาะผักสดจะต้องล้างให้สะอาดก่อนน ามาปรุง 

3)  อาหารและเครื่องดื่มในภาชนะบรรจุที่ปิดสนิท มีคุณภาพดี เก็บเป็น
ระเบียบสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 30 ซม.  

อาหารและเครื่องดื่มในภาชนะบรรจุที่ปิดสนิท มีคุณภาพดี หมายถึง  
มีสภาพใหม่ ไม่เป็นสนิม ไม่บุบบวม มีสีและกลิ่นที่ไม่ผิดปกติ เก็บเป็นระเบียบบนชั้นหรือโต๊ะสูงจาก
พ้ืน อย่างน้อย 30 ซม. 

4)  อาหารที่ปรุงส าเร็จแล้ว เก็บในภาชนะที่สะอาด มีการปกปิด วางสูงจาก
พ้ืนอย่างน้อย 60 ซม.  

อาหารที่ปรุงส าเร็จแล้ว ได้แก่ อาหารที่พร้อมที่จะรับประทานได้ทันที 
ต้องเก็บไว้ในภาชนะที่สะอาด มีฝาภาชนะ ฝาชี หรืออุปกรณ์ส าหรับปกปิดอาหารที่สะอาด และปกปิด
อาหารไว้ตลอดเวลา ยกเว้นเวลาที่จ าหน่ายอาหาร และวางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม. 

5)  มีตู้ส าหรับปกปิดอาหารที่ปรุงส าเร็จแล้ว และด้านหน้าของตู้ต้องเป็น
กระจก  

ตู้ส าหรับปกปิดอาหารที่ปรุงส าเร็จแล้ว ต้องเป็นตู้ที่สามารถป้องกันฝุ่น 
แมลงวัน และละอองเสมหะจากผู้ซื้ออาหารได้ โดยอย่างน้อยต้องมี 4 ด้าน คือ ด้านข้าง (2  ข้าง) 
ด้านบนและด้านหน้าของตู้ต้องเป็นกระจก ส าหรับด้านหลังอาจใช้เป็นตะแกรงมุ้งลวดได้ 

6)  น้ าดื่ม เครื่องดื่ม น้ าผลไม้ต้องสะอาด ใส่ในภาชนะที่สะอาด มีฝาปิด มี
ก๊อกหรือทางเทรินน้ า หรือมีอุปกรณ์ที่มีด้ามส าหรับตักโดยเฉพาะ และวางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 
ซม.  

น้ าดื่ม เครื่องดื่ม น้ าผลไม้ ต้องสะอาด หมายถึง ให้พิจารณาถึงน้ าที่
น ามาท าเป็นน้ าดื่ม เครื่องดื่ม หรือน้ าผลไม้ต่างๆ ต้องเป็นน้ าที่ผ่านการฆ่าเชื้อโรคแล้ว เช่น ผ่านการ
ต้ม กรอง (โดยเครื่องกรองที่มีประสิทธิภาพเพียงพอ) หรือเป็นน้ าประปาที่ได้มาตรฐาน ทั้งนี้ ควร
ได้รับการตรวจทางห้องปฏิบัติการ และได้มาตรฐานตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข 
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7)  น้ าแข็งที่ใช้บริโภคต้องสะอาด ใส่ในภาชนะที่สะอาด มีฝาปิด มีอุปกรณ์
ที่มีด้ามส าหรับคีบหรือตักโดยเฉพาะวางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม. และต้องไม่มีสิ่งของอ่ืนแช่รวมไว้  

น้ าแข็งที่ ใช้บริโภคต้องเป็นน้ าแข็งที่ผลิตขึ้นเพ่ือใช้ในการบริโภค
โดยตรง ไม่มีตะกอน เมื่อละลายแล้วควรเป็นน้ าที่สะอาดได้มาตรฐานน้ าดื่มตามประกาศกระทรวง
สาธารณสุข ภาชนะ ที่ใส่ต้องเป็นภาชนะที่สะอาด สามารถเก็บความเย็นได้ มีฝาปิด ต้องมีอุปกรณ์
หรับคีบ หรือตักที่มีด้ามที่ยาวเพียงพอที่จะสามารถหยิบจับได้โดยไม่ท าให้เกิดการปนเปื้อน และใน
ภาชนะใส่น้ าแข็งต้องไม่มีสิ่งของอ่ืนใดแช่ปนอยู่ ยกเว้นที่ตักน้ าแข็ง 

6.3.4  ภาชนะอุปกรณ์ 
1)  ภาชนะอุปกรณ์ เช่น จาน ชาม ช้อน ส้อม ฯลฯ ต้องท าด้วยวัสดุที่ไม่

เป็นอันตราย เช่น สแตนเลส กระเบื้องเคลือบขาว แก้ว อะลูมิเนียม เมลามีนสีขาว หรือสีอ่อน ส าหรับ
ตะเกียบต้องเป็นไม้ไม่ตกแต่งสี หรือพลาสติกขาว  

ภาชนะอุปกรณ์ที่ใช้ใส่อาหาร หรือใช้ในการบริโภค เช่น จาน  ชาม 
ช้อน และส้อม ต้องท าด้วยวัสดุที่ไม่มีพิษภัย เช่น สแตนเลส กระเบื้องเคลือบขาว แก้ว อะลูมิเนียม          
เมลามีนสีอ่อน (พลาสติกชนิดที่เป็นเมลามีนจะแข็งบิดงอไม่ได้) ส าหรับตะเกียบต้องเป็นไม้  ไม่ตกแต่ง
สี เช่น ไม้ไผ่ หรือไม้เนื้อละเอียด หรือพลาสติก สีขาว หรือสีงาช้างเท่านั้น  

2)  ภาชนะใส่น้ าส้มสายชู น้ าปลา และน้ าจิ้ม ต้องท าด้วยแก้ว กระเบื้อง
เคลือบขาว มีฝาปิด และช้อนตักท าด้วยกระเบื้อง เคลือบขาว หรือสแตนเลส ส าหรับเครื่องปรุงรส
อ่ืนๆ ต้องใส่ในภาชนะท่ีท าความสะอาดง่าย มีฝาปิด และสะอาด 

ภาชนะใส่เครื่องปรุงรสที่มีฤทธิ์กัดกร่อนได้ เช่น น้ าส้มสายชู น้ าปลา 
น้ าจิ้มต่างๆ ต้องใช้วัสดุที่ทนทานการกัดกร่อนได้ดี ได้แก่ แก้ว กระเบื้องเคลือบขาว และต้องมีฝาปิด 
ส าหรับ ช้อนตักควรใช้เป็นช้อนกระเบื้องเคลือบขาวจะดีที่สุด ส าหรับสแตนเลส ต้องเลือกใช้ประเภทที่
มีส่วนผสมที่ถูกต้อง โดยสังเกตที่ตัวสแตนเลสจะมีอัตราส่วนบอกไว้เป็นเลข 18-8 ส าหรับเครื่องปรุงรส
ชนิดอ่ืนที่ไม่กัดกร่อน เช่น น้ าตาล พริกป่น ถั่วป่น ให้เลือกใช้ภาชนะอุปกรณ์ได้ตามข้อ 15 ท าความ
สะอาดง่ายและต้องมีฝาปิดหรือใช้ฝาปิด และอยู่ในสภาพที่สะอาดไม่มีคราบสกปรก 

3)  ล้างภาชนะอุปกรณ์ด้วยวิธีการอย่างน้อย 2 ขั้นตอน โดยขั้นตอนที่ 1 ล้างด้วย
น้ ายาล้างภาชนะ และขั้นตอนที่ 2 ล้างด้วยน้ าสะอาด 2 ครั้ง หรือล้างด้วยน้ าไหล และอุปกรณ์การ
ล้างต้องสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม.  

การล้างภาชนะอุปกรณ์ตามหลักสุขาภิบาลอาหาร จะต้องล้างด้วย
วิธีการ 3 ขั้นตอน คือ  
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ขั้นตอนที่ 1 การก าจัดเศษอาหารและคราบไขมัน โดยใช้สารเคมีท า
ความสะอาดต่างๆ เช่น น้ ายาล้างภาชนะ (หมายถึง สารเคมีที่ผลิตขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือใช้ในการ
ล้างภาชนะโดยเฉพาะ)  

ขั้นตอนที่ 2 การก าจัดสารเคมีที่ใช้ท าความสะอาดให้หมดไป โดยใช้น้ า
สะอาดซึ่งอาจใช้น้ าจากก๊อกไหลผ่านภาชนะทุกชิ้น หรือล้างด้วยน้ าสะอาด 2 ครั้ง ทั้งนี้ต้องพิจารณา
น้ าที่ใช้ล้างด้วยว่าต้องสะอาดทั้ง 2 ครั้ง 

4)  ใช้อ่างล้างภาชนะอุปกรณ์ท่ีมีท่อระบายน้ าที่ใช้การได้ดี อย่างน้อย 2 อ่าง  
อ่างที่ใช้ล้างภาชนะอุปกรณ์ เป็นอ่างที่มีช่องส าหรับระบายน้ า และต่อ

ท่อหรือสายยาง เพ่ือให้น้ าระบายลงสู่ท่อระบายน้ าได้ โดยสะดวกไม่กระเด็นหรือไหลเปียกแฉะ และ
ต้องมีอย่างน้อย 2 อ่าง เพ่ือล้างภาชนะอย่างน้อย 2 ขั้นตอนและควรจัดให้มีก๊อกน้ าไว้เหนืออ่างล้าง
ภาชนะเพ่ือ ความสะดวกในการเปิดน้ าใช้ด้วย 

5)  จาน ชาม ถ้วย แก้วน้ า ถาดหลุม ฯลฯ เก็บคว่ าในภาชนะหรือตะแกรง 
วางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม. หรือเก็บในภาชนะหรือสถานที่ที่สะอาดมีการปกปิด  

ให้เก็บภาชนะอุปกรณ์ในลักษณะคว่ าในภาชนะโปร่งสะอาด เพ่ือให้
ภาชนะแห้ง และวางไว้สูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม. หรือถ้าไม่ได้เก็บในลักษณะคว่ า ก่อนเก็บต้องคว่ า
ให้แห้งก่อน แล้วน าไปเรียงกันเป็นระเบียบในภาชนะหรือสถานที่ที่สะอาดและมีการปกปิด 

6.3.5  การรวบรวมขยะ และน  าโสโครก 
1)  ช้อน ส้อม ตะเกียบ วางตั้งเอาด้ามขึ้นในภาชนะโปร่งสะอาด หรือวาง

เป็นระเบียบในภาชนะท่ีสะอาดและมีการปกปิด ตั้งสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม.  
2)  ช้อน ส้อม ตะเกียบ ต้องวางในลักษณะตั้งโดยเอาส่วนที่มือจับไว้ด้านบน 

หรือวางเรียงเป็นระเบียบ โดยวางเรียงนอนไปในทางเดียวกันแล้วเก็บไว้ในที่สะอาดมิดชิดหรือมีผ้า
หรือกล่องปกปิดโดยเฉพาะ และวางไว้สูงจากพ้ืนอย่างน้อย 60 ซม. 

3)  เขียงต้องมีสภาพดี ไม่แตกร้าวหรือเป็นร่อง มีเขียงใช้เฉพาะอาหารสุก
และอาหารดิบแยกจากกัน มีฝาชีครอบ (ยกเว้นครัวที่มีการป้องกันแมลงวันแล้ว)  

เขียงที่ใช้หั่นอาหารต้องไม่แตกร้าวหรือเป็นร่อง ไม่ข้ึนราไม่มีคราบไขมัน
หรือคราบสกปรกที่ฝังแน่น มีเขียงแยกใช้เฉพาะอาหารสุก และอาหารดิบ ไม่ใช้เขียงปะปนกัน และ
ต้องมีฝาชีครอบเป็นประจ า (ไม่ให้ใช้ผ้าหรืออะลูมิเนียมปกปิด) ยกเว้นครัวที่มีการป้องกันแมลงวันแล้ว 

4)  ใช้ถังขยะที่ไม่รั่วซึม และมีฝาปิด  
ภาชนะที่ใช้รองรับขยะทุกใบต้องไม่รั่ว ซึม เพราะจะท าให้เศษขยะ และ

น้ าจากขยะเปรอะเปื้อนได้ และต้องมีฝาปิดภาชนะรองรับขยะโดยมีการปิดไว้เสมอในช่วงพักใช้ งาน 
และควรใช้ถุงพลาสติกสวมไว้ด้านใน 
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5)  มีท่อหรือรางระบายน้ าที่มีสภาพดี ไม่แตกร้าว ระบายน้ าจากห้องครัว
และที่ล้างภาชนะอุปกรณ์ลงสู่ท่อระบายหรือแหล่งบ าบัดได้ดี และต้องไม่ระบายน้ าเสียลงสู่แหล่งน้ า
สาธารณะโดยตรง  

ต้องมีทางระบายน้ าทิ้งซึ่งอาจเป็นท่อ หรือรางระบายน้ าที่สามารถ
ระบายน้ าจากจุดต่างๆ ลงสู่ท่อระบายหรือระบบบ าบัดน้ าเสียได้ดี โดยต้องไม่ระบายน้ าที่ใช้แล้วทิ้งไป
ยังแหล่งน้ าสาธารณะ เช่น แม่น้ า บึง โดยตรง ต้องระบายน้ าลงสู่ท่อระบายน้ าสาธารณะหรือระบบ
บ าบัดน้ าเสีย 

6)  มีบ่อดักเศษอาหารและดักไขมันที่ใช้การได้ดี ก่อนระบายน้ าเสียทิ้ง  
ต้องมีบ่อดักเศษอาหาร และดักไขมันในจุดที่น้ าเสียผ่านก่อนระบายน้ า

ทิ้ง และต้องมีขนาดที่พอเพียงที่จะไม่ก่อให้เกิดการอุดตัน และต้องมีการตักเศษอาหาร และคราบ
ไขมันทิ้งทุกวัน 

6.3.6  ห้องน  า ห้องส้วม 
1)  ห้องน้ า ห้องส้วมต้องสะอาด ไม่มีกลิ่นเหม็น มีน้ าใช้เพียงพอ  

ห้องน้ า ห้องส้วม ต้องสะอาด พื้นไม่มีน้ าขังเฉอะแฉะ ไม่มีคราบสกปรก
ต่างๆ ไม่มีกลิ่นเหม็น และมีน้ าใช้เพียงพอ 

2)  ห้องส้วมแยกเป็นสัดส่วน ประตูไม่เปิดสู่บริเวณที่เตรียมและปรุงอาหาร 
ที่ล้างและเก็บภาชนะอุปกรณ์ ที่เก็บอาหาร และต้องมีอ่างล้างมือที่ใช้การได้ดีอยู่ในบริเวณห้องส้วม  

ห้องส้วมต้องแยกออกจากห้องครัวโดยประตูของห้องส้วมต้องไม่เปิด
โดยตรงสู่บริเวณที่เตรียม-ปรุงอาหาร ที่ล้าง และเก็บภาชนะอุปกรณ์ ที่เก็บที่วางอาหารทุกชนิด
โดยตรง และต้องทีอ่างล้างมือที่ใช้การได้ดี คือ มีน้ าใช้เพียงพอ และมีการระบายน้ าได้ดี  อยู่ในบริเวณ
ห้องส้วม ที่ใช้ได้โดยสะดวก 

6.3.7  ผู้ปรุง ผู้เสิร์ฟ 
1)  แต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน  

ผู้ปรุง ผู้เสิร์ฟ ต้องแต่งกายสะอาด และสวมเสื้อมีแขนที่สะอาด 
2)  ผูกผ้ากันเปื้อนสีขาว หรือมีเครื่องแบบ ผู้ปรุงจะต้องใส่หมวก หรือเน็ต

คลุมผมด้วย  
ผู้ปรุง ผู้เสิร์ฟ ต้องผูกผ้ากันเปื้อนสีขาวหรือมีเครื่องแบบเฉพาะ และผู้

ปรุงจะต้องเก็บผมโดยใส่หมวก หรือเน็ตคลุมผม 
3)  ต้องเป็นผู้มีสุขภาพดี ไม่เป็นโรคติดต่อ ไม่เป็นโรคผิวหนัง ส าหรับผู้ปรุง

จะต้องมีหลักฐานการตรวจสุขภาพในปีนั้นให้ตรวจสอบได้  
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ผู้เสิร์ฟ ให้พิจารณาจากลักษณะภายนอก ต้องไม่มีอาการแสดงว่าเป็น
โรคติดต่อที่เป็นอันตราย ไม่เป็นโรคผิวหนัง และผู้ปรุงจะต้องได้รับการตรวจร่างกาย และมีหลักฐาน
ยืนยันได้ว่าเป็นผู้ที่มีสุขภาพดี เช่น ใบรับรองแพทย์ เป็นต้น 

4)  มีสุขนิสัยที่ดี เช่น ตัดเล็บสั้น ไม่สูบบุหรี่ในขณะปฏิบัติงาน ไม่ใช้มือหยิบ
จบัอาหารที่ปรุงเสร็จแล้วโดยตรง  

ผู้ปรุง และผู้เสิร์ฟ ต้องมีสุขนิสัยในการปรุงและการเสิร์ฟอาหารที่ดีตาม
หลักสุขาภิบาลอาหาร โดยเฉพาะต้องตัดเล็บสั้น ไม่สูบบุหรี่ในขณะปฏิบัติงาน 
 6.4  มาตรฐานอาหารกลางวันภายในโรงเรียน 

ความต้องการพลังงานและสารอาหารของเด็กวัยเรียน ขึ้นกับชนิดและปริมาณ
อาหารที่เหมาะกับวัยเรียนที่ควรรับประทานใน 1 วัน โดยแบ่งเด็กวัยเรียน เป็น 3 ช่วงอายุตามความ
ต้องการพลังงานที่ควรได้รับต่อวัน ดังนี้ 
 
ตารางที่ 2.1  ความต้องการพลังงานของเด็กวัยเรียน 
 

อายุ ความต้องการพลังงาน (กิโลแคลอรีต่อวัน) 
เพศชาย เพศหญิง 

 9 – 12 ปี 1,700 1,600 
16 – 15 ปี 2,100 1,800 
16 – 18 ปี 2,300 1,850 

ที่มา : ปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวันส าหรับคนไทย พ.ศ. 2546, กอง
โภชนาการ กรมอนามัย 

 
ตารางที่ 2.2  ปริมาณสารอาหารร้อยละ 40 ของความต้องการประจ าวันของเด็กไทย   แตละวัยที่ 
  ก าหนดเป็นเป้าหมาย ส าหรับการจัดอาหารกลางวันและอาหารวางในโรงเรียน 
 

สารอาหาร 3-5 ป 6 – 12 ปี 13-18 ป 
พลังงาน(กิโลแคลอรี)  480 620 800 
โปรตีน(กรัม)  14.4 18.6 24 
ไขมัน(กรัม)  14.4 18.6 24 
คารโบไฮเดรต(กรัม)  73.2 94.4 122 
ใยอาหาร(กรัม)  3.6 5.6 8.2 
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ตารางที่ 2.2  (ต่อ) 
 

สารอาหาร 3-5 ป 6 – 12 ปี 13-18 ป 
วิตามินเอ(เรตินอล)  173.2 222.8 250 
วิตามินบี 1(มิลลิกรัม)  0.24 0.32 0.44 
วิตามินบี 2 (มิลลิกรัม)  0.24 0.32 0.44 
วิตามินซี (มิลลิกรัม)  16 17.2 30.4 
เหล็ก (มิลลิกรัม)  2.44 4.92 8.52 
แคลเซียม (มิลลิกรัม)  280 365.6 400 
โคเรสเตอรอล
(มิลลิกรัม)  

120 120 120 

สัดสวนพลังงานจาก:-    
คารโบไฮเดรต(%)  55-60 55-60 55-60 
โปรตีน(%) 10-15 10-15 10-15 
ไขมัน(%)  25-30 25-30 25-30 

ที่มา : ปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวันส าหรับคนไทย พ.ศ. 2546, กองโภชนาการ  
        กรมอนามัย 
 

 6.5  การจัดอาหารตามพลังงานและสารอาหาร 
6.5.1  คาร์โบไฮเดรต ความต้องการของร่างกายคิดเป็นร้อยละ 55 -60 ของ

พลังงานทั้งหมดที่ควรได้รับต่อวัน 
6.5.2  โปรตีน ความต้องการของร่างกายคิดเป็นร้อยละ10-15ของพลังงานทั้งหมด

ที่ควรได้รับต่อวัน 
6.5.3  ไขมัน ความต้องการของร่างกายคิดเป็นร้อยละ25-30 ของพลังงานทั้งหมด

ที่ควรได้รับต่อวัน 
 6.6  การจัดอาหารให้เด็กนักเรียนตามธงโภชนาการ 

การจัดอาหารให้เด็กวัยเรียนตามหลักโภชนบัญญติ ใช้ธงโภชนาการเป็นเครื่องมือ 
ได้แก่ การจัดอาหารให้ครบ 5 กลุ่ม คือ กลุ่มข้าว-แป้ง กลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ กลุ่มเนื้อสัตว์ และกลุ่มนม 
เพ่ือให้ได้พลังงานและสารอาหารที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกายได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน 
ไขมัน ไอโอดีน เหล็ก แคลเซียม วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 6 วิตามินบี 12 และโฟเลต 
เป็นต้น ซึ่งจะไดร้ับสารอาหารอย่างสมดุล เป็นผลให้เด็กมีการเจริญเติบโตดี ดังแสดงในตารางที่ 2.3 
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ตารางที่ 2.3  ความต้องการปริมาณอาหารส าหรับเด็กวัยเรียนตามช่วงอายุ 
 

กลุ่มอาหาร ปริมาณอาหารส าหรับเด็กวัยเรียน ต่อ 1 วัน 
4 – 5 ปี 6 – 13 ปี 14 – 18 ปี 

ข้าว – แป้ง (ทัพพี) 5 8 10 
ผัก (ทัพพี) 3 4 5 
ผลไม ้(ส่วน) 3 3 4 
เนื้อสัตว์ (ช้อนกินข้าว) 3 6 9 
นม (แก้ว) 2 - 3 3 3 

ที่มา: ธงโภชนาการ กรมอนามัย (2552) 
 
 6.7  การก าหนดรายการอาหาร 1 ม้ือ  

จากปริมาณอาหารที่ร่างกายควรได้รับในแต่ละวัน และแยกจัดอาหารเป็นมื้อ
กลางวันและอาหารว่างในโรงเรียนตามตารางที่ 2.4 โดยก าหนดรายการอาหารเป็นรายสัปดาห์หรือ
รายเดือน เช่น เมนูอาหาร 7 วัน 15 วัน หรือ 30 วัน เพ่ือเป็นการช่วยให้เด็กวัยเรียนได้รับอาหารที่
หลากหลาย หลีกเลี่ยงอาหารซ้ าๆ กัน เกิดความสมดุลในด้านคุณค่าสารอาหาร ได้รสชาติ มีสีสันช่วย
ให้เด็กไม่เบื่ออาหารและกินอาหาร ได้มากขึ้นด้วย  
 
ตารางที่ 2.4  ปริมาณอาหารที่แนะน าใน 1 มื้อส าหรับการจัดอาหารกลางวันในโรงเรียน 
 

กลุ่มอาหาร ปริมาณอาหารส าหรับเด็กวัยเรียน ต่อ 1 ม้ือ 
4 – 5 ปี 6 – 13 ปี 14 – 18 ปี 

ข้าว – แป้ง (ทัพพี) 1 ½  2 ½ - 3 3 – 3 ½  
ผัก (ทัพพี) 3 (1ทัพพี) 4 (1 ½ ทัพพี) 5 ( 1 2/3 ทัพพี 
ผลไม ้(ส่วน) 1 1 1 ½  
เนื้อสัตว์ (ช้อนกินข้าว) 1 2 3 
นม (แก้ว) 1 1 1 

ที่มา : แนวทางการด าเนินงานเฝ้าระวังภาวะโภชนาการหญิงตั้งครรภ์และการเจริญเติบโตของเด็ก 
        แรกเกิด-5 ปี และแนวทางการด าเนินงานเฝ้าระวังการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 6-18 ปี กรม
อนามัย (2546) 
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การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมและเศรษฐกิจท าให้พ่อแม่หันมาซื้ออาหารประเภท
จานเดียวให้ลูกรับประทานมากขึ้น หรือแม้กระทั่งในโรงเรียนเองก็มีการจัดอาหารจานเดียวบริการ
เป็นอาหารกลางวันให้กับเด็กวัยเรียน ซึ่งบางเมนูเป็นอาหารที่ให้พลังงานสูง มีรสชาติทั้งหวาน มัน 
เค็ม มีผักเป็นส่วนประกอบน้อยมาก จากการส ารวจพบว่า เมนูที่ได้รับความนิยมมากที่สุด คือ ข้าว 
มันไก่ รองลงมา คือ ข้าวไข่เจียว ข้าวผัด ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีนน้ ายา ข้าวราดกระเพรา สุกี้ข้าวหมูแดง  
และก๋วยเตี๋ยวน้ าต้มย า ทางกลุ่มพัฒนาพฤติกรรมโภชนาการ ส านักโภชนาการ จึงได้น าเมนูดังกล่าว 
มาปรับเปลี่ยน เพ่ือให้เป็น “อาหารจานเดียว...เมนูชูสุขภาพ” ที่มีคุณค่าโภชนาการในปริมาณและ
สัดส่วนเหมาะสมกับอาหารกลางวันในโรงเรียน 
 6.8  แนวทางการส่งเสริมโภชนาการในโรงเรียน 

โครงการโภชนากรในโรงเรียนมีผลอย่างมากต่อประสิ ทธิภาพของการเรียน           
ถูกจัดตั้งขึ้นในหลายรูปแบบ ในทางทฤษฏีจะไม่ด าเนินงานโดยแยกส่วน แต่จะร่วมกันระหว่างภายใน
และภายนอกโรงเรียนในการให้องค์ความรู้เพ่ือส่งเสริมสุขภาพซึ่งควรมีการจัดการด้วยองค์ประกอบ
ต่างๆ ตามเอกสารการสอนวิชาโภชนาการกับชีวิตมนุษย์ 

6.8.1  นโยบายของโรงเรียน ด าเนินการตามนโยบายและข้อปฏิบัติในการส่งเสริม
สุขภาพ นโยบายทั่วไปที่มุ่งในกิจกรรมและทรัพยากรต่างๆ เป็นไปเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพและ
โภชนาการในโรงเรียน 

6.8.2  อนามัยสิ่งแวดล้อมให้โรงเรียน พยายามบริหารจัดการให้มีสิ่งแวดล้อมที่
เอ้ือต่อการส่งเสริมภาวะโภชนาการและความปลอดภัย โดยสิ่งแวดล้อมในโรงเรียนนั้นรวมไปถึงชุมชน
ที่โรงเรียนนั้นตั้งอยู่ สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ได้แก่ ระบบขยะ การระบายของเสีย น้ าสะอาด ความ
สะอาดของสุขอนามัยและความสะดวกต่างๆ เช่น ห้องน้ า เพ่ือให้มั่นใจว่าโรงเรียนมีสุขาภิบาลอาหาร
ที่ดี ตลอดจนการมีนโยบายและมาตรการ ในการควบคุมชนิดของอาหารและเครื่องดื่มที่มีขายอยู่
ภายในโรงเรียน และขอความร่วมมือจากร้านค้าภายในบริเวณโรงเรียน หรือ ชุมชนที่โรงเรียนตั้งอยู่ 
เพ่ือแก้ไขปัญหาภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนในโรเรียน 

6.8.3  การให้บริการอนามัยภายในโรงเรียน  โดยจัดให้นักเรียนทุกคนเข้าถึง
บริการทางด้านสุขภาพ โดยมีการตรวจคัดกรองและรักษาพยาธิ การเฝ้าระวังการเจริญเติบโตและการ
พัฒนาการตามวัย การให้ภูมิคุ้มกัน การดูแลทันตสุขภาพ และการเสริมสารอาหารที่จ าเป็น เช่น การ
ให้ยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก การเสริมไอโอดีนในน้ าดื่ม เป็นต้น 

6.8.4  การบริหารจัดการในโรงเรียน จากนโยบายของโรงเรียนมีการบริหาร
จัดการด าเนินกิจกรรมหรือโครงการส่งเสริมภาวะโภชนาการ โดยมีการมอบหมายให้กลุ่มบุคคลใน
รูปแบบกรรมการ คณะท างาน หรืออ่ืนๆ ท าการก าหนดวิธีการหรือมาตรการในการด าเนินงานและ  
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ท าการติดตามและประเมินผลเพ่ือแก้ไขปัญหา ขอความร่วมมือระหว่างโรงเรียน ชุมชน และ
ผู้ปกครอง 

6.8.5  การให้ค าปรึกษาและสังคมสงเคราะห์  ปัญหาโภชนาการที่ เกิดจาก
พฤติกรรมการบริโภคที่มีผลจากอิทธิผลของการต่อต้านครอบครัว การค้นหาความเป็นตนเองหรือ
สังคมที่มีกระแสนิยมความผอมจากอิทธิพลของสื่อ สามารถบงการรูปแบบหรือแบบแผนการบริโภคใน
การด้านกระแสดังกล่าว โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กนักเรียนหญิงซึ่งได้รับแรงกดดันมากโดยเฉพาะวัยรุ่น 
การแก้หรือลดปัญหาพฤติกรรมการบริโภคในลักษณะต่างๆ อาจะต้องมีการให้ค าปรึกษาหรือชี้แนะ
จากผู้ที่เด็กไว้วางใจหรือเชื่อถือ 

6.8.6  สุขศึกษาในโรงเรียน สุขศึกษาควรครอบคลุมถึงการมองสุขภาพที่มากกว่า
การเกิดโรคภัย มีการใช้โอกาสทั้งหมดที่จะให้การศึกษาส าหรับสุขภาพทั้งใจและนอกหลักสูตร              
โดยข้อมูลต่างๆ จะต้องสอดคล้องกัน ให้โอกาสและมอบอ านาจให้กับนักเรียนเป็นผู้ปฏิบัติการ ซึ่งเป็น
กระบวนการเรียนรู้ที่ดีและช่วยสร้างทักษะความเชื่อมั่นในตนเองให้แก่เด็ก กระตุ้นความสนใจในการ
ดูแลสุขภาพ การใช้ธงโภชนาการเป็นรูปแบบหนึ่งในการให้โภชนศึกษาที่ให้แนวทางสู่การปฏิบัติ          
มีคู่มือธงโภชนาการและรูปแบบของธงโภชนาการส าหรับการสื่อสารถึงการบริโภคเพ่ือสุขภาพที่ดี    
โดยมีข้อแนะน าปริมาณของอาหารและกลุ่มที่เหมาะสมกับความต้องการประจ าวัน ทั้งนี้โรงเรียนควร
มีการจัดการหรือดูแลการบริการอาหารในโรงเรียนและจัดให้มีวันหรือสัปดาห์ของการส่งเสริมการ
บริโภคที่อาหารที่ดีต่อสุขภาพในวาระต่างๆ โดยเลือกกลุ่มอาหารที่เด็กส่วนใหญ่มีปัญหาด้านการ
บริโภค เช่น วันส่งเสริมการบริโภคผัก โดยจัดให้มีการแข่งขันการบริโภคผัก เป็นต้น 

6.8.7  โครงการร่วมระหว่างโรงเรียนและชุมชน  เป็นความพยายามในการ
ปรับปรุงสุภาพอนามัยและภาวะโภชนาการของชุมชน โดยมุ่งเน้นในส่วนที่เกี่ยวข้องกับปัญหาภาวะ
โภชนาการของคนในชุมชน การสนับสนุนการมีส่วนร่วมของผู้ปกครองและกลุ่มคนในชุมชนที่
เกี่ยวข้องกับโรงเรียน และองค์กรที่ให้บริการในชุมชน 

 

7.  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
 จิตลาวรรณ รัตนธรรมธาดา (2555) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรม
สุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนเลยพิทยาคม อ าเภอเมือง
เลย จังหวัดเลย ผลการวิจัยพบว่าความรู้ทางโภชนาการของนักเรียนอยู่ในระดับดีโดยมีค่าเฉลี่ ยของ
คะแนนเท่ากับ 16.42 คะแนน ส าหรับด้านทัศนคติต่อการบริโภคอาหารนักเรียนส่วนใหญ่มีทัศนคติ
ต่อการบริโภคอาหารอยู่ในระดับสูงร้อยละ 71.83 การบริโภคอาหาร นักเรียนบริโภคอาหาร จ านวน 
3 มื้อ ร้อยละ 92.25 โดยนักเรียนบริโภคอาหารมื้อกลางวันทุกคน ส่วนใหญ่บริโภคที่โรงอาหารของ
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โรงเรียน อาหารระหว่างมื้อที่นักเรียนบริโภคเป็นประจ า พบว่า นักเรียนดื่มนม ร้อยละ 47.89 และ
บริโภคขนมกรุบกรอบ ร้อยละ 45.07 นอกจากนี้ นักเรียนบริโภคระหว่างวันปกติและวันหยุดแตกต่าง
กันร้อยละ 59.86 โดยบริโภคอาหารในวันหยุดมากกว่าวันปกติร้อยละ 70.59 ด้านความถี่การบริโภค
อาหาร พบว่า นักเรียนบริโภคข้าวเจ้า ข้าวเหนียว และก๋วยเตี๋ยว/ขนมจีนเป็นประจ าทุกวันร้อยละ 
80.28 ร้อยละ 55.63 และร้อยละ 36.62 ตามล าดับ นักเรียนบริโภคนมสดและนมเปรี้ยวทุกวัน    
ร้อยละ 55.63 และร้อยละ 28.87 ตามล าดับ บริโภคอาหารทอด อาหารผัดเป็นประจ าทุกวัน ร้อยละ 
47.89 และร้อยละ 54.23 บริโภคผักและผลไม้เป็นประจ าทุกวัน ร้อยละ 57.75 และร้อยละ 53.52 
ตามล าดับ ดื่มน้ าผลไม้ น้ าผักเป็นประจ าทุกวัน ร้อยละ 34.51 นักเรียนส่วนใหญ่บริโภคของหวานและ
ไอศครีม 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์เท่ากัน ร้อยละ 31.69 นอกจากนี้ ยังพบว่า นักเรียนบริโภคอาหาร ขนม
ขบเคี้ยวเป็นประจ าทุกวัน ร้อยละ 45.07 แบบแผนอาหารที่บริโภคประจ าวันของนักเรียนในวันปกติ
และวันหยุด พบว่านักเรียนส่วนใหญ่บริโภคอาหารจานเดียวในมื้อเช้า ส่วนอาหารกลางวันในวันปกติ
นักเรียนส่วนใหญ่บริโภคก๋วยเตี๋ยว ขนมและอาหารว่าง แต่ในวันหยุดนักเรียนบริโภคอาหารจานเดียว 
อาหารเย็นในวันปกติและวันหยุด นักเรียนส่วนใหญ่บริโภคอาหารจานเดียว ด้านการออกก าลังกาย
ของนักเรียน พบว่า ในหนึ่งสัปดาห์นักเรียนออกก าลังกาย 3-4 ครั้งๆ ละมากกว่าหรือเท่ากับ 30 นาที 
ร้อยละ 65.14 โดยนักเรียนใช้เวลาการออกก าลังกายในชั่วโมงเรียนวิชาพละศึกษา ชนิดกีฬาที่ออก
ก าลังกายคือ วิ่ง เตะฟุตบอล และเดินเร็ว และมีนักเรียน ร้อยละ 23.24 ไม่ออกก าลังกายโดยให้
เหตุผลว่าขี้เกยีจออกก าลังกาย ส่วนการพักผ่อนนอนหลับของนักเรียน นักเรียนนอนหลับประมาณ 7-
8 ชั่วโมง และไม่มีปัญหาในเรื่องนอนหลับ ในด้านความเครียดมีภาวะความเครียดปานกลางร้อยละ 
41.55 ซึ่งเกิดจากการสอบ/การเรียน ร้อยละ 75.35 และส่วนใหญ่ใช้วิธีคลายความเครียด ด้วยการดู
หนังหรือฟังเพลง ร้อยละ 81.69 ปัญหาโภชนาการเกินที่พบเกิดจากพฤติกรรมการบริโภค  
 จรรยา พ่ึงสอน (2555) ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร      
ฟาสฟู้ดของวัยรุ่น จังหวัดนนทบุรี ผลการวิจัยพบว่า 1) วัยรุ่นมากกว่าครึ่งชอบบริโภคฟาสฟู้ดคิดเป็น
ร้อยละ 64.3 โดยภาพรวมพบว่า ส่วนใหญ่มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคในระดับกลาง คือ บริโภค
เป็นบางครั้ง คิดเป็นร้อยละ 79.8  2) ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร        
ฟาสฟู้ดของวัยรุ่น จังหวัดนนทบุรี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คือ ปัจจัยส่วนบุคคลของ
วัยรุ่น ได้แก่ เงินค่าอาหารที่ ได้รับ ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารฟาสฟู้ด เจตคติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารฟาสฟู้ด ปัจจัยด้านครอบครัวที่มีความสัมพันธ์ ได้แก่ การบริโภคอาหาร
ฟาสต์ฟู้ดของครอบครัว ลักษณะการดูแลของผู้ปกครองเกี่ยวกับการบริโภคอาหารฟาสต์ฟู้ดของบุตร 
ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมที่มีความสัมพันธ์ได้แก่ แหล่งความรู้เรื่องการบริโภคอาหารฟาสต์ฟู้ดส าหรับ
แหล่งความรู้จากโรงเรียนมีความสัมพันธ์ในทางตรงกันข้ามในระดับต่ า 3) แนวทางการปรับปรุง
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารฟาสต์ฟู้ดควรเน้นบทบาทของครอบครัว และสร้างเสริมเจตคติที่ดีด้าน
สุขภาพ 
 ณัฐชยา พวงทอง และ ธนัช กนกเทศ (2560) ศึกษาปัจจัยที่มี อิทธิพลต่อภาวะ
โภชนาการในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กรณีศึกษาโรงเรียนมัธยมศึกษาแห่งหนึ่งในจังหวัดภาค
กลาง ประเทศไทย ผลการศึกษาพบว่า สถานการณ์ภาวะโภชนาการในนักเรียนใช้เกณฑ์น้ าหนักส่วน
ตามเกณฑ์สูงในการประเมิน พบว่า นักเรียนมีภาวะโภชนาการสมส่วน ร้อยละ 59.0 ส าหรับปัจจัยที่มี
อิทธิพลต่อภาวะโภชนาการในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ได้แก่ ระดับการศึกษาของนักเรียน พฤติกรรม
การออกก าลัง-กาย ความชอบต่อการเลือกรับประทานอาหาร สื่อโฆษณาที่มีผลต่อการบริโภค และ
พฤติกรรมเพ่ือน พบว่า ระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ระดับความชอบต่อการเลือกรับประทาน
อาหาร โฆษณาที่มีผลต่อการบริโภคมีอิทธิพลกับภาวะโภชนาการในนักเรียน อย่างมีระดับนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ 0.01 ระดับการศึกษาของนักเรียน พฤติกรรมเพ่ือนและภาวะโภชนาการในนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษา พบว่าระดับการศึกษาของนักเรียน ระดับพฤติกรรมเพ่ือนมีอิทธิพลกับภาวะโภชนาการใน
นักเรียน อย่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 
 ดาราวรรณ รองเมือง (2556) ศึกษาอัตมโนทัศน์เชิงโครงสร้างเก่ียวกับรูปร่างและน ้าหนัก 
ความพึงพอใจในภาพลักษณ์ เกี่ยวกับรูปร่างและความผิดปกติเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทาน
อาหาร ในผู้หญิงไทยวัยผู้ใหญ่ตอนต้น จังหวัดสุราษฎร์ธานี ผลการศึกษาพบว่า 1) คะแนนจุดตัดขั้นต ่า
ของมาตรประมาณค่าเท่ากับ 7-11 เป็นจุดตัดที่เหมาะสมที่สุด ส าหรับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นหญิงไทย           
ที่ใช้ในการนิยามอัตมโนทัศน์เชิงโครงสร้าง (AUC = .72, 95% CI, .61-.82, SE=.05) 2) อัตมโนทัศน์
เชิงโครงสร้างเกี่ยวกับรูปร่างและน ้าหนัก มีความสัมพันธ์กับความไม่พึงพอใจในภาพลักษณ์เกี่ยวกับ
รูปร่าง (x2 = 91.99, df = 3, p < .001) กล่าวคือ บุคคลที่มีอัตมโนทัศน์เกี่ยวกับรูปร่างและน ้าหนัก 
มีแนวโน้มที่จะมีความไม่พึงพอใจในภาพลักษณ์เกี่ยวกับรูปร่าง 3) อัตมโนทัศน์เชิงโครงสร้างเกี่ยวกับ
รูปร่างและน ้าหนักมีความสัมพันธ์กับความผิดปกติเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทาน อาหาร  (x2 = 
10.19,df = 1,p< .001) สรุปได้ว่า ความวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปร่างและน ้าหนักมีความสัมพันธ์กับ
ความไม่พึงพอใจในรูปร่าง และพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ผิดปกติ บุคลากรในทีมสุขภาพควร
ตระหนัก และเห็นความส าคัญของการประเมินความผิดปกติเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
ในผู้หญิงและสามารถหาแนวทางบ าบัดได้อย่างเหมาะสม เพ่ือส่งเสริมสุขภาพและป้องกันผลกระทบ
ต่อสุขภาพในระยะยาวต่อไป 
 นิตยพรรณ   ช านาญค้าและคณะ (2555) ศึกษาผลของโปรแกรมการประยุกต์รูปแบบ
การส่งเสริมสุขภาพในการควบคุมและป้องกันภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนของนักเรียนโรงเรียน       
รวมสินวิทยา อ าเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ ผลการวิจัย พบว่า  ภายหลังการทดลอง  กลุ่มตัวอย่างมี
ความรู้เพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (P-value<0.001) ส าหรับการรับรู้
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ประโยชน์จากการออกก าลังกาย  การรับรู้อุปสรรคจากการออกก าลังกาย การรับรู้ความสามารถ
ตนเองจากการออกก าลังกายและการปฏิบัติตัวในการออกก าลังกายก่อนและหลังการทดลองไม่มี
ความแตกต่างกัน (P-value>0.05) ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการประยุกต์รูปแบบการ
ส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ในการควบคุมและป้องกันภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนของนักเรียน
มัธยมต้น  มีผลท าให้นักเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงด้านความรู้ ดังนั้น  ควรมีการส่งเสริมให้น า
โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพตลอดจนรูปแบบการให้ความรู้ที่จ าเป็นในการควบคุมและป้องกันโรค
อ้วน  ขยายผลไปใช้กับกลุ่มนักเรียนมัธยมต้นที่มีภาวะน้ าหนักเกินหรือโรคอ้วนกลุ่มอ่ืน ๆ และควรมี
การท าการวิจัยครั้งต่อไป ด้านรับรู้ประโยชน์  การรับรู้อุปสรรค  การรับรู้ความสามารถตนเอง  และ
การปฏิบัติตัวในการออกก าลังกาย  โดยใช้รูปแบบการศึกษาอ่ืนร่วมด้วน เช่น  การวิจัยเชิงคุณภาพ
เพ่ือให้สามารถอธิบายรายละเอียดบางประการที่ครอบคลุมด้านดังกล่าว     
 นันทินี พ่ึงสกุล (2550) ศึกษาภาวะโภชนาการและกิจกรรมของนักเรียนโรงเรียนสาธิต
แห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ในระดับมัธยมศึกษาและผลสัมฤทธิ์ของการใช้คู่มือการนับหน่วย
คาร์โบไฮเดรต ผลการศึกษาพบว่า ภาวะโภชนาการของกลุ่มตัวอย่าง ส่วนใหญ่กลุ่มตัวอย่างมีน้ าหนัก
และส่วนสูงตามเกณฑ์ และเมื่อเปรียบเทียบน้ าหนักตามเกณฑ์กลุ่มตัวอย่างมีรูปร่างสมส่วน ร้อยละ 
73.75 ท้วม ร้อยละ 4.38 เริ่มอ้วน ร้อยละ 7.50 อ้วน ร้อยละ 7.81 ค่อนข้างผอม ร้อยละ 3.75 และ
ผอม ร้อยละ 2.81 ค่าปริมาณไขมันในร่างกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ ร้อยละ 55.31 มากกว่าปกติเล็กน้อย 
ร้อยละ 20.94 เกินเกณฑ์ ร้อยละ13.12 และต่ ากว่าเกณฑ์ ร้อยละ10.63 คะแนนสอบวัดผลสัมฤทธิ์
หลักการเรียนรู้สูงกว่าคะแนนสอบก่อนการเรียนรู้ ความพึงพอใจที่มีต่อชุดสื่อการสอบการนับหน่วย
คาร์โบไฮเดรตอยู่ในระดับพึงพอใจมาก ปริมาณคาร์โบไฮเดรตที่กลุ่มตัวอย่างบริโภคส่วนใหญ่ร้อยละ 
83.2 บริโภคคาร์โบไฮเดรตวันละ 230 – 330 กรัม และบริโภคคาร์โบไฮเดรตมากกกว่า 330 กรัม  
ขึ้นไปต่อวัน ร้อยละ 13.4 และร้อยละ 3.4 ตามล าดับ ปริมาณคาร์โบไฮเดรตที่นักเรียนบริโภคไม่มี
ความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการของนักเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 กิจกรรมต่างๆ      
ที่นักเรียนท ามีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการเพียง 2 ประเด็นเท่านั้นคือ จ านวนชั่วโมงการอ่าน
หนังสือของนักเรียนและจ านวนชั่วโมงการเล่นของนักเรียน มีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการของ
นักเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 พิมพร รุจิรกุล (2550) ศึกษาเรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อการบริโภคอาหารฟาสต์ฟู้ดและภาวะ
โภชนาการของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการบริโภคอาหาร
ฟาสต์ฟู้ด ภาวะโภชนาการ และความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่มีผลต่อการบริโภคอาหาร ฟาสต์ฟู้ดกับ
ภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนโรงเรียนสาธิต 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ถึงปีที่ 6 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2549 จานวน 290 
คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล คือ แบบสอบถาม ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยที่มีผล ต่อการบริโภค
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อาหารฟาสต์ฟู้ดของกลุ่มตัวอย่าง ส่วนมากเห็นด้วยกับปัจจัยด้านวัฒนธรรม ปัจจัยด้านเศรษฐกิจ 
ปัจจัยด้านการสื่อสาร และปัจจัยด้านการรับรู้ แต่ไม่เห็นด้วยกับปัจจัยด้านสังคมและปัจจัยด้าน
ทัศนคติ ภาวะโภชนาการของกลุ่มตัวอย่าง ส่วนใหญ่เมื่อเทียบกับน้าหนักตามเกณฑ์อายุ ส่วนสูงตาม
เกณฑ์อายุและน้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง ภาวะโภชนาการเป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐาน และพบว่า ทุก
ปัจจัยไม่มีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการ 
 มโนลี ศรีเปารยะ เพ็ญพงษ์ (2559) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุ่มนักเรียน
และนักศึกษาในจังหวัดสุราษฎร์ธานี ผลการวิจัยพฤติกรรมบริโภคอาหารของกลุ่มนักเรียนและ
นักศึกษาพบว่า ส่วนใหญ่รับประทานอาหารครบ 3 มื้อ เช้า กลางวัน เย็น มากที่สุดค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
3.67 รองลงมา คือ เลือกซื้ออาหารโดยพิจารณาความสะอาดของร้านและผู้ขายมากกว่าความอร่อย
ค่าเฉลี่ย 3.58 และน้อยที่สุด คือ รับประทานอาหารสุกๆ ดิบๆ ค่าเฉลี่ย 2.79 โดยผลการวิเคราะห์
ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภค พบว่า เพศ และพ้ืนที่อาศัย             
มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ขณะที่อายุ การศึกษาและรายได้ไม่มี
ความส าคัญ และพบว่าพฤติกรรมการบริโภคและสุขภาพไม่มีความสัมพันธ์กันมีนัยส าคัญ 
 รุ่งนภา สุตินันท์โอภาส (2559) ศึกษาภาวะโภชนาการ กับ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ของนักเรียนระดับประถมศึกษา โรงเรียนสังกัดเทศบาลเมืองล าปาง  ผลการวิจัยพบว่า ส่วนใหญ่          
มีภาวะโภชนาการอยู่ในระดับปกติ พฤติกรรมการบริโภคอยู่ในระดับปานกลาง และ ภาวะโภชนาการ
กับ พฤติกรรมการบริโภค ไม่มีความสัมพันธ์กัน  
 สุชาดา เชื้อสะอาด (2556) ศึกษาภาวะโภชนาการ ความรู้และการปฏิบัติตนตามหลัก
โภชนบัญญัติ 9 ประการของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนเรยีนาเชลีวิทยาลัย จังหวัด
เชียงใหม่ ผลการศึกษาภาวะโภชนาการของนักเรียน เมื่อพิจารณาจากเกณฑ์น้ าหนักตามเกณฑ์อายุ  
พบว่า ช่วงประมาณค่าร้อยละของประชากรที่ระดับความเชื่อมัน 0.99 นักเรียนร้อยละ 71.59 ถึง 
87.00 มีน้ าหนักตามเกณฑ์เมื่อพิจารณาจากเกณฑ์ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ  พบว่า นักเรียนร้อยละ 
60.02 ถึง 78.77 มีส่วนสูงตามเกณฑ์และเมื่อพิจารณาจากเกณฑ์น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง พบว่า 
นักเรียนร้อยละ 75.17 ถึง 89.42 มีภาวะโภชนาการสมส่วน ผลการศึกษาความรู้เกี่ยวกับโภชน
บัญญัติ 9 ประการ พบว่า นักเรียนร้อยละ 34.66ถึง 59.33 มีความรู้อยูในระดับดี ผลการศึกษาการ
ปฏิบัติตนตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ พบว่า นักเรียนร้อยละ 50.19 ถึง 71.40 มีระดับการ
ปฏิบัติตนอยู่ในระดับต่ า ส่วนความสัมพันธ์ระหว่างภาวะโภชนาการ ความรู้และการปฏิบัติตนตาม
หลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ พบว่า ไม่มีความสัมพันธ์กัน 
 สันธนา เสียงอ่อน (2554) ศึกษาการพัฒนาการแก้ไขปัญหาภาวะโภชนาการเกินของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาเขตเทศบาลนครอุดรธานี  จังหวัดอุดรธานี ผลวิจัยพบว่าการศึกษา
สถานการณ์ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน พบว่า 1) นักเรียนขาดความรู้เรื่องพลังงานที่ควร
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ได้รับและพลังงานที่ตนเองได้รับในแต่ละวัน 2 ) นักเรียนมีทัศนคติที่ดีต่อการแก้ไขปัญหาโภชนาการ
เกิน และ 3) นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม  ได้แก่ บริโภคอาหารไขมันและ
คาร์โบไฮเดรตสูง บริโภคขนมและเครื่องดื่มที่มีรสหวาน บริโภคอาหารในปริมาณมากโดยเฉพาะในมื้อ
เย็น และขาดการออกก าลังกายการให้ความรู้แก่นักเรียนเรื่องการค านวณพลังงาน ประกอบด้วย 
การศึกษาปริมาณพลังงานที่นักเรียนควรได้รับจากตารางข้อก าหนดความต้องการพลังงานตามเพศ
และวัยของตนเองตามเกณฑ์ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2532 และ การค านวณ
พลังงานที่นักเรียนได้รับจริงคิดจากการกะปริมาณอาหารที่บริโภคด้วยหน่วยวัดมาตรฐาน การศึกษา
ข้อมูลพลังงานที่ได้รับจากอาหารส าเร็จรูป เครื่องดื่มชนิดต่างๆ และน้ าหวานที่นักเรียนนิยมดื่มการ
ก าหนดปริมาณพลังงานที่ได้รับจากอาหารทุกชนิดที่บริโภคและปริมาณพลังงานที่ใช้ไปในการท า
กิจกรรม การหาผลต่างของพลังงานที่รับเข้าและพลังงานที่ใช้ไป และการเปรียบเทียบพลังงานที่ได้รับ
ในแต่ละวันกับปริมาณพลังงานที่นักเรียนควรได้รับ  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การออกก าลังกายของนักเรียนประกอบด้วย 1) การวางแผนการปฏิบัติโดยใช้ข้อมูลการค านวณ
พลังงานเป็นเครื่องมือ จนได้แผนการปฏิบัติที่สอดคล้องกับชีวิตประจ าวัน 2) การลงมือปฏิบัติตาม
แผนของนักเรียน และ 3) การประเมินผลการปฏิบัติของนักเรียนและการปรับปรุงการปฏิบัติให้ดีขึ้น 
สามารถน าไปปฏิบัติได้ในชีวิตจริง การประเมินผลในภาพรวม พบว่า 4) นักเรียนมีความรู้เรื่องการ
ค านวณพลังงานซึ่งถือว่าเป็นเรื่องที่จ าเป็นส าหรับนักเรียนและเกี่ยวข้องกับเหตุปัจจัยของภาวะ
โภชนาการเกินนักเรียนได้มีโอกาสวางแผนและตัดสินใจเลือกปฏิบัติด้วยวิธีการต่างๆ  ที่ตนเองเป็น        
ผู้ก าหนดขึ้นส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงวิธีการบริโภคอาหารและการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 
จนนักเรียนเริ่มมีความรู้สึกตระหนักรู้ในการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย  
 สมศรี ด่านตระกูล (2552) ศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนต่อโครงการอาหารกลางวัน
ในโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 
ช่วงชั้นการศึกษาและระยะเวลาการร่วมโครงการอาหารกลางวัน อยู่ในช่วงชั้นที่3 ความพึงพอใจของ
นักเรียนต่อโครงการอาหารกลางวันโดยรวมอยู่ในทุกด้าน ได้แก่ ด้านอาหาร ด้านการบริการและ
สถานที่ ด้านภาชนะอุปกรณ์ ด้านราคา และด้านบุคลากร อยู่ในระดับมาก นักเรียนที่มีเพศ อายุ           
ช่วงชั้นการศึกษา และระยะเวลาร่วมโครงการอาหารกลางวันที่ต่างกัน มีความพึงพอใจต่อโครงการ
อาหารกลางวัน แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 สุปรีดา จินดา (2552) ศึกษาความรู้ เจตติ และการปฏิบัติในการบริโภคอาหารของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษานนทบุรี ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนมี
ความรู้ และเจตคติในการบริโภคอาหารโดยรวมอยู่ในระดับดี ส่วนการปฏิบัติในการบริโภคอาหารโดย
รวมอยู่ในระดับปานกลาง การเปรียบเทียบความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติในการบริโภคอาหารของ
นักเรียนในด้านความรู้ในการบริโภคอาหารแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ตาม          
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ตัวแปรเพศ อาชีพของบิดา มารดา และรายได้เฉลี่ยต่อเดือนของครอบครัว ส่วนด้านการปฏิบัติในการ
บริโภคอาหารของนักเรียนแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ความสัมพันธ์ระหว่าง
ความรู้เจตคติ และการปฏิบัติในการบริโภคอาหารของนักเรียน พบว่า ความรู้กับเจตคติ  ความรู้กับ
การปฏิบัติ และเจตคติกับการปฏิบัติในการบริโภคอาหารของนักเรียนมีความสัมพันธ์กันทางบวกอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ความสัมพันธ์อยู่ในระดับค่อนข้างต่ า  (r=0.28, r=0.21 และ r=0.27 
ตามล าดับ) 
 อุรชา วานิช (2552) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้กับการปฏิบัติตามหลักโภชน -
บัญญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนสุรวิทยาคาร 
จังหวัดสุรินทร์ ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนสามในห้ามีความรู้เกี่ยวกับหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการอยู่
ในระดับดี และมีการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ 4 -5 วัน/สัปดาห์ ส่วนใหญ่มีภาวะ
โภชนาการตามเกณฑ์ปกติ  ผลการทดสอบสมมติฐาน พบว่า ความรู้เกี่ยวกับหลักโภชนบัญญัติ 9 
ประการของนักเรียนไม่มีความสัมพันธ์กับการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ ไม่มีความสัมพันธ์
กับภาวะโภชนาการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 Leclercq, C., Piccinelli, R., Arcella, D., and Le Donne, C. (2004). ศึกษาการ
บริโภคอาหารและปริมาณสารอาหารในกลุ่มตัวอย่างนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายของประเทศอิตาลี 
( Food consumption and nutrient intake in a sample of Italian secondary school 
students: results from the INRAN-RM-2001 food survey) ผลการศึกษาพบว่า ปริมาณของ
อาหารโดยเฉลี่ยและสารอาหารที่บริโภคไปในกลุ่มตัวอย่างของนักเรียนชาวอิตาเลียนที่อาศัยอยู่ใน
เมืองโรม อาหารที่บริโภคเข้าไป ได้ถูกประเมินตามหลักการ 12 ก็คือ ภายใน 4 วันที่ต่อเนื่องกัน และ 
วันละ 3 เวลาที่แตกต่างกัน ซึ่งเป็นการบันทึก 24 ชั่วโมง การบริโภคในแต่ละวันโดยเฉลี่ยในส่วนของ
ผลไม้จะอยู่ที่ ( 107 ±100 g/วัน ) ผักจะอยู่ที่ ( 186 ±74 g/day ) อาหารพวกถั่วอยู่ที่ (16 ± 29 
g/day ) ซึ่งถือได้ว่ามีการปริมาณน้อยกว่าที่แนะน าให้บริโภค จ านวนเปอร์เซนต์ของพลังงานที่ได้รับ
จากการบริโภค ไขมัน ( 39 % ) และก็มาจากไขมันอ่ิมตัว ซึ่งคือ ชนิดที่มีโมเลกุลของกรดไขมันที่
อะตอมของคาร์บอนมีการเชื่อมมัดแบบพันธะเดียวเท่านั้น ซึ่งมีปริมาณสูง ในทางตรงกันข้าม ปริมาณ
พลังงานที่ได้รับมาจากการบริโภคคาร์โบไฮเดรตจะมีปริมาณต่ า คือ 45 % แม้ว่าในจ านวนนั้นจะมา
จากน้ าตาล 14 % ก็มีปริมาณท่ีสูงกว่า อาหารที่นักเรียนบริโภคถูกจัดประเภทโดยการบริโภคอาหารที่
มีไฟเบอร์ต่ า ( 16 ± 6 g/วัน)และก็แคลเซียม ( 710 ± 247 mg/day ) ในทั้งนักเรียนผู้หญิงและ
นักเรียนผุ้ชาย การบริโภคธาตุเหล็กมีปริมาณที่ต่ ากว่า 12 mg/วัน ในสัดส่วนของผู้หญิง 80 % การ
บริโภคอาหารของนักเรียนกลุ่มนี้ ถือได้ว่าไม่สมดุลในแง่ของ Macronutrient สารอาหารที่มีอยู่ใน
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เนื้อเยื่อของพืชและ อาหารนั้นก็ไม่เพียงพอ ในแง่ของ Micronutrients คือสารอาหารที่พบมากในผัก
และผลไม ้
 Rathi, N., Riddell, L., Worsley, A. (2016).ศึกษาวิจัยเรื่อง สิ่งที่มี อิทธิพลต่อการ
บริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาในเขตเมืองของอินเดีย (What influences urban Indian 
secondary school students' food consumption)  ผลการวิจัยพบว่า วัยรุ่นหนุ่มสาวอินเดีย
เกี่ยวกับความมั่นใจในอาหารที่ ขนมขบเคี้ยวที่ไม่มีสารอาหารที่มีประโยชน์ น้ าดื่มหวานที่หวานมาก 
และอาหารที่ซื้อกลับบ้านจะท าให้คนกลุ่มนี้มีความเสี่ยงของโรคอ้วน และโรคลดความอ้วนเรื้อรัง  
วัยรุ่นหนุ่มสาวจ านวน 15 คนอายุระหว่าง 14-15 ปี ผู้ปกครอง จ านวน 15 ราย ครูจ านวน 12 คน 
และ อาจารย์ใหญ่ 10 คนจากโรงเรียนเอกชนที่สอนเป็นระบบภาษาอังกฤษ ในเมือง Kolkata ที่
อินเดีย ได้เข้าร่วมการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างที่เป็นการสัมภาษณ์ที่เป็นการสัมภาษณ์ที่มีการวาง
แผนการสัมภาษณ์ไว้ก่อนล่วงหน้าอย่างเป็นขั้นตอนและเข้มงวดพอประมาณ และข้อค าถามในการ
สัมภาษณ์ มีโครงสร้างแบบหลวม ในการสัมภาษณ์ 52 ครั้งนั้นได้แสดงให้เห็นว่า มีหลายปัจจัยที่ท าให้
มีผลกระทบกับพฤติกรรมการกินของวัยรุ่น ประกอบไปด้วยปัจจัยที่มีจากผู้ปกครอง อิทธิพลของกลุ่ม
เพ่ือน ปัจจัยจากอาหารสิ่งแวดล้อมภายในบ้านและโรงเรียน และปัจจัยที่มาจากสื่อโฆษณาต่างๆแล้วก็
ยังมีหลักฐานที่เด่นชัดบ่งบอกว่า สุขภาพในอนาคตกับการแทรกแซงของสารอาหารจะต้องเน้นไปที่
อิทธิพลของความแตกต่างของการบริโภคอาหารของวัยรุ่นอินเดีย 

 



บทท่ี 3 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 
 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาเชิงวิเคราะห์แบบภาคตัดขวาง (Cross-sectional 
analytical study)  
 

1.  วิธีด ำเนินกำรศึกษำ 
 
 การด าเนินการศึกษาครั้งนี้เป็น 3 ส่วน ได้แก่ 
 ส่วนที่ 1 เป็นการศึกษาการจัดการบริการอาหารของโรงเรียนและปริมาณสารอาหาร 
 ส่วนที่ 2 เป็นการศึกษาความรู้ ทัศนคติ และ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัยโดยใช้แบบสอบถาม 
 ส่วนที่ 3 เป็นการศึกษาภาวะโภชนาการของนักเรียน 
 

2.  ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 
 ส่วนที่ 1 การศึกษาการจัดบริการอาหารและปริมาณสารอาหารของโรงเรียนมาแตร์เดอี
วิทยาลัย กลุ่มผู้ที่เก่ียวข้อง ได้แก่ ครูผู้ดูแลจ านวน 3 คน และเจ้าหน้าผู้ประสานงานโรงครัว 1 คน 
 ส่วนที่ 2 การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
 ประชากร ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 – 3 ที่ก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนมาแตร์-
เดอีวิทยาลัย ปีการศึกษา 2559 จ านวน 435 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 (ม.1) จ านวน 68 คน นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2 (ม.2) จ านวน 70 คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 (ม.3) จ านวน 70 คน รวม
ทั้งหมด 208 คน 
 ส่วนที่ 3 การศึกษาภาวะโภชนาการของนักเรียน  
 ประชากร ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 – 3 ที่ก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนมาแตร์-
เดอีวิทยาลัย ปีการศึกษา 2559 จ านวน 435 คน 
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 กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 (ม.1) จ านวน 68 คน นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2 (ม.2) จ านวน 70คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 (ม.3) จ านวน 70 คน รวม
ทั้งหมด 208 คน 

 

3.  วิธีกำรค ำนวณกลุ่มตวัอย่ำง 
 
 ในกรณีที่ประชากรมีจ านวนแน่นอน (Finite population) Yamane  ( 1973) สูตรที่ใช้
ในการค านวณขนาดของกลุ่มตัวอย่าง คือ 
 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 จ านวน 435 คนและต้องการให้เกิดความคลาดเคลื่อน
ในการสุ่มตัวอย่างร้อยละ 5 ขนาดของกลุ่มตัวอย่างควรเป็นเท่าไร 
 สูตรที่ใช้ในกำรค ำนวณขนำดของกลุ่มตัวอย่ำง คือ     

 
 
  แทนค่า n = จ านวนตัวอย่าง 

N = จ านวนประชากร 
e = ความผิดพลาดหรือความคลาดเคลื่อนของกลุ่มตัวอย่าง 

(เท่ากับ 0.05) 
 

 
 

  จะต้องเลือกตัวอย่าง 208 คน 
 การสุ่มตัวอย่าง ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบหลายชั้นตอน  ดังแสดงในตารางที่ 3.1 
 

 
 

n1 = จ านวนตัวอย่างในแต่ละระดับ 
N  = จ านวนประชากร 
n  = จ านวนกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 
N1 = จ านวนประชากรในแต่ละชั้น 
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ตารางที่ 3.1  แสดงจ านวนประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 

ระดับชั้น ประชำกร กลุ่มตัวอย่ำง 
ม.1 142 68 
ม.2 149 70 
ม.3 144 70 
รวม 435 208 

 
 

4.  เครื่องมือที่ใช้ในกำรศึกษำ 
 
 ส่วนที่ 1 การศึกษาการจัดบริการอาหารของโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
 4.1  โดยการสังเกตและการสัมภาษณ์เชิงลึก ด้านสภาพของโรงเรียนและการจัดการ
เรียนการสอนของการจัดบริการอาหาร ด้านนโยบายของการจัดบริการอาหาร ด้านรูปแบบของการ
จัดบริการอาหาร ด้านการก าหนดรายการอาหาร ด้านการควบคุมปริมาณอาหาร ด้านการควบคุม
ค่าใช้จ่ายและงบประมาณของการจัดบริการอาหาร ด้านสุขาภิบาลของห้องครัวที่ใช้ในการประกอบ
อาหารของการจัดบริการ โดยใช้การสัมภาษณ์ในกลุ่มผู้ที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ ครูผู้ดูแลจ านวน 3 คน และ   
เจ้าหน้าผู้ประสานงานโรงครัว 1 คน 
 4.2  การศึกษาปริมาณสารอาหารในรายการอาหารที่โรงเรียนจัดบริการให้แก่นักเรียน
โดยการวิเคราะห์ปริมาณสารอาหารในรายการอาหารที่ขายดีจ านวน 12 รายการ โดยใช้การชั่ง
น้ าหนักอาหารที่วางขายให้กับนักเรียน  
 ส่วนที่ 2 การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
ได้แก่ แบบสอบถามมีทัง้หมด 3 ตอน 
 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป เป็นแบบสอบถามแบบให้เลือกตอบจ านวน 11 ข้อ 
 ตอนที่ 2 เป็นแบบสอบถามวัดความรู้ในการบริโภคอาหาร จ านวน 6 ข้อ ทัศนคติในการ
บริโภคอาหารโดยน าข้อค าถามมาจากในหนังสือเรียนของเด็ก จ านวน 18 ข้อ โดยให้เลือกตอบ เห็น
ด้วยมาก เห็นด้วยปานกลาง เห็นด้วยน้อย หรือ ไม่เห็นด้วย รวมทั้งหมด 24 ข้อ เกณฑ์การให้คะแนน
มีดังนี ้
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3 หมายถึง เห็นด้วยมากในค าถามเชิงบวกและไม่เห็นด้วยในเชิงลบ 
2 หมายถึง เห็นด้วยปานกลางในค าถามเชิงบวกและเห็นด้วยน้อยในค าถาม

เชิงลบ 
1 หมายถึง เห็นด้วยน้อยในค าถามเชิงบวกและเห็นด้วยปานกลางในค าถาม

เชิบลบ 
0 หมายถึง ไม่เห็นด้วยในค าถามเชิงบวกและเห็นด้วยมากในค าถามเชิงลบ 
เกณฑ์ในการแปลผลของตัวแปรที่ศึกษา ผู้วิจัยได้จัดระดับของการวัดผลของ

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรู้ในการบริโภคอาหาร เจตคติในการบริโภคอาหาร และ ค่านิยมใน
การบริโภคอาหาร เป็น 4 ระดับ โดยการก าหนดช่วงคะแนนเฉลี่ยแบ่งระดับเกณฑ์การแปรผลโดยน า
คะแนนที่ได้แบบมาตราส่วนจัดเป็นอันตรภาคชั้น ตามสูตรดังนี้ 

 

 
 

 
   =  0.75 
 การจัดระดับของการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรู้ในการบริโภค
อาหาร ทัศนคติในการบริโภคอาหาร และค่านิยมในการบริโภคอาหาร โดยส่วนรวมจะเป็นรายข้อน า
คะแนนเฉลี่ยมาจัดระดับตามเกณฑ์ต่อไปนี้ 
 คะแนนเฉลี่ย 2.26-3.00 หมายถึง ระดับการปฏิบัติมาก 
 คะแนนเฉลี่ย 1.51-2.25 หมายถึง ระดับการปฏิบัติปานกลาง 
 คะแนนเฉลี่ย 0.76-1.50 หมายถึง ระดับการปฏิบัติน้อย 
 คะแนนเฉลี่ย 0.00-0.75 หมายถึง ระดับการปฏิบัติน้อยที่สุด 
 ตอนที่ 3 แบบสอบถามด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนเป็นการประเมิน
อาหารที่โรงเรียนจัดแต่ละประเภทได้แก่ ประเภททอด ประเภทปิ้งย่าง ประเภทผัดผัก ประเภทรสจัด 
ประเภทอาหารจานเดียว ประเภทอาหารที่มีกะทิเป็นส่วนผสม ประเภทอาหารที่ไม่มีกะทิเป็น
ส่วนผสม ประเภทก๋วยเตี๋ยว และประเภทนึ่ง ต้ม ตุ๋น ย า ขนมแต่ละประเภท ได้แก่ ประเภทเบเกอรี่ 
ติ๋มซ าประเภทนึ่ง และ ติ๋มซ าประเภททอด ข้อโดยให้เลือกตอบ ซื้อหรือไม่ซื้อ กินหมดหรือกินไม่หมด 
ซื้อเพ่ิมหรือไม่ซื้อเพ่ิม เกณฑ์การให้คะแนนดังนี้ 
 ข้อที่เลือกตอบ ไม่ซื้อ กินหมด กินไม่หมด 
 3 หมายถึง กินหมดในค าถามเชิงบวกและไม่ซื้อในค าถามเชิงลบ 
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 2 หมายถึง กินไม่หมดในค าถามเชิงบวกและกินหมดในค าถามเชิงลบ 
 1 หมายถึง ไม่ซื้อในค าถามเชิงบวกและกินไม่หมดในค าถามเชิงลบ 
 เกณฑ์ในการแปลผลของตัวแปรที่ศึกษาผู้วิจัยได้จัดระดับของการวัดผลของพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร เป็น 3 ระดับ โดยการก าหนดช่วงคะแนนเฉลี่ยแบ่งระดับเกณฑ์การแปรผลโดยน า
คะแนนที่ได้แบบมาตราส่วนจัดเป็นอันตรภาคชั้น ตามสูตรดังนี้ 
 

 
 

 
 
   = 0.66 
 การจัดระดับของการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยส่วนรวมจะเป็นราย
ข้อน าคะแนนเฉลี่ยมาจัดระดับตามเกณฑ์ต่อไปนี้ 
 คะแนนเฉลี่ย 1.00 – 1.66 หมายถึง ระดับการปฏิบัติน้อย 
 คะแนนเฉลี่ย 1.67 – 2.33 หมายถึง ระดับการปฏิบัติปานกลาง 
 คะแนนเฉลี่ย 2.34 – 3.00 หมายถึง ระดับการปฏิบัติมาก 
 ส่วนที่ 3 การวัดภาวะโภชนาการนักเรียนใช้ตารางแสดงการเจริญเติบโตเด็กหญิงอายุ 5 
– 18 ปี กรมอนามัย (2547)  
 

เกณฑ์มัธยฐำน ส่วนสูงตำมอำยุ น้ ำหนักตำมอำยุ น้ ำหนักตำมส่วนสูง 
<-2.SD เตี้ย น้อย ผอม 

-2SD ถึง -<1.5SD ค่อนข้างน้อย ค่อนข้างน้อย ค่อนข้างผอม 
-1.5SD ถึง +1.5SD ตามเกณฑ์ ตามเกณฑ์ สมส่วน 
>1.5SD ถึง +2SD ค่อนข้างสูง ค่อนข้างมาก ค่อนข้างท้วม 

>+2SD สูง เกินเกิณฑ์ - 
+2SD ถึง +3SD - - ท้วม 

>+3SD - - อ้วน 
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5.  กำรตรวจสอบเครื่องมือ 
 
 5.1  น าแบบสอบถามที่ได้รับการแก้ไขตามค าแนะน าของอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์
แล้วให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบ จ านวน 3 คน  
 5.2  น าแบบสอบถามไปท าการหาค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม (reliability) ผู้วิจัย
น าแบบสอบถามทั้งหมดไปทดลองใช้ (try out) กับเด็กนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 – 3 
ในโรงเรียนแห่งหนึ่งที่เป็นโรงเรียนเอกชน จ านวน 30 คน โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอ
นบาค(Cronbach alpha) ได้ค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามเท่ากับ 0.77 (ตามภาคผนวก) 
 

6.  กำรเก็บรวมรวมข้อมลู 
 
 ผู้วิจัยศึกษาการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นในโรงเรียนมาแตร์ -
เดอีวิทยาลัย โดยน าแบบสอบถามที่ได้ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปสอบถามนักเรียน ด าเนินการเก็บรวบรวม
ข้อมูลโดยมีขั้นตอน ดังนี้ 
 6.1  ท าหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลและน าส่งโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัยด้วย
ตนเองด้วยตนเอง  
 6.2  เมื่อได้รับอนุญาตให้เก็บรวบรวมข้อมูลได้แล้ว จึงน าแบบสอบถามไปให้นักเรียน
ตอบแบบสอบถาม โดยให้คุณครูในโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัยช่วยในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 6.3  ท าการสัมภาษณ์เชิงลึกกับคุณครูผู้ดูแลและเจ้าหน้าที่ประสานงานโรงครัว 
 6.4  ติดตามขอรับแบบสอบถามคืนจากคุณครูของโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 
 6.5  น าข้อมูลมาตรวจสอบความถูกต้องสมบูรณ์เพ่ือให้พร้อมส าหรับการวิเคราะห์ผล
ทาง สถิติต่อไป 
 

7.  กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 
 เมื่อเก็บรวบรวมข้อมูลทั้งหมดแล้ว ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ตรวจสอบเรียบร้อยแล้วมาวิเคราะห์
โดยแบ่งเป็น 5 ส่วน ดังนี้ 
 ส่วนที่ 1 การจัดบริการอาหารเป็นการอธิบายเชิงคุณภาพโดยการน าเนื้อหาจากการ
สัมภาษณ์มาเรียบเรียง และศึกษาปริมาณสารอาหารในรายการอาหารที่โรงเรียนจัดบริการให้แก่
นักเรียนโดยการวิเคราะห์ปริมาณสารอาหารในรายการอาหารที่ขายดีจ านวน 12 รายการ โดยใช้การ
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ชั่งน้ าหนักอาหาร และใช้ตารางคุณค่าอาหาร กรมอนามัย (2544) และ U.S. FOOD & DRUG ในการ
วิเคราะห์ปริมาณสารอาหารหลักที่มีอยู่ในอาหารแต่ละประเภท 
 ส่วนที่  2 การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ใช้สถิติพรรณนา (Description 
statistic) ได้แก่ ค่าความถี่  (Frequency) ค่าร้อยละ (percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ในการอธิบายข้อมูลทั่วไป ความรู้ในการบริโภคอาหาร 
ทัศนคติในการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 ส่วนที่ 3 การศึกษาภาวะโภชนาการของนักเรียน การประเมินภาวะโภชนาการของ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย โดยใช้กราฟแสดงการเจริญเติบโต
กรมอนามัย โดยการชั่งน้ าหนักและวัดส่วนสูง 
 ส่วนที่ 4 การเปรียบเทียบระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารกับภาวะโภชนาการ  ประเมินภาวะโภชนาการโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป เพ่ือให้ได้ค่า
ภาวะโภชนาการเป็นค่าเฉลี่ย และใช้สถิติเชิงวิเคราะห์ (Analysis statistic) ดังนี้ 

7.1  เปรียบเทียบระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับภาวะโภชนาการ ใช้หาค่าความแตกต่าง
ตั้งแต่ 3 กลุ่มขึ้นไปโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน (One-Way ANOVA) และ หาค่าความแตกต่าง
ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับภาวะโภชนาการ ใช้หาค่าแตกต่างระหว่างกลุ่ม 2 กลุ่ม โดยใช้สถิติ (t-
test) 

7.2  เปรียบเทียบระหว่าง ความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร กับ ภาวะ
โภชนาการของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  โดยใช้สถิติหาค่า
ความแตกต่างโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน (One-Way ANOVA) 
 ส่วนที่ 5 หาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดย
ใช้สถิติหาค่าสหสัมพันธ Correlation) ใช้เกณฑ์การพิจารณาค่าความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร ดังนี้ 
การบอกระดับหรือขนาดของความสัมพันธ์ใช้ตัวเลขของค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์ หากค่าสัมประสิทธ์
สหสัมพันธ์มีค่าเข้าใกล้ -1 หรือ 1 แสดงถึงการมีความสัมพันธ์กันในระดับสูง แต่หากมีค่าเข้าใกล้ 0 
แสดงถึงการมีความสัมพันธ์กันในระดับน้อยหรือไม่มีเลย ส าหรับการพิจารณาค่าสัมประสิทธ์
สหสัมพันธ์โดยทั่วไปอาจใช้เกณฑ์ดังนี้ (Hink;e D.E. 1998, p.118) 

ค่า r ระดับของความสัมพันธ์ 
.90 – 1.00 มีความสัมพันธ์กันสูงมาก 
.70 - .90 มีความสัมพันธ์กันในระดับสูง 
.50 - .70 มีความสัมพันธ์กันในระดับปานกลาง 
.30 - .50 มีความสัมพันธ์กันในระดับต่ า 
.00 - .30 มีความสัมพันธ์กันในระดับต่ ามาก 
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 7.3  ใช้เกณฑ์การพิจารณาค่าความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร ดังนี้  
7.3.1  ค่าระดับนัยส าคัญทางสถิติ (sig) น้อยกว่า 0.05 มีความสัมพันธ์กัน  
7.3.2  ค่าระดับนัยส าคัญทางสถิติ (sig) มากกว่า 0.05 ไม่มีความสัมพันธ ์



 

บทท่ี 4  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 

 โครงการวิจัยเรื่อง การจัดบริการอาหารในโรงเรียนกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
ภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนเอกชนแห่งหนึ่ง กรุงเทพมหานคร  
สามารถน าเสนอผลการวิเคราะห์ขั้อมูลครั้งนี้ผู้วิจัยน าเสนอเป็น 5 ตอนตามวัตถุประสงค์ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 การศึกษาการจัดบริการอาหารที่โรงเรียนจัดบริการให้แก่นักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย อธิบายตามตารางที่ 4.1 ถึง 4.2 
 ตอนที่ 2 การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย อธิบายตามตารางที่ 4.3 ถึง 4.17 
 ตอนที่ 3 การศึกษาภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียน
มาแตร์เดอีวิทยาลัย อธิบายตามตารางที่ 4.18 
 ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบระหว่าง ปัจจัยส่วนบุคคล ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร กับ ภาวะโภชนาการ(W/H) ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์-
เดอีวิทยาลัย อธิบายตามรางที่ 4.19 ถึง 4.23 
 ตอนที่ 5 การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย อธิบายตามตารางที่ 
4.24 
 

ตอนที่ 1 การศึกษาการจัดบริการอาหารที่โรงเรียนจัดบริการให้แก่นักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรยีนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 

 
 การศึกษาการจัดบริการอาหารที่โรงเรียนจัดบริการให้แก่นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัยประกอบด้วยข้อมูล 2 ส่วนได้แก่ การจัดการบริการอาหารและ
ปริมาณสารอาหารร้านอาหารที่จัดบริการให้กับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์
เดอีวิทยาลัย สามารถสรุปได้ตามล าดับดังนี้ 
 1.1  การจัดการบริการอาหารของโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 

ข้อมูลด้านการจัดการบริการอาหารของโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย ได้ข้อมูลดังนี้ 
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1.1.1  สภาพของโรงเรียนและการจัดการเรียนการสอนของการจัดบริการ
อาหารในโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 

โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัยเป็นนักเรียนโรงเรียนหญิงล้วนมีการจัดการ
เรียนการสอนตั้งแต่ อนุบาล 3 – ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ปัจจุบันโรงเรียนมีอาคารเรียน 2 หลัง และ
อาคารอ่ืนอีก 2 อาคาร ได้แก่ 

อาคารเรียนประถมศึกษา เป็นอาคาร 4 ชั้น ประกอบด้วยห้องเรียน 24 
ห้อง ห้องปฏิบัติการวิทยาศาสตร์ 2 ห้อง ห้องการงาน 2 ห้อง ห้องดนตรีไทย 1 ห้อง ห้องดนตรีสากล 
2 ห้อง ห้องศิลปะ 1 ห้อง ห้องดุริยางค์ 1 ห้อง ห้องนาฏศิลป์ 2 ห้อง ห้องพักครู 1 ห้อง ห้องผู้บริหาร 
1 ห้อง ห้องพยาบาล 1 ห้อง ห้องธุรการ 2 ห้อง ห้องสมุด 1 ห้อง ห้องอาเซียน 1 ห้อง ห้อง
คอมพิวเตอร์ 4 ห้อง ห้องศูนย์การเรียน 5 ห้อง ห้องแนะแนว 1 ห้อง ห้องประชุม 1 ห้อง และห้อง
เอนกประสงค์ 

อาคารเฉลิมพระเกียรติ มีทั้งหมด 6 ชั้น เป็นอาคารเรียนระดับอนุบาลและ
ระดับมัธยมศึกษา จัดเป็นห้องเรียนอนุบาล 4 ห้อง ห้องภาษาอังกฤษและห้องสมุดอนุบาล ห้องเรียน
มัธยมศึกษา 27 ห้อง ห้องปฏิบัติการวิทยาศาสตร์ 4 ห้อง ห้องเรียนคอมพิวเตอร์ 2 ห้อง ห้องเรียน
วิชาการ (เสริมพิเศษ) 4 ห้อง ห้องสมุด 1 ห้อง ห้องสมุดอิเล็กทรอนิกส์ 2 ห้อง ห้องพยาบาล 1 ห้อง 
ห้องปฏิบัติการวิชาการงาน 3 ห้อง ห้องศิลปะ 1 ห้อง ห้องดนตรีไทย 1 ห้อง ห้องดนตรีสากล 1 ห้อง 
ห้องแนะแนว 1 ห้อง ห้องโสต-ทัศนูปกรณ์ 1 ห้อง ห้องอเนกประสงค์ 3 ห้อง ห้องพักครู 6 ห้อง ห้อง
คอมพิวเตอร์ครู ห้องประชุมใหญ่ 2 ห้อง ห้องประชุมย่อย 2 ห้อง ห้องธุรการ 2 ห้อง ห้องฝ่ายบริหาร 
2 ห้อง และลานเอนกประสงค์ ส่วนชั้นที่ 1 เป็นที่จอดรถ 

อาคารหอประชุม ชั้นบนเป็นหอประชุมใหญ่ ชั้นล่างเป็นห้องอาหารส าหรับ
นักเรียนและครู 

อาคารอนุสสรณ์ 50 ปี เป็นอาคาร 3 ชั้น เพ่ือการกีฬาและพลศึกษา 
เรือนไม้อนุรักษ์ ประกอบด้วยส่วนที่เป็นโบสถ์และอารามซิสเตอร์คณะอุร์สุลิน 

เป็นอาคารที่ได้รับรางวัลอนุรักษ์ศิลปสถาปัตยกรรมดีเด่น ประจาปี 2544 ประเภทอาคารปูชนียสถาน
และวัดวาอาราม โดยการคัดเลือกของสมาคมสถาปนิกสยามในพระบรมราชูปถัมภ์ 

ในส่วนการเรียนการสอน  โรงเรียนได้จัดให้มีวิชาสุขศึกษาที่จะสอดแทรก
ความรู้เรื่องของโภชนาการเข้าไปในบทเรียน 

1.1.2  นโยบายของการจัดบริการอาหารในโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย   มี
นโยบายในการจัดการบริการอาหาร ดังนี้ 

1)  ยึดหลักสุขบัญญัติ 10 ประการ ตามกองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุข
โดยเฉพาะเรื่องการกินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
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2)  มีจุดม่งหมายของการจัดบริการอาหารของโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 
เพ่ือให้นักเรียนรับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการและสะอาดปลอดภัยบริโภคทุ กวันเรียน
ตลอดปีการศึกษา 

3)  มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้นักเรียนได้รับประทานอาหารกลางวันที่มีคุณค่า 
ลดภาระของผู้ปกครองในการเตรียมอาหารให้บุตรหลานน ามารับประทานที่โรงเรียน และนักเรียนได้
เรียนรู้และฝึกวินัยโดยการให้นักเรียนล้างภาชนะเองหลังรับประทานเสร็จ 

1.1.3  รูปแบบของการจัดบริการอาหารของโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 
การบริการแบบจัดอาหารชุด รูปแบบนี้ทางโรงเรียนจะจัดบริการให้กับกลุ่ม

เด็กเล็กซึ่งโรงเรียนมีการจัดการบริการอาหารแบบจัดชุด คือ มีอาหารว่าง และอาหารมื้อหลัก จะ
จัดบริการให้กับนักเรียนระดับชั้นอนุบาล ถึง ประถมศึกษาปีที่ 2 โดยผู้ปกครองเป็นผู้ช าระค่าบริการ
อาหารให้กับนักเรียนเป็นปีการศึกษา  โรงเรียนเป็นผู้จัดจ าหน่ายเอง รูปแบบนี้ทางโรงเรียนจะ
จัดบริการให้กับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 ถึง มัธยมศึกษาปีที่ 6 โดยนักเรียนเป็นผู้เลือกซื้อ
มาหามารับประทานเอง  หรืออาจจะน าอาหารมาเองจากบ้าน อย่างไรก็ตาม นับว่ามีนักเรียนส่วน
น้อยที่ผู้ปกครองต้องการให้เด็กน าอาหารจากบ้านมารับประทานที่โรงเรียน 

1.1.4  การก าหนดรายการอาหารของการจัดบริการอาหารในโรงเรียนมาแตร์ -
เดอีวิทยาลัย 

แม่ครัวเป็นผู้ก าหนดรายการอาหารหรือเมนูอาหาร รวมทั้งประมาณการ
ชนิด ปริมาณ และวัตถุดิบอาหารที่ต้องใช้ ส าหรับงบประมาณที่ต้องใช้ ครูผู้ดูแลจะเป็นผู้ตรวจสอบ
และอนุมัติการจัดซื้อวัตถุดิบทั้งจากบริษัทและจากตลาดภายนอกจัดท าบัญชีค่าใช้จ่ายงบประมาณ
อาหารกลางวันเตรียมวัตถุดิบอาหารให้แก่แม่ครัวเพ่ือประกอบอาหาร โดยจะมีการจัดซื้อวัตถุดิบ
สัปดาห์ละ 2 ครั้ง แต่ถ้าเป็นผักสด จะมีการสั่งซื้อผักสดวันต่อวัน  

1.1.5  การควบคุมปริมาณอาหารของการจัดบริการอาหารในโรงเรียนมาแตร์ -
เดอีวิทยาลัย 

การจัดท าสัดสวนอาหารที่เหมาะสมส าหรับเด็กในโรงเรียน เช่น ถ้าหากเป็น
นักเรียนอนุบาลถึงประถมศึกษาปีที่ 2 ทางโรงเรียนก็จะตักอาหารให้ในปริมาณที่พอเหมาะ โดย
พิจารณาในแงมุมที่โรงเรียนมีความสามารถในจัดบริการอาหาร และความสามารถในการรับประทาน
อาหารของนักเรียนเป็นส าคัญ 

ถ้าหากเป็นอาหารส าหรับการจ าหน่าย ทางโรงเรียนจะคิดราคาจานอาหาร
ในราคาจานละประมาณ 20 – 25 บาท ปริมาณในการตัก ก็ขึ้นอยู่กับความสามารถในการ
รับประทานอาหารของเด็ก ทางโรงเรียนจะตักอาหารให้กับเด็กประถมศึกษา มัธยมศึกษาตอนต้น 
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และมัธยมศึกษาตอนปลายในปริมาณที่ไม่เท่ากัน ถ้าหากเป็นขนมปังหรือขนมเค้ก  ราคาชิ้นละ
ประมาณ 10 – 15 บาท  

1.1.6  การควบคุมค่าใช้จ่ายและงบประมาณของการจัดบริการอาหารในโรงเรียน
มาแตร์เดอีวิทยาลัย 

ครูผู้ดูแลจะเป็นผู้ดูแลงบประมาณที่ต้องใช้ทั้งการตรวจสอบและอนุมัติการ
จัดซื้อวัตถุดิบทั้งจากบริษัทและจากตลาดภายนอก จัดท าบัญชีค่าใช้จ่ายงบประมาณอาหารกลางวัน
เตรียมวัตถุดิบอาหารให้แก่แม่ครัวเพื่อประกอบอาหาร โดยจะมีการจัดซื้อวัตถุดิบสัปดาห์ละ 2 ครั้ง 

1.1.7  การสุขาภิบาลด้านห้องครัวสถานที่ในการประกอบอาหารของการจัดบริการ
อาหารในโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 

โรงเรียนมีห้องครัวที่เป็นสถานที่ในการประกอบอาหารจ านวนทั้งหมด 6 
ห้อง ได้แก่  1) ห้องครัวส าหรับเด็กชั้นอนุบาลตั้งอยู่ชั้น 1 อาคารเรียนรวมอนุบาลและมัธยมศึกษา      
2) ห้องครัวส าหรับเด็กชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 และ 2 ตั้งอยู่ชั้น 1 อาคารเรียนชั้นประถมศึกษา          
3) ห้องครัวส าหรับอาหารขายทั่วไป ตั้งอยู่ชั้น 1 อาคารโรงอาหาร  4) ห้องครัวส าหรับท าอาหาร
ประเภททอด ตั้งอยู่ชั้น 1 อาคารโรงอาหาร 5) ห้องครัวอาหารประเภทก๋วยเตี๋ยว ตั้งอยู่ชั้น 1 อาคาร
โรงอาหาร 6) ครัวท าส าหรับท าอาหารให้ครูและบุคลากร ตั้งอยู่ชั้น 1 อาคารโรงอาหาร ซึ่งภายใน
ห้องครัวทุกห้องมีรายละเอียดด้านสุขาภิบาลดังนี้ 

1)  ห้องครัวทุกห้องจัดเป็นสัดส่วนสามารถท าความสะอาดได้ง่ายและทั่วถึง 
2)  ห้องครัวทุกห้องมีพ้ืนและผนังเพดานที่ใช้วัสดุที่ท าความสะอาดได้ง่าย 

สะอาดปราศจากฝุ่นท าความสะอาดเดือนละ 2 ครั้ง 
3)  ห้องครัวทุกห้องใช้สีอ่อนเพ่ือช่วยให้เห็นสิ่งสกปรกได้ง่าย สะอาด ไม่มี

คราบเศษอาหาร ขยะบริเวณทางเดิน ไม่เปียก ท าความสะอาดวันละ 4 ครั้ง ขัดพ้ืนและล้างพ้ืน ไม่มี
คราบสิ่งสกปรกฝังแน่น ท าความสะอาด 1 ครั้ง/สัปดาห์ 

4)  ห้องครัวทุกห้องมีอุปกรณใ์นการเตรียมปรุงอาหารอย่างเพียงพอ 
5)  ห้องครัวทุกห้องมีโต๊ะเตรียมปรุงอาหารแยกจากที่ปรุงอาหารไม่ปะปนกัน 
6)  ห้องครัวทุกห้องมีพัดลมดูดควัน และมีปล่องควันโดยไม่รบกวน

บริเวณใกล้เคียง สะอาด ไม่มีคราบน้ ามัน และคราบฝังแน่นที ่รองน้ ามันสะอาด  ไม่มีการ
ตกค้างของน้ ามัน ท าความสะอาดเดือนละ 2 ครั้ง 

7)  ห้องครัวทุกห้องมีโต๊ะเตรียมปรุงอาหารและที่วางเตาไฟที่ท าด้วยสแตนเลส 
8)  ห้องครัวทุกห้องมีบ่อดักไขมันฝาและตัวถังท าความสะอาดทุกวันและมี

การตักเศษอาหารทุกวัน 
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1.1.8  การสุขาภิบาลด้านโรงอาหารสถานที่รับประทานอาหารของการจัดบริการ
อาหารในโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 

เป็นพ้ืนที่ส าหรับรับประทานอาหารภายในโรงอาหาร 3 โรงอาหาร ได้แก่     
1) โรงอาหารส าหรับเด็กอนุบาลตั้งอยู่ชั้น 1 อาคารเรียนรวมอนุบาลและมัธยม  2) โรงอาหารส าหรับ
นักเรียนประถมศึกษาปีที่1และ2  ตั้งอยู่ชั้น 1 อาคารเรียนประถมศึกษา  3) โรงอาหารขนาดใหญ่เป็น
โรงอาหารส าหรับท าอาหารขาย ให้เด็กนักเรียนนั่งรับประทานอาหารกว่า 600 ที่นั่ง มีบริการขาย
อาหารเช้าและอาหารกลางวัน  ซึ่งภายในโรงอาหารทุกโรงมีรายละเอียดด้านสุขาภิบาลดังนี้ 

1)  บริเวณภายในโรงอาหารเป็นโรงอาหารแบบปิด มีหน้าต่าง การระบาย
อากาศที่ด ีมีแสงสว่างเพียงพอไม่มีฝุ่นควันและมลภาวะต่าง ๆ 

2)  บริเวณภายในโรงอาหารไม่มีสัตว์น าโรค มีการสุ่มดักสัตว์พาหะน าโรค 
เช่นหนู แมลงสาบ 1ครั้ง/สัปดาห์ โดยภายในโรงเรียนจะพนักงานรักษาความปลอดภัยคอยดูแลไม่ให้มี
สุนัขหรือแมวเข้ามาภายในบริเวณโรงเรียน  

3)  พ้ืนโรงอาหารท าด้วยหินขัดที่เป็นวัสดุแข็งเรียบไม่ดูดซึมน้ า ท าความ
สะอาดง่าย ไม่มีคราบฝังแน่น มีการท าความสะอาด 4 ครั้ง/วัน 

4)  โต๊ะท าด้วยไม้ สามารถพับและเคลื่อนย้ายได้ เก้าอ้ีท าด้วยพลาสติกง่าย
ต่อการท าความสะอาดง่าย  

5)  มีผ้าเช็ดโต๊ะวางไว้บนโต๊ะให้นักเรียนเช็ดด้วยตนเองหลังรับประทาน
เสร็จ และมีคุณครูเวรคอยเดินตรวจตราความสะอาด 

6)  ภายในโรงอาหารจัดให้มีอ่างที่สามารถใช้ล้างมือและใช้ล้างจาน ชาม 
ช้อนส้อม 

1.1.9  การสุขาภิบาลด้านอุปกรณ์ที่ใช้ในครัวและโรงอาหารของการจัดบริการ
อาหารในโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 

โรงเรียนมีการจัดการอุปกรณ์ที่ใช้ในครัวและในโรงอาหารโดยรายละเอียด
ด้านสุขาภิบาลดังนี้ 

1)  โรงเรียนจัดหาอุปกรณ์ครัวที่ใช้ในการประกอบอาหารได้เพียงพอตาม
ความต้องการใช้ เช่น เตา หม้อ กระทะ จาน ชาม มีด ทัพพี เป็นต้น 

2)  การใช้เขียงแยกใช้ส าหรับอาหารแต่ละประเภท  เช่น เนื้อสัตว์ดิบ 
เนื้อสัตว์สุก ผักสด ผลไม ้เป็นต้น 

3)  ภาชนะใส่น้ าส้ม น้ าปลา สะอาดและท าด้วยพลาสติกเมลามีนสีอ่อน         
ไมม่ีฝาปิดวางไว้บนโต๊ะตั้งสูงจากพ้ืนประมาณ 70 เซนติเมตร อยู่ในสภาพดี 
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4)  โรงเรียนจัดให้มีบริการภาชนะท่ีนักเรียนใช้รับประทานอาหาร เช่น จาน 
ชาม ช้อนส้อม เมื่อใช้เสร็จแล้ว นักเรียนจะต้องล้างภาชนะเอง โดยจะมีเจ้าหน้าที่คอยตรวจดูความ
สะอาด หากไม่สะอาด เจ้าหน้าที่ก็จะล้างซ้ าอีกครั้ง ส่วนแก้วน้ า นักเรียนต้องน ามาเอง 

5)  โรงเรียนจัดให้มีชั้นส าหรับวางจานและคว่ าภาชนะโดยเฉพาะ  โดยอยู่
ในบริเวณท่ีโปร่งสะอาด และคว่ าไว้ปล่อยให้แห้งเอง  แล้วจึงน ามาจัดเก็บไว้ในตู้ 

1.1.10  การสุขาภิบาลด้านการเลือกและการจัดซื้ออาหารของการจัดบริการ
อาหารในโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 

โรงเรียนคัดเลือกอาหารที่สด ใหม่ สะอาดปลอดภัย และผลิตจากแหล่ง
ผลิตที่น่าเชื่อถือโดยคัดเลือกจากแหล่งวัตถุดิบอาหารสด ฟาร์มที่เป็นแหล่งวัตถุดิบอาหารสดที่ทาง
โรงเรียนสั่งซื้อจึงเป็นฟาร์มที่มีคุณภาพและปลอดภัย ได้รับการรับรองความปลอดภัย โดยแยกการ
สั่งซื้อดังนี้ 

1)  ไก่สด ทางโรงเรียนจัดซื้อกับบริษัทผู้จ าหน่ายซึ่งได้รับการรับรอง
มาตรฐาน ต่ างๆ   ได้ แก่   Good Manufacturing Practice (GMP) ,Hazard Analysis Critical 
Control Point (HACCP) ,BRC Global Food Safety Standard (BRC), Quality Management 
System (ISO9001), Environmental Management System (ISO14001), The competence 
of laboratories (ISO/IEC 17025 ) , Foods that are allowed to be eaten under Islamic 
dietary guidelines (HALAL), บ ริ ษั ท  McDonald’s Supplier Quality Management 
System(SQMS), บริษัท Assured Chicken Product (ACP)  

2)  หมูและไข่สด ทางโรงเรียนจัดซื้อกับ บริษัท เบทาโกร จ ากัด ซึ่งเป็น
บริษัทที่มีการจัดระบบมาตรฐานควบคุมความปลอดภัยในอาหาร  

3)  ปลา ทางโรงเรียนจัดซื้อกับ บริษัท สแปน มารีน จ ากัด ซึ่งเป็นบริษัท
มุ่งเน้นพัฒนาสินค้าให้มีคุณภาพ มีห้องเย็นขนาดใหญ่ที่ได้มาตรฐาน ISO9001 สามารถเก็บรักษา
ความเย็นที่อุณหภูมิต่ ากว่า -25 องศาเซลเซียส ตามมาตรฐานสากล  โรงเรียนคัดสรรฟาร์มที่มี
คุณภาพ เพ่ือให้นักเรียนได้รับประทานอาหารที่สะอาดและปลอดภัย ถูกหลักอนามัย 

4)  ผักสดทางโรงเรียนจะมีการสั่งซื้อผักสดวันต่อวันและเก็บรักษาไว้ไม่
เกิน 2 วัน  

5)  โรงเรียนจัดเก็บอาหารดิบไว้ในตู้เย็น และจัดเก็บเนื้อสัตว์เป็นชิ้นเล็กๆ 
โดยแยกประเภทเก็บใส่กล่องปิดฝามิดชิดไม่ใช่อาหารปะปนกัน 
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รายละเอียดการจัดเก็บ 
 

รายการ/ประเภท ระยะเวลา/สภาพการจัดเก็บวัตถุดิบ 
เนื้อสัตว์  / อาหารทะเล 1 เดือน แช่แข็ง 
เนื้อสัตว์แปรรูป 7 วัน แช่เย็น 
น้ าซอส 15 วัน แช่แข็ง 
เส้นสปาเก็ตตี้ลวก 3 วัน แช่เย็น 
นมสด / ผลิตภัณฑ์นม ตามท่ีระบุที่ผลิตภัณฑ์ แช่เย็น 
ผัก / ผลไม ้ 5 วัน แช่เย็น 
เครื่องเทศ / อาหารแห้ง 3 เดือน อุณหภูมิห้อง 
 

1.1.11  การสุขาภิบาลด้านการประกอบอาหารของการจัดบริการอาหารในโรงเรียน
มาแตร์เดอีวิทยาลัย 

โรงเรียนมีการจัดการด้ านการประกอบอาหารใน โรงเรียนโดยมี
รายละเอียดด้านสุขาภิบาลดังนี้ 

1)  โรงเรียนมีวิธีการสงวนคุณค่าทางโภชนาการโดยการเลือกซื้ออาหารสด
ที่มีคุณภาพได้มาตรฐาน  

2)  โรงเรียนมีการล้างผักสดและอาหารสดด้วยน้ าสะอาด  
3)  โรงเรียนมีโต๊ะในการปฏิบัติงานที่มีส่วนสูงประมาณ 70 เซนติเมตร ท าให้

ยืนท างานได้สบาย 
4)  โรงเรียนปรุงอาหารไว้ไม่นานเกิน 4 ชั่วโมงก่อนขายและมีการอุ่นที่

อุณหภูมิ  70 องศาเซลเซียส 
5)  โรงเรียนวางอาหารที่ปรุงส าเร็จแล้วในภาชนะที่สะอาดมีการปกปิดเก็บ

มีฝาปิดมิดชิดป้องกันฝุ่นละอองสัตว์และแมลงน าโรค 
1.1.12  การสุขาภิบาลด้านผู้ปรุงผู้เสิร์ฟของการจัดบริการอาหารในโรงเรียน

มาแตร์เดอีวิทยาลัย 
โรงเรียนมีการจัดการด้านผู้ปรุงผู้เสิร์ฟอาหารในโรงเรียนโดยมีรายละเอียด

ด้านสุขาภิบาลดังนี้ 
1)  บุคลากรที่เกี่ยวข้อง ได้แก ่ผู้ประกอบอาหารหรือแม่ครัวทางโรงเรียนมี

บุคลากรที่เป็นแม่ครัวจ านวน 17 คน ไม่รวมบุคคลกรที่เป็นผู้ช่วยแม่ครัวและเจ้าหน้าที่ขายอาหาร  
2)  แม่ครัวผูกผ้ากันเปื้อนและต้องใส่หมวกคลุมผมก่อนการเข้าพ้ืนที่  
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3)  เจ้าหน้าที่ทุกคนรักษาความสะอาด ไม่สวมเครื่องประดับที่ข้อมือและ
นิ้ว ไม่ทาเล็บมือต้องล้างมือให้สะอาดอยู่เสมอ  

4)  เจ้าหน้าที่ทุกคนจะต้องเข้ารับการตรวจสุขภาพประจ าปีๆละ 1 ครั้ง 
1.1.13  การสุขาภิบาลด้านการดูแลเรื่องน้้าดื่ม น้้าแข็ง และเครื่องดื่มของการ

จัดบริการอาหารในโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 
เครื่องกรองน้ าและตู้น้ าดื่ม สะอาดไม่มีคราบของสิ่งสกปรก ท าความ

สะอาด 1 ครั้ง/วัน ตรวจสอบสารกรอง ปีละ 1 ครั้ง น้ าแข็งที่ใช้สั่งจากโรงงานผลิตน้ าแข็งที่ได้รับการ
รับรองมาตรฐาน และจัดเก็บไว้ในตู้แช่มีฝาปิดฝาสนิทมีอุปกรณ์ส าหรับตักมีโดยเฉพาะและมีด้ามยาว 

1.1.14  การสุขาภิบาลด้านการรวบรวมขยะและการระบายน้ าโสโครกของการ
จัดบริการอาหารในโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 

โรงเรียนมีการจัดการด้านการรวบรวมขยะและการระบายน้ าโสโครกใน
โรงเรียนโดยมีรายละเอียดด้านสุขาภิบาลดังนี้ 

1)  ถังเก็บเศษอาหารอยู่บริเวณนอกโรงอาหาร ไม่สามารถเป็นแหล่ง
อาหารของสัตว์ต่าง ๆ ได้ 

2)  ถังขยะท่ีใช้ไม่มีรูและมีฝาปิด 
3)  การเก็บขยะแยกขยะประเภทต่างๆออกจากกัน 
4)  วิธีการเก็บขยะของโรงเรียน-จัดเตรียมถุงสีเขียวเพ่ือใส่ขยะให้เพียงพอ 

ตามจ านวนถังขยะ 
(1)  ขยะท่ีต้องเก็บจะอยู่ในถังขยะ แต่ละจุด ในโรงเรียน เปิดฝาถังขยะ

ออกทางด้านข้างแล้วดึง/ลากถุงขยะออกมา 
(2)  มัดปากถุงสีเขียวให้สนิทไม่ให้ขยะภายในหกออกมาได้  
(3)  หากมีน้ าจากขยะหยดเปื้อนพ้ืนหรือถุงฉีกขาด เจ้าหน้าที่จะเช็ดท า

ความสะอาดทันทีด้วยน้ ายาฆ่าเชื้อแล้วใช้ผ้าแห้งที่สะอาดเช็ดให้แห้ง และเปลี่ยนถุงขยะใบใหม่ใส่ลงใน
ถังขยะ 

(4)  ท าความสะอาดถังขยะโดยการฉีดน้ ายาฆ่าเชื้อก่อนเปลี่ยนถุง
รองรับขยะใบใหม่ 

(5)  รวบรวมและน าไปทิ้งท่ีโรงพักขยะ หรือจุดทิ้งขยะ 
5)  ท่อหรือรางระบายน้ ามีสภาพดีไม่มีแตกร้าว 
6)  ที่ล้างภาชนะลงสู่ท่อระบายน้ าแหล่งบ าบัดป้องกันไม่ให้ระบายน้ าเสีย

ลงสู่แหล่งธรรมชาติ 
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7)  ฝาท่อระบายน้ า ปิดท าความสะอาดได้ง่ายมีบ่อดักเศษอาหารและดัก
ไขมันที่ใช้การได้ดี 

8)  การท าความสะอาดรางระบายน้ าและบ่อดักไขมันเป็นประจ าอย่าง
น้อยสัปดาห์ละหนึ่ง 

1.1.15  สุขาภิบาลด้านห้องน้ าห้องส้วมของการจัดบริการอาหารในโรงเรียนมาแตร์-
เดอีวิทยาลัย 

โรงเรียนมีการจัดการด้านห้องน้ าห้องส้วมในโรงเรียนโดยมีรายละเอียด
ด้านสุขาภิบาลดังนี้ 

1)  ห้องส้วมแยกเป็นสัดส่วนโดยอยู่ ห่างจากบริเวณโรงอาหาร 
2)  ภายในบริเวณห้องน้ าห้องส้วมมีอ่างล้างมือที่ใช้ได้ดีสามารถล้างมือ 
3)  ห้องส้วมและจัดให้ มีสบู่ส าหรับล้างมือไว้ใช้อย่างเพียงพอ 
นอกจากนี้โรงเรียนยังยึดหลักการปฏิบัติให้เป็นไปตามหลัก GMP โดยมี

หลักการปฏิบัติ และ ตารางการปฏิบัติงานของเจ้าหน้าที่ ให้เพ่ือให้เป็นไปตามหลัก GMP ตาม
ภาคผนวก ง 

การศึกษาปริมาณสารอาหารร้านอาหารที่จัดบริการให้กับนักเรียนของโรงเรียน
มาแตร์เดอีวิทยาลัย 

ผู้วิจัยได้คัดเลือกรายการอาหารที่ขายดี 12 อันดับ มื้อเช้าและมื้อกลางวัน โดยใช้
ตารางคุณค่าทางอาหารกรมอนามัยค านวณปริมาณสารอาหารร้านอาหารที่จัดบริการให้กับนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 

 

 
 
ภาพที่ 4.1  กราฟแสดงรายการอาหาร 12 อันดับขายดีในมื้อเช้า  
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ตารางที่ 4.1  คุณค่าทางโภชนาการของอาหาร 12 อันดับขายดีในม้ือเช้า 
 

ชนิดอาหาร รายการอาหาร กรัม พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน 
 
 
 
ทอด 

ข้าวไข่ดาว, 
ข้าวไข่เจียว 

250 
250 

345 
345 

9.06 
9.06 

56.29 
56.29 

9.3 
9.3 

ข้าวหมู,ไก่ทอด
กระเทียมพริกไทย 

295 681 21.02 75.02 32.98 

ข้าวไก่ทอด,ปีกไก่ทอด 260 425 11.4 68.16 11.9 
ข้าวไก่เทอริยากิ 305 393 12.87 81.16 1.87 
ข้าวไก่สเต็ก 325 421 34.04 56.16 6.7 

ปิ้งย่าง ข้าวเหนียวหมูย่าง 130 450 15.91 72.9 10.62 
 
จานเดียว 

ข้าวเหนียวหมูทอด 140 505 12.62 81.2 14.49 
ข้าวต้มหมู 350 227 14.7 32.6 4.2 
ผัดโซบะ 195 690 19.5 126.75 11.7 

ผัดผัก ข้าวคะน้าหมูกรอบ 315 724 21.24 101.16 26.1 

 

                

        

           

                

        

                                          

รายการอาหาร  อันดับขายดีในมื้อกลางวัน

 
 

ภาพที่ 4.2  กราฟแสดงรายการอาหาร 12 อันดับขายดีในมื้อกลางวัน 
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ตารางที่ 4.2  คุณค่าทางโภชนาการของอาหาร12อันดับขายดีในมื้อกลางวัน 
 

ชนิดอาหาร รายการอาหาร กรัม พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน 
จานเดียว ข้าวไข่ดาว-หมูหวาน 300 1,030 18.98 74.54 72.9 
 
 
ก๋วยเตี๋ยว 

บะหมี่หมูแดง 155 422 19.05 54.91 13.82 
กระเพาะปลาใส่เส้น 400 598 28.5 85.6 15.8 
เกี้ยมอ๋ีหมูบด 300 682 24.6 63.6 36.6 
เส้นเล็กไก่พะโล้ 360 343 18.4 44 10.4 
เส้นใหญ่เย็นตาโฟ
น้ า 

400 308 14.18 34.02 12.88 

ก๋วยจั๊บ 390 296 17.8 37.52 8.32 
นึ่ง ต้ม ตุ๋น 
ย้า 

ย าทูน่า 115 126 28.52 - 1.38 
บาโลน่านึ่ง 80 194 12.24 0.54 15.92 

ไม่มีกะทิ
เป็น
ส่วนผสม 

แกงจืดฟัก 
แกงจืดเต้าหู้ไข่ 
แกงจืดหัวไชเท้า 

345 
340 
350 

472 
419.2 
316.62 

30.32 
26.94 
7.38 

61.16 
59.86 
57.06 

11.82 
8 

6.54 

 

ตอนที่ 2  การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา 
    ตอนต้น  โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
 
ตารางที่ 4.3  ปัจจัยส่วนบุคคลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 
 

ข้อมูลทั่วไป จ้านวน  
(n = 208) 

ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
(SD) 

1.  ระดับชั้นการศึกษา 
ม.1 
ม.2 
ม.3 

 
68 
70 
70 

 
32.70 
33.65 
33.65 

 
- 
- 
- 

รวม 208 100.00 - 
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ตารางที่ 4.3  (ต่อ) 
 

ข้อมูลทั่วไป จ้านวน  
(n = 208) 

ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
(SD) 

2.  อายุ 
12 ปี 
13 ป ี
14 ป ี
15 ปี 

 
24 
80 
54 
50 

 
11.50 
38.50 
25.10 
24.00 

 
- 
- 

13.63 
(0.975) 

รวม 208 100.00 - 
3.  ศาสนา 

พุทธ 
คริสต์ 
ซิกข์ 
อิสลาม 
อ่ืนๆ 

 
151 
53 
2 
1 
1 

 
72.50 
25.50 
1.00 
0.50 
0.50 

 
- 
- 
- 
- 
- 

รวม 208 100 - 
4.  ค่าใช้จ่ายในการรับประทาน 
     อาหาร 

10 – 20 บาท 
21 – 30 บาท 
31 – 40 บาท 
41 – 50 บาท 
51 – 60 บาท 
61 – 70 บาท 
71 – 80 บาท 
มากกว่า 80 บาท 

 
 

30 
34 
51 
39 
14 
12 
5 
23 

 
 

14.4 
16.3 
24.5 
18.8 
6.7 
5.8 
2.4 
11.1 
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ตารางที่ 4.3  (ต่อ) 
 

ข้อมูลทั่วไป จ้านวน  
(n = 208) 

ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
(SD) 

5.  แหล่งการรับรู้ข้อมูลข่าวสาร 
    ด้านโภชนาการ 

อินเตอร์เน็ต 
โรงเรียน 
วิทยุ/โทรทัศน์ 
หนังสือพิมพ์/วารสาร/ใบปลิว 
ไม่เคยได้รับ 
อ่ืนๆ ได้แก่ นักโภชนาการ 

 
 

158 
117 
70 
42 
18 
9 

 
 

76.0 
56.3 
33.7 
20.2 
8.7 
4.3 

 

6.  จ้านวนม้ืออาหารที่ 
    รับประทานต่อวัน 

1 มื้อ 
2 มื้อ 
3 มื้อ 
อ่ืนๆ ได้แก่ 4 มื้อ 

 
   
2 
14 
177 
12 

 
 

1.0 
8.2 
85.1 
5.8 

 

7.  การให้ความส้าคัญกับม้ือ 
    อาหาร 

มื้อเช้า 
มื้อกลางวัน 
มื้อเย็น 

 
 

74 
51 
83 

 
 

35.6 
24.5 
39.9 

 

8  ประเภทอาหารที่ชอบ 
อาหารประเภททอด 
ก๋วยเตี๋ยว 
อาหารประเภทย า ต้ม นึ่ง 
ย่าง 
อาหารจานด่วน 
อาหารผัด 
อ่ืนๆ ได้แก่ ซูชิ ข้าวต้ม/โจ๊ก 

 
50 
45 
43 
27 
24 
12 
7 

 
24.0 
21.6 
20.7 
13.0 
11.5 
5.8 
3.4 
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ตารางที่ 4.3  (ต่อ) 
 

ข้อมูลทั่วไป จ้านวน  
(n = 208) 

ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
(SD) 

9.  ในวันจันทร์–วันศุกร์ จ้านวน 
    ม้ืออาหารที่รับประทานที่โรงเรียน 

1 มื้อ 
2 มื้อ 
3 มื้อ 
ไม่ได้รับประทาน 

 
 

159 
31 
2 
16 

 
 

76.4 
14.9 
1.0 
7.7 

 

10.  อาหารม้ือหลักที่โรงเรียน 
      ท้ามาขาย (ตอบได้มากกว่า 
      1 ข้อ) 

มื้อเช้า 
มื้อกลางวัน 
มื้อเย็น 
ไม่ได้รับประทาน 

 
 
 

21 
188 
4 
17 

 
 
 

10.1 
90.4 
1.9 
8.2 

 

11.  ความพอใจกับราคา 
      อาหารของโรงเรียน 

พอใจ 
ไม่พอใจ เพราะ ราคา
แพงเกินไป และให้
ปริมาณน้อยเกินไป 

 
 

165 
43 

 
 
   79.3 
   20.7 

 
 จากตารางที่ 4.3 แสดงข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่างที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัยปีการศึกษา 2559 จ านวน 208 คน มีดังนี ้
 1.  ระดับชั้น กลุ่มตัวอย่างที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียน
มาแตร์-เดอีวิทยาลัย แบ่งเป็นชั้นมัธยมศึกษาปีที่1 จ านวน 68 คน คิดเป็นร้อยละ32.7 ชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่2 จ านวน 70 คน คิดเป็นร้อยละ 33.7 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่3 จ านวน 70 คน คิดเป็นร้อยละ 33.7  
 2.  อายุ กลุ่มตัวอย่างที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอี
วิทยาลัย ส่วนใหญ่อายุ 13 ปี จ านวน 80 คน คิดเป็นร้อยละ 38.5 รองลงมาคืออายุ 14 ปี จ านวน    
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54 คน คิดเป็นร้อยละ 26.0 อายุ 15 ปี จ านวน 50 คน คิดเป็นร้อยละ 24.0 และ อายุ 12 ปี จ านวน 
24 คน คิดเป็นร้อยละ 11.5 
 3.  ศาสนา กลุ่มตัวอย่างที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์-
เดอีวิทยาลัย ส่วนใหญ่นับถือศาสนาพุทธ จ านวน 151 คน คิดเป็นร้อยละ 72.6 รองลงมาคือศาสนา
คริสต์ จ านวน 53 คน คิดเป็นร้อยละ 25.5 และศาสนาซิกข์ 2 คน คิดเป็นร้อยละ 1.0 และศาสนา
อิสลาม จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 0.5 และ ลัทธิเบค่อน จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 0.5 
 4.  ค่าใช้จ่ายในการรับประทานอาหาร กลุ่มตัวอย่างที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย ส่วนใหญ่เสียค่าใช้จ่ายในการรับทานอาหารระหว่าง 
31 – 40 บาท จ านวน 51 คน คิดเป็นร้อยละ 24.5 รองลงมาคือ 41 – 50 บาท จ านวน 39 คน      
คิดเป็นร้อยละ 18.8 และ 21 – 30 บาท จ านวน 34 คน คิดเป็นร้อยละ 16.3 และ 51 – 60 บาท 
จ านวน 30 คน คิดเป็นร้อยละ 14.4 และ มากกว่า 80บาท จ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 11.1 และ 
10 – 20 บาท จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 6.7 และ 61 – 70 บาท จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 
5.8 และ 71 – 80 บาท จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 2.4 
 5.  แหล่งข้อมูลข่าวสารด้านโภชนาการ กลุ่มตัวอย่างที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย ส่วนใหญ่ได้รับมาจากแหล่งต่างๆ คือ อินเตอร์เน็ต 
จ านวน 158 คน คิดเป็นร้อยละ 76.0 รองลงมาคือ โรงเรียน จ านวน117 คน คิดเป็นร้อยละ 56.3 
และวิทยุ/โทรทัศน์ จ านวน 70 คน คิดเป็นร้อยละ 33.7 และ หนังสือ/วารสาร/ใบปลิว จ านวน 42 
คน คิดเป็นร้อยละ 20.2 และไม่เคยได้รับข่าวสาร จ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 8.7 และแหล่งอ่ืนๆ
ได้แก่ พ่อ แม่ และ นักโภชนาการ จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 4.3  
 6.  จ านวนมื้ออาหารที่รับประทานต่อวัน กลุ่มตัวอย่างที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย ส่วนใหญ่รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ จ านวน 
177 คน คิดเป็นร้อยละ 85.1 รองลงมา 2 มื้อ จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 8.2 และ อื่นๆ คือ 4 – 
5 มื้อ จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 5.8 และ 1 มื้อ จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 1.0  
 7.  การให้ความส าคัญกับอาหารมื้อ กลุ่มตัวอย่างที่ ก าลังศึกษาอยู่ ในระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย ส่วนใหญ่ให้ความส าคัญกับอาหารมื้อเย็น จ านวน 83 
คน คิดเป็นร้อยละ 39.9 รองลงมาคือ มื้อเช้า จ านวน 74 คน คิดเป็นร้อยละ 35.6 และมื้อกลางวัน 
จ านวน 51 คน คิดเป็นร้อยละ 24.5 
 8.  อาหารประเภทที่ชอบ กลุ่มตัวอย่างที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น
โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย ส่วนใหญ่ชอบรับประทานอาหารประเภททอด จ านวน 50 คน คิดเป็น
ร้อยละ 24.0 รองลงมาคือ ประเภทก๋วยเตี๋ยว จ านวน 45 คน คิดเป็นร้อยละ 21.6 และ ประเภทย า 
ต้ม นึ่ง ย่าง จ านวน 43 คน คิดเป็นร้อยละ 20.7 และ อาหารจานด่วน จ านวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 
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13.0 และ อาหารผัด จ านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 11.5 และอาหารอ่ืนๆ จ านวน 12 คน คิดเป็น
ร้อยละ 5.8 และอาหารประเภทข้าวต้ม/โจ๊ก จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 3.4 
 9.  ในวันจันทร์ – ศุกร์ จ านวนมื้ออาหารที่รับประทานที่โรงเรียน กลุ่มตัวอย่างที่ก าลัง
ศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย ส่วนใหญ่รับประทานอาหารที่
โรงเรียนท ามาขายวันละ 1 มื้อ จ านวน 159 คน คิดเป็นร้อยละ 76.4 รองลงมาคือรับประทานวันละ 
2 มื้อ จ านวน 31 คน คิดเป็นร้อยละ 14.9 และ วันละ 3 มื้อ จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 1.0 และ 
ไม่ได้รับประทาน จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 7.7 
 10.  อาหารมื้อหลักที่รับประทานที่โรงเรียน กลุ่มตัวอย่างที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย ส่วนใหญ่รับประทานอาหารมื้อกลางวัน จ านวน 188 
คน คิดเป็นร้อยละ 90.4 รองลงมา มื้อเช้า จ านวน 21คน คิดเป็นร้อยละ 10.1 และ ไม่ได้รับประทาน 
จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 8.2 และ มื้อเย็น 4 คน คิดเป็นร้อยละ 1.9 
 11.  ความพึงพอใจกับราคาอาหาร กลุ่มตัวอย่างที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย ส่วนใหญ่พอใจในราคาอาหารจ านวน 165 คน คิดเป็นร้อยละ 
79.3 และไม่พอใจในราคาอาหารจ านวน 43 คน คิดเป็นร้อยละ 20.7 
 

ตารางที่ 4.4  ระดับความรู้ด้านโภชนาการใน]การบริโภคอาหารของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 

 

ความรู้ในการบริโภคอาหาร ไม่เห็น
ดว้ย 

ระดับความรู้ 
จ้านวน (ร้อยละ) 

ค่าเฉลี่ย 
(SD) 

ความ
หมาย 

 มาก ปานกลาง น้อย 
อาหารและโภชนาการมีส่วนท าให้
รา่งกายเราแข็งแรง และ สุขภาพดี 

1 
(0.5) 

168 
(80.8) 

38 
(18.3) 

1 
(0.5) 

2.79 
(.451) 

มาก 

ไม่ควรบริโภคน้ าตาลเกินวันละ 4 
ช้อนชา 

9 
(4.3) 

90 
(43.3) 

86 
(41.3) 

23 
(11.1) 

2.24 
(.815) 

ปาน
กลาง 

ค่าดัชนีมวลกายคนปกติควรอยู่ที่
ระหว่าง 18.5 – 22.9 กิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร 

17 
(8.2) 

86 
(41.3) 

97 
(46.6) 

8 
(3.8) 

2.21 
(.859) 

ปาน
กลาง 

รับประทานอาหารที่มีรสเค็มอาจ
ท าให้ความดันโลหิตสูง 

8 
(3.8) 

82 
(39.4) 

93 
(44.7) 

25 
(12.0) 

2.20 
(.795) 

ปาน
กลาง 

วัยรุ่นหญิงมีความต้องการพลังงาน
2,000 กิโลแคลอรี่ต่อวัน 

23 
(11.1) 

65 
(31.2) 

98 
(47.1) 

22 
(10.6) 

1.99 
(.930) 

ปาน
กลาง 
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ตารางที่ 4.4  (ต่อ) 
 

ความรู้ในการบริโภคอาหาร ไม่เห็น
ด้วย 

ระดับความรู้ 
จ้านวน (ร้อยละ) 

ค่าเฉลี่ย 
(SD) 

ความ
หมาย 

 มาก ปานกลาง น้อย 
น้ ามันถั่วเหลืองรับประทานแล้วไม่
ท าให้อ้วน 

27 
(13.0) 

31 
(14.9) 

103 
(49.5) 

47 
(22.6) 

1.34 
(.886) 

น้อย 

ค่าเฉลี่ยรวม     2.12 
(0.359) 

ปาน
กลาง 

หมายเหตุ  0 – 0.75 = น้อยที่สุด 0.76 – 1.5 = น้อย 1.51 – 2.25 = ปานกลาง  2.26 – 3.00=มาก 
 
 จากตารางที่ 4.4 พบว่า ปริมาณร้อยละของการตอบความรู้ในการบริโภคอาหารของ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย ค่าเฉลี่ยของความรู้อยู่ในระดับปาน
กลาง ร้อยละของการตอบอยู่ในระดับมากได้แก่ อาหารและโภชนาการมีส่วนท าให้ร่างกายเราแข็งแรง

และสุขภาพดี (x̄=2.79, SD=0.451) ร้อยละของการตอบอยู่ในระดับปานกลาง และมีผู้ตอบมากที่สุด

คือไม่ควรบริโภคน้ าตาลเกินวันละ 4 ช้อนชา (x̄=2.2, SD=0.851) รองลงมาคือ ค่าดัชนีมวลกายคน

ปกติควรอยู่ที่ระหว่าง 18.5 – 22.9 กิโลกรัมต่อ ตารางเมตร (x̄=2.21, SD=0.859) ร้อยละของการ

ตอบอยู่ในระดับน้อยได้แก่ น้ ามันถั่วเหลือรับประทานแล้วไม่ท าให้อ้วน (x̄=1.34, SD=0.886)  
 
ตารางที่ 4.5  ระดับความคิดเห็นที่เกี่ยวกับทัศนคติที่มีต่ออาหาร 
 

ทัศนคติที่มีต่ออาหาร ไม่เห็น
ด้วย 

ระดับความคิดเห็นด้วย 
จ้านวน (ร้อยละ) 

ค่าเฉลี่ย 
(SD) 

ระดับ
ความ
คิดเห็น มาก ปานกลาง น้อย 

ฉันควรรับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ  1 
(0.5) 

143 
(68.8) 

52 
(25.0) 

12 
(5.8) 

2.62 
(.618) 

มาก 

วิธีการลดความอ้วนคือการงด
รับประทานอาหาร 

2 
(1.0) 

128 
(61.5) 

49 
(23.6) 

29 
(13.9) 

2.46 
(.766) 

มาก 

อาหารดีมีประโยชน์ควรจะต้องมี
ราคาแพงเสมอ  

3 
(1.4) 

115 
(55.3) 

51 
(24.5) 

39 
(18.8) 

2.34 
(.830) 

มาก 
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ตารางที่ 4.5  (ต่อ) 
 

ทัศนคติที่มีต่ออาหาร ไม่เห็น
ด้วย 

ระดับความคิดเห็นด้วย 
จ้านวน (ร้อยละ) 

ค่าเฉลี่ย 
(SD) 

ระดับ
ความ
คิดเห็น มาก ปานกลาง น้อย 

การงดรับประทานอาหารเย็น มัก
ท าให้รูปร่างสวย หุ่นดี  

7 
(3.4) 

107 
(51.4) 

63 
(30.3) 

31 
(14.9) 

2.30 
(.844) 

มาก 

คนที่มีรูปร่างผอมคือคนที่มีสุขภาพ
ดี แข็งแรง 

4 
(1.9) 

104 
(50.0) 

58 
(27.9) 

42 
(20.2) 

2.26 
(.846) 

มาก 

ฉันควรรับประทานผักและผลไม้เป็น
ประจ าทุกวัน 

2 
(1.0) 

81 
(38.9) 

101 
(48.6) 

24 
(11.5) 

2.25 
(.693) 

ปาน
กลาง 

การเก็บซองเปล่าหรือกล่องเปล่า
ส าหรับ ชิงโชค ท าให้ฉันซื้อสินค้า
ชนิดนั้นมากขึ้น 

13 
(6.2) 

86 
(41.3) 

79 
(38.0) 

30 
(14.4) 

2.14 
(.889) 

ปาน
กลาง 

ฉันเลือกรับประทานอาหารที่มี
คุณค่ามีประโยชน์ต่อร่างกาย 

1 
(0.5) 

41 
(19.7) 

135 
(64.9) 

31 
(14.9) 

2.04 
(.605) 

ปาน
กลาง 

โดยปกติเวลาที่ฉันจะเลือก
รับประทานอาหาร ฉันมักจะ
ค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการ
มากกว่าการโฆษณาชวนเชื่อ 

9 
(4.3) 

29 
(13.9) 

103 
(49.5) 

67 
(32.2) 

1.73 
(.752) 

ปาน
กลาง 

ฉันชอบกินอาหารจุบจิบ 71 
(34.1) 

16 
(7.7) 

43 
(20.7) 

78 
(37.5) 

1.69 
(.927) 

ปาน
กลาง 

ฉันชอบรับประทานอาหารที่มี
บริการส่งถึงบ้านเพราะสะดวก 

29 
(13.9) 

19 
(9.1) 

97 
(46.6) 

63 
(30.3) 

1.51 
(.846) 

ปาน
กลาง 

ฉันชอบซื้ออาหารที่มีสีสันสวยน่ากิน 13 
(6.2) 

12 
(5.8) 

66 
(31.7) 

117 
(56.2) 

1.37 
(.690) 

น้อย 

ค่าเฉลี่ยรวม     2.01 
(.335) 

ปาน
กลาง 

หมายเหตุ  0 – 0.75 = น้อยที่สุด 0.76 – 1.5 = น้อย 1.51 – 2.25 = ปานกลาง 2.26 – 3.00=มาก 
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 จากตารางที่ 4.5 พบว่า ปริมาณร้อยละของการตอบในเรื่องของทัศนคติที่มีต่ออาหาร
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย ค่าเฉลี่ยของทัศนคติที่อยู่ใน

ระดับมากและมีผู้เลือกตอบมากที่สุด ได้แก่ ฉันรับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ ( x̄=2.62, SD=0.618) 

รองลงมาคือ วิธีการลดความอ้วนคือการงดรับประทานอาหาร (x̄=2.46, SD=0.766) ร้อยละของการ
ตอบอยู่ในระดับปานกลางและมีผู้เลือกตอบมากที่สุด ได้แก่ ฉันรับประทานผักและผลไม้เป็นประจ า

ทุกวัน (x̄=2.25,SD=0.693) รองลงมาคือ การเก็บซองเปล่าหรือกล่องเปล่าส าหรับ ชิงโชค ท าให้ฉัน

ซื้อสินค้าชนิดนั้นมากขึ้น (x̄=2.14,SD=0.889) ร้อยละของการตอบอยู่ในระดับน้อยและมีผู้เลือกตอบ

มากที่สุดได้แก่ ได้แก่ ฉันชอบซื้ออาหารที่มีสีสันสวยน่ากิน (x̄=1.37,SD=0.690)  
 
ตารางที่ 4.6  พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภททอด 
 

ชนิดอาหารทอด พฤติกรรมการบริโภค จ้านวน(ร้อยละ) 
กินหมด กินไม่หมด ไม่กิน 

ข้าวหมู,ไก่ทอดกระเทียมพริกไทย 126 
(60.6) 

14 
(6.7) 

68 
(32.7) 

ข้าวไข่ดาว,ข้าวไข่เจียว,ไข่กระทะ, 
ข้าวไข่ลูกเขย 

123 
(59.1) 

19 
(9.1) 

66 
(31.7) 

ข้าวไก่สเต็ก 91 
(46.2) 

21 
(10.1) 

96 
(46.2) 

ไก่ทอด,ปีกไก่ทอด 85 
(40.9) 

33 
(15.9) 

90 
(43.3) 

ข้าวไก่เทอริยากิ 71 
(34.1) 

21 
(10.1) 

116 
(55.8) 

ข้าวหมูทอด,หมูสามชั้นทอด,สะโพกไก่
ทอด,สันคอหมูสไลด์ทอด 

53 
(25.5) 

21 
(10.1) 

134 
(64.4) 

 
 จากตารางที่ 4.6 พบว่า พฤติกรรมการบริโภคชนิดอาหารทอดที่นักเรียนกินหมดมาก
ที่สุดคือ ข้าวหมู,ไก่ทอดกระเทียมพริกไทย ปริมาณความถี่ในการซื้อมาบริโภคแล้วกินหมดร้อยละ 
60.6  ชนิดอาหารทอดที่นักเรียนกินไม่หมดมากท่ีสุดคือ  ไก่ทอด,ปีกไก่ทอด ปริมาณความถ่ีในการซื้อ
มาบริโภคแล้วกินไม่หมดร้อยละ 15.9 และชนิดอาหารทอดที่นักเรียนไม่กินมากที่สุดคือ ข้าวหมูทอด, 
หมูสามชั้นทอด,สะโพกไก่ทอด,สันคอหมูสไลด์ทอด ปริมาณความถ่ีในการไม่กินร้อยละ 64.4 
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ตารางที่ 4.7  พฤติกรรมการบริโภคอาหารปิ้ง ย่าง  
 

ชนิดอาหารปิ้งย่าง พฤติกรรมการบริโภค จ้านวน(ร้อยละ) 
กินหมด กินไม่หมด ไม่กิน 

ข้าวเหนียวหมูย่าง 112 
(53.8) 

22 
(10.6) 

74 
(35.6) 

 
 จากตารางที่ 4.7 พบว่า พฤติกรรมการบริโภคชนิดอาหารปิ้งย่าง ที่นักเรียนกินหมดมาก
ที่สุดคือ ข้าวเหนียวหมูย่าง ปริมาณความถี่ในการซื้อมาบริโภคแล้วกินหมดร้อยละ 53.8  ปริมาณ
ความถี่ในการซื้อมาบริโภคแล้วกินไม่หมดร้อยละ 10.6  และปริมาณความถี่ในการไม่กินร้อยละ 35.6 
 
ตารางที ่4.8  พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทรสจัด 
 

ชนิดอาหารรสจัด พฤติกรรมการบริโภค จ้านวน(ร้อยละ) 
กินหมด กินไม่หมด ไม่กิน 

ผัดกระเพราหมูบด 59 
(28.4) 

20 
(9.6) 

129 
(62.0) 

ผัดกระเพราไก่,ปลาหมึก,หมู 54 
(26.0) 

14 
(6.7) 

140 
(67.3) 

ผัดเผ็ดลูกชิ้นหมู,ลูกชิ้นปลา 45 
(21.6) 

14 
(6.7) 

149 
(71.6) 

 
 จากตารางที่ 4.8 พบว่า พฤติกรรมการบริโภคชนิดอาหารรสจัดที่นักเรียนกินหมดมาก
ที่สุดคือผัดกระเพราหมูบด ปริมาณความถี่ในการซื้อมาบริโภคแล้วกินหมดร้อยละ 28.4  ชนิดอาหาร
รสจัดที่นักเรียนกินไม่หมดมากท่ีสุดคือ ผัดกระเพราหมูบด  ปริมาณความถ่ีในการซื้อมาบริโภคแล้วกิน
ไม่หมดร้อยละ 9.6  ชนิดอาหารรสจัดที่นักเรียนไม่กินมากที่สุดคือ ผัดเผ็ดลูกชิ้นหมู,ลูกชิ้นปลา  
ปริมาณความถ่ีในการไม่กินร้อยละ 71.6 
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ตารางที่ 4.9  พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผัดผัก 
 

ชนิดอาหารผัดผัก พฤติกรรมการบริโภค จ้านวน(ร้อยละ) 
กินหมด กินไม่หมด ไม่กิน 

ข้าวผัดกะหล่ าปลี, ผัดบวบ, ผดัผักรวม,
ผักบุ้ง, ผักกาดขาว 

84 
(40.4) 

16 
(7.7) 

108 
(51.9) 

ข้าวคะน้าหมูกรอบ 83 
(39.9) 

23 
(11.1) 

102 
(49.0) 

ข้าวผัดเห็ด 73 
(35.1) 

14 
(6.7) 

121 
(58.2) 

ข้าวผัดผักขม, ผัดบรอกโคลี 51 
(24.5) 

17 
(8.2) 

140 
(67.3) 

 
 จากตารางที่ 4.9 พบว่า พฤติกรรมการบริโภคชนิดอาหารผัดผัก  ที่นักเรียนกินหมดมาก
ที่สุดคือ  ข้าวผัดกะหล่ าปลี, ผัดบวบ, ผัดผักรวม,ผักบุ้ง, ผักกาดขาว  ปริมาณความถี่ในการซื้อมา
บริโภคแล้วกินหมดร้อยละ  40.4  ชนิดอาหารผัดผักที่นักเรียนกินไม่หมดมากที่สุดคือ  ข้าวคะน้าหมู
กรอบ  ปริมาณความถี่ในการซื้อมาบริโภคแล้วกินไม่หมดร้อยละ  11.1  ชนิดอาหารผัดผักที่นักเรียน
ไม่กินมากที่สุดคือ  ข้าวผัดผักขม, ผัดบรอกโคลี  ปริมาณความถ่ีในการไม่กินร้อยละ  67.3 
 
ตารางที่ 4.10  พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทอาหารจานเดียว 
 

ชนิดอาหารจานเดียว พฤติกรรมการบริโภค จ้านวน(ร้อยละ) 
กินหมด กินไม่หมด ไม่กิน 

ข้าวไข่ดาว-หมูหวาน 135 
(64.9) 

9 
(4.3) 

64 
(30.8) 

ข้าวเหนียวหมูทอด 115 
(55.3) 

15 
(7.2) 

78 
(37.5) 

ข้าวต้มหมู 95 
(45.7) 

9 
(4.3) 

104 
(50.0) 

สปาเก็ตตี้ไวส์ซอส 85 
(40.9) 

11 
(5.3) 

112 
(53.8) 
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ตารางที่ 4.10  (ต่อ) 
 

ชนิดอาหารจานเดียว พฤติกรรมการบริโภค จ้านวน(ร้อยละ) 
กินหมด กินไม่หมด ไม่กิน 

โกยซีหมี่ 74 
(35.6) 

9 
(4.3) 

125 
(60.1) 

ผัดโซบะ 73 
(35.1) 

16 
(7.7) 

119 
(57.2) 

ข้าวไข่ดาว-ทูน่า 65 
(31.3) 

10 
(4.8) 

133 
(63.9) 

ผัดวุ้นเส้น 63 
(30.3) 

10 
(4.8) 

135 
(64.9) 

ผัดมักกะโรนี 58 
(27.9) 

12 
(5.8) 

138 
(66.3) 

ราดหน้าหมูสับ 57 
(27.4) 

20 
(9.6) 

131 
(63.0) 

สุกี้แห้ง 56 
(26.9) 

6 
(2.9) 

146 
(70.2) 

ข้าวลาบไก่ 41 
(19.7) 

7 
(3.4) 

160 
(76.9) 

 
 จากตารางที่ 4.10 พบว่า พฤติกรรมการบริโภคชนิดอาหารจานเดียว ที่นักเรียนกินหมด
มากที่สุดคือ  ข้าวไข่ดาว-หมูหวาน  ปริมาณความถี่ในการซื้อมาบริโภคแล้วกินหมดร้อยละ 64.9   
ชนิดอาหารจานเดียวที่นักเรียนกินไม่หมดมากที่สุดคือ  ราดหน้าหมูสับ  ปริมาณความถี่ในการซื้อมา
บริโภคแล้วกินไม่หมดร้อยละ  9.6  ชนิดอาหารจานเดียวที่นักเรียนไม่กินมากที่สุดคือ  สุกี้แห้ง  
ปริมาณความถ่ีในการไม่กินร้อยละ  70.2 
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ตารางที่ 4.11  พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทอาหารที่มีกะทิเป็นส่วนผสม 
 

ชนิดอาหารที่มีกะทิเป็นส่วนผสม พฤติกรรมการบริโภค จ้านวน(ร้อยละ) 
กินหมด กินไม่หมด ไม่กิน 

ข้าวแกงมัสมั่นหมู 82 
(39.4) 

11 
(5.3) 

115 
(55.3) 

ข้าวพะแนงหมู 67 
(32.2) 

11 
(5.3) 

130 
(62.5) 

ข้าวแกงเขียวหวานไก่ 59 
(28.4) 

12 
(5.8) 

137 
(65.9) 

ข้าวต้มข่าไก่ 56 
(26.9) 

9 
(4.3) 

143 
(68.8) 

ข้าวแกงคั่วไก่ใส่ฟัก 30 
(14.4) 

6 
(2.9) 

172 
(82.7) 

ข้าวแกงไก่ใส่หน่อไม้ 28 
(13.5) 

10 
(4.8) 

170 
(81.7) 

 
 จากตารางที่  4.11 พบว่า พฤติกรรมการบริโภคชนิดอาหารที่มีกะทิเป็นส่วนผสมที่
นักเรียนกินหมดมากที่สุดคือ  ข้าวแกงมัสมั่นหมู  ปริมาณความถี่ในการซื้อมาบริโภคแล้วกินหมด   
ร้อยละ  39.4  ชนิดอาหารที่มีกะทิเป็นส่วนผสมที่นักเรียนกินไม่หมดมากท่ีสุดคือ  ข้าวแกงเขียวหวาน
ไก ่ ปริมาณความถี่ในการซื้อมาบริโภคแล้วกินไม่หมดร้อยละ  5.8  ชนิดอาหารที่มีกะทิเป็นส่วนผสมที่
นักเรียนไม่กินมากที่สุดคือ  ข้าวแกงคั่วไก่ใส่ฟัก  ปริมาณความถ่ีในการไม่กินร้อยละ  82.7 
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ตารางที่ 4.12 พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทอาหารที่ไม่มีกะทิเป็นส่วนผสม 
 

ชนิดอาหารที่ไม่มีกะทิเป็นส่วนผสม พฤติกรรมการบริโภค จ้านวน(ร้อยละ) 
กินหมด กินไม่หมด ไม่กิน 

ข้าวแกงจืดฟัก,แกงจืดเต้าหู้ไข่, 
แกงจืดหัวไชเท้า   

89 
(42.8) 

13 
(6.3) 

106 
(51.0) 

ข้าวสตูว์ไก่ 77 
(37.0) 

10 
(4.8) 

121 
(58.2) 

ข้าวสตูว์หมู 68 
(32.7) 

14 
(6.7) 

126 
(60.6) 

 
 จากตารางที่ 4.12 พบว่า  พฤติกรรมการบริโภคชนิดอาหารที่ไม่มีกะทิเป็นส่วนผสมที่
นักเรียนกินหมดมากที่สุดคือ  ข้าวแกงจืดฟัก,แกงจืดเต้าหู้ไข่,แกงจืดหัวไชเท้า  ปริมาณความถี่ในการ
ซื้อมาบริโภคแล้วกินหมดร้อยละ  42.8  ชนิดอาหารที่ไม่มีกะทิเป็นส่วนผสมที่นักเรียนกินไม่หมดมาก
ที่สุดคือ  ข้าวสตูว์หมู  ปริมาณความถ่ีในการซื้อมาบริโภคแล้วกินไม่หมดร้อยละ  6.7 ชนิดอาหารที่ไม่
มีกะทิเป็นส่วนผสมที่นักเรียนไม่กินมากที่สุดคือ  ข้าวสตูว์หมู  ปริมาณความถี่ในการไม่กินร้อยละ  60.6 

 
ตารางที่ 4.13  พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทก๋วยเตี๋ยว 
 

ชนิดอาหารก๋วยเตี๋ยว พฤติกรรมการบริโภค จ้านวน(ร้อยละ) 
กินหมด กินไม่หมด ไม่กิน 

บะหมี่หมูแดง 167 
(80.3) 

14 
(6.7) 

27 
(13.0) 

กระเพาะปลาใส่เส้น 126 
(60.6) 

14 
(6.7) 

68 
(32.7) 

เส้นเล็กไก่พะโล้ 113 
(54.3) 

10 
(4.8) 

85 
(40.9) 

เกี้ยมอ๋ีหมูบด 112 
(53.8) 

14 
(6.7) 

82 
(39.4) 

เส้นใหญ่เย็นตาโฟ 96 
(46.2) 

11 
(5.3) 

101 
(48.6) 
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ตารางที่ 4.13  (ต่อ) 
 

ชนิดอาหารก๋วยเตี๋ยว พฤติกรรมการบริโภค จ้านวน(ร้อยละ) 
กินหมด กินไม่หมด ไม่กิน 

ก๋วยจั๊บ 95 
(45.7) 

8 
(3.8) 

105 
(50.5) 

เส้นหมี่ลูกชิ้นหมู 67 
(32.2) 

18 
(8.7) 

123 
(59.1) 

 
 จากตารางที่ 4.13 พบว่า พฤติกรรมการบริโภค  ชนิดอาหารก๋วยเตี๋ยวที่นักเรียนกินหมด
มากที่สุดคือ  บะหมี่หมูแดง  ปริมาณความถี่ในการซื้อมาบริโภคแล้วกินหมดร้อยละ  80.3  ชนิด
อาหารก๋วยเตี๋ยวที่นักเรียนกินไม่หมดมากที่สุดคือ  เส้นหมี่ลูกชิ้นหมู  ปริมาณความถี่ในการซื้อมา
บริโภคแล้วกินไม่หมดร้อยละ  8.7  ชนิดอาหารก๋วยเตี๋ยวที่นักเรียนไม่กินมากที่สุดคือ  เส้นหมี่ลูกชิ้น
หมู  ปริมาณความถ่ีในการไม่กินร้อยละ  59.1 
 
ตารางที่ 4.14  พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทนึ่ง ต้ม ตุ๋น ย า 
 

ชนิดอาหารนึ่ง ต้ม ตุ๋น ย้า พฤติกรรมการบริโภค จ้านวน(ร้อยละ) 
กินหมด กินไม่หมด ไม่กิน 

บาโลน่านึ่ง 103 
(49.5) 

10 
(4.8) 

95 
(45.7) 

ข้าวไข่พะโล้ 59 
(28.4) 

11 
(5.3) 

138 
(66.3) 

ข้าวปลาดอลลี่นึ่งซีอ๊ิว 39 
(18.8) 

9 
(4.3) 

160 
(76.9) 

ข้าวไข่ตุ๋น 29 
(13.9) 

8 
(3.8) 

171 
(82.2) 

ข้าวย าทูน่า 108 
(51.9) 

10 
(4.8) 

90 
(43.3) 

ข้าวย าหมูยอ 54 
(26.0) 

5 
(2.4) 

149 
(71.6) 
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 จากตารางที่ 4.14 พบว่า พฤติกรรมการบริโภค  ชนิดอาหารนึ่ง ต้ม ตุ๋น ย าที่นักเรียนกิน
หมดมากที่สุดคือ  บาโลน่านึ่ง  ปริมาณความถี่ในการซื้อมาบริโภคแล้วกินหมดร้อยละ  49.5  ชนิด
อาหารนึ่ง ต้ม ตุ๋น ย าที่นักเรียนกินไม่หมดมากที่สุดคือ  ข้าวไข่พะโล้  ปริมาณความถี่ในการซื้อมา
บริโภคแล้วกินไม่หมดร้อยละ  5.3  ชนิดอาหารนึ่ง ต้ม ตุ๋น ย าที่นักเรียนไม่กินมากที่สุดคือ  ข้าวไข่ตุ๋น  
ปริมาณความถ่ีในการไม่กินร้อยละ  82.2 
 
ตารางที่ 4.15  พฤติกรรมการบริโภคอาหารว่างประเภทเบเกอรี่ 
 

ชนิดอาหารว่างเบเกอรี่ พฤติกรรมการบริโภค จ้านวน(ร้อยละ) 
กินหมด กินไม่หมด ไม่กิน 

ขนมปังแซนวิช 141 
(67.8) 

10 
(4.8) 

57 
(27.4) 

ขนมปังไส้ต่างๆ 140 
(67.3) 

8 
(3.8) 

60 
(28.8) 

ขนมปังเนยน้ าตาล 135 
(64.9) 

15 
(7.2) 

58 
(27.9) 

เค้กกล้วยหอม,เค้กเนย,เค้กชิฟฟ่อน, 
เค้กช็อคโกแลตหน้านิ่ม 

123 
(59.1) 

9 
(4.3) 

76 
(36.5) 

บราวนี่ 110 
(52.9) 

11 
(5.3) 

87 
(41.8) 

เลดี้เค้ก 65 
(31.3) 

4 
(1.9) 

139 
(66.8) 

แยมโรล 51 
(24.5) 

5 
(2.4) 

152 
(73.1) 

พายสับปะรด 36 
(17.3) 

6 
(2.9) 

166 
(79.8) 

 
 จากตารางที่ 4.15 พบว่า พฤติกรรมการบริโภค  ชนิดอาหารว่างเบเกอรี่ที่นักเรียนกิน
หมดมากที่สุดคือ  ขนมปังแซนวิช  ปริมาณความถี่ในการซื้อมาบริโภคแล้วกินหมดร้อยละ  67.8  
ชนิดอาหารว่างเบเกอรี่ที่นักเรียนกินไม่หมดมากที่สุดคือ  ขนมปังเนยน้ าตาล  ปริมาณความถี่ในการ
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ซื้อมาบริโภคแล้วกินไม่หมดร้อยละ  7.2  ชนิดอาหารว่างเบเกอรี่ที่นักเรียนไม่กินมากที่สุดคือ  พาย
สับปะรด  ปริมาณความถ่ีในการไม่กินร้อยละ  79.8 
 
ตารางที่ 4.16  พฤติกรรมการบริโภคอาหารว่างติ๋มซ าประเภทนึ่ง 
 

ชนิดอาหารว่างติ๋มซ้าประเภทนึ่ง พฤติกรรมการบริโภค จ้านวน(ร้อยละ) 
กินหมด กินไม่หมด ไม่กิน 

ขนมจีบปลา 92 
(44.2) 

8 
(3.8) 

108 
(51.9) 

ซาลาเปาไส้ต่างๆ 88 
(42.3) 

5 
(2.4) 

115 
(55.3) 

ขนมจีบ 2 สหาย 87 
(41.8) 

4 
(1.9) 

117 
(56.3) 

ขนมจีบหยก 63 
(30.3) 

6 
(2.9) 

139 
(66.8) 

ขนมจีบปู  
 

44 
(21.2) 

4 
(1.9) 

160 
(76.9) 

 
 จากตารางที่ 4.16 พบว่า พฤติกรรมการบริโภค  ชนิดอาหารว่างติ๋มซ าประเภทนึ่งที่
นักเรียนกินหมดมากที่สุดคือ  ขนมจีบปลา  ปริมาณความถี่ในการซื้อมาบริโภคแล้วกินหมดร้อยละ  
44.2  ชนิดอาหารว่างติ๋มซ าประเภทนึ่งที่นักเรียนกินไม่หมดมากที่สุดคือ  ขนมจีบปลา  ปริมาณ
ความถี่ในการซื้อมาบริโภคแล้วกินไม่หมดร้อยละ  3.8  ชนิดอาหารว่างติ๋มซ าประเภทนึ่งที่นักเรียนไม่
กินมากที่สุดคือ  ขนมจีบปู  ปริมาณความถ่ีในการไม่กินร้อยละ  76.9 
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ตารางที่ 4.17  พฤติกรรมการบริโภคอาหารว่างติ๋มซ าประเภททอด 
 

ชนิดอาหารว่างติ๋มซ้าประเภททอด พฤติกรรมการบริโภค จ้านวน(ร้อยละ) 
กินหมด กินไม่หมด ไม่กิน 

เกี๊ยวหม ู 101 
(48.6) 

14 
(6.7) 

93 
(44.7) 

เกี๊ยวซ่าผัก,เกี๊ยวซ่าหมู 88 
(42.3) 

8 
(3.8) 

112 
(53.8) 

มันฝรั่งโครเกต์ 55 
(26.4) 

4 
(2.9) 

149 
(71.6) 

 

 จากตารางที่ 4.17 พบว่า พฤติกรรมการบริโภคชนิดอาหารว่างติ๋มซ าประเภททอดที่
นักเรียนกินหมดมากที่สุดคือ  เกี๊ยวหมู  ปริมาณความถี่ในการซื้อมาบริโภคแล้วกินหมดร้อยละ  48.6  
ชนิดอาหารว่างติ๋มซ าประเภททอดที่นักเรียนกินไม่หมดมากที่สุดคือ  เกี๊ยวหมู  ปริมาณความถี่ในการ
ซื้อมาบริโภคแล้วกินไม่หมดร้อยละ  6.7  ชนิดอาหารว่างติ๋มซ าประเภททอดที่นักเรียนไม่กินมากที่สุด
คือ  มันฝรั่งโครเกต์  ปริมาณความถ่ีในการไม่กินร้อยละ  71.6 

 

ตอนที่ 3  การศึกษาภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  
   โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 
 

ตารางที่ 4.18  ภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอี-
วิทยาลัย 

 

เกณฑ์ชี้วัด ภาวะโภชนาการ จ้านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
(SD) 

 
 

น้้าหนักตามอายุ 

น้อย 1 0.5  
0.50 
(1.22) 

ค่อนข้างน้อย 3 1.4 
ตามเกณฑ์ 164 78.8 

ค่อนข้างมาก 13 6.3 
น้ าหนักเกินเกณฑ์ 27 13.0 
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ตารางที่ 4.18  (ต่อ) 
 

เกณฑ์ชี้วัด ภาวะโภชนาการ จ้านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
(SD) 

 
 

น้้าหนักตาม
ส่วนสูง 

ผอม 19 9.1  
 

1.24 
(12.04) 

ค่อนข้างผอม 17 8.2 
สมส่วน 153 73.6 
ท้วม 9 4.3 

เริ่มอ้วน 7 3.4 
อ้วน 3 1.4 

 
 

ส่วนสูงตามอายุ 

เตี้ย 1 0.5  
0.87 
(1.06) 

ค่อนข้างเตี้ย 2 1.0 
ตามเกณฑ์ 149 71.6 
ค่อนข้างสูง 25 12.0 

สูง 31 14.9 

 
 จากตารางที่  4.18 พบว่า ภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น
โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย ผู้วิจัยใช้เกณฑ์ตารางการเจริญเติบโต 3 ตาราง คือ น้ าหนักต่ออายุ 
น้ าหนักต่อส่วนสูง และ ส่วนสูงต่ออายุ พบว่า หากผู้วิจัยใช้เกณฑ์น้ าหนักต่ออายุ นักเรียนส่วนใหญ่จะ
มีน้ าหนักตามเกณฑ์มาตรฐาน คิดเป็นร้อยละ78.8 รองลงมาคือ น้ าหนักเกินเกณฑ์ คิดเป็นร้อยละ
13.0 หากผู้วิจัยใช้ตารางน้ าหนักต่อส่วนสูง นักเรียนส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์สมส่วน คิดเป็นร้อยละ73.6 
รองลงมาคือ ผอม คิดเป็นร้อยละ9.1 และถ้าใช้เกณฑ์ส่วนสูงต่ออายุ นักเรียนส่วนใหญ่จะมีส่วนสูงตาม
เกณฑ์มาตรฐาน คิดเป็นร้อยละ71.6 รองลงมาคือ สูง คิดเป็นร้อยละ 14.9 
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ตอนที่ 4  การเปรียบเทียบระหว่าง ปัจจัยส่วนบุคคล ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรม 
    การบริโภคอาหาร กับ ภาวะโภชนาการ (W/H) ของนักเรียนระดับชั้น 
    มัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 
 
ตารางที่ 4.19  เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างปัจจัยส่วนบุคลลกับภาวะโภชนาการ (W/H)  
 

ปัจจัยส่วนบุคคล แหล่งความ
แปรปรวน 

Ss df MS F นัยส้าคัญ
ทางสถิติ 

ชั้นเรียน ระหว่างกลุ่ม 370.817 2 185.409 1.282 0.280 
ศาสนา ระหว่างกลุ่ม 381.631 4 95.408 0.654 0.625 

ค่าใช้จ่ายในการรับประทาน
อาหาร 

ระหว่างกลุ่ม 869.874 7 124.268 0.853 0.545 

จ านวนมื้ออาหารที่รับประทาน
ต่อวัน 

ระหว่างกลุ่ม 117.987 3 39.326 0.268 0.848 

การให้ความส าคัญกับมื้ออาหาร ระหว่างกลุ่ม 210.544 2 105.272 0.724 0.486 
ความชอบในการรับประทาน

อาหารแต่ละประเภท 
ระหว่างกลุ่ม 824.602 6 137.434 0.946 0.463 

รับประทานอาหารมื้อหลักท่ี
โรงเรียนท ามาขาย 

ระหว่างกลุ่ม 957.080 3 319.027 2.240 0.085 

 
 จากตารางที่ 4.19 พบว่า ผลการทดสอบความสัมพันธ์โดยใช้สถิติ (One-Way ANOVA) 
มีค่าค่าความแปรปรวนของชั้นเรียน ศาสนา ค่าใช้จ่ายในการรับประทานอาหาร จ านวนมื้ออาหารที่
รับประทานต่อวัน การให้ความส าคัญกับมื้ออาหาร ความชอบในการรับประทานอาหารแต่ละประเภท 
จ านวนมื้ออาหารมื้อหลักที่โรงเรียน ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
 
 
 
 
 
 



 83 

ตารางที่ 4.20  เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างความพึงพอใจในราคาอาหารกับภาวะโภชนาการ 
(W/H)  

 

 
 จากตารางที่ 4.20 พบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างความพึงพอใจในราคาอาหารที่โรงเรียน
จัดการบริการกับภาวะโภชนาการ (W/H) ที่โรงเรียนน ามาบริการของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  ผลการศึกษาพบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความสัมพันธ์
กับความพึงพอใจในราคาอาหารอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (t=-2.835, df=206, 
p=0.224) 
 
ตารางที ่4.21  การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างความรู้ กับ ภาวะโภชนาการ(W/H) 
 

ตัวแปร แหล่งความ
แปรปรวน 

Ss df MS F นัยส้าคัญ
ทางสถิติ 

ความรู้ ระหว่างกลุ่ม 0.878 5 0.176 1.37 0.237 

 
 จากตารางที่ 4.21 พบว่า ผลการทดสอบความสัมพันธ์โดยใช้สถิติ (One-Way ANOVA) 
มีค่าค่าความแปรปรวนของความรู้ กับ ภาวะโภชนาการ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.5 
 
ตารางที่ 4.22  การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างทัศนคติ กับ ภาวะโภชนาการ(W/H) 
 

ตัวแปร แหล่งความ
แปรปรวน 

Ss df MS F นัยส้าคัญ
ทางสถิติ 

ทัศนคติ ระหว่างกลุ่ม 0.645 5 0.129 1.102 0.361 

 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
(n=208) 

ความพึงพอใจใน
ราคาอาหาร 

t-test องศาอิสระ 
df 

นัยส้าคัญ
ทางสถิติ 

พอใจ ไม่พอใจ 
ความพึงพอใจในราคาอาหาร 165 43 -1.233 45.035 0.224 
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 จากตารางที่ 4.22 พบว่า ผลการทดสอบความสัมพันธ์โดยใช้สถิติ (One-Way ANOVA) 
มีค่าค่าความแปรปรวนของความรู้ กับ ภาวะโภชนาการ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.5 
 
ตารางที่ 4.23  การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กับ ภาวะ 
    โภชนาการ(W/H) 
 

ตัวแปร แหล่งความ
แปรปรวน 

Ss df MS F นัยส้าคัญ
ทางสถิติ 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ระหว่างกลุ่ม 0.098 5 0.020 1.461 0.204 

 
 จากตารางที่ 4.23 พบว่า ผลการทดสอบความสัมพันธ์โดยใช้สถิติ (One-Way ANOVA) 
มีค่าค่าความแปรปรวนของความรู้ กับ ภาวะโภชนาการ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.5 
 

ตอนที่ 5  การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างพฤตกิรรมการบริโภคอาหารกับภาวะ 
   โภชนาการของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอี 
   วิทยาลัย 
 
ตารางที่ 4.24  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติ และ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 

ความสัมพันธ์
ระหว่างตัว

แปร 

ความสัมพันธ์ระหว่างตัว
แปร 

ค่า
ความสัมพันธ์

(r) 

นัย
สัมพันธ์
ทางสถิติ 

ระดับความสัมพันธ์ทาง
สถิติ 

ความรู้ ทัศนคติในการบริโภค
อาหาร 

พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร 

0.157 
 

-0.003 

0.224 
 

0.963 

สัมพันธ์ทางบวกระดับต่ า 
 

สัมพันธ์ทางลบระดับต่ า 

 



 85 

 จากตารางที่ 4.24 พบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้กับทัศนคติและพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
ดังนี้ ความรู้มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับทัศนคติในระดับต่ าอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (r=0.157, 
p=0.224) และ ความรู้มีความสัมพันธ์เชิงลบกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับต่ าอย่างไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติ (r=-0.003, p=0.963) 



บทท่ี 5 

สรุปการวิจัย  อภิปรายผล  และข้อเสนอแนะ 
 
 
 จากผลการศึกษาวิจัยเรื่อง การจัดบริการอาหารในโรงเรียนกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียน เอกชนแห่งหนึ่ง 
กรุงเทพมหานคร  สามารถสรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
 

1.  สรุปผลการวิจัย 
 
 1.1  การจัดบริการอาหารที่โรงเรียนจัดบริการให้แก่นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 

การศึกษาการจัดบริการอาหารที่ โรงเรียนจัดบริการให้แก่นักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัยประกอบด้วยข้อมูล 3 ด้านได้แก่ ด้านการจัดการ
บริการอาหาร ด้านสุขาภิบาลอาหาร และด้านปริมาณสารอาหารร้านอาหารที่จัดบริการให้กับนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย สามารถสรุปได้ตามล าดับดังนี้ 

1.1.1  ด้านการจัดการบริการอาหาร  
นโยบายของการจัดบริการอาหารในโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  มี

นโยบายในการจัดการบริการอาหาร โดยยึดหลักสุขบัญญัติ 10 ประการ มีจุดม่งหมายของการ
จัดบริการอาหาร เพ่ือให้นักเรียนรับประทานอาหารที่สะอาดปลอดภัย และมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้
นักเรียนไดร้ับประทานอาหารกลางวันที่มีคุณภาพ 

รูปแบบของการจัดบริการอาหารของโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย มีรูปแบบ
การจัดบริการอาหารที่เป็นเอกลักษณ์เฉพาะ โรงเรียนเป็นผู้จัดจ าหน่ายส าหรับนักเรียนประถมศึกษา 
ปีที ่3 ถึง มัธยมศึกษาปีที ่6 

การก าหนดรายการอาหารของการจัดบริการอาหารในโรงเรียนมาแตร์เดอี
วิทยาลัย แม่ครัวเป็นผู้ก าหนดรายการอาหาร  ปริมาณ และ วัตถุดิบอาหารที่ต้องใช้ ส่วนครูจะเป็น
ผู้ดูแลด้านงบประมาณ 

การควบคุมปริมาณอาหารของการจัดบริการอาหารในโรงเรียนมาแตร์เดอี
วิทยาลัย การควบคุมปริมาณอาหารจัดท าสัดสวนอาหารที่เหมาะสมกับเด็กนักเรียน โดยโรงเรียนจะ
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พิจารณาจากความสามารถในการรับประทานอาหารของนักเรียนเป็นส าคัญ ส าหรับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นจะจัดให้มีปริมาณเพ่ิมมากกว่าเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

1)  ห้องครัว ใช้เป็นสถานที่ในการประกอบอาหารของการจัดบริการอาหาร
ในโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย ห้องครัวทุกห้องท าความสะอาดได้ง่ายและทั่วถึง มี อุปกรณ์ในการ
เตรียมปรุงอาหารอย่างเพียงพอ มีโต๊ะเตรียมปรุงอาหารแยกจากที่ปรุงอาหารไม่ปะปนกัน มีพัดลมดูด
ควัน และมีปล่องควัน มีบ่อดักไขมัน บ่อน้ าท้ิง มีการตักไขมันทุกวัน 

2)  โรงอาหาร ใช้เป็นสถานที่บริการอาหารในโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 
บริเวณภายในโรงอาหารการระบายอากาศที่ดี มีแสงสว่างเพียงพอ ไม่มีสัตว์น าโรค พ้ืนโรงอาหารท า
ความสะอาดง่าย โต๊ะ เก้าอ้ีท าความสะอาดง่าย มีการท าความสะอาดประจ าทุกวัน ทุกสัปดาห์ และ
ประจ าปี 

3)  อุปกรณ์ที่ใช้ในครัวและในโรงอาหารของโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย   
มีอุปกรณ์ครัวที่เพียงพอตามความต้องการใช้ มีบริการจาน ชาม ช้อนส้อม ให้นักเรียนใช้รับประทาน
อาหาร เมื่อใช้เสร็จต้องล้างเอง มีการคัดเลือกอาหารที่สดใหม่สะอาดปลอดภัยและผลิตจากแหล่งผลิต
ที่น่าเชื่อถือ มีจัดเก็บอาหารดิบแต่ละประเภทในตู้เย็นโดยไม่ปะปนกัน มีการปรุงอาหารไว้ไม่นานเกิน 
4 ชั่วโมงก่อนขาย อาหารที่ปรุงส าเร็จแล้วใส่ในภาชนะที่สะอาด  แม่ครัวต้องรักษาความสะอาด ผูกผ้า
กันเปื้อน  และใส่หมวกคลุมผม น้ าและน้ าแข็งที่ใช้สั่งจากโรงงานผลิตที่ได้รับการรับรองมาตรฐาน 
ส่วนถังเก็บเศษอาหารอยู่บริเวณนอกโรงอาหาร ไม่สามารถเป็นแหล่งอาหารของสัตว์ต่าง ๆ ได้  มีห้อง
ส้วมแยกเป็นสัดส่วนโดยอยู่ห่างจากบริเวณโรงอาหาร 

4)  การเลือกและการจัดซื้อวัตถุดิบมาใช้ในการประกอบอาหาร โรงเรียน
คัดเลือกอาหารที่สดใหม่สะอาดปลอดภัยและผลิตจากแหล่งผลิตที่น่าเชื่อถือโดยแหล่งวัตถุดิบอาหาร
สดคัดเลือกจากฟาร์มที่มีมาตรฐานการรับรองคุณภาพความปลอดภัย  

1.1.2  ด้านปริมาณสารอาหารที่นักเรียนได้รับ  
จากการศึกษาพบว่าปริมาณอาหารในรายการอาหารมื้อเช้า ที่ให้พลังงาน

มากที่สุดคือ ผัดโชบะ มีน้ าหนัก 195 กรัมต่อจาน ให้พลังงาน 690 กิโลแคลอรี โปรตีน 19.5กรัม 
คาร์โบไฮเดรต 126.75กรัม ไขมัน 11.7กรัม และอาหารที่ให้พลังงานน้อยที่ สุดคือ ข้าวต้มหมู            
มีน้ าหนัก 350 กรัมต่อจาน ให้พลังงาน 227 กิโลแคลอรี โปรตีน 14.7กรัม คาร์โบไฮเดรต 35.6 กรัม 
ไขมัน 4.2 กรัม  และปริมาณอาหารในรายการอาหารมื้อเที่ยง ที่ให้พลังงานมากที่สุดในมื้อเที่ยงคือ 
ข้าวไข่ดาว-หมูหวาน มีน้ าหนัก 300 กรัมต่อจาน ให้พลังงาน 1,030 กิโลแคลอรี โปรตีน 18.98กรัม 
คาร์โบไฮเดรต 74.54กรัม ไขมัน 72.9 กรัม และ อาหารที่ให้พลังงานน้อยที่สุดคือ เส้นใหญ่เย็นตาโฟ
น้ า มีน้ าหนัก 400 กรัมต่อจาน ให้พลังงาน 97.56กิโลแคลอรี โปรตีน 3.78กรัม คาร์โบไฮเดรต 12.42
กรัม ไขมัน 3.64 กรัม 
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 1.2  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียน
มาแตร์เดอีวิทยาลัย 

1.2.1  ปัจจัยส่วนบุคคลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียน
มาแตร์-เดอีวิทยาลัย  พบว่า  กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
และ 3 มีอายุเฉลี่ย 13 ปี นับถือศาสนาพุทธ ค่าใช้จ่ายในการรับประทานอาหารอยู่ระหว่าง 31 – 40 
บาท ได้รับข้อมูลข่าวสารด้านโภชนาการจากอินเตอร์เน็ต  รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ ให้
ความส าคัญกับอาหารมื้อเย็น ชอบอาหารประเภททอด รับประทานอาหารที่โรงเรียนท ามาขาย (ในวัน
จันทร์-วันศุกร์)วันละ 1 มื้อ อาหารมื้อหลักที่รับประทาน ได้แก่ อาหารมื้อกลางวัน นักเรียนมีความ
พอใจกับราคาอาหารของโรงเรียน 

1.2.2  ความรู้ในการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น
โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรู้เรื่องการบริโภคอาหารในระดับ   
ปานกลาง โดยมีค่าเฉลี่ยคือ 2.12  แต่เมื่อแยกเป็นรายข้อ พบว่านักเรียนมีความรู้ในการบริโภคอาหาร
ในระดับมาก ได้แก่ อาหารและโภชนาการมีส่วนท าให้ร่างกายแข็งแรงและสุขภาพดี โดยมีคะแนน
เฉลี่ยคือ 2.79  ระดับความรู้ปานกลาง ได้แก่ ไม่ควรบริโภคน้ าตาลเกินวันละ 4 ช้อนชา ค่าดัชนีมวล
กายคนปกติควรอยู่ที่ระหว่าง 18.5 – 22.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร รับประทานอาหารที่มีรสเค็มอาจ
ท าให้ความดันโลหิตสูง วัยรุ่นหญิงมีความต้องการพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรีต่อวัน โดยมีคะแนน
เฉลี่ยคือ 2.24, 2.21, 2.20 และ 1.99 ตามล าดับ และความรู้ในการบริโภคในระดับน้อย ได้แก่ น้ ามัน
ถั่วเหลืองรับประทานแล้วไม่ท าให้อ้วน โดยมีคะแนนเฉลี่ยคือ 1.34 

1.2.3  ความคิดเห็นเกี่ยวกับทัศนคติในการบริโภคอาหาร พบว่า กลุ่มตัวอย่าง
ส่วนใหญ่มีความคิดเห็นเกี่ยวกับทัศนคติในการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง โดยมีค่าเฉลี่ยคะแนน
คือ 2.01 แต่เมื่อแยกเป็นรายข้อ พบว่าความคิดเห็นเกี่ยวกับทัศนคติในการบริโภคอาหารในระดับมาก 
ได้แก่ ฉันควรรับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ วิธีการลดความอ้วนคือการงดรับประทานอาหาร อาหาร
ดีมีประโยชน์ควรจะต้องมีราคาแพงเสมอ การงดรับประทานอาหารเย็นมักท าให้รูปร่างสวย หุ่นดี คน
ที่มีรูปร่างผอมคือคนที่มีสุขภาพดี แข็งแรง โดยมีคะแนนเฉลี่ยคือ 2.62, 2.46, 2.34, 2.30 และ 2.26 
ตามล าดับ ความคิดเห็นเกี่ยวกับทัศนคติในการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง ได้แก่ ฉันควร
รับประทานผักและผลไม้เป็นประจ าทุกวัน การเก็บซองเปล่าหรือกล่องเปล่าส าหรับ ชิงโชค ท าให้ฉัน
ซ้ือสินค้าชนิดนั้นมากขึ้น ฉันเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่ามีประโยชน์ต่อร่างกาย โดยปกติเวลาที่
ฉันจะเลือกรับประทานอาหาร ฉันมักจะค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการมากกว่าการโฆษณาชวนเชื่อ 
ฉันชอบกินอาหารจุบจิบ ฉันชอบรับประทานอาหารที่มีบริการส่งถึงบ้านเพราะสะดวก โดยมีคะแนน
เฉลี่ยคือ 2.25, 2.14, 2.04, 1.73, 1.69 และ 1.51 และความคิดเห็นเกี่ยวกับทัศนคติในการบริโภค
อาหารในระดับน้อย ได้แก่ ฉันชอบซื้ออาหารที่มีสีสันสวยน่ากิน โดยมีคะแนนเฉลี่ยคือ 1.37  
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1.2.4  พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่โรงเรียนจัดบริการ 
จ าแนกเป็นอาหาร 12 ประเภท ได้แก่ 1) อาหารประเภททอด 2) อาหาร

ปิ้ง ย่าง 3) อาหารประเภทรสจัด 4) อาหารประเภทผัดผัก 5) อาหารประเภทจานเดียว 6) อาหาร
ประเภทอาหารที่มีกะทิเป็นส่วนผสม 7) อาหารประเภทที่ไม่มีกะทิเป็นส่วนผสม 8) อาหารประเภท
ก๋วยเตี๋ยว 9) อาหารประเภทนึ่ง ต้ม ตุ๋น ย า 10) อาหารว่างประเภทเบเกอรี่ 11) อาหารว่างติ๋มซ า
ประเภทนึ่ง 12) อาหารว่างติ่มซ าประเภททอด 

จากการศึกษาพบว่า อาหารที่นักเรียนกินหมดมากที่สุดมีดังนี้ 1) อาหาร
ประเภททอด คือ ข้าวหมู,ไก่ทอดกระเทียมพริกไทย (ร้อยละ 60.6) 2) อาหารประเภท ปิ้งย่าง คือ 
ข้าวเหนียวหมูย่าง (ร้อยละ 53.8) 3) อาหารประเภทรสจัด คือ ผัดกระเพราหมูบด (ร้อยละ 28.4)      
4) อาหารประเภทผัดผัก คือ ข้าวผัดกะหล่ าปลี ผัดบวบ ผัดผักรวม ผัดผักบุ้ง ผัดผักกาดขาว (ร้อยละ
40.4) 5) อาหารประเภทจานเดียว คือ ข้าวไข่ดาว-หมูหวาน(ร้อยละ 64.9) 6) อาหารประเภทที่มีกะทิ
เป็นส่วนผสม คือ ข้าวแกงมัสมั่นหมู (ร้อยละ 39.4) 7) อาหารที่ไม่มีกะทิเป็นส่วนผสม คือ ข้าวแกงจืด
ฟัก แกงจืดเต้าหู้ไข่ แกงจืดหัวไช้เท้า (ร้อยละ 42.8) 8) อาหารประเภทก๋วยเตี๋ยว คือ บะหมี่หมูแดง 
(ร้อยละ 80.3) 9) อาหารประเภท นึ่ง ต้ม ตุ๋น ย า คือ บาโลน่านึ่ง (ร้อยละ 49.5) 10) อาหารว่าง
ประเภทเบเกอรี่ คือ ขนมปังแซนวิช (ร้อยละ 67.8) 11) อาหารว่างติ่มซ าประเภทนึ่ง คือ ขนมจีบปลา
(ร้อยละ 44.2) 12) อาหารติ๋มซ าประเภททอด คือ เกี๊ยวหมู (ร้อยละ 48.6)  
 1.3  ภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์-
เดอีวิทยาลัย 

ภาวะโภชนาการของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้เกณฑ์น้ าหนักตามอายุ  (W/A) พบว่า 
นักเรียนส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาการตามเกณฑ์(ร้อยละ78.8) ค่อนข้างมากและน้ าหนักเกินเกณฑ์ (ร้อย
ละ19.3) ค่อนข้างน้อยและน้อย (ร้อยละ1.9)  

ภาวะโภชนาการของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้เกณฑ์น้ าหนักตามส่วนสูง (W/H) พบว่า 
นักเรียนส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาการสมส่วน(ร้อยละ73.6) ค่อนข้างผอมและผอม (ร้อยละ17.3) ท้วม 
เริ่มอ้วนและอ้วน (ร้อยละ9.1) 

ภาวะโภชนาการของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้เกณฑ์ส่วนสูงตามอายุ  (H/A) พบว่า 
นักเรียนส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาการตามเกณฑ์ (ร้อยละ71.6) ค่อนข้างสูงและสูง (ร้อยละ26.9) 
ค่อนขา้งเตี้ยและเตี้ย (ร้อยละ1.5) 
 1.4  การเปรียบเทียบระหว่าง ปัจจัยส่วนบุคคล ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร กับ ภาวะโภชนาการ (W/H) ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียน
มาแตร์เดอีวิทยาลัย 
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1.4.1  การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล กับ ภาวะโภชนาการ 
(W/H) ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยส่วนบุคคลไม่มีความแตกต่างกับภาวะโภชนาการตามเกณฑ์น้ าหนัก
ตามส่วนสูง (W/H) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 

1.4.2  การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างความพอใจในราคาอาหารกับภาวะ
โภชนาการ (W/H) กับ ผลการศึกษาพบว่า ความพอใจในราคาอาหารไม่มีความแตกต่างกับภาวะ
โภชนาการ (W/H) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 

1.4.3  การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างความรู้กับภาวะโภชนาการ (W/H) 
ผลการศึกษาพบว่า ความรู้ไม่มีความแตกต่างกับภาวะโภชนาการตามเกณฑ์น้ าหนักตามส่วนสูง 
(W/H) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 

1.4.4  การเปรียบเทียบระหว่างความแตกต่างระหว่างทัศนคติกับภาวะโภชนาการ
ตามเกณฑ์น้ าหนักต่อส่วนสูง (W/H) ผลการศึกษาพบว่า ทัศนคติไม่มีความแตกต่างกับภาวะ
โภชนาการตามเกณฑ์น้ าหนักตามส่วนสูง (W/H) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 

1.4.5  การเปรียบเทียบระหว่างพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กับภาวะโภชนาการ
(W/H) ผลการศึกษาพบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่มีความแตกต่างกับภาวะโภชนาการตาม
เกณฑ์น้ าหนักตามส่วนสูง(W/H) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 
 1.5  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบว่า 
ความรู้มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับทัศนคติในระดับต่ ามาก (r=0.157) และ ความรู้มีความสัมพันธ์เชิง
ลบกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับต่ ามาก (r=-0.003) 
 

2.  อภิปรายผล 
 
 การอภิปรายผลการวิจัย ผู้วิจัยได้ศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้อง แนวคิดทฤษฏีและรวบรวม
ข้อมูลสามารถอภิปรายผลตามวัตถุประสงค์ได้ดังนี้ 
 2.1  การจัดบริการอาหารที่โรงเรียนจัดบริการให้แก่นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 

การศึกษาการจัดบริการอาหารที่ โรงเรียนจัดบริการให้แก่นักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัยประกอบด้วยข้อมูล 2 ด้าน ได้แก่ การจัดการบริการ
อาหาร และปริมาณสารอาหารร้านอาหารที่จัดบริการให้กับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น
โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย สรุปผลได้ดังนี้  
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2.1.1  การจัดบริการอาหารที่โรงเรียนจัดบริการให้แก่นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย แบ่งเป็น 2 ด้านได้แก่ ด้านโภชนาการ และ ด้านสุขาภิบาล
อาหาร 

1)  ด้านโภชนาการ พบว่า มีรายการอาหารที่หลากหลายทั้งประเภทผัก 
ทอด ก๋วยเตี๋ยว รสจัด ต้ม นึ่ง ตุ๋น ย า ฯลฯ ซึ่งเป็นไปตามหลักโภชนาการ ช่วยให้เด็กนักเรียนได้รับ
สารอาหารที่หลากหลาย แต่อย่างไรก็ตาม จากการสัมภาษณ์เชิงลึกพบว่าข้อในเรื่องของการคิด
รายการอาหารในแต่ละวันโดยให้แม่ครัวเป็นผู้คิดรายการอาหารให้กับเด็กนักเรียน ซึ่งอาจจะยังขาด
ความรู้ความเข้าใจในด้านโภชนาการ ดังจะเห็นได้จากการจัดให้มีอาหารทอดจ าหน่ายหลายประเภท 
ตามที่เด็กนักเรียนชอบ สอดคล้องกับผลการศึกษาของ ถนอมศรี คงทน (2551) ศึกษาสภาพการ
บริหารโครงการอาหารกลางวันโรงเรียน สังกัด กรุงเทพมหานคร ที่ได้ให้ข้อเสนอแนะว่า ผู้ด าเนินการ
ในด้านข้อเสนอแนะโรงเรียนมีความต้องการให้หน่วยงานต้นสังกัดแก้ไข ระเบียบโครงการอาหาร
กลางวันและที่ส าคัญ คือ ด้านบุคลากร  ควรจัดสรรให้ครูหรือผู้มีความรู้ที่ตรงกับสายงานมาปฏิบัติงาน
และควรส่งเสริมบุคลากรให้มีความรู้ทางด้านโภชนาการและบริหารงานในโครงการอาหารกลางวัน  

2)  ด้านสุขาภิบาลอาหาร เนื่องจากโรงเรียนด าเนินการบริการอาหารโดย
ยึดหลักสุขบัญญัติ 10 ประการ และปฎิบัติตามหลัก GMP ด้านการด าเนินงานสุขาภิบาลอาหาร             
การให้บริการเข้าแถวซื้ออาหารมีการจัดเป็นสัดส่วนอย่างมีระเบียบ โรงอาหารมีแสงสว่างเพียงพอและ
อากาศถ่ายเทได้สะดวก อ่างล้างมือมีจ านวนเพียงพอกับจ านวนนักเรียน โรงอาหารมีความสะอาด  
การจัดตู้เย็นและน้ าดื่มมีปริมาณเพียงพอกับจ านวนนักเรียน สถานที่ติดตั้งตู้เย็นมีความปลอดภัย และ
สภาพโต๊ะเก้าอ้ีมีความแข็งแรงและมีเพียงพอต่อจ านวนนักเรียน มีตารางเซ็นต์ชื่อเพ่ือตรวจสอบ
ผู้รับผิดชอบด้านความสะอาดและการซ่อมแซมอย่างชัดเจน สอดคล้องกับสมศรี ด่านตระกูล  (2552) 
ศึกษาความพึงพอใจต่อโครงการอาหารกลางวันโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา พบว่า
กลุ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจต่อโครงการอาหารกลางวัน ด้านการบริการและสถานที่โดยรวมอยู่ใน
ระดับมาก หากพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าข้อที่อยู่ในระดับมาก ได้มาตรฐานการสุขาภิบาลอาหาร
ส าหรับโรงอาหาร กองสุขาภิบาลอาหาร กรมอนามัย (2545) กล่าวไว้ในข้อปฏิบัติตามมาตรฐาน
สุขาภิบาลอาหารส าหรับโรงอาหารที่ได้กล่าวว่า สถานที่รับประทานอาหารและบริเวณทั่วไปพ้ืนต้อง
ท าด้วยวัสดุแข็ง เรียบ ไม่ดูดซับน้ า ท าความสะอาดง่าย และ ท าความสะอาดอยู่เสมอ บริเวณโดยรอบ
เป็นระเบียบ ไม่มีน้ าเสีย ไม่มีกองขยะ เช่นเดียวกับเกณฑ์โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย (2558) 
กล่าวไว้ในแบบส ารวจสุขาภิบาลอาหารในโรงเรียนด้านสถานที่รับประทานอาหารที่ได้มาตรฐานต้อง
สะอาด มีระเบียบ พ้ืนใช้วัสดุที่ท าความสะอาดง่าย มีการระบายอากาศที่ดี และส านักคุณภาพและ
ความปลอดภัยอาหารGMP (2549) ได้กล่าวไว้ในหลักเกณฑ์วิธีการที่ดีในการผลิตอาหาร กล่าวถึงเรื่อง
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สถานที่รับประทานอาหารและสถานที่ประกอบอาหารไว้ว่าควรมีการออกแบบและก่อสร้างให้ง่ายต่อ
การบ ารุงรักษาและท าความสะอาดง่าย 

2.1.2  ปริมาณสารอาหารในรายการอาหารขายดีที่จัดบริการให้กับนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  

จากผลการศึกษา ผู้วิจัยได้ท าการค านวณสารอาหารจาก รายการอาหาร 12 
อันดับขายดีในมื้อเช้า พบว่ารายการอาหารในมื้อเช้า ให้ปริมาณพลังงานอยู่ระหว่าง 227 – 724 กิโล
แคลอรี และ มีประมาณโปรตีน 9.06 -34.04 กรัม คาร์โบไฮเดรต 32.6 – 126.75 กรัม  และ ไขมัน 
1.87 – 32.98 กรัม ปริมาณพลังงานที่นักเรียนควรได้รับทั้งหมดคือ 1,700 – 2,300 กิโลแคลอรีต่อวัน 
ซึ่งไม่สอดคล้องกับอุไรพร จิตต์แจ้ง (2555) แนวทางการจัดอาหารที่เหมาะสมส าหรับเด็กในโรงเรียน
และมาตรฐานอาหารกลางวันและอาหารเสริมโรงเรียนส าหรับเด็ก กล่าวไว้ว่า ความต้องการพลังงาน
และสารอาหารคือ คาร์โบไฮเดรต ความต้องการของร่างกายคิดเป็นร้อยละ 55 -60 ของพลังงาน
ทั้งหมดที่ควรได้รับต่อวัน โปรตีน ความต้องการของร่างกายคิดเป็นร้อยละ 10 -15 ของพลังงาน
ทั้งหมดที่ควรได้รับต่อวัน ไขมัน ความต้องการของร่างกายคิดเป็นร้อยละ 25-30 ของพลังงานทั้งหมด
ที่ควรได้รับต่อวัน หากแยกเป็นมื้ออาหารในมื้อเช้านักเรียนควรได้รับร้อยละ 20 อาหารว่างเช้าร้อยละ
10 มื้อกลางวันร้อยละ 30 อาหารว่างบ่ายร้อยละ 10 มื้อเย็นร้อยละ 30 เมื่อพิจารณาจากรายการ
อาหาร 12 อันดับขายดีพบว่าอาหารที่โรงเรียนท ามาขายให้กับนักเรียนยังมีปริมาณสารอาหารที่ไม่
เหมาะสมกับนักเรียนโรงเรียนจึงควรจัดหาแนวทางการแก้ไขโดยการค านวณว่าอาหารแต่ละมื้อที่
โรงเรียนจัดบริการมีปริมาณสารอาหารเท่าไร 

รายการอาหารในมื้อเที่ยง ให้ปริมาณพลังงานอยู่ระหว่าง 126 – 1,030 กิโล
แคลอรี โปรตีน 7.38 – 30.32 กรัม และมีปริมาณคาร์โบไฮเดรต 0 – 74.54กรัม ไขมัน 1.38 – 72.9
กรัม ปริมาณสารอาหารในมื้อเที่ยงที่นักเรียนควรได้รับ กรมอนามัย (2546) คือ พลังงาน 800กิโล
แคลอรีโปรตีน 24กรัม ไขมัน 24กรัม คาร์โบไฮเดรต 122กรัม จากการศึกษาพบว่ายังมีอาหารบาง
ชนิดที่โรงเรียนจัดการบริการมีปริมาณสารอาหารที่นักเรียนควรได้รับน้อยเกินไป ได้แก่ ข้าวต้มหมู 
อย่างไรก็ตามปริมาณสารอาหารดังกล่าวข้างต้นเป็นเพียงปริมาณสารอาหารที่โรงเรียนจัดการบริการ
ให้กับนักเรียนต่อการรับประทานอาหาร1อย่าง ซึ่งถ้าหากน าปริมาณสารอาหารมื้อเช้ากับมื้อกลางวัน
มารวมกันจะได้ปริมาณคาร์โบไฮเดรตที่นักเรียนบริโภคต่อวันน้อยกว่า 230 กรัม สอดคล้องกับ
ผลงานวิจัยของ นันทินี พ่ึงสกุล (2550) ศึกษาภาวะโภชนาการและกิจกรรมของนักเรียนโรงเรียน
สาธิตแห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ในระดับมัธยมศึกษาและผลสัมฤทธิ์ของการใช้คู่มือการนับหน่วย
คาร์โบไฮเดรต พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภคคาร์โบไฮเดรตน้อยกว่า 230 กรัมต่อวัน ร้อยละ
83.2 รองลงมาบริโภคคาร์โบไฮเดรตวันละ 230 - 330 กรัมต่อวัน ร้อยละ 13.4 และบริโภค
คาร์โบไฮเดรตมากกว่า 330 กรัมข้ึนไปต่อวัน ร้อยละ 3.4 
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 2.2  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียน
มาแตร์เดอีวิทยาลัย 

ปัจจัยส่วนบุคคลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอี
วิทยาลัยพบว่านักเรียนรับประทานอาหารครบ 3 มื้อ สอดคล้องกับผลงานวิจัยของ มโนลี ศรีเปารยะ 
เพ็ญพงษ์ (2559) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุ่มนักเรียนและนักศึกษาในจังหวัดสุราษฎร์ 
จ านวน 400 คน พบว่า ส่วนใหญ่รับประทานอาหารครบ 3 มื้อ เช้า กลางวัน เย็น และให้ความส าคัญ
กับอาหารมื้อเย็นมากที่สุด อาจเป็นเพราะว่าโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัยเป็นโรงเรียนที่อยู่ใจกลาง
เมืองจึงท าให้เด็กนักเรียนต้องใช้เวลาเดินทางมาโรงเรียนเนื่องจากการจราจรติดขั ดเลยไม่มีเวลา
พอที่จะบริโภคอาหารเช้า สอดคล้องกับผลการวิจัยของนิตยา เพ็ญศิรินภา (2547) กล่าวว่า อาหารมื้อ
เย็นเป็นอาหารที่วัยรุ่นส่วนใหญ่ชอบรับประทานและมักจะรับประทานมื้อนี้มากกว่ามื้ออื่น  

ความรู้ในการบริโภคอาหาร ผลการศึกษาพบว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น
โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย มีความรู้ในการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง  

นักเรียนมีความรู้อยู่ในระดับมาก จ านวน 1 ข้อ คือ อาหารและโภชนาการมีส่วนท า
ให้ร่างกายเราแข็งแรงและสุขภาพดี และ นักเรียนมีความรู้ในการบริโภคอาหารอยู่ในระดับน้อย 
จ านวน 1 ข้อ คือ ในเรื่องของการบริโภคน้ ามันถั่วเหลืองรับประทานกับความรู้ไม่ท าให้อ้วน ซึ่งเป็นข้อ
ค าถามเชิงลบ นักเรียนมีระดับการเห็นด้วยน้อยแสดงว่านักเรียนมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคไขมันกับ
ความอ้วนได้อย่างถูกต้อง สอดคล้องกับผลการวิจัยของ สุปรีดา จินดา (2552) ศึกษาความรู้ เจตคติ 
และการปฏิบัติในการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ส านักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษานนทบุรี พบว่า นักเรียนมีความรู้ในการบริโภคอาหารอยู่ในระดับดีเกี่ยวกับการกินอาหารให้
ครบ 5 หมู่ และ หมั่นดูแลน้ าหนักตัว และป้องกันการขาดสารอาหาร  

นักเรียนมีความรู้ในการบริโภคอาหารอยู่ในระดับปานกลางจ านวน 4 ข้อ คือ ค่า
ดัชนีมวลกายคนปกติควรอยู่ที่ระหว่าง 18.5 – 22.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร วัยรุ่นหญิงมีความ
ต้องการพลังงาน 2,000กิโลแคลอรีต่อวัน ไม่ควรบริโภคน้ าตาลเกินวันละ4ช้อนชา รับประทานอาหาร
ที่มีรสเค็มอาจท าให้ความดันโลหิตสูง ซึ่งไม่สอดคล้องกับข้อเสนอแนะของกรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข (2555) ให้หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด การบริโภคอาหารรสจัด
มากจนเป็นนิสัยจะเกิดโทษต่อร่างกาย อาหารรสหวานจัดท าให้ได้รับพลังงานเพิ่มท าให้อ้วน รสเค็มจัด
เสี่ยงต่อการเกิดความดันโลหิตสูง โดยเฉพาะคนที่ไม่ค่อยบริโภคผัก ผลไม้ และชอบบริโภคอาหารรส
เค็มจัด จะมีโอกาสเป็นมะเร็งในกระเพาะอาหาร  สอดคล้องกับผลงานวิจัยของสันธนา เสียงอ่อน 
(2554) ศึกษาการพัฒนาการแก้ไขปัญหาภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนชั้นประถมศึกษาเขต
เทศบาลนครอุดรธานี จังหวัดอุดรธานี พบว่า นักเรียนขาดความรู้เรื่องพลังงานที่ควรได้รับและ
พลังงานที่ตนเองได้รับในแต่ละวัน นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม ได้แก่        



 94 

การบริโภคอาหารไขมันและคาร์โบไฮเดรตสูง บริโภคขนมและเครื่องดื่มที่มีรสหวาน และบริโภค
อาหารในปริมาณมาก 

ทัศนคติในการบริโภคอาหาร ผลการศึกษาพบว่า โดยทั่วไปทัศนคติในการบริโภค
อาหาร มีระดับการปฏิบัติอยู่ในระดับนัอย (ช่วงระดับคะแนน 0.76 – 1.5) โดยมีค่าเฉลี่ยคะแนนการ
ปฏิบัติคือ 1.94 กล่าวคือ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัยมีทัศนคติ
ในการบริโภคอาหารอยู่ในระดับน้อย แต่เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อสามารถกล่าวได้ดังนี้ 

นักเรียนมีทัศนคติในการบริโภคอาหารอยู่ในระดับความคิดเห็นมากและเป็นข้อ
ค าถามเชิงลบจ านวน 4 ข้อ คือ วิธีการลดความอ้วนคือการงดรับประทานอาหาร คนที่มีรูปร่างผอมคือ
คนที่มีสุขภาพดีแข็งแรง การงดรับประทานอาหารเย็นมักท าให้รูปร่างสวยหุ่นดี และอาหารดีมี
ประโยชน์ต้องมีราคาแพงเสมอ จากข้อค าถาม 4  ข้อนี้ สามารถกล่าวได้ว่า นักเรียนให้ความส าคัญกับ
เรื่องรูปร่างเป็นอย่างมาก อาจจะเป็นสาเหตุมาจากโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัยเป็นโรงเรียนที่รับ
เฉพาะนักเรียนหญิง ประกอบกับกระแสสังคมในปัจจุบันซึ่งให้ความส าคัญกับรูปลักษณ์ของผู้หญิง 
สอดคล้องกับผลงานวิจัยของ ดาราวรรณ รองเมือง (2556) ศึกษาอัตมโนทัศน์เชิงโครงสร้างเกี่ยวกับ
รูปร่างและ   น ้าหนัก ความพึงพอใจในภาพลักษณ์เกี่ยวกับรูปร่างและความผิดปกติเก่ียวกับพฤติกรรม
การรับประทานอาหาร ในผู้หญิงไทยวัยผู้ใหญ่ตอนต้น จังหวัดสุราษฎร์ธานี พบว่า มีความผิดปกติ
เกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ร้อยละ 6.6 และมีคะแนนเฉลี่ยของทัศนคติด้านการ
รับประทานอาหารเท่ากับ 6.52  

นักเรียนมีทัศนคติในการบริโภคอาหารอยู่ในระดับความคิดเห็นมากและเป็นข้อ
ค าถามเชิงบวกจ านวน 1 ข้อ คือ ฉันควรรับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ ซึ่งอาจเป็นเพราะว่านักเรียน
ได้รับการปลูกฝังจากผู้ปกครองมาตั้งแต่เล็กว่าต้องรับประทานอาหารให้ครบ 3 มื้อ  ตรงตามที่กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2553) ได้ให้ค าแนะน าเกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่ถูกต้องส าหรับ
วัยรุ่นไว้ว่า วัยรุ่นควรบริโภคอาหารอย่างน้อย 3 มื้อ หากมีการงดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่ง อาจท าให้ขาด
พลังงานและสารอาหารได้ เนื่องจากกระเพาะอาหารของวัยรุ่นมีความจุจ ากัดส าหรับการบริโภค
อาหารแต่ละมื้อ และการบริโภคอาหารว่างที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง เช่น นม ผลไม้ จะช่วยเสริมให้
ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วนมากขึ้น และสอดคล้องกับการศึกษาของ ศลิษา มงคลวรวรรณ 
(2550) เรื่อง การรับประทานอาหาร ภาวะโภชนาการและเปรียบเทียบการรับประทานอาหารของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนสารภี จังหวัดเชียงใหม่ ที่พบว่า ประชากรส่วนใหญ่รับประทาน
อาหารหลักครบทั้ง 3 มื้อต่อวัน 

นักเรียนมีทัศนคติในการบริโภคอาหารอยู่ในระดับความคิดเห็นปานกลางและเป็น
ข้อค าถามเชิงบวกจ านวน 3 ข้อ ได้แก่ โดยปกติเวลาที่ฉันเลือกรับประทานอาหารฉันมักค านึงถึง
คุณค่าทางโภชนาการมากกว่าโฆษณาชวนเชื่อ ฉันเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่ามีประโยชน์ต่อ
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ร่างกาย ฉันควรรับประทานผักและผลไม้เป็นประจ าทุกวัน  สอดคล้องกับผลงานวิจัยของ Leclercq, 
C., Piccinelli, R., Arcella, D., & Le Donne, C. (2004) ศึกษาการบริโภคอาหารและปริมาณ
สารอาหารในกลุ่มตัวอย่างนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายของประเทศอิตาลีที่อาศัยในเขตเมืองโรม
โดยการบันทึกอาหารย้อนหลัง 24 ชั่วโมง และหาค่าเฉลี่ยต่อวัน พบว่า ปริมาณอาหารที่นักเรียนได้รับ
ในส่วนของผลไม้โดยเฉลี่ย 107 ± 100 กรัม/วัน ผักโดยเฉลี่ย 186 ± 74 กรัม/วัน อาหารจ าพวกถั่ว
โดยเฉลี่ย 16 ± 29 กรัม/วัน ซึ่งถือได้ว่ามีปริมาณน้อยกว่าที่แนะน าให้บริโภคโดยประเมินตาม
หลักการ 

นักเรียนมีทัศนคติในการบริโภคอาหารอยู่ในระดับความคิดเห็นปานกลางและเป็น
ข้อค าถามเชิงลบจ านวน 7 ข้อ ฉันชอบรับประทานอาหารที่มีบริการส่งถึงบ้านเพราะสะดวก ฉันมัก
เลือกบริโภคอาหารตามค าแนะน าของเพ่ือน การเก็บซองเปล่าหรือกล่องเปล่าส าหรับชิงโชค ท าให้ฉัน
เลือกซ้ือสินค้าชนิดนั้นมากขึ้น ฉันมักซื้ออาหารจานด่วนรับประทานเพราะรวดเร็วและอร่อย ฉันมักจะ
สั่งอาหารจากใบปลิวที่มีพนักงานแจกเพ่ือความสะดวกสบาย ฉันมักจะงดรับประทานอาหารเป็นบาง
มื้อเพราะกลัวอ้วน ฉันชอบกินอาหารจุบจิบ ฉันมักรับประทานอาหารฟาสฟู้ดเป็นประจ าสอดคล้องกับ 
ผลงานวิจัยของ จรรยา พึ่งสอน (2555) ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ฟาสต์ฟู้ดของวัยรุ่นจังหวัด นนทบุรี พบว่า วัยรุ่นมากกว่าครึ่งชอบบริโภคอาหารฟาสต์ฟู้ด คิดเป็นร้อย
ละ 64.3โดยภาพรวมพบว่าส่วนใหญ่มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคในระดับกลาง คือบริโภคเป็น
บางครั้ง คิดเป็นร้อยละ 79.8 สอดคล้องกับผลงานวิจัยของ Rathi, N., Riddell, L., & Worsley, A. 
(2016) ศึกษาวิจัยเรื่อง สิ่งที่มีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาในเขตเมืองของ
อินเดีย ผลการวิจัยพบว่า วัยรุ่นอินเดียมักกินอาหารประเภทของขบเคี้ยวที่ไม่มีประโยชน์ ไม่มีคุณค่า
ทางสารอาหาร เครื่องดื่มหวานที่ใส่น้ าตาลเยอะ และอาหารพวกซื้อกลับบ้าน  

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่โรงเรียนท ามาขายให้นักเรียน พบว่า อาหารประเภท
ก๋วยเตี๋ยวเป็นประเภทอาหารที่นักเรียนรับประทานหมด คือ บะหมี่หมูแดง ร้อยละ 80.3 สอดคล้อง
กับผลงานวิจัยของ จิตลาวรรณ รัตนธรรมธาดา (2555) ได้ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ
พฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนเลยพิทยาคม 
อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย พบว่า แบบแผนอาหารที่บริโภคประจ าวันของนักเรียนในวันปกติและ
วันหยุด นักเรียนส่วนใหญ่บริโภคอาหารจานเดียวในมื้อเช้า ส่วนอาหารกลางวันในวันปกตินักเรียน
ส่วนใหญ่บริโภคก๋วยเตี๋ยว อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณา อาหารในรายประเภท พบว่า อาหารทอดเป็น
อาหารประเภทที่นักเรียนส่วนใหญ่รับประทานหมด อาจจะมีสาเหตุมาจากนักเรียนยังขาดความรู้เรื่อง
พลังงานที่ควรได้รับในแต่ละวัน ซึ่งถ้าหากนักเรียนไม่ปรับเปลี่ยนยังพฤติกรรมการบริโภคอาหารอาจะ
ท าให้นักเรียนมีภาวะโภชนาการเกินได้ในอนาคต สอดคล้องกับผลงานวิจัยของสันธนา เสียงอ่อน. 
(2554) ศึกษาการพัฒนาการแก้ไขปัญหาภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนชั้นประถมศึกษาเขต
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เทศบาลนครอุดรธานี จังหวัดอุดรธานี พบว่า นักเรียนขาดความรู้เรื่องพลังงานที่ควรได้รับและ
พลังงานที่ตนเองได้รับในแต่ละวัน นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม  
 2.3  ภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนมาแตร์ -
เดอีวิทยาลัย 

จากการศึกษา พบว่า ภาวะโภชนาการเมื่อใช้เกณฑ์ประเมินภาวะโภชนาการทั้ง 3 
เกณฑ์ แสดงให้เห็นว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาการตามเกณฑ์และสมส่วน เมื่อพิจารณา
ภาวะโภชนาการโดยใช้ดัชนีชี้วัดน้ าหนักตามเกณฑ์อายุ ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มี
ภาวะโภชนาการน้ าหนักตามเกณฑ์อายุอยู่ในระดับตามเกณฑ์ ภาวะโภชนาการโดยใช้ดัชนีชี้วัดน้ าหนัก
ตามเกณฑ์อายุนั้นไม่สามารถชี้วัดภาวะโภชนาการที่แท้จริงได้เนื่องจากมีข้อจ ากัดคือไม่สามารถ
แยกแยะระหว่างการขาดสารอาหารแบบฉับพลันและแบบเรื้อรังได้  นอกจากนี้เด็กอายุเดียวกันที่มี
โครงสร้างของกระดูกต่างกันมีส่วนสูงต่างกันไม่สามารถแยกออกได้ด้วยดัชนีน้ าหนักตามเกณฑ์อายุ 
กลุ่มตัวอย่างจะถูกประเมินว่ามีภาวะโภชนาการระดับเดียวกัน เมื่อพิจารณาภาวะโภชนาการโดยใช้ดัช
นี้ชี้วัดน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ในระดับสมส่วน ดัชนีชี้วัดน้ าหนัก
ตามเกณฑ์ส่วนสูงเหมาะส าหรับประเมินภาวะขาดอาหารที่ท าให้มีน้ าหนักลดลงและมีภาวะผอม      
ซึ่งสะท้อนภาวะโภชนาการในปัจจุบัน เมื่อพิจารณาภาวะโภชนาการโดยใช้ดัชนีชี้วัดส่วนสูงตามเกณฑ์
อายุ เตี้ย (ร้อยละ 0.5) ค่อนข้างเตี้ย (ร้อยละ 1.0) ตามเกณฑ์ (ร้อยละ 71.6) ค่อนข้างสูง (ร้อยละ 
12.0) สูง (ร้อยละ 14.9) ซึ่งพบว่าส่วนใหญ่อยู่ในระดับตามเกณฑ์มาตรฐาน ภาวะโภชนาการโดยใช้
ดัชนีชี้วัดส่วนสูงตามเกณฑ์อายุนั้น เป็นการประเมินภาวะโภชนาการที่เกิดข้ึนอย่างต่อเนื่องมาตั้งแต่ใน
อดีตและส่งผลถึงภาวะโภชนาการในระยะยาว หากเด็กได้รับอาหารไม่เพียงพอเป็นเวลานาน จะมีผล
ท าให้อัตราการเจริญเติบโตของกระดูกชะงัก ท าให้เด็กตัวเตี้ยกว่าเด็กที่มีอายุเดียวกันส่วนสูงตาม
เกณฑ์ จะเป็นดัชนีบ่งชี้ภาวะการขาดสารอาหารแบบเรื้อรัง เนื่องจากโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัยเป็น
โรงเรียนซึ่งรับแต่นักเรียนหญิงล้วนนักเรียนหญิงมีอุปนิสัยรักสวยรักงามและดูแลรูปร่าง สอดคล้องกับ
ผลการวิจัยของ สุชาดา เชื้อสะอาด (2556) ที่ศึกษาภาวะโภชนาการ ความรู้และการปฏิบัติตนตาม
หลักโภชนบัญญัติ 9 ประการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนเรยีนาเชลีวิทยาลัย             
ซึ่งเป็นโรงเรียนหญิงล้วน พบว่า ผอม (ร้อยละ 4.3) ค่อนข้างผอม (ร้อยละ 4.3) สมส่วน (ร้อยละ 
82.3) ท้วม (ร้อยละ 5.2) เริ่มอ้วน (ร้อยละ 1.3) อ้วน (ร้อยละ 2.6) สอดคล้องกับผลงานวิจัยของ           
ดาราวรรณ รองเมือง (2556) ศึกษาอัตมโนทัศน์เชิงโครงสร้างเกี่ยวกับรูปร่างและน ้าหนัก ความพึง
พอใจในภาพลักษณ์ เกี่ยวกับรูปร่างและความผิดปกติเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ในผู้
หญิงไทยวัยผู้ใหญ่ตอนต้น จังหวัดสุราษฎร์ธานี พบว่า มีคะแนนเฉลี่ยของทัศนคติด้านการรับประทาน
อาหารเท่ากับ 6.52 มีความสอดคล้องกันเพราะกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้หญิงเหมือนกัน ผู้หญิงมักมีความ
กังวลในรูปร่างหน้าตา 
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 2.4 การเปรียบเทียบระหว่าง ปัจจัยส่วนบุคคล ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร กับ ภาวะโภชนาการ(W/H) ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียน
มาแตร์เดอีวิทยาลัย 

จากการศึกษาปรียบเทียบระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร กับ ภาวะโภชนาการของนักเรียน ผลการศึกษาพบดังนี้ 

2.4.1  การเปรียบเทียบระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล กับ ภาวะโภชนาการ (W/H) ของ
นักเรียน ผลการศึกษาพบว่าปัจจัยส่วนบุคคล กับ ภาวะโภชนาการ (W/H) ของนักเรียน ไม่มีความ
แตกต่างกันกับภาวะโภชนาการ (W/H) ซึ่งไม่สอดคล้องกับผลการวิจัยของ ณัฐชยา พวงทอง และ 
ธนัช กนกเทศ (2560) ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อภาวะโภชนาการในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
กรณีศึกษาโรงเรียนมัธยมศึกษาแห่งหนึ่งในจังหวัดภาคกลาง ประเทศไทย พบว่า ปัจจัยส่วนบุคคล คือ 
ระดับการศึกษาของนักเรียน พฤติกรรมการออกก าลังกาย ความชอบต่อการเลือกรับประทานอาหาร 
มีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการ 

2.4.2  การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างความพอใจในราคาอาหารกับภาวะ
โภชนาการ (W/H) ผลการศึกษาพบว่า ความพอใจในราคาอาหาร ไม่มีความความแตกต่างกับภาวะ
โภชนาการ (W/H) ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากราคาอาหารที่โรงเรียนขายในราคาจานละ 20 – 25 บาท           
ซึ่งเป็นราคาที่ไม่สูงนัก จึงท าให้นักเรียนสามารถเลือกซื้ออาหารได้ตามความพึงพอใจ ท าให้นักเรียนมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม หากมีความรู้และทัศนคติที่อยู่ในระดับปานกลาง 
สอดคล้องกับผลงานวิจัยของ พบพร พิมประภาพร (2551) ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการบริโภคอาหาร
และภาวะโภชนาการของนักเรียนช่วงชั้นที่ 2 (9-14ปี) พบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่มีผลต่อ
การบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการ ปัจจัยด้านเศรษฐกิจ สังคม และปัจจัยด้านวัฒนธรรมมี
ความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการในระดับน้อยถึงน้อยมาก 

2.4.3  การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างความรู้ กับ ภาวะโภชนาการ (W/H) 
พบว่า ความรู้ ไม่มีความสัมพันธ์กับ ภาวะโภชนาการ สอดคล้องกับผลงานวิจัยของ สุชาดา           
เชื้อสะอาด (2556)  ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างภาวะโภชนาการที่ใช้ดัชนีชี้วัดส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ
กับความรู้เกี่ยวกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีภาวะโภชนาการส่วนสู งตามเกณฑ์
และมีความรู้ในระดับดีถึงมากที่สุด (ร้อยละ 33.6) และจากการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างภาวะ
โภชนาการส่วนสูงตามเกณฑ์อายุกับความรู้เกี่ยวกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ พบว่า ไม่มีความสัมพันธ์
กันที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 สอดคล้องกับผลการวิจัยของ  อุรชา วานิช (2552) ศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้กับการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนสุรวิทยาคาร จังหวัดสุรินทร์ ผลการศึกษา พบว่า ความรู้
เกี่ยวกับหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการของนักเรียน ไม่มีความสัมพันธ์กับการปฏิบัติตามหลักโภชน
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บัญญัติ 9 ประการ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05และการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 
ประการ ไม่มีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

2.4.4  การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างทัศนคติ กับ ภาวะโภชนาการ (W/H) 
พบว่าทัศนคติ ไม่มีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการสอดคล้องกับงานวิจัยของนิตยพรรณ ช านาญค้า 
(2555) ศึกษาผลของโปรแกรมการประยุกต์รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพในการควบคุมและป้องกัน
ภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนของนักเรียนโรงเรียนรวมสินวิทยา อ าเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ พบว่า 
ความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับภาวะโภชนาการของนักเรียนไม่มีความสัมพันธ์กันกับภาวะ
โภชนาการเกินที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 

2.4.5  การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับภาวะ
โภชนาการ (W/H) พบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารกับภาวะโภชนาการ ไม่มีความแตกต่างกัน 
สอดคล้องกับผลงานวิจัยของ รุ่งนภา สูตินันท์โอภาส ภาณุพงษ์ กิตติศรีวรพันธุ์ และคณะ (2559) 
ศึกษาภาวะโภชนาการกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประถมศึกษา โรงเรียนสังกัด
เทศบาลเมือง จังหวัดล าปาง พบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะโภชนาการกับพฤติกรรมการบริโภค 
ของเด็กระดับประถมศึกษา โรงเรียนสังกัดเทศบาลเมืองล าปาง ไม่มีความสัมพันธ์กันที่ระดับนัยส าคัญ
ทางสถิติ .05  
 2.5  ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับภาวะโภชนาการของนักเรียน
ระดับชั้นมธัยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 

ความรู้ กับทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เป็นความสัมพันธ์เชิงบวก
ระดับต่ า สัมพันธ์กันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ สอดคล้องกับผลการวิจัยของ พิมพร รุจิรกุล (2550) 
เรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อการบริโภคอาหารฟาสต์ฟู้ดและภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เห็นด้วยกับปัจจัยด้านวัฒนธรรม ปัจจัยด้านเศรษฐกิจ ปัจจัยด้านการ
สื่อสาร และปัจจัยด้านการรับรู้ แต่ไม่เห็นด้วยกับปัจจัยด้านสังคมและปัจจัยด้านทัศนคติ ภาวะ
โภชนาการของกลุ่มตัวอย่าง ส่วนใหญ่เมื่อเทียบกับน้ าหนักตามเกณฑ์อายุ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุและ
น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง ภาวะโภชนาการเป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐาน และพบว่า ทุกปัจจัยไม่มี
ความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการ 
 

3.  ข้อเสนอแนะ 
 
 ข้อเสนอแนะแบ่งเป็น 2 ด้าน ได้แก่ 
 3.1  ด้านการจัดบริการอาหารของโรงเรียนให้สอดคล้องกับการส่งเสริมภาวะโภชนาการ
ของเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  
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3.1.1  จากผลการศึกษาภาวะโภชนาการน้ าหนักตามเกณฑ์อายุพบว่า นักเรียนมี
ความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะน้ าหนักเกินเกณฑ์ซึ่งอาจจะเกิดจากการจัดรายการอาหารที่ยังขาดความ
สมดุล ดังนั้นจึงควรมีการปรับรายการอาหาร โดยลดรายการอาหารประเภททอดลง ให้มีรายการ
อาหารประเภทผักเพ่ิมขึ้น ต้องวิเคราะห์ปริมาณอาหารตามความต้องการสารอาหารของนักเรียนให้
เป็นไปตามหลักทางโภชนาการ โรงเรียนต้องมีความตระหนักเกี่ยวกับการจัดรายการอาหารที่จะช่วย
ส่งเสริมอาหารที่ให้พลังงานที่มาจากแหล่งอาหารโปรตีนที่มีคุณค่าทางโภชนาการและธาตุเหล็กสูง 
เพ่ือให้เด็กนักเรียนหญิงได้รับสารอาหารที่เหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกายไปสู่หญิงวัยเจริญ
พันธุ์ และคุณครูควรปลูกฝังค่านิยมให้เด็กรับประทานผักในระหว่างการเรียนการสอนในห้องเรียน 

3.1.2  ควรส่งเสริมการบริโภคอาหารที่ถูกต้องในโครงการอาหารกลางวันของ
โรงเรียน และควบคุมการจ าหน่ายอาหารและขนมในโรงเรียนโดยลดประเภทของรายการขนมให้มี
น้อยลง ซ่ึงจะส่งผลต่อภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียน 

3.1.3  ควรปรับปรุงในด้านสุขาภิบาลอาหาร ได้แก่ การใช้ภาชนะใส่เครื่องปรุงให้
เหมาะสม โดยไม่ใช้ภาชนะพลาสติกกับน้ าส้ม น้ าปลา ควรมีฝาปิดภาชนะ และควรมีตู้ที่มีกระจกใส
ด้านหน้าส าหรับปกปิดอาหารขณะรอจ าหน่าย 

3.1.4  โรงเรียนควรจัดให้มีคุณครูที่มีความรู้ด้านโภชนาการเข้ามามีส่วนร่วมในการ
ก าหนดรายการอาหารร่วมกับแม่ครัว 
 3.2  ด้านการพัฒนาความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการบริโภคของวัยรุ่นหญิง ให้เกิด
ความยั่งยืน ได้แก่ 

3.2.1 ควรมีการรณรงค์ให้เด็กวัยนี้ตระหนักถึงความส าคัญของโภชนาการและ
สุขภาพของตนเองให้มากขึ้น 

3.2.2  ควรมีการเผยแพร่ความรู้ด้านโภชนาการและสุขภาพในโรงเรียน เพ่ือเป็น
ประโยชน์ในการป้องกันการเกิดโรคต่างๆ ในอนาคต 

3.3.3  ครอบครัวควรปลูกฝังนิสัยการบริโภคอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ
เหมาะสมกับวัย ส่งเสริมค่านิยมในการบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ และไม่ติดการรับวัฒนธรรมอาหาร
จากต่างประเทศให้แก่นักเรียน 

3.3.4  โรงเรียนและหน่วยงานด้านสุขภาพควรเน้นบทบาทในการสร้างความรู้ความ
เข้าใจ ด้านอาหารและโภชนาการที่ถูกต้องเหมาะสมแก่นักเรียนและผู้ปกครองอย่างต่อเนื่อง รวมทั้ง 
การได้รับข่าวสารข้อมูลความรู้ทางด้านอาหาร โภชนาการ และสุขภาพที่เป็นประโยชน์ เพ่ือให้มี
คุณภาพชีวิตที่ดีอย่างยั่งยืนและถาวร 

3.3.5  ให้ความรู้ด้านการรับประทานอาหารกับเด็กคือหากเด็กเริ่มท้วม ต้องให้
ความรู้ด้านการกิน โดยการลดสัดส่วนลด เช่น เคยรับประทานอาหาร 2 จาน ให้ลดเหลือ 1 จาน ให้
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ความรู้เด็กทั้งในด้านอย่าให้อ้วนเกินและอย่าให้ผอมเกิน  ให้ความรู้ด้านการออกก าลังกายอย่าง
ต่อเนื่องวันละ 20 – 30 นาท ี

3.3.6  การชั่งน้ าหนักเด็ก เป็นสิ่งที่ดีที่โรงเรียนควรส่งเสริมให้เด็กได้ดูแลตัวเอง 
ควรส่งเสริมโดยการจัดท าแอปพลิเคชั่น (Application) น้ าหนักกับส่วนสูงที่โรงเรียนจัดท าสมควรที่จะ
ไปส่งเสริมต่อยอดให้เด็กยุคดิจิตอล ได้เรียนรู้น้ าหนัก ส่วนสูง และ สามารถสืบค้นหาค่า BMI จากทาง
อินเตอร์เน็ตได้  
 

4.  ข้อเสนอแนะการวิจัยคร้ังต่อไป 
 
 4.1  ควรมีการศึกษาแนวทางการบริหารงบประมาณเพ่ือโครงการอาหารกลางวัน ให้มี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลสูงสุด 
 4.2  ควรศึกษาความพึงพอใจของผู้ปกครองในเรื่องของการจัดการบริการอาหารและ
สุขาภิบาลอาหารของโรงเรียน 
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ภาคผนวก 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญกับแบบสอบถามของนักเรียน 



ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญกับแบบสอบถามของนักเรียน 
เรื่อง   พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการให้บริการอาหารของโรงเรียนที่มีความสัมพันธ์กับ 

ภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นในโรงเรยีนเอกชน :  
กรณีศึกษาโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 

............................................................................................................................. ........... 
ค าชี้แจง  

1. แบบสอบถามฉบับนี้ อยู่ในขั้นตอนของการพัฒนาเครื่องมือ เพื่อน าไปศึกษาความคิดเห็นของ
นักเรียนในการให้บริการอาหารของโรงเรียน 

2. แบบสอบถามฉบับนี้มุ่งตรวจสอบ เพื่อหาค่าความเที่ยงตรง (Validity) ของแบบสอบถาม โดยการ
วิเคราะห์ดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence : IOC) ของ
แบบสอบถามและข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ เพื่อน าไปปรบัปรุงแบบสอบถามให้สมบูรณ์ยิง่ขึ้น. 

3. แบบสอบถามฉบับนี้มีทั้งหมด 3 ตอน ประกอบไปด้วย 
ตอนที่ 1  เป็นค าถามข้อมูลส่วนบุคคลของนักเรียนผู้ตอบแบบสอบถาม. 
ตอนที่ 2  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เป็นแบบสอบถาม วัดความรู้ ทัศนคติ และ พฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร โดยให้เลือกตอบ เห็นด้วยมาก เห็นด้วยปานกลาง เห็นด้วยน้อย หรือ ไม่
เห็นด้วย จ านวน 24 ข้อ 

ตอนที่ 3  แบบประเมนิการให้บริการอาหารของโรงเรียน โดยวัดความถี่ในการบริโภคอาหาร และ 
ปริมาณที่รับประทานต่อครั้ง 

ขอความกรุณาท่านผู้ทรงคุณวุฒิหรือท่านผู้เชี่ยวชาญ ช่วยพิจารณาร่างแบบสอบถามว่ามีความสอดคล้องกับ
ตัวแปรในนิยามศัพท์ของการวิจัยเร่ืองนี้หรือไม่ ด้วยการให้คะแนนในแต่ละข้อค าถามในระบบ IOC         

โดยการท าเครื่องหมาย  ลงในช่องว่างทางขวามือ (เฉพาะตอนที่ 2 และ ตอนที่ 3)  
    โดยได้ก าหนดเกณฑ์ในการพิจารณาความเที่ยงตรง ดงันี ้

   +1 = ค าถามมีความเหมาะสม. 
     0 = ไม่แน่ใจว่าค าถามมีความเหมาะสมหรือไม่. 
   -1 = ค าถามไม่มีความเหมาะสม. 

4. ผู้ท าวิจัยขอความกรุณาท่านผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ โปรดให้ข้อเสนอแนะหรือความคิดเห็น
เพิ่มเติมในประเด็นที่ยังไม่สมบูรณ์ โดยการเขียนข้อเสนอแนะไวท้้ายข้อความนัน้ๆ. 
 ผู้ท าวิจัยขอขอบพระคุณในความกรุณาของท่านมา ณ โอกาสนี้     
 
 

นางสาว สาธกา สามิภักดิ์           
นักศึกษามหาบัณฑิตสาขามนษุยนิเวศศาสตร์ (วชิาเอกการจัดการระบบอาหารและโภชนาการ) 

มหาวิทยาลยัสุโขทัยธรรมาธิราช 
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แบบสอบถาม  
 

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
 
1. ท่านก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น  ม.1   ม.2   ม.3 
2.  อายุ..............ป ี          น้ าหนัก.............กิโลกรัม  ส่วนสูง.................เซนติเมตร  
3. ท่านนับถือศาสนา  พุทธ    คริสต์    อิสลาม    ซิกข ์    อ่ืนๆ(ระบุ).......... 
4. ท่านได้รับเงินจากผู้ปกครองมาโรงเรียนวันละ ........................... บาท 
5. ท่านได้รับข้อมูลข่าวสารด้านโภชนาการมาจากแหล่งใด 
  อินเตอร์เน็ต     หนังสือพิมพ์/วารสาร/ใบปลิว 

 โรงเรียน     วิทยุ/โทรทัศน์ 
 ไม่เคยได้รับ     อ่ืนๆโปรดระบุ 

6. โดยปกติแล้วท่านรับประทานอาหารวันละกี่มื้อ 
 1 มื้อ  2 มื้อ  3 มื้อ   อ่ืนๆโปรดระบุ 

7. ท่านให้ความส าคัญกับอาหารมื้อใดมากที่สุด 
  มื้อเช้า   มื้อกลางวัน   มื้อเย็น 
8. ท่านชอบรับประทานอาหารประเภทไหนมากท่ีสุด 

 ข้าวต้ม/โจ๊ก   ข้าวแกง   ก๋วยเตี๋ยว   
 อาหารประเภททอด   อาหารผัด   อ่ืนๆระบุ 

9. ในวันจันทร์ – วันศุกร์ท่านรับประทานอาหารที่โรงเรียนวันละกี่ม้ือ 
  1มื้อ    2มื้อ   3มื้อ 
10. ท่านรับประทานอาหารที่โรงเรียนมื้อใดบ้าง(ตอบได้มากกว่า1ข้อ) 
  มื้อเช้า   มื้อกลางวัน   มื้อเย็น  
11. ท่านพอใจกับราคาอาหารของโรงเรียนหรือไม่ 
  พอใจ  ไม่พอใจ 
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ข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญในตอนที่1 
 ผู้เชี่ยวชาญคนที่1(ครู วีณา รักษาสกุล)  
  1. ข้อ5 ข่าวสารด้านโภชนาการไม่ชัดเจนในตัวค าถาม 
  2. ข้อ8 ควรเป็นไปในทางเดียวกัน (ตัวเลือกจะเป็นประเภทกรรมวิธีในการ
ท าอาหาร) ตัวเลือกควรจะเปลี่ยนเป็น อาหารประเภทแกงกะทิ อาหารจานด่วน อาหารประเภทย า 
ต้มจืด 
  3. ข้อ9 ควรเติมในค าถามว่าเป็นอาหารมื้อหลัก 
  4. ข้อ11 ในตัวเลือกควรเติมว่า เพราะเหตุใด.................. 
  5. ควรเพิ่มค าถามว่า 

5.1 โดยปกติท่านซื้ออาหารที่โรงเรียนรับประทาน 
5.2 โดยปกติท่านซื้ออาหารจากนอกโรงเรียนรับประทาน 
5.3 โดยปกติท่านน าอาหารจากบ้านมารับประทาน 

 ผู้เชี่ยวชาญคนที ่2 (รศ.ดร.ศริศักดิ์ สุนทรไชย)  
  1. ข้อ 8 ควรเอาไปอยู่หลังข้อ10 และแยกเป็น อาหารเช้า กลางวัน เย็น ตามท่ีตอบ
ในข้อ10 
 ผู้เชี่ยวชาญคนที่3 (อ.อภิรัตน์ ศุภธนาทรัพย์)  
  1. ควรเพิ่มค าถามว่า ท่านใช้จ่ายในการรับประทานอาหารที่โรงเรียนวันละ......บาท 
  2. ข้อที่5 ควรตอบได้มากกว่า1ข้อ 
  3. ข้อที่ 6 -11 ควรจะไปอยู่ตอนที่ 2 หรือตอนที่3 (อ้างอิงค าชี้แจงด้านหน้า) 
 
ตอนที่ 2 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
กรุณาเขียนเครื่องหมาย      ลงในช่องที่ตรงกับตัวท่านมากท่ีสุด 
 
ข้อ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ค่าความคิดเห็นของ

ผู้เชี่ยวชาญในการ
ตรวจสอบเครื่องมือ 

ค่า 
IOC 

การ
แปล
ผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

1 ฉันต้องการรับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ 0 1 1 0.6 ใช้ได้ 
2 ฉันต้องการรับประทานผักและผลไม้เป็นประจ า

ทุกวัน 
0 1 1 0.6 ใช้ได้ 
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ข้อ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ค่าความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญในการ
ตรวจสอบเครื่องมือ 

ค่า 
IOC 

การ
แปล
ผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

3 ฉันชอบซื้ออาหารที่มีสีสันสวยน่ากิน 1 1 0 0.6 ใช้ได้ 
4 ฉันมักจะงดรับประทานอาหารเป็นบางมื้อ 

เพราะกลัวอ้วน 
1 1 1 1 ใช้ได้ 

5 ฉันชอบกินอาหารจุบจิบ 1 1 0 0.6 ใช้ได้ 
6 ฉันดื่มน้ าวันละ 8  แก้ว 0 1 0 0.3 ใช้

ไม่ได้ 
ความรู้ในการบริโภคอาหาร 

7 ค่าดัชนีมวลกายคนปกติควรอยู่ที่ระหว่าง 18.5 
– 22.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 

1 1 1 1 ใช้ได้ 

8 วัยรุ่นหญิงมีความต้องการพลังงาน 2000 กิโล
แคลอรี่ต่อวัน 

1 1 1 1 ใช้ได้ 

9 อาหารและโภชนาการมีส่วนท าให้ร่างกายเรา
แข็งแรง และ สุขภาพดี 

1 1 0 0.6 ใช้ได้ 

ความรู้ในการบริโภคอาหาร 
10 น้ ามันถั่วเหลืองรับประทานแล้วไม่ท าให้อ้วน 1 -1 -1 -0.3 ใช้

ไม่ได้ 
11 การรับประทานข้าวขาหมูช่วยลดโคเรสเตอรอล 1 -1 -1 -0.3 ใช้

ไม่ได้ 
12 ฉันเลือกรับประทานอาหารรสเค็ม เพื่อช่วยให้

อาหารมีรสชาติอร่อยขึ้น 
0 1 -1 0 ใช้

ไม่ได้ 
ทัศนคติในการบริโภคอาหาร 

13 วิธีการลดความอ้วนคือการ งดรบัประทานอาหาร 1 1 1 1 ใช้ได้ 
14 คนที่มีรูปร่างผอมคือคนที่มีสุขภาพดี แข็งแรง 0 1 1 0.6 ใช้ได้ 
15 ฉันจะรับประทานอาหารเวลาที่รู้สึกหิวเท่านั้น 1 1 1 1 ใช้ได้ 
16 อาหารทอดมักจะอร่อยกว่าอาหารต้ม หรือ ผัด -1 1 1 0.3 ใช้

ไม่ได้ 



113 

ข้อ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ค่าความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญในการ
ตรวจสอบเครื่องมือ 

ค่า 
IOC 

การ
แปล
ผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

17 การงดรับประทานอาหารเย็น มักท าให้รูปร่าง
สวย หุ่นด ี

1 1 1 1 ใช้ได้ 

18 อาหารดีมีประโยชน์มักมีราคาแพง 1 1 1 1 ใช้ได้ 
ค่านิยมในการบริโภคอาหาร 

19 ฉันมักเลือกบริโภคอาหารตามค าแนะน าของ
เพ่ือน 

1 1 1 1 ใช้ได้ 

20 โดยปกติเวลาที่ฉันจะเลือกรับประทานอาหาร 
ฉันมักจะค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการมากกว่า
การโฆษณาชวนเชื่อ 

1 1 1 1 ใช้ได้ 

21 การเก็บซองเปล่าหรือกล่องเปล่าส าหรับ ชิงโชค 
ท าให้ฉันซื้อสินค้าชนิดนั้นมากขึ้น 

1 1 1 1 ใช้ได้ 

22 ฉันมักจะตัดสินใจเลือกรับประทานอาหารที่มี
ราคาถูกเท่านั้น 

1 -1 1 0.3 ใช้
ไม่ได้ 

23 ฉันมกัจะสั่งอาหารจากใบปลิวที่มีพนักงานมา
แจกเพ่ือความสะดวกสบาย 

1 1 1 1 ใช้ได้ 

24 เมื่อผิดหวังในเรื่องความรัก ฉันมักจะเบื่ออาหาร -1 1 1 0.3 ใช้
ไม่ได้ 

 
ค่า IOC  = 0.6+0.6+0.6+1+0.6+0.3+1+1+0.6-0.3-0.3+0+1+0.6+1+0.3+1+1+1+1+0.3+ 

   1+0.3 
 =  14.2 = 0.59  สรุปว่าข้อค าถามนี้ใช้ได้   
     24 
 
ข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญในตอนที่2 
 ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 1 (ครู วีณา รักษาสกุล) 
  1. ข้อ 1 และ 2 ควรใช้ค าว่าฉันรับประทาน 
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  2. ข้อ 12 ควรเปลี่ยนเป็นรสจัด 
  3. ข้อ 14 ควรเปลี่ยวค าถามเป็นรูปร่างสมส่วน สมดุลน้ าหนักกับส่วนสูง 
  4. ข้อ 16 ไม่ใช่ทัศนคติ แต่เป็นพฤติกรรม 
  5. ข้อ 18 เป็นค่านิยม 
  6. ข้อ 20 เป็นทัศนคติและค่านิยม 
  7. ข้อ 21 ข้อค าถามไม่ชัดเจนว่าสินค้านั้นคืออะไร อาหารส าเร็จรูปหรือสินค้าอ่ืนที่
ไม่ใช่อาหาร 
  8. ข้อ 22 ควรถามว่า ฉันมักจะตัดสินใจเลือกรับประทานอาหารที่ใช้วัสดุตามฤดูกาล 
  9. ข้อ 24 ไม่ใช่ค่านิยม แต่เป็นพฤติกรรมมากกว่า 
  10. ควรเพิ่มเติมน าถามที่เน้นความรู้/พฤติกรรม/ทัศนคติได้ เช่น 
   - ฉันมักซื้ออาหารจานด่วนรับประทานเพราะรวดเร็วและอร่อย 
   - ฉันเลือกรับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ 
   -ฉันชอบรับประทานอาหารส าเร็จรูปเพราะอร่อย และหาซื้อง่าย 
 ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 2 (รศ.ดร.ศริศักดิ์ สุนทรไชย) 
  1. ข้อ1และข้อ2 ไม่ควรมีค าว่าต้องการ 
  2. ข้อ10และข้อ11 ควรแยกเป็นประเภท หวาน มัน เค็ม 
  3. ข้อ18 ควรถามว่า อาหารดีมีประโยชน์มักมีราคาแพง 
  4. ข้อ22 ดูแล้วค าถามชี้น าเกินไป 
 ผู้เชี่ยวชาญคนที่3 (อ.อภิรัตน์ ศุภธนาทรัพย์) 
  1. ข้อ2 น่าจะแยกระหว่างประเภทผัก และประเภทผลไม้ 
  2. ข้อ9 – 12 ควรปรับค าถามให้เป็น 3 มิติ คือ หวาน มัน และเค็ม 
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ตอนที ่3 แบบประเมินการบริการอาหารของโรงเรียน  
ค าชี้แจง กรุณาใส่เครื่องหมาย     ลงในช่องว่าง 
  กรณีที่ผู้บริโภค   ซื้อสินค้า      กรุณากรอกรายละเอียดในช่องด้านหลัง 
  กรณีท่ีผู้บริโภค  ไม่ซื้อสินค้า  ไม่ต้องกรอกรายละเอียด 
 
ข้อ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ค่าความคิดเห็นของ

ผู้เชี่ยวชาญในการ
ตรวจสอบเครื่องมือ 

ค่า 
IOC 

การ
แปล
ผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

1. ม้ือเช้า 
ประเภททอด 
1.1 หมูทอด,หมูสามชั้นทอด,สะโพกไก่ทอด,          

สันคอหมูสไลด์ทอด 
1 0 1 0.6 ใช้ได้ 

1.2 ไก่ทอด,ปีกไก่ทอด 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
1.3 ไก่สเต็ก 1 1 1 1 ใช้ได้ 
1.4 ไข่ดาว,ไข่เจียว,ไข่กระทะ,ไข่ลูกเขย 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
1.5 ไก่เทอริยากิ 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
1.6 หมู,ไก่ทอดกระเทียมพริกไทย 1 1 1 1 ใช้ได้ 

ประเภทป้ิง ย่าง 
1.7 ข้าวเหนียวหมูย่าง 1 1 1 1 ใช้ได้ 

ประเภทอาหารรสจัด 
1.8 ผัดเผ็ดลูกชิ้นหมู,ลูกชิ้นปลา 1 1 1 1 ใช้ได้ 
1.9 ผัดกระเพราหมูบด 1 1 1 1 ใช้ได้ 
1.10 ผัดกระเพราไก่,ปลาหมึก,หมู 1 1 1 1 ใช้ได้ 
ประเภทผัก 
1.11 ผัดผักขม, ผัดบล็อกโคลี่, ผัดเห็ด, ผัด

กะหล่ าปลี, ผัดผักรวม,ผักบุ้ง, ผักกาดขาว 
1 1 1 1 ใช้ได้ 

1.12 ผัดบวบใส่ไข่ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
1.13 ผัดคะน้าหมูกรอบ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
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ข้อ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ค่าความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญในการ
ตรวจสอบเครื่องมือ 

ค่า 
IOC 

การ
แปล
ผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

อาหารจานเดียว 
1.14 สุกี้แห้ง 1 1 1 1 ใช้ได้ 
1.15 ผัดมักกะโรนี 1 1 1 1 ใช้ได้ 
1.16 ผัดโซบะ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
1.17 ข้าวต้มหมู 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2. ม้ือเที่ยง 
อาหารที่มีกะทิเป็นส่วนผสม 
2.1 พะแนงหมู 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.2 ต้มข่าไก่  1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.3 แกงเขียวหวานไก่ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.4 แกงมัสมั่นหมู 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.5 แกงไก่ใส่หน่อไม้ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.6 แกงคั่วไก่ใส่ฟัก 1 1 1 1 ใช้ได้ 

อาหารที่ไม่มีกะทิ 
2.7 แกงจืดฟัก 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
2.8 แกงจืดเต้าหู้ไข่ 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
2.9 แกงจืดหัวไชเท้า 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
2.10 สตูว์ไก่ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.11 สตูว์หมู 1 1 1 1 ใช้ได้ 
ประเภทก๋วยเตี๋ยว 
2.12 บะหมี่หมูแง 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.13 เส้นหมี่ลูกชิ้นหมู 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.14 เกี้ยมอ๋ีหมูบด 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.15 กระเพาะปลาใส่เส้น 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
2.16 เส้นใหญ่เย็นตาโฟ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
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ข้อ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ค่าความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญในการ
ตรวจสอบเครื่องมือ 

ค่า 
IOC 

การ
แปล
ผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

ประเภทก๋วยเตี๋ยว (ต่อ) 
2.17 ก๋วยจั๊บ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.18 เส้นเล็กไก่พะโล้ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
อาหารจานเดียว 
2.19 โกยซีหมี่ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.20 ไข่ดาว-ทูน่า 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.21 ไข่ดาว-หมูหวาน 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.22 ผัดวุ้นเส้น 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.23 ลาบไก่ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.24 สปาเก็ตตี้ไวส์ซอส 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.25 ราดหน้าหมูสับ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
อาหารนึ่ง, ต้ม, ตุ๋น, ย า 
2.26 ปลาดอลลี่นึ่งซีอ้ิว 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.27 ย าหมูยอ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.28 ย าทูน่า 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.29 ไข่ตุ๋น 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.30 ไข่พะโล้ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
2.31 บาโลน่านึ่ง 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3. ขนม 
เบเกอรี่ 
3.1 ขนมปังแซนวิช 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.2 ขนมปังไส้กรอก 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.3 ขนมปังไส้สังขยา 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.4 ขนมปังไส้แฮม 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.5 ขนมปังไส้หมูหยอง 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
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ข้อ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ค่าความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญในการ
ตรวจสอบเครื่องมือ 

ค่า 
IOC 

การ
แปล
ผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

เบเกอรี่ (ต่อ) 
3.6 ขนมปังไส้หมูหยองมายองเนส 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.7 ขนมปังเนยน้ าตาล 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.8 ขนมปังไส้ช็อคโกแลตชิพ 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.9 ชิฟฟ่อนช็อคโกแลต 1 1 1 1 ใช้ได้ 
3.10 บราวนี่ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
3.11 เค้กกล้วยหอม 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.12 เค้กเนย 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.13 เค้กชิฟฟ่อนวนิลา 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.14 เค้กชิฟฟ่อนใบเตย 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.15 เค้กช็อคโกแลตหน้านิ่ม 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.16 เลดี้เค้ก 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.17 แยมโรล 1 1 1 1 ใช้ได้ 
3.18 พายสับปะรด 1 1 1 1 ใช้ได้ 
เมนูติ่มซ า ประเภทนึ่ง 
3.19 ขนมจีบ 2 สหาย 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.20 ขนมจีบหยก 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.21 ขนมจีบปู 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.22 ขนมจีบปลา 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.23 ซาลาเปาไส้ต่างๆ 1 1 1 1 ใช้ได้ 
เมนูติ่มซ า ประเภททอด 
3.24 เกี๊ยวหม ู 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.25 เกี๊ยวซ่าผัก 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.26 เกี๊ยวซ่าหมู 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
3.27 มันฝรั่งโครเกต์ 1 0 1 0.6 ใช้ได้ 
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ค่า IOC = 0.6+0.6+1+0.6+0.6+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+0.6+0.6+ 
   0.6+1+1+1+1+1+0.6+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+1+0.6+0.6+0.6+ 
   0.6+0.6+0.6+0.6+0.6+0.6+1+1+0.6+0.6+0.6+0.6+0.6+0.6+1+1+0.6+0.6+0.6+ 
   0.6+1+0.6+0.6+0.6+0.6 
=  62.6 = 0.83  สรุปว่าข้อค าถามนี้ใช้ได้ 

   75 
 
ค่าIOC รวม = 14.2 + 62.6 = 76.8 = 0.77 
      24 + 75    99 
 
ข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญในตอนที่3 
 ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 1 (ครู วีณา รักษาสกุล) 
  1. ตรงหัวข้อ มื้อเช้า มื้อเที่ยง มื้อเย็น ควรใช้ประโยคว่า  ท่านใช้บริการอาหารของ
โรงเรียนมื้อเช้าดังนี้ 
  2. ควรจะมีข้อเสนอแนะเมนูอาหารและขนมที่นักเรียนอยากให้โรงเรียนท ามาบริการ 
 ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 2 (รศ.ดร.ศริศักดิ์ สุนทรไชย) 
  1. ไม่ต้องแยกมื้ออาหาร 
  2. ควรจะมีค าถามว่า  อื่นๆระบุ...............  ในทุกประเภทของอาหาร 
  3. มีค าถามซ้ ากัน ควรปรับให้น้อยลงแต่มีประเด็นทางโภชนาการ 
 

ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 3 (อ.อภิรัตน์ ศุภธนาทรัพย์) 
  1. หัวข้อความถี่ในการเลือกซ้ืออาหาร ควรจะอ้างอิงวิธีการก าหนดระดับความถี่ใน
การบริโภค เช่น อ้างอิงจาก “รายงานการส ารวจการบริโภคอาหารของประชาชนไทย” 
  2. ปริมาณที่รับประทานอาหารไม่บ่งบอกถึงปริมาณท่ีชัดเจน 
  3. ควรจัดกลุ่มอาหารใหม่ 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
แบบสอบถาม 



แบบสอบถาม 
 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
1. ท่านก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น  ม.1   ม.2   ม.3 
2.  อายุ..............ป ี                    น้ าหนัก.............กิโลกรมั  ส่วนสูง.................เซนติเมตร  
3. ท่านนับถือศาสนา  พุทธ   คริสต์   อิสลาม   ซิกข ์  อ่ืนๆ (ระบุ).......... 
4. ท่านใช้จ่ายในการรับประทานอาหารและขนมในโรงเรียนวันละเท่าไร 
 10 – 20 บาท  21 – 30 บาท  31 – 40 บาท  41 – 50 บาท 
 51 – 60 บาท  61 – 70 บาท  71 – 80 บาท  มากกว่า 80 บาท 

5. ท่านได้รับข้อมูลข่าวสารด้านโภชนาการมาจากแหล่งใด(ตอบได้มากกว่า1ข้อ) 
 อินเตอร์เน็ต     หนังสือพิมพ์/วารสาร/ใบปลิว 
 โรงเรียน      วิทยุ/โทรทัศน์ 
 ไม่เคยได้รับ     อ่ืนๆโปรดระบุ................................... 

6. โดยปกติแล้วท่านรับประทานอาหารวันละกี่มื้อ 
 1 มื้อ  2 มื้อ  3 มื้อ   อ่ืนๆโปรดระบุ............................ 

7. ท่านให้ความส าคัญกับอาหารมื้อใดมากที่สุด 
 มื้อเช้า   มื้อกลางวัน   มื้อเย็น 

8. ท่านชอบรับประทานอาหารประเภทไหนมากท่ีสุด 
 ข้าวต้ม/โจ๊ก    อาหารจานด่วน  ก๋วยเตี๋ยว  อาหารประเภทย า,ต้ม,นึ่ง,ย่าง  
 อาหารประเภททอด   อาหารผัด   อ่ืนๆระบุ.................................. 

9. ในวันจันทร์ – วันศุกร์ท่านรับประทานอาหารมื้อหลักที่โรงเรียนท ามาขายวันละกี่มื้อ 
 1 มื้อ    2 มื้อ   3 มื้อ   ไม่ได้รับประทาน 

10. ท่านรับประทานอาหารมื้อหลักที่โรงเรียนท ามาขายมื้อใดบ้าง (ตอบได้มากกว่า1ข้อ) 
 มื้อเช้า   มื้อกลางวัน   มื้อเย็น  ไม่ได้รับประทาน 

11. ท่านพอใจกับราคาอาหารของโรงเรียนหรือไม่ 
 พอใจ  ไม่พอใจ เพราะเหตุใด.................................... 
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ตอนที่ 2 พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร 
กรุณาเขียนเครื่องหมาย      ลงในช่องที่ตรงกับตัวท่านมากท่ีสุด 
 
ข้อ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เห็นด้วย ไม่ 

เห็นด้วย มาก ปาน
กลาง 

น้อย 

1 ฉันรับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ     
2 ฉันรับประทานผักและผลไม้เป็นประจ าทุกวัน     
3 ฉันชอบซื้ออาหารที่มีสีสันสวยน่ากิน     
4 ฉันมักจะงดรับประทานอาหารเป็นบางมื้อ เพราะกลัว

อ้วน 
    

5 ฉันชอบกินอาหารจุบจิบ     
6 ฉันชอบรับประทานอาหารที่มีบริการส่งถึงบ้านเพราะ

สะดวก 
    

ความรู้ในการบริโภคอาหาร 
7 ค่าดัชนีมวลกายคนปกติควรอยู่ที่ระหว่าง 18.5 – 22.9 

กิโลกรัมต่อตารางเมตร 
    

8 วัยรุ่นหญิงมีความต้องการพลังงาน 2000 กิโลแคลอรี่           
ต่อวัน 

    

9 อาหารและโภชนาการมีส่วนท าให้ร่างกายเราแข็งแรง 
และ สุขภาพดี 

    

10 น้ ามันถั่วเหลืองรับประทานแล้วไม่ท าให้อ้วน     
11 ไม่ควรบริโภคน้ าตาลเกินวันละ 4 ช้อนชา     
12 รับประทานอาหารที่มีรสเค็ม อาจท าให้ความดันโลหิตสูง     

ทัศนคติในการบริโภคอาหาร 
13 วิธีการลดความอ้วนคือการ งดรับประทานอาหาร     
14 คนที่มีรูปร่างผอมคือคนที่มีสุขภาพดี แข็งแรง     
15 ฉันจะรับประทานอาหารเวลาที่รู้สึกหิวเท่านั้น     
16 ฉันมักซื้ออาหารจานด่วนรับประทานเพราะรวดเร็วและ

อร่อย 
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ข้อ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เห็นด้วย ไม่ 
เห็นด้วย มาก ปาน

กลาง 
น้อย 

ค่านิยมในการบริโภคอาหาร 
17 การงดรับประทานอาหารเย็น มักท าให้รูปร่างสวย หุ่นดี     
18 อาหารดีมีประโยชน์ควรจะต้องมีราคาแพงเสมอ     
19 ฉันมักเลือกบริโภคอาหารตามค าแนะน าของเพ่ือน     
20 โดยปกตเิวลาที่ฉันจะเลือกรับประทานอาหาร ฉันมักจะ

ค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการมากกว่าการโฆษณาชวน
เชื่อ 

    

21 การเก็บซองเปล่าหรือกล่องเปล่าส าหรับ ชิงโชค ท าให้
ฉันซื้อสินค้าชนิดนั้นมากขึ้น 

    

22 ฉันมักรับประทานอาหารfast foodเป็นประจ า     
23 ฉันมักจะสั่งอาหารจากใบปลิวที่มีพนักงานมาแจกเพ่ือ

ความสะดวกสบาย 
    

24 ฉันเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่า มีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย  
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ตอนที่3 แบบประเมินการบริการอาหารของโรงเรียน  
ค าชี้แจง กรุณาใส่เครื่องหมาย     ลงในช่องว่าง 
  กรณีท่ีผู้บริโภค   ซื้อสินค้า  กรุณากรอกรายละเอียดในช่องด้านหลัง 
  กรณีท่ีผู้บริโภค  ไม่ซื้อสินค้า  ไม่ต้องกรอกรายละเอียด 
 
 

รายการอาหาร 
ความถี่ในการเลือกซ้ือ 

(ต่อสัปดาห์) 
ปริมาณที่รับ 

ประทาน
อาหาร 

(ต่อครั้ง) 

ปริมาณซื้อ
อาหาร 
เพิ่ม 

(ต่อครั้ง) 

ไม่ซื้อ ซ้ือ ซ้ือ
บางครั้ง 

กิน
หมด 

กิน 
ไม่หมด 

ซื้อเพ่ิม ไม่ซื้อ
เพ่ิม 

1. มื้อเช้า 
ประเภททอด 

หมูทอด,หมูสามชั้นทอด,สะโพกไก่
ทอด,สันคอหมูสไลด์ทอด 

       

ไก่ทอด,ปีกไก่ทอด        

ไก่สเต็ก        

ไข่ดาว,ไข่เจียว,ไข่กระทะ,ไข่ลูกเขย        

ไก่เทอริยากิ        

หมู,ไก่ทอดกระเทียมพริกไทย        

ประเภทป้ิง ย่าง 

ข้าวเหนียวหมูย่าง        

ประเภทอาหารรสจัด 

ผัดเผ็ดลูกชิ้นหมู,ลูกชิ้นปลา        

ผัดกระเพราหมูบด        

ผัดกระเพราไก่,ปลาหมึก,หมู        

ประเภทผัก 

ผัดผักขม, ผัดบล็อกโคลี่, ผัดเห็ด        
ผัดเห็ด        
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รายการอาหาร 

ความถี่ในการเลือกซ้ือ 
(ต่อสัปดาห์) 

ปริมาณที่รับ 
ประทาน
อาหาร 

(ต่อครั้ง) 

ปริมาณซื้อ
อาหาร 
เพิ่ม 

(ต่อครั้ง) 

ไม่ซื้อ ซ้ือ ซ้ือ
บางครั้ง 

กิน
หมด 

กิน 
ไม่หมด 

ซื้อเพ่ิม ไม่ซื้อ
เพ่ิม 

ประเภทผัก (ต่อ) 
ผัดกะหล่ าปลี, ผัดบวบ,  
ผัดผักรวม, ผักบุ้ง, ผักกาดขาว 

       

ผัดคะน้าหมูกรอบ        
อาหารจานเดียว 
ข้าวเหนียวหมูทอด        
สุกี้แห้ง        
ผัดมักกะโรนี        
ผัดโซบะ        
ข้าวต้มหมู        

2. มื้อเที่ยง 
อาหารที่มีกะทิเป็นส่วนผสม 
พะแนงหมู        
ต้มข่าไก่         
แกงเขียวหวานไก่        
แกงมัสมั่นหมู        
แกงไก่ใส่หน่อไม้        
แกงคั่วไก่ใส่ฟัก        
อาหารที่ไม่มีกะทิ 
แกงจืดฟัก,แกงจืดเต้าหู้ไข่,แกงจืด
หัวไชเท้า 
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รายการอาหาร 

ความถี่ในการเลือกซ้ือ 
(ต่อสัปดาห์) 

ปริมาณที่รับ 
ประทาน
อาหาร 

(ต่อครั้ง) 

ปริมาณซื้อ
อาหาร 
เพิ่ม 

(ต่อครั้ง) 

ไม่ซื้อ ซ้ือ ซ้ือ
บางครั้ง 

กิน
หมด 

กิน 
ไม่หมด 

ซื้อเพ่ิม ไม่ซื้อ
เพ่ิม 

อาหารที่ไม่มีกะทิ (ต่อ) 
สตูว์ไก่        
สตูว์หมู        
ประเภทก๋วยเตี๋ยว 
บะหมี่หมูแดง        
เส้นหมี่ลูกชิ้นหมู        
เกี้ยมอ๋ีหมูบด        
กระเพาะปลาใส่เส้น        
เส้นใหญ่เย็นตาโฟ        
ก๋วยจั๊บ        
เส้นเล็กไก่พะโล้        
อาหารจานเดียว 
โกยซีหมี่        
ไข่ดาว-ทูน่า        
ไข่ดาว-หมูหวาน        
ผัดวุ้นเส้น        
ลาบไก่        
สปาเก็ตตี้ไวส์ซอส        
ราดหน้าหมูสับ        
อาหารนึ่ง, ต้ม, ตุ๋น, ย า 
ปลาดอลลี่นึ่งซีอ้ิว        
ย าหมูยอ        

ย าทูน่า        

ไข่ตุ๋น        
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รายการอาหาร 

ความถี่ในการเลือกซ้ือ 
(ต่อสัปดาห์) 

ปริมาณที่รับ 
ประทาน
อาหาร 

(ต่อครั้ง) 

ปริมาณซื้อ
อาหาร 
เพิ่ม 

(ต่อครั้ง) 

ไม่ซื้อ ซ้ือ ซ้ือ
บางครั้ง 

กิน
หมด 

กิน 
ไม่หมด 

ซื้อเพ่ิม ไม่ซื้อ
เพ่ิม 

อาหารนึ่ง, ต้ม, ตุ๋น, ย า (ต่อ) 
ไข่พะโล้        

บาโลน่านึ่ง        

3. ขนม 

เบเกอรี่ 

ขนมปังแซนวิช        

ขนมปังไส้ต่างๆ        

ขนมปังเนยน้ าตาล        

บราวนี่        

เค้กกล้วยหอม,เค้กเนย,เค้กชิฟ
ฟ่อน,เค้กช็อคโกแลตหน้านิ่ม 

       

เลดี้เค้ก        

แยมโรล        

พายสับปะรด        

เมนูติ่มซ า ประเภทนึ่ง 

ขนมจีบ 2 สหาย        

ขนมจีบหยก        

ขนมจีบปู        

ขนมจีบปลา        

ซาลาเปาไส้ต่างๆ        

เมนูติ่มซ า ประเภททอด 

เกี๊ยวหม ู        

เกี๊ยวซ่าผัก,เกี๊ยวซ่าหมู        

มันฝรั่งโครเกต์        
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง อายุ 5-18 ปี 

 
 
 



 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
สุขาภิบาลโรงอาหาร 



รายชื่อเจ้าหน้าที่ปฏิบัติงานด้านการผลิตอาหาร 
โรงเรียนมาแตร์เดอิวิทยาลัย 

 
ที ่ ชื่อ สกุล หน่วยงาน ลงชื่อ 
1 นางสังเวียน                ป่าดอน โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
2 นางสาวกาญจนา         บุตราช โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
3 นางสาวส าเริง              การถาง โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
4 นางสาวเทวิกา              ภูมิระรื่น โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
5 นางแขไข                     มั่งมี โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
6 นางสาวทันสมัย          ทะชัยวงค์ โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
7 นางมาลี                        จอมสถาน โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
8 นางบุญเพ็ง                   บุญมา โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
9 นางมะยม                     พลอยส่งศรี โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
10 นางสาวนุชจรี               กุลขาล โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
11 นางสาวพรพรรณ       ทะวงศ์นา โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
12 นางสมร            ทะวงศ์นา โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
13 นางร าพึง           ฤทธิวงจักร โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
14 นางสาวพิสมัย   ปั้นทอง โรงเรียนมาแตรเ์ดอีวิทยาลัย  
15 นางสาวชุติมา    พันธ์ผูก โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
16 นางพิศ              วิไชยยา โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
17 นางจิรวรรณ์     สมานเกีรยติขจร โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย  
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เอกสารแสดง ผลบันทึกการก าจัดของเสีย 
 

ให้ขีด /   หากการจัดการสะอาด  ก าจัดขยะตามรอบเวลาหรือเมื่อเต็ม 
        X  หากการจัดการไม่สะอาด  มีขยะเต็มล้น  ส่งกลิ่นเหม็น 
 

วันที่ ถังขยะจุดที่ ผู้
ตรวจสอบ 

ผู้ทวน
สอบ 

การแก้ไข 
 1 2 3 4 

        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        

 

จุดที่  1  คือ  ในครัว         ผูดู้แลก าจัดขยะคือ..........เจ้าหน้าที่ครัว............... 
จุดที่ 2  คือ  ห้องอาหารครู       ผู้ดูแลก าจัดขยะคือ........คณุสังเวียน............. 
จดุที่ 3  คือ  ถังขยะทิศใต้ด้านข้างห้องอาหาร       ผู้ดูแลก าจัดขยะคือ.........คุณนพดล.......... 
จุดที่ 4  คือ  ถังขยะบริเวณล้างจานนักเรียน           ผู้ดูแลก าจัดขยะคือ.........คุณพรพรรณ....... 
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เอกสารแสดง  บันทึกปัญหาสัตว์และแมลงรบกวน 
 
เดือน..............................................    x หากไม่พบปัญหา     / หากพบปัญหา 
 
วันที่ ร่องรอยสัตว์และแมลงรบกวน การ

แก้ไข 
ผู้

ตรวจสอบ 
การด าเนินงาน 

มด หน ู แมลงสาบ แมลงวัน ยุง นก วันที่ ผู้รับผิดชอบ 
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           

 
     ผู้ทวนสอบ......................................................... ........... 
       วันที่................................................... 
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เอกสารแสดง การทวนสอบอุณหภูมิตู้เย็น 
 

การทวนสอบอุณหภูมิเทอร์โมมิเตอร์   วัน/เดือน/ปี…………………….  อุณหภูมิ................. 0C 
การทวนสอบอุณหภูมิเทอร์โมมิเตอร์   วัน/เดือน/ปี…………………….  อุณหภูมิ................. 0C 
 

ตู้ที่/
ต าแหน่ง 

ผลิตภัณท์ที่จัดเก็บ วันที่ ข้อสังเกต
เพ่ิมเติม      

0C 0C 0C 0C 0C 
 
 

       

        
 

        
 

        
 

        
 

        
 

        
 

        
 

        
 

  
ลงชื่อ.....................................................  ผู้บันทึก 
ลงชื่อ................................................  ผู้ทวนสอบ 

 
 



135 

รายละเอียดการจัดเก็บ 
 

รายการ/ประเภท ระยะเวลา/สภาพการจัดเก็บวัตถุดิบ 
เนื้อสัตว์  / อาหารทะเล 1 เดือน แช่แข็ง 
เนื้อสัตว์แปรรูป 7 วัน แช่เย็น 
น้ าซอส 15 วัน แช่แข็ง 
เส้นสปาเก็ตตี้ลวก 3 วัน แช่เย็น 
นมสด / ผลิตภัณฑ์นม ตามท่ีระบุ แช่เย็น 
ผัก / ผลไม ้ 5 วัน แช่เย็น 
เครื่องเทศ / อาหารแห้ง 3 เดือน อุณหภูมิห้อง 

 

แผนการท าความสะอาด/บ ารุงรักษา 
 

พื้นที่ มาตรฐาน ความถี่ในการ
ปฏิบัติงาน 

ผู้รับผิดชอบ 

กระจก สะอาด เงางาม ปราศจากฝุ่น และ
รอยจับ 

เดือนละ 2 ครั้ง/ตาม
สภาพการใช้งาน  

 

พัดลม/เพดาน สะอาด ปราศจากฝุ่น 
 

เดือนละ 2 ครั้ง/ตาม
สภาพการใช้งาน  

 

Hood (ท่ีดูดควัน) สะอาด ไม่มีคราบน้ ามัน และ
คราบฝังแน่น ที่รองน้ ามัน สะอาด 
ไม่มีการตกค้างของน้ ามัน 

เดือนละ 2 ครั้ง   

พ้ืนและผนัง พ้ืนผนังสะอาด ไม่มีฝุ่น ปราศจาก
เศษอาหาร และหยากไย่ 

ทุกวัน  

โต๊ะสแตนเลสและชั้น
ด้านในชั้นวางของ 

โต๊ะตู้สแตนเลสและชั้นวางของ 
สะอาด เงางาม  
ชั้นภายในตู้สะอาด การจัดวางของ
เป็นหมวดหมู่ระหว่างวัน ให้เก็บ
เศษอาหารและท าความสะอาด 

ทุกวัน 
 

ทุกสัปดาห์ 

 

เตาปรุงอาหาร สะอาด ไม่มีคราบของสิ่งสกปรก ทุกวัน  
 



136 

พื้นที่ มาตรฐาน ความถี่ในการ
ปฏิบัติงาน 

ผู้รับผิดชอบ 

ตู้เย็น การทวนสอบอุณหภูมิตู้เย็น 
สะอาด ทั้งภายในและภายนอก  
ตรวจสอบความสะอาดโดยรวม
และอาหารคงค้าง 

1 ครั้ง/วัน 
1 ครั้ง/วัน 
ทุกวันเสาร์ 

 

เครื่องกรองน้ า  
และตู้น้ าดื่ม 

สะอาด ไม่มีคราบของสิ่งสกปรก 
ตรวจสอบสารกรอง 

1 ครั้ง/วัน 
ปีละ 1 ครั้ง 

 

ถังขยะ ขยะได้รับการรวบรวมน าไปทิ้ง
ยังจุดทิ้งขยะทุกวัน ถังขยะและ
ฝาถังต้องล้างท าความสะอาด
ทุกวัน ไม่มีกลิ่น 

ทุกวัน  

ถังดักไขมัน ถังดักไขมันใต้ซิงก์ล้าง 
ฝาและตัวถัง สะอาด  มีการตัก
เศษอาหารทุกวัน 

 
ทุกวัน 

 

 บ่อดักไขมันรวม 
ฝาและภายในบ่อดักไขมัน 
สะอาด มีการตักเศษอาหาร 
และล้างท าความสะอาด 

 
 1 ครั้ง / สัปดาห์ 

 

รางระบายน้ า รางระบายน้ า สะอาด ไม่มี ขยะ
และเศษอาหาร 
ขัดและล้างพ้ืนรางระ บายน้ า 
ไม่มีคราบฝั่งแน่น 

ทุกวัน 
 

ทุกวัน 

 

ซิ้งค์น้ า สะอาด เงางาม ปราศจากเศษ
อาหาร  
ตะแกรงรองเศษอาหาร สะอาด 
ไม่มีคราบสีด า หรือ เศษอาหาร  

ทุกวัน  

ทิชชูและกล่อง กล่อง สะอาด ปราศจากเศษ
อาหาร และมีทิชชูเพียงพอ 

ทุกวัน  

สบู่ล้างมือและกล่อง กล่อง สะอาด ปราศจากเศษ
อาหาร และมีสบู่ล้างมือ 

ทุกวัน  
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พื้นที่ มาตรฐาน ความถี่ในการ
ปฏิบัติงาน 

ผู้รับผิดชอบ 

พ้ืนทางเดิน สะอาด ไม่มีคราบเศษอาหาร 
ขยะ บริเวณทางเดิน ไม่เปียก  
ขัดและล้างพ้ืนสะอาด ไม่มี
คราบสิ่งสกปรก ฝั่งแน่น  

วันละ 4 ครั้ง 
 

1 ครั้ง/สัปดาห์ 

 

 



แผนปฏิบัติการ การดูแล บ ารุงรักษา ครัวของโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 
 

รายการกิจกรรม เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. 
สัปดาห์ที่ 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

ท าความสะอาดพัดลม/เพดาน  
(เดือนละ 2 ครั้ง) 

 /  /  /  /  /  /  /  /  /  /  /  / 

ท าความสะอาดที่ดูดควัน (เดือนละ 2 
ครั้ง) 

 /  /  /  /  /  /  /  /  /  /  /  / 

ท าความสะอาดกระจก (เดือนละ 2 ครั้ง)  /  /  /  /  /  /  /  /  /  /  /  / 
ขัดและล้างพ้ืนสะอาดไม่มีคราบสกปรก
ฝังแน่น (1 ครั้ง / สัปดาห์) 

/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / 

ดูแลความสะอาดตู้และชั้นวางของ 
(1 ครั้ง / สัปดาห์) 

/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / 

มีการสุ่มดักสัตว์พาหะน าโรค เช่นหนู 
แมลงสาบ (1 ครั้ง / สัปดาห์) 

/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / 

ตรวจสอบความสะอาดภายในตู้เย็น
และขอบยาง รวมทั้งตรวจสอบ อาหาร
คงค้าง (ทุกวันเสาร์) 

/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / 
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รายการกิจกรรม เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. 
สัปดาห์ที่ 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

มีการตรวจบ ารุงสภาพตู้เย็นโดยช่างผู้
ช านาญงาน (เดือนละ 1 ครั้ง หรือตาม
สภาพการใช้งาน) (มีการเก็บเอกสาร
บันทึกผลการตรวจด้วย) 

  /    /    /    /    /    /  

มีการตักเศษอาหารในบ่อดักไขมันรวม
และท าความสะอาด (1 ครั้ง / สัปดาห์) 

/ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / 

ตรวจสอบสารกรองของเครื่องกรองน้ า  
(ปีละ 1 ครั้ง) 

  /                      

มีการสุ่มตรวจคุณภาพน้ า (ปีละ 1 ครั้ง)   /                      
มีการสุ่มตรวจคุณภาพอาหาร (ปีละ 1 
ครั้ง) 

        /                

ผู้ท างานในครัวได้รับการอบรมเรื่อง
สุขาภิบาลอาหาร (ปีละ 1 ครั้ง) 

                        

ผู้สัมผัสอาหารเข้ารับการตรวจสุขภาพ
ประจ าปี (ปีละ 1 ครั้ง) 
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แผนปฏิบัติการ การดูแล บ ารุงรักษา ครัวของโรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย 
 

รายการกิจกรรม ต.ค. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. 
สัปดาห์ที่ 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

ผู้สัมผัสอาหารเข้ารับการตรวจสุขภาพ
ประจ าปี (ปีละ 1 ครั้ง) 

/                        

ผู้ท างานในครัวได้รับการอบรมเรื่อง
สุขาภิบาลอาหาร (ปีละ 1 ครั้ง) 
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ภาคผนวก จ 
ใบตอบรับและเกียรติบัตรการเข้าร่วมน าเสนอผลงานวิจัย
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ประวัติผู้วิจัย 
 
 
ชื่อ     นางสาวสาธกา  สามิภักดิ์ 
วัน เดือน ปีเกิด   วันที่ 11 กรกฎาคม พ.ศ. 2529 
สถานที่เกิด  เขตสาทร จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
สถานที่ท างาน  วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ 
ต าแหน่ง  เจ้าหน้าที่ห้องสมุด 


