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บทที่ 1 

บทนํา 
 
 

1. ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
อาหารเปนปจจัยพื้นฐานที่มคีวามสําคัญและจําเปนอยางยิ่งในการดํารงชีวิตของมนุษย    

ผักถือเปนอาหารหลักที่มีประโยชนตอรางกาย นอกจากมีสารอาหารที่เปนแหลงของวิตามินและ
เกลือแรแลวยงัเปนแหลงของใยอาหารที่มนุษยควรไดรับ  เพื่อชวยใหระบบขบัถายเปนไปอยาง
สมบูรณ 

การรูจักเลือกรบัประทานอาหารที่มีประโยชนจะมีผลตอรางกายโดยตรง  ทําใหมี       
สุขภาพดี  หมายถึง  การมีสภาวะความสมบูรณแข็งแรงทั้งทางรางกายและจิตใจ  โดยเฉพาะเดก็
ปฐมวัยเปนชวงเวลาที่สําคัญ  การไดรับสารอาหารที่มีประโยชนอยางครบถวนจะทาํใหเดก็ปฐมวัย
เจริญเติบโตและมีพัฒนาการเหมาะสมกับวัย  และพรอมที่จะเรียนรูส่ิงตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

บอเกิดการพัฒนาการดานตางๆ  ที่เปนพื้นฐานของชีวติทั่วไปไดแกพัฒนาการทางดาน   
รางกาย  พัฒนาการทางดานสติปญญา  พัฒนาการทางดานภาษา  พฒันาการทางดานอารมณและ
สังคม  เริ่มมาจากอาหารและการกนิอาหารของเด็ก  หากเพยีงแคเด็กไมกินอาหาร  ไมกินผัก        
กินยากหรือมปีญหาเกี่ยวกับอาหารการกินอยางมาก  พฒันาการก็จะลาชา  โอกาสที่พัฒนาการดาน
ตางๆ จะเติบโตเต็มประสิทธิภาพตามศักยภาพก็จะชาลง  ( จีรนันท  ทับเนียม  2543 : 15 ) 

วลัย  อินทรัมพรรย (2530 : 62-63) ไดกลาวถึงปริมาณของผักที่เด็กปฐมวัยควรไดรับวา 
เด็กปฐมวัยควรไดรับประทานผักทุกวัน จะเปนผักสีเขียวหรือสีเหลืองก็ได โดยควรใหเดก็           
รับประทานผักประมาณวันละ 4 – 8 ชอนโตะ  และผักที่ควรใหเด็กไดรับประทานไดแก มะเขือเทศ 
ผักตําลึง  ผักบุง  ฟกทอง เปนตน 

แพทยหญิงสาคร  ธนมิตตและคณะ ( อางใน วลัย  อินทรัมพรรย  2530 : 61-62 )  
กลาวถึงการศกึษาเดก็ปฐมวยัที่จังหวัดอุบลราชธานีพบวาเด็กเหลานี้รับประทานวิตามนิเอนอยมาก 
ประมาณรอยละ 30 – 50 ของจํานวนที่ควรไดรับ เมื่อเจาะเลือดกพ็บวารอยละ 17  มีวิตามินเอ       
ในเลือดต่ํากวา 10 ไมโครกรัมตอเลือด 100  มิลลิลิตร   ซ่ึงถือวาขาดในขั้นรุนแรงและยังพบวา
ประมาณรอยละ 70 มีระดับวิตามินเอในเลือดต่ํา  ซ่ึงอาจเกิดการขาดไดถามีการเจบ็ปวย  เปนไข



 
 

 
2 

หรือโรคติดเชื้อตางๆ   ดังนั้นเดก็ปฐมวยัจึงควรไดรับวติามินเอวนัละ 850 – 1,000 หนวยสากล     
ซ่ึงไดจากการกินผักใบสีเขยีว  ผักสีเหลือง รวมกับอาหารที่มีไขมันและโปรตีนใหพอเพียง 

จากการศึกษาวิจัยทําใหเราเชื่อวา  ผักเปนสิ่งจําเปนสาํหรับสุขภาพและมีความสําคัญ
มากสําหรับเดก็  เนื่องจากสขุภาพของเดก็จะเปนอยางไรเมื่อเติบโตเต็มที่  ยอมขึ้นอยูกับสารอาหาร
ที่เขาไดรับมาตลอดระยะเวลาการเจริญเติบโต  ผักเปนที่มาของความสุข ความมีสุขภาพดี  ผักแตละ
ชนิดมีสารอาหารทั้งวิตามินและเกลือแรทีท่ําใหผิวสวย  หัวใจแข็งแรง   สายตาดี   ความคิดอาน
เฉียบคม  สมาธิดี  ใชเวลาในหองน้ํานอย  ชวยซับสารกอมะเร็งที่มากขึ้น  ( คณะทํางานรวบรวม
ความรูเกี่ยวกบัผักในโครงการหนูรักผักสีเขียว 2540 : 10 ) 

สภาพปจจุบนัเด็กปฐมวัยในโรงเรียนพิงครัตน  เด็กมพีฤติกรรมไมชอบรับประทาน
อาหารที่มีสวนประกอบเปนผัก โดยมกัจะเลือกตกัเฉพาะอาหารที่ตนเองชอบและเขี่ยผักไวขางจาน         
ซ่ึงครูจะตองคะยั้นคะยอใหเด็กรับประทานผักทุกครั้งทีรั่บประทานอาหารกลางวันทีโ่รงเรียน และ
จากการสํารวจพฤติกรรมการรับประทานผักพบวา จากเกณฑการใหคะแนน 2 เมื่อรับประทานหมด
ตามที่จัดให คะแนน 1 เมื่อรับประทานแตตองคะยั้นคะยอ และคะแนน 0 เมื่อไมรับประทานเลย 
พบวาเดก็ปฐมวัยรอยละ 46.25  มีพฤติกรรมรับประทานผักแตตองคะยั้นคะยอ    และรอยละ 47.5 
ไมรับประทานเลย   ซ่ึงหมายถึงเด็กสวนใหญไมชอบรับประทานผัก    พฤติกรรมดังกลาวอาจเปน
ปญหาระยะยาวไดในอนาคต 

วิธีการทําใหเดก็ปฐมวยัรับประทานผักมีหลายวิธี การจัดกิจกรรมประกอบอาหารถือ
เปนวิธีการหนึง่ที่จะชวยใหเด็กปฐมวัยไดรับประทานผักมากขึ้น  ดังที่แจ็คแมน ( Jackman 1997 : 
190 ) ไดกลาวไววา กจิกรรมการประกอบอาหาร  เปนกจิกรรมที่เด็กไดเรียนรูจากประสบการณตรง   
เรียนรูจากกระบวนการในการทํางาน  เร่ิมตั้งแตการวางแผนไปจนถึงการทําความสะอาดอุปกรณ
และสถานที่  ประสบการณที่ไดรับจากการประกอบอาหารจะทําใหเด็กไดรับความรู เกิดความรูสึก
ประสบผลสําเร็จและเปนการปลูกฝงลักษณะนิสัยในการรับประทานอาหารที่ติดตัวไปตลอดชีวิต   

ดวยเหตนุี้ผูวิจยัจึงเลือกจดักจิกรรมประกอบอาหาร       เพื่อสงเสริมใหเดก็ปฐมวยัมี
พฤติกรรมการรับประทานผักเพิ่มมากขึน้  ซ่ึงจะสงผลถึงพัฒนาการดานรางกาย  อารมณ- จิตใจ  
สังคม และสติปญญาอยางมีประสิทธิภาพตอไป 
 

2. วัตถุประสงคการวิจัย 
 

การวิจยั เร่ือง  ผลการจัดกิจกรรมประกอบอาหารที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผัก
สําหรับเด็กปฐมวัย  โรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  มีวัตถุประสงค   ดังนี้         
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2.1 เพื่อเปรียบเทยีบพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยกอนและระหวาง   
ไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 

2.2 เพื่อศึกษาความคงทนของพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวยั 
 

3. สมมุติฐานการวิจัย 
 
 สมมุติฐานการวิจัยมดีังตอไปนี้ 

3.1 พฤติกรรมการรับประทานผักระหวางไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารเพิ่มขึ้น
กวากอนไดรับการจัดกจิกรรม 

3.2 พฤติกรรมการรับประทานผักจะยังคงทนอยูหลังยุตกิารจดักิจกรรมประกอบ
อาหาร 

 

4. ขอบเขตของการวิจัย 
 
 ขอบเขตของการวิจัยมดีังนี ้

4.1 การวิจยัเร่ืองนี ้  ทดลองกับเด็กปฐมวัยทีก่ําลังเรียนอยูในระดับชั้นอนบุาล 1/1               
โรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชยีงใหม 

4.2 ระยะเวลาที่ใช  5  สัปดาห  ในภาคเรียนที่ 2 /2546  ระหวางเดือนมกราคม ถึง เดือน 
มีนาคม 
 

5. นิยามศัพทเฉพาะ 
 
 การวิจยัเร่ือง ผลการจัดกิจกรรมประกอบอาหารที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผัก
สําหรับเด็กปฐมวัย  โรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม มีนิยมศัพทเฉพาะดังตอไปนี้ 

5.1 กิจกรรมประกอบอาหาร  หมายถึง  การจัดกจิกรรมที่ทําใหนกัเรียนไดลงมอื
ประกอบอาหารดวยตนเองรวมกับครูและเพื่อน จํานวนทั้งหมด 15 ครั้ง ไดแก    ผักบุงชุบแปงทอด  
ตมจืดตําลึงหมูสับ    สลัดไข    ผัดบวบใสไข      ยําวุนเสน     มะเขือมวงชุบแปงทอด      แซนวชิไก      
ตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา     ผัดฟกทองใสไข  น้ําแครอท  สลัดทูนา  ขาวโพดออนชุบแปงทอด  
ยําปลากระปอง  ถ่ัวลันเตาผัดกุงสด  และสุกี้แหง 
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5.2 พฤติกรรมการรับประทานผกั  หมายถึง  การรับประทานผักตามที่จัดให
รับประทานในอาหารกลางวันที่โรงเรียน  โดยจําแนกออกเปน 3 ประเภท คือ นักเรียนรับประทาน
หมดตามที่จดัให  นกัเรียนรับประทานแตตองคะยั้นคะยอ  และไมรับประทานเลย  

5.3 ความคงทนของการรับประทานผัก   หมายถึง  พฤติกรรมการรับประทานผักหลัง
ยุติการจดักิจกรรมประกอบอาหาร ซ่ึงวดัไดจากการเปรียบเทียบพฤตกิรรมระหวางและหลังไดรับ
การจัดกจิกรรม 

5.4 เด็กปฐมวัย     หมายถึง   เด็กอายุ 3 – 4 ป  ที่เรียนอยูในชั้นอนุบาล 1/1                   
โรงเรียน พิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  ในภาคเรียนที่ 2  ปการศึกษา  2546 
 
 
 

6. ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 
 ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวจิัยมีดงันี้ 

6.1 ไดรูปแบบการจัดกิจกรรมที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผัก ดวยการจัดกิจกรรม
ประกอบอาหาร 

6.2 ไดรูปแบบการจัดกิจกรรมไปแกปญหาเด็กปฐมวัยทีไ่มรับประทานผัก 
6.3 สามารถนําไปประยุกตใชกบัการจัดกจิกรรมเพื่อแกปญหาดานอื่นตอไป 
6.4 ไดนวัตกรรมแผนจัดกจิกรรมประกอบอาหารจํานวน 15 แผน 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



บทที่2 

วรรณกรรมที่เกีย่วของ 
 
 

 การวิจยัเร่ือง   ผลการจัดกิจกรรมประกอบอาหารที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผัก
สําหรับเด็กปฐมวัย  โรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจยัตางๆ ที่
เกี่ยวของและเสนอผลงานการศึกษาคนควาดังรายละเอยีดตอไปนี ้
 

1. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับโภชนาการ 
 
1.1 เอกสารที่เกี่ยวของกับโภชนาการ  ไดเสนอใน 8 ประเดน็ตอไปนี ้

1.1.1 ความหมายโภชนาการ  ( Nutrition )  สารอาหาร ( Nutrient )  สุขภาพ
อนามัย ( Health ) และอาหาร ( Food )  

1.1.2 ความตองการสารอาหารของเด็กปฐมวัย 
1.1.3 ประเภทของอาหาร 
1.1.4 ประเภทของผกั  องคประกอบของผัก 
1.1.5 อาหารที่เด็กปฐมวัยควรไดรับ 
1.1.6 การจัดอาหารสําหรับเด็กปฐมวัย 
1.1.7 การปลูกฝงนิสัยการบริโภคที่ดีแกเด็ก 
1.1.8 การสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมสําหรับเด็กปฐมวัย 

1.2 งานวจิยัที่เกีย่วของกับโภชนาการ 
 

2. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวกับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 
 

2.1 เอกสารที่เกี่ยวของกับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารไดเสนอใน    5   ประเด็น   
ตอไปนี ้

2.1.1 ความหมายของการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 
2.1.2 จุดมุงหมายและความสําคัญของการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
2.1.3 ขั้นตอนการจดักิจกรรมประกอบอาหาร 
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2.1.4 บทบาทครูในการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร       
2.1.5 ขอเสนอแนะและขอควรระวงัในการจดักิจกรรมประกอบอาหาร 

2.2 งานวิจยัที่เกีย่วของกับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
 
เอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของในแตละประเด็นมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 

1. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับโภชนาการ 
  

1.1 เอกสารที่เก่ียวของกับโภชนาการ 

1.1.1 ความหมายโภชนาการ ( Nutrition ) สารอาหาร ( Nutrient )  สุขภาพ

อนามัย ( Health )   อาหาร ( Food ) ( วิชัย  ตันไพจิตน  2539 : 205 ) 
1) โภชนาการ ( Nutrition )  หมายถึง  อาหาร ( Food ) ที่เขาสูรางกายคน

แลวรางกายสามารถนําไปใชเปนประโยชนในดานการเจรญิเติบโต  การค้ําจุนและการซอมแซม
สวนตางๆ ของรางกายโภชนาการมีความหมายกวางกวาและตางจากคําวาอาหาร  เพราะอาหารทีก่ิน
กันอยูทกุวนันีม้ีดีเลวตางกนั  อาหารหลายชนิดทีก่ินแลวรูสึกอ่ิมแตไมมีประโยชนหรือกอโทษตอ
รางกายได  

2) สารอาหาร ( Nutrient )  หมายถึงสารชนิดตางๆ ที่มคีุณคาตอรางกาย   
ไดแก  คารโบไฮเดรต  ไขมัน  โปรตีน  วิตามินตางๆ  และแรธาตุ  นอกจากนั้นในอาหารยงัมี
สวนประกอบอื่นๆ คือ น้ํา  กากอาหาร  ( Fiber ) 
  สารอาหาร  หมายถึง  สารที่ไดจากอาหารซึ่งรางกายนาํไปใชประโยชนได  
โดยเปนสารทีจ่ําเปนสําหรับการดํารงชีวิต  การเจริญเตบิโตตั้งแตวยัเด็กไปสูวยัผูใหญ ( Wardlaw 
2000 )  โดยสารอาหารแตละชนิดจะทําหนาที่ตางๆ ไดแกใหพลังงานในการดําเนนิกิจกรรมตางๆ 
เสริมสรางความเจริญเติบโตแกรางกาย  เชน การสรางกระดกูและกลามเนื้อ  ทําหนาที่ควบคมุ
ขบวนการทางชีวเคมีที่เกดิขึน้ในรางกาย  สารอาหารถูกแบงเปนกลุมตามที่รูจักกันทัว่ไป 6 กลุมคือ  
โปรตีน  คารโบไฮเดรต  ไขมัน  เกลือแร  วิตามิน  และน้ํา  ( Burtis et. al.  1988 ) และนอกจากนัน้
ในปจจุบนัสารอาหารยังอาจแบงตามปริมาณความตองการของรางกายอีกดวยคือ  กลุมสารอาหารที่
รางกายตองการในปริมาณทีน่อยมาก  เรียกวา  trace  elements  เชน  เหล็ก  ทองแดง  ไอโอดนี  
สังกะสี  เปนตน  และกลุมสารอาหารหลักที่รางกายตองการ  คือ  คารโบไฮเดรต  โปรตีนและไขมัน  
รวมเรียกวา “ macronutrients ” สวนสารเคมีอีกหลายชนิดทีพ่บในอาหารแตไมมคีุณสมบัติเปน  
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สารอาหาร ( non-nutrient  component ) ไดแก  ใยอาหาร  คาเฟอีน  แอลกอฮอล  และสารปรุงแตง
อาหารชนิดตางๆ เปนตน 

3) สุขภาพอนามยั  ( Health )  หมายถึง  สภาพที่แข็งแรงของจิตใจและ   
รางกายหรือสภาพที่ปราศจากโรคหรือความเจ็บปวยใดๆ ในทุกสวนของอวัยวะ 

4) อาหาร ( Food ) หมายถึงสารที่ทําใหเกดิพลังงานความรอนแกรางกาย 
ทําใหรางกายเจริญเติบโต  ซอมแซมสวนที่สึกหรอและชวยใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางาน
เพื่อใหดํารงชีวิตอยูได  อาหารอาจเปนไดทั้งของแข็ง  ของเหลว  หรือกาซ  อาหารตองไมเปนพษิ
และไมทําใหเกิดโทษตอรางกาย 
  อาหาร  คือ  ส่ิงที่รับประทานแลวสามารถใหสารอาหารที่มีประโยชนแก   
รางกายไดซ่ึงอาหารแตละชนิดจะใหสารอาหารที่แตกตางกันทั้งชนิดและปริมาณ โดยจะไมมีอาหาร
ชนิดใดเพียงอยางเดยีวสามารถใหสารอาหารที่รางกายตองการอยางครบถวนได  ดังนั้นอาหารที่  
รับประทานจึงตองมีความหลากหลายเพื่อใหไดสารอาหารครอบคลุมเพียงพอแกความตองการของ
รางกาย  ( Burtis et al. 1988 ) 
   
   จากความหมายที่กลาวมาขางตน  แสดงวาโภชนาการ คือ อาหารที่เขาสู
รางกายคน ซ่ึงมีสารอาหารชนิดตางๆ ทีม่ีคุณคาตอรางกายที่จะทําใหรางกายแขงแรงปราศจากโรค  
เพราะอาหารทําใหเกดิพลังงานและอาหารก็มีหลากหลายเปนทั้งของแข็ง ของเหลวหรือกาซ ซ่ึง
รางกายมนษุยตองการสารอาหารที่ครอบคลุมและเพียงพอ 
 

1.1.2 ความตองการสารอาหารของเด็กปฐมวัย 
   ความตองการสารอาหารของเด็กปฐมวัย  เด็กก็เหมือนกบัผูใหญในขอที่วา  
ตองกินอาหารใหไดสารอาหาร  6  ชนิดตามที่รางกายตองการในวันหนึ่ง  สารอาหารที่สําคัญซึ่งควร
จะจดัหาอาหารใหถูกตองเพือ่ปองกันภาวะทุพโภชนาการมีดังตอไปนี ้ (ยุวดี กาญจนิษฐิติ 2542 : 
604 – 605 ) 

1. โปรตีน ( Protein )  เด็กปฐมวัยกําลังอยูในระยะที่รางกายจะโตขึ้น    
สูงขึ้น  น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น  รางกายจึงตองการโปรตีนในปริมาณที่มากกวาผูใหญ  ถาคิดเทียบจาก 
น้ําหนกัตัว 1 กิโลกรัม  ผูใหญตองการโปรตีน 1 กรัมตอน้ําหนกัตัว 1 กิโลกรัมตอวนั  แตเดก็วยักอน
เรียนตองการโปรตีนประมาณ 2 กรัมตอน้ําหนักตวั 1 กิโลกรัม  และตองเปนโปรตีนชนิดสมบูรณ
เปนสวนใหญดวย  ซ่ึงไดแก  โปรตีนจากเนื้อสัตว ไข นม  หรือเนื้อสัตวตางๆ ที่นิยมบริโภคใน  
ทองถ่ิน  โปรตีนจากพืชมเีปนบางสวนได  เชน  โปรตีนจากขาว  หรือจากธัญพืชอ่ืนๆ  
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2. แคลเซียม  รางกายของเดก็ที่สูงขึ้นเติบโตขึ้นนั้น  หมายถึงการขยาย
ของโครงกระดูกทุกสวนอยางไดสวนสัด  อาหารที่ชวยบํารุงใหกระดูกแข็งแรงและเติบโตขึน้  
ไดแก  แคลเซียม  ถารางกายไดรับแคลเซยีมไมเพยีงพอ  การเจริญเตบิโตก็จะไมเตม็ที่  เด็กปฐมวัย
ตองการแคลเซียมวันละ 0.5  กรัม  อาหารที่ใหแคลเซียม  ไดแก  นม  ปลาเล็กปลานอย  ผักใบเขียว  
ซ่ึงอาหารดังกลาวนี้จะใหเกลือแรชนิดอื่นๆ ที่จะไปชวยใหความเจรญิและความแข็งแรงของกระดูก
ดวย ( ปริมาณอาหารที่จะใหแคลเซียม  0.5  กรัม  ไดแก  นมสดประมาณ 1 แกว  ไขตม 1 ฟอง      
ถ่ัวเขียวตมน้ําตาล  1  ถวย  ผักตําลึงตมหมู  1 ถวยสําหรับเด็ก ) 

3. เหล็ก  มีความจําเปนอยางยิ่งเพราะเปนสวนประกอบ    ของเม็ดโลหิต
แดง ซ่ึงมีหนาที่พาออกซิเจนไปเลี้ยงเซลลตางๆ ในรางกาย   การไดธาตุเหล็กไม  เพยีงพออาจมีผล
ใหเปนโรคโลหิตจาง   อาหารที่ใหธาตุเหล็กในปริมาณมาก ไดแก   ตับสัตว  ผักใบ ที่มีสีเขียวแก  
เนื้อสัตวที่มีสีเขม  เชน  เนื้อวัว  ไขแดงและอื่นๆ เดก็ปฐมวัยตองการธาตุเหล็ก   วันละประมาณ 4 
มิลลิกรัม 

4. วิตามินตางๆ วิตามินทกุชนิดมีความสําคัญในกระบวนการสรางความ
เจริญเติบโตใหแกรางกาย ถาขาดอยางใดอยางหนึ่งจะทาํใหเปนโรคขาดอาหารชนิดนั้นๆ ซ่ึงอาการ
ที่ปรากฏและผลของการขาดวิตามินบางอยางเปนอันตรายมาก  เชน  ถาขาดวิตามินเออาจถึงขั้น    
ตาบอด  ขาดวติามินบีหนึ่งเปนโรคเหน็บชา  ถาขาดมากๆ อาจเปนอนัตรายถึงชีวิต 

 อาหารที่ใหวิตามิน  ไดแก  ผลไมสด  ผักสด  อาหารที่ใหวติามินเอ  
ไดแก  ตับสัตวตางๆ ผักที่มีใบสีเขียวเขม  ผลไมที่มีสีเหลือง  สีแสด  เชน คะนา  ตําลัง  ยอดแค  
กระถิน  ฟกทอง  มะละกอสกุ  ฯลฯ 

5. พลังงาน  เด็กปฐมวยัตองการอาหารที่ใหพลังงานมากในวันหนึ่ง  
เพราะเดก็ใชพลังงานในการเลน  วิ่งเลน  และกิจกรรมทีต่องออกแรงมาก  ฉะนั้นควรตองใหเดก็กนิ
อาหารที่ใหพลังงานดวย  ไดแก  ขาว  ขนมตางๆ แตตองระวังการกินอาหารประเภทขนม  เพราะถา
เด็กกนิขนมหวานมาก  ทําใหอ่ิมจะไมสามารถกินอาหารอื่นๆ ที่มีคุณคาไดมากเพยีงพอทําใหขาด
อาหารได   
 ความตองการสารอาหารของเด็กปฐมวัย 
  เด็กปฐมวัย  หมายถึง  เดก็ที่มีอายุตั้งแต 1 – 6 ขวบ  เดก็วยันีย้ังไมไดเขา     
โรงเรียนตามกฎหมาย  แตปจจุบันนีเ้นื่องจากสถานการณเปลี่ยนแปลง  ทําใหบดิามารดาตองนํา
บุตรไปอยูที่สถานอนุบาลเดก็กอนที่จะถึงวัยเขาเรยีนดังกลาว   
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  เด็กปฐมวัยอายุ  1 – 3 ป  ควรไดรับสารอาหารดังนี้คือ 

 

พลังงาน ควรไดรับวนัละ 1,200 แคลอรี 
โปรตีน ควรไดรับวนัละ 17 กรัม 
แรธาตุ - แคลเซียมควรไดรับวันละ 400 มิลลิกรัม 
 - เหล็กควรไดรับวันละ 4 มิลลิกรัม 
วิตามิน - วิตามินเอ ควรไดรับวันละ 850 หนวยสากล 
 - วิตามินดี ควรไดรับวันละ 400 หนวยสากล 
 - ไทอามิน ควรไดรับวันละ 0.5 มิลลิกรัม 
 - ไรโบฟลาริน ควรไดรับวนัละ    0.7 มิลลิกรัม 
 - ไนอาซิน ควรไดรับวันละ 8 มิลลิกรัม 
 - วิตามินซี ควรไดรับวันละ 20 มิลลิกรัม 

    
  เด็กปฐมวัยอีกกลุมหนึ่ง คือ เด็กอายุ 4 – 6 ป  ควรไดรับสารอาหารดังตอไปนี ้
    

พลังงาน ควรไดรับวนัละ 1,550 แคลอรี 
โปรตีน ควรไดรับวนัละ 21 แคลอรี่ 
แรธาตุ - แคลเซียมควรไดรับวันละ 400 มิลลิกรัม 
 - เหล็กควรไดรับวันละ 4 มิลลิกรัม 
วิตามิน - วิตามินเอ ควรไดรับวันละ 1,000 หนวยสากล 
 - วิตามินดี ควรไดรับวันละ 400 หนวยสากล 
 - ไทอามิน ควรไดรับวันละ 0.6 มิลลิกรัม 
 - ไรโบฟลาริน ควรไดรับวนัละ    0.8 มิลลิกรัม 
 - ไนอาซิน ควรไดรับวันละ 10 มิลลิกรัม 
 - วิตามินซี ควรไดรับวันละ 20 มิลลิกรัม 

  
1.1.3 ประเภทของอาหาร 

 กับขาวไทยมมีากมายหลายชนิดหลายประเภท  เพราะโดยธรรมชาติโดย
อุปนิสัยของคนไทยเปนคนเจาระเบียบ รักษาวฒันธรรมมีศิลปะเปนเอกลักษณเฉพาะตวัมาแต 
บรรพบุรุษแลว โดยเฉพาะในการจัดเกี่ยวกับ “ กับขาว” เรามีขบวนการที่ละเอียดออน สลับซับซอน
ในการจดั  ชางประดิษฐชางปรุง  คุณสมบตัิการเปนแมบานแมเรือนนัน้  ถึงแมปจจุบนัสังคมไทยเรา
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ไดรับอารยธรรมของชาวตะวันตกเขามามากก็ตาม  แตเราก็ยังยึดถือเปนวัฒนธรรมประเพณใีนการ        
จัดกับขาวแตละมื้อแบบไทยๆ ในแตละทองถ่ินหรือภาค  ลักษณะการจัดอาหารประเภทตางๆ หาก
จําแนกตามลักษณะหรือกรรมวิธีในการปรงุ  อาจจําแนกไดดังนี ้
 ประเภทและกระบวนการปรุงอาหาร (นิยม  บุญมี  2525 : 36 – 40 ) 

1. อาหารที่ใชขบวนการในการตม  นึ่ง  ลวก  ผัด  ทอด  ยํา  แกง  คั่ว  
เจี๋ยน  พลา  พะแนง 

2. ประเภทของหลน  ตุน  น้ําพริก ( ซ่ึงน้ําพริกนี้จะมีกระบวนการในการ
จัดเตรียมเครื่องปรุงที่เปนสัญลักษณเฉพาะของคนไทยเทานั้น  ชาติอ่ืนๆดูเหมือนจะไมรูจักกรรมวิธี  
หรือนิยมรับประทานอาหารชนิดนี้  แมแตคนไทยเองก็ใชวาจะมีรสมือในการตําน้าํพริกไดรสชาด
อรอยเหมือนกนัหมด  อาจจะคิดวาเปนกับขาวไมยาก  แตเทคนิคและรสมือตางกันมาก ) 

3. ประเภทกับขาวมีลักษณะเปนน้ําๆ เชน ตมจดื  ตมยํา  แกงชนิดตางๆ 
4. ประเภทของรสชาดอาหาร  ปกติคนไทยนิยมรับประทานกับขาวที่มี

หลายรส  และอาจแตกตางกนัตามแตละทองถ่ิน  แตละภาคซึ่งแบงตามรสกับขาวที่รูจักและนิยมกัน
มากก็คือ  รสจัด  เชน  น้ําพริกทุกชนดิ  รสเค็ม  รสเผ็ด  รสหวาน รสเปรี้ยว   พวกรสออน  เชน     
ตมจืด  ผัดผักชนิดตางๆ  เปนตน 
   เนื่องจากวิธีในการปรุงอาหารของไทยนั้นมีหลายวิธี  ดังนั้นเพื่อส่ือ     
ความหมายของคําที่ใชใหเขาใจตรงกัน  จึงขอนําคําจํากัดความของคาํที่ใชในการประกอบอาหาร 
มากลาวโดยสรุปเพื่อความเขาใจดังตอไปนี้ 
   ยํา  หมายถึง   อาหารชนิดหนึ่งซึ่งประกอบขึ้นดวยผักดิบ  หรือสุก
กับเนื้อสัตวชนิดตางๆ ปรุงรสใหเปรี้ยว  เค็ม  หวาน 
   ตม หมายถึง   การทําอาหารใหสุกโดยใสหมอพรอมกบน้ํา  หรือ
น้ํากะทิ  ตั้งไฟใหเดือดจนสุกตามความประสงค  อาจใสเครื่องปรุงอยางอื่นดวย  เชน  น้ําตาล  เกลือ 
   นึ่ง หมายถึง    การทําอาหารใหสุกโดยใชไอน้ํา  คือนําอาหารนั้น
ใสลงในลังถึงหรือภาชนะอยางใดอยางหนึ่ง  แลวตั้งลงในกะทะหรอืภาชนะอืน่ทีม่ีน้ําเดือด  ใชฝา
ปดไมใหไอน้าํออกได  ทิ้งไวจนอาหารสุก 
   ลวก หมายถึง   การทําอาหารใหสุกพอควร  หรือเพื่อใหหมดกลิ่น
หรือรส  โดยการตมน้ําใหเดอืดกอน   แลวใสอาหารนั้นๆลง  คนพอสุกหรือคนใหทัว่แลวตกัขึ้น 
   ผัด หมายถึง การทําอาหารสิ่งเดียวหรือหลายส่ิงใหสําเร็จเปน
อาหารสิ่งเดียวและมีรสอยางหนึ่งอยางใด  โดยใชน้ํามนัหมูหรือกะทิ  ฯลฯ  ใสในกะทะรวมกับของ
ที่ตองการ  คนใหทั่วจนสุกและปรุงรสตามชอบ 
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   ทอด หมายถึง   การทําอาหารใหสุกดวยน้ํามัน  โดยการตักน้าํมันใส
กะทะ ตั้งไฟใหรอนแลวใสอาหารนั้นพอเหลืองหรือสุก หรือจนกรอบ ( นิยม  บุญมี 2525 : 36– 40 ) 
 

1.1.4 ประเภทและโครงสรางของผัก , องคประกอบของผัก 
 ประเภทของผกั 
 ผักที่ใชเปนอาหารและมีจําหนายตามทองตลาด  มีหลายชนิดแตกตางกนั

แบงออกเปน 5 ประเภท  ตามสวนของพชืที่นํามาบริโภค  ( สาธารณะสุข, กระทรวง กรมอนามัย  
กองโภชนาการฝายอาหารและโภชนาการ  อางใน  สมสมร  ศรศรีวิชัย  2542 : 22 – 24  ) 

1) ใบ เชน  กะหล่ําปลี  ผักกาดขาว  ผักกวางตุง  และผักคะนา 
2) ดอกและลําตน  เชน กะหลํ่าดอก  ผักกาดหัว  และหนอไม 
3) รากและหวั  เชน มันเทศ เผือกและมันฝร่ัง 
4) เมล็ดและถั่วสดชนิดตางๆ  เชน  ถ่ัวฝกยาว  และถ่ัวลันเตา 
5) ผล ไดแก แตง มะเขือเทศ  บวบ  พริก  น้ําเตา  และฟกทอง 
 

 องคประกอบของผัก 
   ผักเหมือนส่ิงมีชีวิตอ่ืนๆ มีสวนประกอบทางเคมีหลัก  ไดแก น้ํา  
คารโบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมัน  วิตามนิ  และเกลือแร  ปริมาณขององคประกอบเหลานี้แตกตางไป
ตามชนิดพันธุ  และแหลงปลูกของผัก  นอกจากนีย้ังมีสารใหสีที่ปรากฏตามเปลือก  เนื้อและเมล็ดที่
เปนสีอาหารตามธรรมชาติ  ผักจัดเปนแหลงอาหารที่ใหพลังงาน  วิตามินซี   วิตามนิเอ   เกลือแร  
เสนใย  และกรดอินทรยีที่มีประโยชนตอรางกาย  สารอาหารหลายชนิดพบมากตามเปลือก
โดยเฉพาะวิตามิน  การประกอบอาหารเพื่อใหไดสารอาหารจากผักจึงควรบริโภคทั้งหมด  เนื่องจาก
การเพาะปลูกในสภาพปจจบุันมีการใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืชที่ไมจํากดัชนิดและปรมิาณ    
องคประกอบทางเคมี  จึงอาจตรวจพบตามผิวของผัก  นับวาสารปนเปอนเหลานีเ้ปนอันตรายตอ
รางกายของมนุษยและสัตว  กอนการบรโิภคผักควรลางน้ําและแชในน้ําสะอาด  เพื่อชวยทําความ
สะอาดและ ชะลางสารพิษตกคาง 
   พืชผักเปนอาหารหลักที่มีประโยชนตอรางกาย นอกจากมี          
สารอาหารที่เปนแหลงของวิตามินและเกลือแรแลว  ยังเปนแหลงของใยอาหารทีม่นุษยควรไดรับ  
เพื่อชวยใหระบบขับถาย   
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1.1.5 อาหารที่เด็กปฐมวัยควรไดรับ 
  เพื่อใหเด็กปฐมวัยไดรับสารอาหารตางๆเพียงพอกับความตองการของ   
รางกายในแตละวันเด็กจึงควรไดรับอาหารตางๆ ในปริมาณตอไปนี ้  ( วลัย  อินทรมัพรรย  2530 : 
62 - 63 ) 

1. เนื้อสัตว  เด็กควรไดรับวนัละ 2 – 4 ชอนโตะ จะเปนเนือ้สัตวชนิดใด
ก็ได  และควรไดรับเครื่องในสัตว  เชน  ตบัอยางนอยสัปดาหละ 1 คร้ัง  

2. ไขเปดหรือไขไก  ควรไดรับทุกวัน  วันละ1 ฟอง  ถาไมไดกนิไขก็
ควรใหอาหารที่มีโปรตีนชนิดอื่น  เชน  เนื้อสัตว  น้ํานม  เพิ่มขึ้นแทน  ไขนอกจากจะใหโปรตนี
แลวยังใหธาตุเหล็กอีกดวย 

3. น้ํานม  เดก็วยักอนเรียนควรไดรับน้ํานมทกุวันอยางนอยวันละ 2 ถวย
ตวง  จะเปนน้าํนมถั่วเหลืองก็ได 

4. ถ่ัวเมล็ดแหง  เชน  ถ่ัวเขียว  ถ่ัวลิสง  ถ่ัวเหลือง  หรือผลิตภัณฑจาก
ถ่ัวเหลือง  เชน  เตาหู  ควรไดรับวันละ 1 – 2 ชอนโตะ 

5. ขาวสุก  เด็กควรไดรับวนัละ 2 – 3 ถวยตวง  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับกิจกรรม
ของเด็กดวย 

6. ผัก  ควรใหเด็กไดกินผักทกุวัน  จะเปนผักสเีขียวหรือสีเหลืองก็ได
ประมาณวันละ 4 – 8 ชอนโตะ  ผักที่ควรใหเดก็กิน  ไดแก  มะเขือเทศ  ผักตําลึง  ผักบุง  ฟกทอง  
เปนตน 

7. ผลไมตางๆ  ควรใหเด็กไดรับผลไมทุกวัน  เพื่อจะไดรับวิตามินซี
เพิ่มขึ้น  ผลไมที่ควรสงเสริมใหเดก็กนิมากๆ ไดแก สม มะละกอสุก  สับปะรด  กลวย  เปนตน 

8. ไขมันหรือน้ํานม เดก็ควรไดรับไขมันใหเพียงพอเพื่อที่จะไดพลังงาน
เพิ่มขึ้นอยางนอยวันละ 2 – 3 ชอนโตะ ในรปูของอาหารผัดหรือทอด 
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ปริมาณอาหารที่เด็กวัยกอนเรียนควรไดรับ 

 

ปริมาณอาหารตอวัน 
รายการอาหาร 

1-2  ป 2 –3  ป 4 – 5 ป 
น้ํานม 
เนื้อสัตวตางๆ 
ถ่ัวเมล็ดแหง 
เครื่องในสัตว 
ไขเปด, ไขไก 
ขาวสุก 
ผักสีเขียว 
ผักสีเหลือง 
ผลไมสดตางๆ 
- มะละกอสุก 
- สม  กลวยน้ําวา 
ไขมัน / น้ําสม 

3  ถวยหรือมากวา 
 
2-3  ชอนโตะ 
 
1   ฟอง 
 ½   ถวยตวง  
 
4   ชอนโตะ 
 
½   ถวยตวง 
2   ผล 
1  ชอนโตะ 

2  ถวยหรือมากวา 
 
3  ชอนโตะ 
 
1   ฟอง 
2 - 2 ½   ถวยตวง  
 
6  ชอนโตะ 
 
¾    ถวยตวง 
3   ผล 
2  ชอนโตะ 

2  ถวยหรือมากวา 
 
3-4  ชอนโตะ 
 
1   ฟอง 
 2½  - 3  ถวยตวง  
 
8   ชอนโตะ 
 
1½   ถวยตวง 
3 - 4   ผล 
2 - 3  ชอนโตะ 

ที่มา : วิมลพรรณ  ลิขิตเอกราช  โภชนาการสําหรับเด็กกอนวัยเรียน  เชียงใหม  สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรสุขภาพ  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม  ม.ป.ท.  หนา 8 

  จากตารางแสดงปริมาณอาหารที่เด็กปฐมวัยควรไดรับใน 1 วัน  อันไดแก  
อาหาร 2 ถวย  ไข 1 ฟอง  เนื้อสัตว 3 – 4 ชอนโตะ  ผักใบเขียว 4 –8 ชอนโตะ  ผลไม ¾ ถวย      
ขาวสุก 2-3 ถวย  ไขมัน 2 ชอนโตะ  ซ่ึงเปนสัดสวนปริมาณที่สมดุลยพอเหมาะกบัความตองการ
ของรางกาย 
 

1.1.6 การจัดอาหารสําหรับเด็กปฐมวัย 
   การจัดอาหารที่มีประโยชนหรือถูกหลักโภชนาการนั้นสามารถทาํไดงาย
ดังนี้  ( ยุวดี  กาญจนิษฐิติ  2542 : 624 – 626 ) 

1. ยึดหลักอาหาร 5 หมูของไทย 
อาหารทั้ง 5 หมู  จะใหสารอาหารที่จําเปนตอรางกายทั้ง 6 ชนิด     ในการ

ประกอบอาหารแตละมื้อจะตองดูใหครบทั้ง 5 หมู  จึงจะเปนมื้ออาหารทีถู่กตองตามหลัก
โภชนาการ เชน ขาว  น้ําพรกิจิ้ม  ผักสด  ปลาทูทอด  และกลวย  ถาเปนอาหารเดก็ปฐมวัยซ่ึงยังไม
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กินรสเผ็ด  เชน  ขาวผัดใสเนื้อสัตวใสไข  แกงจืดผักตําลึงและผลไมสด  เชน  มะละกอหรอื
สับปะรด ก็เปนอาหารที่ครบหลัก 5 หมู เชนเดียวกนั  

2. จัดใหไดปริมาณอาหารและสารอาหารพอเหมาะกับความตองการของ
แตละบุคคล  การจัดใหไดปริมาณอาหารมากพอ   ความหมาย 2 ประการคือ  จัดอาหารใหเดก็ไดกนิ
อ่ิมตามตองการหรือจัดใหไดสารอาหารในสัดสวนที่ถูกตอง 
   หมายความวา  การจัดอาหารใหครบ 5 หมูนั้นยังไมเพยีงพอ  เพราะการจัด
อาหารครบทั้ง 5 หมู  อาจจะไมถูกตองตามหลักโภชนาการก็เปนได ถาสวนสัดของอาหารไม
ถูกตอง  ทําใหสวนสัดของสารอาหารไมถูกตองดวย  ซ่ึงจะไมทําใหเกิดผลดีในดานความ
เจริญเติบโตของรางกายยกตวัอยางเชน  ขาวผัด ถามีแตขาว  น้ํามันสําหรับผัดเล็กนอย  มีเนื้อสัตว 2 
– 3ช้ินเล็กๆ แตงกวา  2  แผนฝานบางๆ และผลไม  สวนสัดของอาหารดังกลาวแมจะครบ 5 หมู  แต
ก็จะไมถูกสวนเพราะจะไดจากคารโบไฮเดรตมากจากขาว  ไดโปรตีนเพียงเล็กนอย  ไมเพียงพอตอ
ความตองการของรางกาย 
   การจัดใหไดสารอาหารถูกสวนนัน้ในขัน้แรกจะตองรูวา 

1. ความตองการของสารอาหารในแตละวันของเด็กตามอาย ุ
2. รูปริมาณอาหารและสารอาหารในแตละชนดิ 

3. ใหอาหารที่มีคณุคาทดแทนเนื้อสัตว  อาหารโปรตีนชนิดสมบูรณได
จากเนื้อสัตว ไข นมและเนยแข็ง  ซ่ึงอาหารดังกลาวมรีาคาแพง  ถาจัดอยูในรายการอาหารทุกวนั
และทุกมื้อ  อาหารอาจจะตองมีราคาแพงมากขึ้น  เพราะฉะนั้นการที่จะทําใหอาหารมีคุณคาทาง
โปรตีนสูง  โดยทีใ่หราคาถูกที่ผูปกครองสามารถจายใหไดนัน้  ตองเสริมดวยอาหารที่มีคณุคา    
ใกลเคียงกับเนือ้สัตว  โดยผสมกับเนื้อสัตวเพื่อใหไดปริมาณโปรตีนมากขึ้นโดยไมตองเพิ่มปริมาณ
เนื้อ  ไดแก  การเสริมดวยอาหารประเภทถั่วเมล็ดแหงหรือผลิตภัณฑของถ่ัวเมล็ดแหง  เชน  เตาหู
ชนิดตางๆ  ตวัอยางเชน  ขาวผัดหมูสับใสเตาหูแขงหัน่ชิ้นเล็ก  ถ่ัวงอกผัดเตาหูและหมู  เปนตน  
แลวเสริมดวยขนมที่มีคุณคาทางโปรตีน 

4. จัดอาหารที่ถูกปาก  ถูกรสนิยมของเดก็  อาหารที่จัดอาจจะถูกหลัก
โภชนาการ  ถูกหลักอนามยั  มีความสวยงามลอใจดูนากนิ  แตถาเปนอาหารที่เด็กไมชอบกินแลว  ก็
จะไมเกิดประโยชนใดๆ ทั้งสิ้น  เด็กจะไมบริโภคหรือไดเพยีงเล็กนอย  ก็ไมพอตอความตองการ
ของรางกาย  การจัดอาหารจึงตองดูใหเหมาะสมกับความนิยม  ความชอบรสของเด็กๆ ในแตละ 
ทองถ่ินดวย มิฉะนั้นอาหารที่ปรุงอยางถูกหลักโภชนาการอาจจะกลายเปนอาหารไมมีประโยชนใน
ลักษณะที่เดก็ไมชอบกินหรอืไมกินเลย  กจ็ะไมเกิดประโยชนแตอยางใด 
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5. จัดรายการอาหารไมใหซํ้ากนั ถาเด็กไดรับอาหารที่ซํ้ากันบอยครั้งแม
จะเปนอาหารที่ครบหลัก 5 หมู แตจะทําใหเด็กไมไดรับสารอาหารที่มีอยูในอาหารอื่นๆดวย รางกาย
ตองการสารอาหารจํานวนมากจากอาหารนานาชนิด  ฉะนั้นการจัดรายการอาหารไมควรจะซ้ํากนั
บอยครั้ง 

6. จัดอาหารใหสวยงามนากิน  การจัดอาหารลงในภาชนะที่สวยงาม  
สะอาด  อาหารมีสีสันนากิน  ก็อาจจะชวยใหเดก็มีความอยากกนิอาหารขึ้นได  และตองระมัดระวงั
เร่ืองความปลอดภัย  ถาภาชนะมีสีสวยแตทําดวยวัสดทุี่ไมปลอดภัย  เชน  พลาสติกสีสดเนื้อออน 
จานกระเบื้องที่มีดอกสีสด  ไมควรใช 
 
   จันทนา  สิทธิกัน  ( 2542 : 32 –33 )  ไดกลาวถึงหลักในการจัดอาหาร
สําหรับเด็กปฐมวัยไวดังนี ้

1. เด็กมีกระเพาะอาหารเล็ก  จุอาหารไดนอย  เพราะฉะนัน้จึงควรให
เด็กกนิอาหารวางระหวางมือ้ 

2. ควรเลือกอาหารที่มีคุณคาสูงและมีปริมาณไมมากเกินกวาเดก็จะ
กินไดหมด 

3. จัดอาหารใหครบตามหลัก 5 หมู   ทีจ่ําเปนตอการเจรญิเติบโต
ของเด็ก 

4. ไดรับอาหารครบทั้ง 3 มื้อ 
5. ระหวางมื้อถาเด็กหวิจดัควรใหอาหารวางทีเ่ปนประโยชน เชน 

อาหารทําจากถั่วเมล็ดแหงตางๆ 
6. ไมเปนอาหารรสจัด เชน เคม็จัด  เผ็ดจดั  หรือเปรี้ยวจัด 
7. อาหารมีลักษณะสีสันนารับประทาน 
8. เปนอาหารที่ยอยงายไมใชไขมันมากเกนิไป 
9. ควรใหเด็กดื่มนม  ไมควรดืม่น้ําชา  กาแฟ หรือน้ําอัดลมตางๆ  

   เนื่องจากเด็กปฐมวัยเปนวัยทีม่ักจะมีปญหาภาวะทุพโภชนาการ และ
ปญหาการขาดสารอาหาร  ดังนั้นผูที่เกีย่วของกับเด็กจึงควรมีความรูเร่ืองหลักโภชนาการ  รูความ
ตองการอาหารของเด็กปฐมวัยและสามารถจัดอาหารใหเพียงพอทั้งปรมิาณและคณุภาพตามที่     
รางกายเดก็ตองการ จึงจะสามารถปองกัน แกไข และฟนฟูภาวะทุพโภชนาการสําหรบัเด็กได 
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1.1.7 การปลูกฝงนสิัยการบริโภคที่ดีแกเด็ก 
 เด็กปฐมวัย  เปนระยะที่เด็กเริ่มเรยีนรูส่ิงตางๆ เกี่ยวกับตวัเองและ          
ส่ิงแวดลอม  จึงเปนโอกาสที่จะปลูกฝงนสัิยการบริโภคที่ดีใหแกเด็กตัง้แตอายยุังนอยกอนที่เด็กจะมี
ความเคยชินในการกินอาหารที่ไมถูกตอง  ทั้งนี้เพื่อใหเดก็มีนิสัยการบริโภคที่ดีตอไปในอนาคต  ซ่ึง
จะเปนรากฐานของการมสุีขภาพที่ดี  ( วลัย  อินทรัมพรรย  2530 : 67 –69 ) 
  หลักในการจัดอาหารเพื่อปลูกฝงนิสัยการบริโภคที่ดีแกเดก็  ควรปฏิบัติ   
ดังตอไปนี ้

1. หัดใหเดก็กินอาหารที่มีประโยชนทุกชนดิ เพื่อรางกายจะไดสารอาหาร
ครบถวน และเพียงพอกับความตองการของรางกายโดยจดัอาาหรที่มีคุณคาทางโภชนาการใหแกเด็ก 

2. หัดใหเดก็กินอาหารแปลกๆ ที่เด็กไมเคยกนิมากอน  เชน  ผักใบเขียว  
มะเขือเทศ  เครื่องในสัตว  โดยเริ่มใหคร้ังละนอยๆ ถาเดก็ไมชอบหรือไมยอมกนิไมควรบังคับ  การ
บังคับจะทําใหเด็กเกิดความเกลียดอาหารชนิดนั้นและไมยอมกินอกี  ควรใชวิธีดดัแปลงวิธีทําและ
เปลี่ยนแปลงรสชาติอาหารนั้นใหม  ความชอบและไมชอบอาหารของเด็กวัยนีย้ังไมแนนอน  เมื่อ
เปลี่ยนรสชาติอาหารใหเหมาะสมกับเดก็  เด็กจะยอมรับอาหารเหลานีไ้ดดีขึ้น 

3. ฝกใหเด็กคุนกบัอาหารชนิดใหมๆ โดยทาํใหบอยขึน้เดก็จะเกิดความ
เคยชินและเรียนรูที่จะชอบอาหารนั้นๆ 

4. จัดอาหารใหนากิน  อาหารที่จัดใหเดก็ควรมีสีสันบางโดยใชอาหารทีม่ี
สีธรรมชาติ เชน  ใชผักสีตางๆ ทั้งนี้เพื่อกระตุนใหเดก็เกิดความอยากอาหาร  นอกจากนี้รูปราง
ลักษณะอาหารก็อาจทําใหแตกตางกัน  เชน  ผักอาจตัดเปนทอนส้ันๆ หรือยาวๆ บาง  หรือแตงกวา
ใหทั้งผล  เพื่อใหเดก็กัดกินเองจะทาํใหเกดิความสนุกสนานและอยากลองมากขึ้น  ผลไมก็
เชนเดยีวกัน  แทนที่จะตัดเปนชิ้นเล็กๆ พอคํา  อาจตัดเปนชิ้นใหญพอที่เด็กจะจับกดักินเองได  และ
ถาเปน ผลไมจําพวกชมพู  พทุรา  ก็อาจใหกัดกินทัง้ผลไม 

5. ลักษณะและรสชาติของอาหาร  อาหารที่จัดใหเดก็ควรเปนอาหารที่
ยอยงาย  ไมเหนียวหรือแข็งจนเกินไป  แตไมจําเปนตองสบัจนละเอยีด  ทั้งนี้เพื่อฝกใหเด็กไดใชฟน
ขบเคี้ยวอาหารบาง ถาเปนไกอาจใหกัดกนิเองทั้งขาหรอืปก รสอาหารควรเปนรสออน  ไมเปรี้ยวจัด  
เค็มจัด  และไมควรหัดใหเดก็กินอาหารเผ็ด 

6. ควรจัดใหมีอาหารวาง  ในตอนเชาหรือบายควรจัดใหมีอาหารวาง
สําหรับเด็กดวย  เพราะเด็กยังเลก็ไมสามารถกินอาหารไดมื้อละมากๆ อาหารวางควรมีปริมาณ
โปรตีนและแคลอรี่เพียงพอ  และใหพลังงานอยางนอยรอยละ 10 – 15  ของปริมาณพลังงานที่ไดรับ
ทั้งวันและควรมีโปรตีนประมาณ 1 ใน 5 ของความตองการทั้งวัน 
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7. บรรยากาศและสิ่งแวดลอม  บรรยากาศในการกินอาหารมีความสําคัญ
ในการปลูกฝงนิสัยการบริโภคอยางมาก ขณะกินอาหารพอแมไมควรบนวาดุเด็กในเรื่องใดๆ ทั้งส้ิน  
เพราะจะทําใหเด็กมีความรูสึกที่ไมดีตออาหารและเกิดความไมชอบอาหารชนิดนัน้  บรรยากาศใน
การกินควรรื่นรมยไมเครงเครียด  แตควรมีระเบียบพอสมควร  หัดใหเดก็นั่งกินอาหารใหเปนทีแ่ละ
รูจักมารยาทในการกิน 

8. ผูใหญควรเปนตัวอยางที่ดีแกเด็ก  เมื่อเด็กโตพอควรจัดใหกินอาหาร
พรอมผูใหญ  เพื่อจะไดหัดกินอาหารชนดิตางๆ ที่กินในครอบครัว  ผูใหญควรเปนตัวอยางที่ดีใน
การกินอาหารที่มีประโยชนแกรางกาย 

9. สรางสุขนิสัยที่ดี  การมีสุขนิสัยที่ดีในการกินอาหารจะชวยใหรางกาย
ยอยและดูดซมึอาหารไดดีขึน้  ควรสอนใหเด็กเคี้ยวอาหารใหละเอียดและกนิอาหารที่ถูกสุขลักษณะ
เปนนิสัย  เชน  กนิอาหารทีส่ะอาดไมมีแมลงวันไตตอม  ภาชนะทีใ่สสะอาด  อาหารที่หุงตมจนสุก
ทั่วอาหารที่ไมมีสีฉูดฉาด  และลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารทุกครั้ง 
 การที่จะใหเดก็กินอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการไดมากนอยเพียงใด
นั้น  พอแมตองปลูกฝงบริโภคนิสัยทีด่ีกับเดก็เสียตัง้แตเยาววัยยิ่งในยุคที่อิทธิพลของการโฆษณา
อาหารและสินคา  แผขยายนํามาถึงภายในบานเรา  พอแมยิ่งตองสละเวลาสอนใหเด็กรูจักในเรื่อง
ของอาหารการกินที่มีประโยชน  และตองระลึกอยูเสมอวาเด็กมีชีวิตจิตใจ  การจะเปลี่ยนนิสัยการ
กินตางๆ ของเด็กจะตองคอยทําคอยไป และทําดวยความละมุนละไม 
   เด็กชอบอาหารที่มีสี เด็กในวันนี้มักชอบอาหารที่มีสี  ถาอาหารนั้น
จัดเตรียมที่บาน  ก็ตองเลือกใชสีที่ใชปรุงอาหาร  จึงจะปลอดภัยสําหรบัเด็ก  ถาซ้ืออาหารที่มีสีจาก   
พอคาแมคา  พอแมก็ตองแนใจวาเขาไมไดใสสียอมผามาใหกนิ  เร่ืองใชสีไมถูกตองใสอาหารนี้ทาน
คงตองเอาใจใสเปนพิเศษเพราะเปนปญหาในบานเราที่อาจทําลายสุขภาพของพวกเราได 
   เด็กไมชอบอาหารซ้ําซาก  เด็กในวัยนี้ชอบกินอาหารที่ไมซํ้าซาก  
เพราะฉะนั้นการจัดรายการอาหารในแตละวัน  ก็มีความสําคัญที่จะทําใหเดก็กนิอาหารไดมากนอย
เพียงใด  การปรุงแตงรสชาติและกลิ่นที่เดก็ชอบ  ก็อาจทําใหกนิอาหารไดมากขึ้น  เมื่อจะใหเดก็กนิ
อาหารที่เด็กไมเคยกินมากอนก็ควรจดัเตรยีมใหอยูในสภาพที่เดก็บดเคี้ยวไดงาย  รวมทั้งการจับตอง
ไดสะดวก  และถาเปนไปไดควรมีอาหารทีเ่ด็กชอบกนิอยูแลวรวมอยูดวย 
   เด็กบางคนอาจเจาะจงกนิอาหารอยางหนึ่งอยางใดอยูพักหนึ่งมากเปน
พิเศษ  ซ่ึงถาอาหารนั้นเปนของดีมีประโยชน พอแมก็อยาไดแสดงความกังวลจนเกินไป 
   ความอยากอาหาร  พอแมที่สังเกตลูกของตนอยางสม่ําเสมอ  คงจะ
ทราบดีวาพอเด็กอายยุางเขาขวบที่สอง  มักมีความอยากอาหารนอยลง  ซ่ึงสัมพันธกับอัตราการ
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เจริญเติบโตที่ลดลงเมื่อเทียบกับขวบแรกของอายุ  ส่ิงที่พอแมควรทาํคือ  เฝาระวังลูกใหกนิของดีมี
ประโยชน และหมั่นดูน้ําหนกัตัวเด็กเปนระยะๆ วาขึ้นดหีรือไม 
   อาหารวาง  ควรฝกใหเดก็กนิอาหารตรงตอเวลาทั้ง 3 มื้อ  อาหารวาง  ที่
จัดใหเด็กกิน  ก็ควรจัดเปนของดีมีคุณคาทางโภชนาการ  เด็กในวัยนีเ้ปนวยัที่เรียนรู  อิทธิพลของ
การโฆษณาอาจทําใหเด็กชอบกินของบางอยางซึ่งไมไดใหคุณคาอะไรมากนัก  แถมยังเสียเงินไม 
คุมคาเสียดวย  เร่ืองพอแมก็ตองสอนเดก็  ใหละเวนจากของที่เขาชอบอยู  ถาอาหารนั้นไมมี
ประโยชน 
 

1.1.8 การสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมสําหรับเด็กปฐมวัย 
ถึงแมในระยะปฐมวัย  การเจริญเติบโตของรางกายและสมองจะชาลงกวา

ในระยะทารก  แตในระยะแรกๆ ของวยันี้การเจริญเตบิโตจะคอนขางรวดเร็วและจะชาลงเมื่ออายุ
มากขึ้น  ดังนั้นเด็กวัยนีจ้ําเปนตองไดรับอาหารตางๆ ที่มีคุณภาพและปริมาณใหเพยีงพอและ  
เหมาะสมมีการสรางเสริมนิสัยการบริโภคที่ดี  การไดรับประทานอาหารที่ถูกสัดสวนจะชวยวาง 
รากฐานที่ดีสําหรับเด็กเพื่อการเจริญเติบโตที่ดีตอไปในอนาคต 

 

อายุ พลังงานที่ตองการตอน้ําหนกัตอ 1 กิโลกรัม  
1 – 3  ป 
4 – 6  ป 

102 
90 

 

1. ความตองการพลังงานและสารอาหารสําหรับเด็กปฐมวัย  สารอาหาร
ตางๆที่เด็กวยันี้ตองการก็เชนเดียวกับวยัทารกแตเพิ่มปรมิาณขึ้น  ปริมาณอาหารมีความสําคัญตอ
การเจริญเติบโตของเด็ก  การใหอาหารครั้งแรกๆ ควรเริ่มใหทีละนอยๆ กอนเพื่อใหเด็กเกิดความ
เคยชินแลวคอยเพิ่มใหมากขึน้ตามลําดับ 
  เด็กวัยนี้มีอัตราการเผาผลาญอาหารสูงในระยะแรกเนื่องจากรางกายมี      
กิจกรรมตางๆ มาก  เด็กชายจะมีอัตราการเผาผลาญอาหารสูงกวาเด็กหญิง  เมือ่เด็กเติบโตขึน้    
อัตราการเผาผลาญสารอาหารจะนอยลงและจะสูงอีกครั้งเมื่อเขาสูวัยรุน  ความตองการพลังงานที่
เด็กตองการในแตละวัน  คอื 
  คารโบไฮเดรต   ควรไดรับครึ่งหนึ่งของพลังงานจากอาหารทั้งหมดในรูป
ของขาวสวย  กวยเตี๋ยว  มันฝรั่ง  ขนมปง  ฯลฯ  
  เกลือแร  เด็กควรไดรับแคลเซียมและ ฟอสฟอรัสอยางละ 300 มิลลิกรัมตอ
วันเพื่อนําไปบาํรุงกระดูกและฟน  จึงควรดืม่ทุกวัน 
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  แรเหล็ก  ควรไดรับวันละ  10  มิลลิกรัม   เพื่อปองกันโรคโลหิตจาง  ควร
รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว 
  วิตามินและแรธาตุอ่ืนๆ  ควรไดจากการรับประทานผักและผลไมทุกวัน  
เพราะผักเปนสวนสําคัญในการชวยใหอวยัวะตางๆ ทํางานเปนปกติและเพิ่มความตานทานโรค
ตางๆ สําหรับเด็กเล็กทีย่ังเคี้ยวไมเกงอาจบดคั้นเอาแตน้ําหรือตมใหเปอย  ควรใหเด็กรับประทานผัก
ทุกวันเพื่อใหรางกายไดรับเสนใยอาหารอยางเพียงพอเปนการปองกันทองผูก   

2. การประกอบอาหารสําหรับเด็กวยัปฐมวัย  เด็กวัยนี้ควรรับประทาน
อาหารประเภทไข  ปลา  เนื้อสัตว  ถ่ัว  ผัก  ผลไม  และน้ํานมเปนประจํา  แตส่ิงที่ตองคํานึงถึงคือ
ความสะอาด  อาหารสําหรับเด็กถาไดผานความรอนหรือผานการฆาเชื้อโรคจนแนใจวาปลอดภัย  
จึงจะเรยีกวาเปนการถูกตอง  ฉะนั้นในการประกอบอาหารเด็กจึงตองใชความระมดัระวังอยางมาก  
และยังจะตองคํานึงถึงความเหมาะสมกับความสามารถในการยอยและการดูดซึมของรางกายของ
เด็กอาหารบางประเภททีแ่ข็ง  เหนียวหรือยอยยากก็ควรบดหรือสับใหละเอียด  ตมใหเปอย  เชน  
เนื้อสัตว  ผัก  น้ําจากการตม  เนื้อสัตวหรือผักจะมีแรธาตแุละวิตามนิ  ไมควรทิ้งควรนาํมาทําขาวตม
หรือขาวตุนใหเด็กรับประทาน 

3. บริโภคนิสัยทีค่วรฝกใหกับเด็ก  การฝกนิสัยการรับประทานของเดก็
เปนเรื่องสําคัญมากเด็กที่มบีริโภคนิสัยทีด่ี  คือรูจักรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกายจะทํา
ใหรางกายมี สุขภาพอนามยัสมบูรณแข็งแรง  ในทางตรงขามถาเด็กมีบริโภคนิสัยที่ไมดีสุขภาพ  
รางกายของเดก็จะเสื่อมลงและขาดสารอาหารที่จําเปนอนัจะสงผลกระทบถึงการเจริญเติบโตของ
รางกายในที่สุด  การฝกบริโภคนิสัยของเด็กควรเริ่มตัง้แตทารกและระยะปฐมวยั  ผูมีอิทธิพลตอ
บริโภคนิสัยของเด็กมากที่สุดคือ พอ – แม ซ่ึงเปนผูใกลชิดเด็กมากที่สุดเด็กจะเลยีนแบบนิสัยการ
บริโภคอาหารจาก   พอ – แม  ดังนั้นจึงจําเปนยิ่งที่จะตองไดรับความรวมมือจากพอ – แม  ในการ
ฝกและสรางเสริมบริโภคนิสัยที่ถูกตองใหกับเดก็  บริโภคนิสัยที่ควรฝกใหกับเด็ก คือ 

1) หัดใหเดก็รับประทานอาหาร 3 มื้อ  เหมือนผูใหญ   
2) อยาใหเด็กรับประทานอาหารจุกจิกไมเปนเวลาหรือให              

รับประทานขนมหวานกอนเวลาอาหาร  เพราะจะทําใหเด็กรับประทานอาหารเมื่อถึงเวลาไดนอย   
3) เด็กจะเลียนแบบพฤติกรรมของพอ – แม  ดังนั้น  พอ-แม ตองเปน

ตัวอยางทีด่ีใหกับเด็ก  ในการฝกฝนนิสัยการรับประทานอาหารทุถูกตอง  พอ – แม  ตองไมแสดง
ความไมชอบอาหารใดๆ ใหเด็กเห็น  ควรสอนใหเดก็ชวยตนเอง  เชน รับประทานอาหารเองโดยไม
ตองปอนให รูจักใชมือ  และฝกมารยาทในการรับประทานอาหารไปพรอมๆ กันดวย 
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4) หัดใหเดก็รับประทานอาหารที่มีประโยชนหลายๆ ชนดิจะชวยให
ไดรับสารอาหารเพียงพอสําหรับรางกายและปองกันไมใหเด็กเลือกรับประทานอาหารตามใจชอบ 

5) ฝกใหเด็กรับประทานอาหารใหมทีละอยาง  และใหคร้ังละนอย
กอน ไมควรบังคับขูเข็ญหรืออารมณเสียเมื่อเดก็ไมอยากรับประทานอาหารเพราะจะทําใหเด็ก
เกลียดอาหารชนิดนั้นตลอดไป   

6) หัดใหเดก็เคยชินกับรสชาติของอาหารชนิดตางๆ ดวยตนเองและ
ไมควรใชอาหารเปนสิ่งตอรองใหรางวัลแกเด็ก 

7) หัดใหเดก็รับประทานอาหารพรอมผูใหญควรตักจํานวนเพียงพอ
ที่เด็กไดรับไวกอนโดยเฉพาะอาหารโปรตีน  และใหเดก็รับประทานจนหมดเพื่อปองกันไมใหเกดิ
การขาดสารอาหารโปรตีนซึ่งพบไดในเดก็วัยนี้มากที่สุด 

8) ผักและผลไมควรมีในอาหารทุกวัน   
 
   วิธีการใหอาหารเด็กเพื่อสรางเสริมพฤติกรรมการบริโภคที่ดี 

1. ไมควรบังคับใหเด็กรับประทานอาหารที่เดก็ไมชอบ  และขณะ  
รับประทานอาหารไมควรบนวาหรือดุเด็ก 

2. ควรจัดอาหารใหมีสีสันนารับประทานโดยคํานึงถึงรสชาติและ
คุณคาอาหาร 

3. ทําอาหารชนิดที่เด็กไมเคยชนิใหบอยครั้งขึ้น  พรอมทัง้ปรับปรุง
และเปลี่ยนวิธีปรุงประกอบเพื่อใหเด็กสนใจและอยากลองรับประทาน 

4. แบงอาหารใหเด็กทีละนอยแลวเพิ่มเติมทหีลัง 
5. ควรใหเวลาในการรับประทานอาหารแกเดก็  ไมควรเรงรัดจน 

เกินไป  เมื่อเดก็ยังเหนื่อยอยูจากการวิ่งเลน  ไมควรใหเดก็รับประทานอาหาร 
6. ใหเดก็ไดมีสวนชวยในการทําอาหารบางเพือ่ใหเดก็เกดิความสนุก  

สนใจและอยากลองรับประทานอาหารที่ตนเองมีสวนทําเพื่อเราใหเด็กเกิดความสนใจอาหาร 
   
   เด็กจะรับประทานอาหารไดดี  เมื่อ 

1. การจัดอาหารมีลักษณะจูงใจ  เชน มีสีสัน  รูปรางแปลกๆ หรือ
ภาชนะที่ใส  เหมาะสม ทําใหเด็กมีความตืน่เตนในการรบัประทานอาหาร 

2. ลักษณะอาหารไมแข็งหรือเหนียวเกินไป 
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3. ใหเดก็มีอิสระที่จะเลือกอาหารรับประทานไดตามใจชอบ  ใหเด็ก
ตักอาหารเองหรือปลอยใหใชมือหยิบแทนชอน  ถึงแมจะเลอะเทอะบางก็ไมเปนไร  พอแมควรคอย
ดูหางๆ และชวยเหลือเด็กเมือ่จําเปน 

4. เด็กที่ไดเลนและนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอจะรับประทาน
อาหารไดด ี

5. พอ – แม  ไมควรวิตกกังวลหรือบังคบัเมื่อเด็กไมรับประทาน
อาหารแตควรสรางบรรยากาศที่ดีในขณะทีเ่ด็กรับประทาน  เชน  การเลานิทานหรือเร่ืองสนกุ
เพลิดเพลินหรอื  หางไกลจากเสียงอึกทกึและกลิ่นจะชวยใหเดก็รับประทานอาหารไดมาก  อุปกรณ
การรับประทานอาหารควรมขีนาดเหมาะสมกับเด็กและใชวัตถุที่ไมเปนอันตราย 
 

1.2 งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับโภชนาการ 
พนมพร  ศิริถาพร ( 2537 :  บทคัดยอ )  ไดศึกษาวจิัยเร่ือง  ผลของโครงการ

ประสบการณเกี่ยวกับอาหารที่มีผลตอพฤติกรรมในการรบัประทานอาหารของเด็กวยัอนุบาล   มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโครงการประสบการณเกีย่วกับอาหารทีม่ีผลตอพฤติกรรมในการ   
รับประทานอาหารดานพฤตกิรรมเลือกรับประทานอาหารและความรูเกีย่วกับการรับประทาน
อาหารของเดก็วยัอนุบาล  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้ คือ เด็กอายุระหวาง 5 – 6 ป  ซ่ึงกําลัง
เรียนอยูช้ันอนบุาลปที่ 3  ภาคเรียนที่ 2  ปการศึกษา 2537  จํานวน 30 คน   เครื่องมือที่ใชคือ  การ
สังเกตพฤติกรรมในการเลือกรับประทานอาหาร และแบบทดสอบความรูเกีย่วกับการรับประทาน
อาหารของเดก็วยัอนุบาล   ผลการวิจัยพบวา  1)  คะแนนพฤติกรรมในการเลือกรับประทานอาหาร
ของเด็กอนุบาลที่เรียนโดยใชแผนการจัดประสบการณหนวยที่เกี่ยวของอาหาร  ช้ันอนุบาลปที่ 3 
ของสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน  อยางม ีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01  2)  คะแนนความรู
เกี่ยวกับประสบการณเกีย่วกบัอาหารของโครงการประสบการณเกีย่วกบัอาหารสูงกวาเด็กวัย
อนุบาลที่เรียนโดยใชแผนการจัดประสบการณหนวยทีเ่กีย่วของกับอาหาร    ช้ันอนุบาลปที่ 3 ของ
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน อยางมี        นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

จันทนา  สิทธิกัน  ( 2542 : บทคัดยอ )  ไดศึกษาความสัมพันธระหวาง  พฤติกรรม
โภชนาการและการดแูลเด็กกับความเสี่ยงตอการขาดวิตามินเอในเด็ก 0 – 5 ป  มวีัตถุประสงค 3 
ดานคือ  1)   เพื่อการศึกษาภาวะเสีย่งตอการขาดวิตามินเอในเด็ก 0 – 5 ป  ทองที่อําเภอสะเมิง         
2)  เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมโภชนาการกับภาวะเสี่ยง และ     3)  เพื่อศึกษา
ความสัมพันธระหวางการดแูลเด็กกบัความเสี่ยงตอการขาดวิตามินเอ  กลุมตัวอยางประกอบดวยเด็ก
อายุ 0 – 5 ป  พรอมทั้งแม  จํานวนทั้งหมด 12  คน  เปนเด็กชาวกระเหรี่ยง 9 คน  และชาวพื้นเมือง 3 
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คน  ผลการวจิัยพบวา  ภาวะเสีย่งตอการขาดวิตามินเอ  เด็กชาวกระเหรี่ยงมีความเสียงอยูในระดบั     
ปานกลางถึงสูง  ในขณะที่เดก็ชาวพืน้เมืองมีความเสี่ยงตอการขาดวิตามินเอต่ําถึงปานกลาง  ในสวน
ของความสัมพันธระหวางพฤติกรรมโภชนาการกับความเสี่ยงตอการขาดวิตามินเอ  พบวาเด็กชาว
กระเหรีย่งบรโิภคอาหารที่มวีิตามินเอต่ํา  เปนผลมาจากรายไดครอบครัวต่ําและนิสัยการบริโภค
เปนไปตามความเชื่อดั้งเดิม  นอกจากนี้แหลงอาหารที่มีวิตามินเอในทองที่อาศยัอยูมีนอยแหลง  
แหลงอาหารมเีพียงบางฤดูกาลเทานั้น  เดก็ชาวพืน้เมืองจะเลือกชนดิของอาหารตามใจชอบ  ตาม
สมัยนิยมและตามการโฆษณา  เดก็ทั้งสองกลุมมีนิสัยการบริโภคที่ไมเหมาะสม  จึงอาจสรุปไดวา
พฤติกรรมโภชนาการมีความสัมพันธกับภาวะเสี่ยงตอการขาดวิตามนิเอ 

เวอเร ( Werle, 1994 ) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการฝกอบรมพอแมเกีย่วกับทักษะใน
การใหอาหารแกเดก็  โดยมีจุดประสงคเพื่อศึกษาถึง  ส่ิงที่มีอิทธิพลเกี่ยวของกับพฤตกิรรมในการ
รับประทานอาหารของเด็กในเรื่องเกี่ยวกับการไมรับประทานอาหารชนดิใดชนดิหนึ่ง  ดําเนินการ
ทดลองโดยจัดการอบรมพอแมเกีย่วกับทักษะตางๆ ในการใหอาหารแกเด็ก  ผลการทดลองปรากฎ
วามีความเปลีย่นแปลงเกิดขึน้เกี่ยวกบัพฤตกิรรมในการใหอาหารของพอแม  หลังจากที่พอแมเขารับ
การอบรมเกี่ยวกับทักษะในการใหอาหารแกเดก็แลว  ซ่ึงสงผลใหพฤติกรรมในการรับประทาน
อาหารของเดก็เปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้น  กลาวคือ  เด็กยอมรบัประทานอาหารที่มีประโยชน
มากขึ้น  ซ่ึงแสดงใหเห็นวา  พอแมมีอิทธิพลตอพฤติกรรมในการรับประทานของเดก็ในดานตางๆ 

 
 

2. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวกับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 
 
2.1 เอกสารที่เก่ียวของกับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

2.1.1 ความหมายของการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
 แจ็คแมน ( Jackman, 1997 : 190 )       กลาววากจิกรรมการประกอบอาหาร  เปน
กิจกรรมที่เดก็ไดเรียนรูจากประสบการณตรง  เรียนรูจากกระบวนการในการทํางาน  เริ่มตั้งแตการ
วางแผนไปจนถึงการทําความสะอาดอุปกรณและสถานที่  ประสบการณที่ไดรับจากการประกอบ
อาหารจะทําใหเด็กไดรับความรู  เกดิความรูสึกประสบผลสําเร็จและเปนการปลูกฝงลักษณะนิสัยใน
การรับประทานอาหารที่ติดตัวไปตลอดชวีิต 
 วไลพร   พงษศรีทัศน  ( 2533 : 6 ) และบญุประจักษ  วงษมงคล ( 2536 : 8 )  กลาว
วากิจกรรมการประกอบอาหาร  เปนการจัดกิจกรรมที่เปดโอกาสใหเดก็ไดลงมือทดลองและ
ปฏิบัติการดวยตนเองจากของจริง  โดยใชประสาทสัมผัสในการเรียนรู 
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ปวีณา  (นามแฝง) ( 2539 : 113 )  กลาววา กจิกรรมการประกอบอาหาร เปน
กระบวนการทีท่ําใหเดก็รูจักคิด ลงมือทํา  และนําไปสูผลลัพธดวยตัวของเด็กเอง  ซ่ึงจะเปนรากฐาน
สําคัญตอการคิดและเรียนรูในเรื่องอื่นๆ ดวย 

สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ ( 2541 : 45 )  กลาววาการ
ประกอบอาหารเปนกิจกรรมที่เด็กจะไดรับการจัดประสบการณตรงจากการสังเกตการเปลี่ยนแปลง
ของอาหารดิบ-สุก  รับรูรสและกลิ่นของอาหาร  เรียนรูดวยการใชประสาทสัมผัสตางๆ และเรียนรู
การทํางานรวมกับผูอ่ืน 

สรุปไดวา กิจกรรมการประกอบอาหาร หมายถึงการจัดกิจกรรมหรือประสบการณ
ที่เปดโอกาสใหเด็กไดลงมือทดลอง  และปฏิบัติการดวยตนเองจากของจริง  โดยใชประสาทสัมผัส
ทั้งหาในการเรียนรู  เด็กไดเรียนรูจากกระบวนการในการทํางาน  รูจักคิด  ลงมือทํา  และนําไปสู  
ผลลัพธดวยตวัของเด็กเอง 

  
2.1.2 จุดมุงหมายและความสําคญัของการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

การประกอบอาหาร  เปนกจิกรรมที่สนุกสนานและเราความสนใจในการ
เรียนรูของเด็กเปนอยางดี  กิจกรรมนี้ไมมีวัตถุประสงคเพื่อผลงานหรืออาหารที่ทําเสร็จ  แตอยูที่
กระบวนการระหวางทํากิจกรรมเปนสําคัญ 

จุดมุงหมายของการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน (2535 :7 )    ไดกําหนด          

จุดมุงหมายของการจัดประสบการณการประกอบอาหารไว  ดังนี ้
1. สนุกสนาน  ปลูกฝงใหเดก็รักการทํางาน 
2. ไดสังเกตกระบวนการเปลีย่นแปลง 
3. สรางทัศนคติที่ดีในการรับประทานอาหาร 
4. สงเสริมพัฒนาการทั้งทางดานรางกาย  อารมณ  สังคมและสติปญญา 
5. ฝกการใชประสาทสัมผัสทั้งหา  ไดแก     การสังเกต  การชิมรส  การ

ดมกลิ่น  การฟงเสียงที่เกดิขึ้น  การสัมผัส 
6. รูจักขั้นตอนการเตรียม  จัดเก็บและทําความสะอาด 
7. รูจักมารยาทในการรับประทานอาหาร 
8. เพิ่มพูนพัฒนาการทางภาษา 
9. เพิ่มทักษะกระบวนการคณิตศาสตรและวิทยาศาสตร 
10. รูจักการทํางานเปนกลุม 
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    บรูเวอร ( Brewer. 1995 : 397 ) ไดกลาวถึงจดุมุงหมายในการจัด      
ประสบการณการประกอบอาหารดังนี ้

1. วิทยาศาสตร  สังเกตการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  เชน  การละลาย  
เปลี่ยนจากนิ่มเปนแข็ง  ขนาดเล็กลง  ขนาดใหญขึ้น  และการเปลี่ยนแปลงจากน้ํากลายเปนไอน้าํ  
เปนตน 

2. ภาษา  เรียนรูคําศัพท  เชน ตม  ตุน  มวน  นวด  บด  ตัดออกเปนกอน
ลูกบาศกเล็ก  ตัดออกเปนชิน้เล็กๆ เปนตน  รูจักชื่ออาหาร  ช่ืออุปกรณ 

3. คณิตศาสตร  เปรียบเทียบปรมิาณ  การวดั 
4. การเรียนรูทางสังคม  การรวมมือกันทํางาน  เรียนรูเกีย่วกับบุคคลที่

เกี่ยวของกับการผลิตอาหาร  ประเพณเีกีย่วกับอาหาร 
 
    แจ็คแมน  ( Jackman. 1997 : 191 ) กลาววา  ในการจดัประสบการณการ
ประกอบอาหาร  มีวัตถุประสงคหรือเปาหมายที่ครูควรกระตุนใหเดก็เกดิการเรียนรู  ดงันี้ 

1. รูจักรับผิดชอบ  เปนอิสระ  และประสบความสําเร็จ 
2. เรียนรูเกีย่วกับโภชนาการและอาหารหมูตางๆ 
3. การทํางานอยางอิสระและความรวมมือในกลุมยอย ( เด็กออนกวา , 

เด็กกลุมเล็กกวา ) 
4. การทํางานจนเสร็จสมบูรณ  ตั้งแตเตรียมการไปจนถึงการทําความ

สะอาด 
5. เรียนรูเกีย่วกับอาหารใหมๆ และสวนประกอบของอาหารจาก       

วัฒนธรรมอื่นๆ 
6. เรียนรูเกีย่วกับอาชีพที่แตกตางกันในอาหารแตละประเภท  และอาชีพ

ที่เกี่ยวของกับการประกอบอาหาร  เชน  ชาวนา  ชาวสวน  พอครัว  ฯลฯ 
7. รูจักคําและความคิดรวบยอด  เชน  การวดั  ละลาย  นวด  เขยา  เปนตน 
8. พัฒนาทักษะการอานเบื้องตนจากชารทแสดงวิธีการปรุงอาหาร 
9. เรียนรูความคดิรวบยอดทางคณิตศาสตรและวิทยาศาสตร 
10. พัฒนากลามเนื้อมัดเล็ก  กลามเนื้อมัดใหญ  การประสานสัมพันธ

ระหวางตาและมือ 
11. กิจกรรมการประกอบอาหารนําไปสูกิจกรรมอื่น เชน การแสดง       

บทบาทสมมติ  การเชิดหุน  ศิลปะ  ฯลฯ 
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   ดาหล ( Dahl. 1998: 81 – 82 ) กลาวถึงจุดมุงหมายในการจัดประสบการณ
การประกอบอาหารดังนี ้

1. การอาน  เด็กอานรายการอาหารซึ่งแสดงดวยรูปวาดที่มีคาํหรือจํานวน 
2. คณิตศาสตร  เด็กเรียนรูโดยการนับ  การวัด  การเรยีงลําดับ  การกะ

ประมาณ 
3. วิทยาศาสตร  พัฒนาทักษะการใชประสาทสัมผัส  เด็กทุกคนมีโอกาส

ที่จะดม สัมผัส ชิม  ครูใชคําถามกระตุนใหเด็กสังเกตการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น 
4. กิจกรรมสรางสรรค  เด็กใชจินตนาการในการประกอบอาหาร  ตกแตง

รูปราง  รูปทรง การเลือกใชสี 
5. เรียนรูทักษะทางสังคม  เปนตัวของตวัเอง  ปฏิบัติตามขอตกลง       

ชวยเหลือ  แบงปนและรวมมือกับผูอ่ืน 
6. การวาดและเขยีน  เด็กบันทึกประสบการณการประกอบอาหารที่    

โรงเรียนหรือที่บาน 
   จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นวาการจัดกจิกรรมประกอบอาหารม ี           
จุดมุงหมายเพือ่ใหเดก็ไดรูจกัรับผิดชอบ รูจักทํางานรวมกับผูอ่ืนไดสังเกตกระบวนการเปลี่ยนแปลง
ตางๆ เรียนรูเกี่ยวกับอาหารใหมๆ ซ่ึงเด็กจะเกดิทัศนคติที่ดีตอการรับประทานอาหารเพิ่มมากขึน้
จากการรวมกจิกรรมดังกลาว 
 
   ความสําคัญของการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 

นิตยา  ประพฤติกิจ ( 2539 : 41- 42  ) กลาวไววา  การจดัประสบการณการ
ประกอบอาหารมีสวนชวยใหเด็กเรียนรูในดานตางๆ ดงัตอไปนี ้

1. ภาษา  เดก็ไดอภิปรายเกี่ยวกับการวางแผนรวมกัน  ไดฟงและ
ปฏิบัติตามวิธีทําไดเรียนรูศัพทใหมๆ ไดอานสูตรและวิธีทํา 

2. สังคมศึกษา  เด็กไดเรียนรูเกีย่วกับกิจกรรมที่บาน  ไดทํางานเปน
กลุม  ไดเรียนรูวาอาหารมาจากไหน  และขนสงมาไดอยางไร 

3. วิทยาศาสตร  ไดเรียนรูวาอาหารไดมาจากอะไรบาง  และมีการ
เปลี่ยนรูปรางอยางไร 

4. คณิตศาสตร  ไดช่ัง  ตวง  วัดเครื่องปรุง  ไดเขาใจเรื่องปริมาณ
และการซื้อขาย 
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5. สุขภาพและความปลอดภยั  เด็กเขาใจวามอีาหารหลายชนิดที่ชวย
ใหรางกายเจรญิเติบโต  เขาใจวาทําอาหารสามารถทําไดอยางปลอดภยั  เดก็ไดฝกฝนเกี่ยวกับการ
สรางสุขนิสัยที่ดี  เชน  การลางมือ  การลางภาชนะ  อีกทั้งยังชวยใหเด็กเกิดภาพพจนที่ดีเกี่ยวกบั
ตนเอง  เพราะไดทําส่ิงที่มีคุณประโยชน 

 
   เคลฟแสตด ( Klefstad. 1995 : 33 )  กลาววา  การจดัประสบการณการ
ประกอบอาหารมีประโยชน  ทําใหเดก็เกดิการเรียนรูดังนี ้

1. ภาษา  การเขยีนและการอาน  เดก็คุนกับเสียงอักษร  ลําดับเหตกุารณ  
คิดภาษามาอธบิายเหตกุารณ  ใชภาษาอธิบายเหตกุารณตางๆที่เกิดขึ้น  สังเกตการเขียนคํา  และสราง
หนังสือขึ้นมา 

2. คณิตศาสตร  เด็กไดเรียนรูทักษะการวดั  การกะประมาณ  ความคิด
รวบยอดของคาํวามากกวา – นอยกวา  มาก – นอย  เต็ม – วางเปลา  เปรยีบเทียบจํานวน  การนับ 

3. วิทยาศาสตร  เด็กไดใชประสาทสัมผัสทั้งหา  ฝกทกัษะการสังเกต  การ
ทํานาย 

4. ทักษะการใชกลามเนื้อเล็ก  เด็กไดตัดหรือหั่นสวนผสม  จัดตกแตง
อาหาร 

5. ศิลปะ  โดยการนําเศษวสัดุที่เหลือจากการประกอบอาหาร  เชน  
เปลือกถ่ัว  เปลือกไข  มาสรางสรรคงานศิลปะ 

6. สุขภาพอนามยั  ฝกใหมีสุขนิสัยที่ดี  รักษาความสะอาด  รูจักแยกแยะ
อาหารที่มีประโยชนและไมมีประโยชน  รูจักใชอุปกรณในการประกอบอาหารอยางปลอดภัย 

7. ดนตรี  เด็กรองเพลงที่เกี่ยวกับการประกอบอาหาร  เลนกับนิว้มือ   
หรือเขียนเนื้อเพลง 

8. การเรียนรูทางสังคม  พัฒนาพฤติกรรมการรวมมือและทักษะทาง
สังคม  การมีสวนรวมในกิจกรรมกลุม  เรียนรูจากเพื่อนและใหคําแนะนําแกเพื่อน 
   
    จากความเห็นดังกลาว  สรุปไดวา การจัดประสบการณการประกอบอาหาร
มีประโยชนตอเด็กมาก  ชวยใหเด็กเกิดการเรียนรูทั้งในเรื่องภาษา  คณิตศาสตร  วิทยาศาสตร  
ดนตรี  ศิลปะ  การใช     กลามเนื้อเล็ก  สุขภาพอนามยั  และการรวมมือกันทํางาน  เกิดความรูสึก
ประสบความสําเร็จ  เด็กไดพัฒนาโดยองครวมทั้งทางรางกาย  อารมณ  จิตใจ  สังคมและสติปญญา  
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2.1.3 ขั้นตอนการจดักิจกรรมประกอบอาหาร 
    สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน ( 2535? : 4-8 ) กลาวถึงขั้นตอน
การจัดประสบการณการประกอบอาหาร  ดงันี้ 

1. ขั้นเตรียมงาน  มีรายละเอียด  ดังนี ้
1.1 ครูลําดับขั้นตอนการประกอบอาหารที่จะนํามาใหเด็กทาํ 
1.2 ทําแผนภูมิรายการอาหาร ( อาจจะมภีาพแผนภูมิ ) 
1.3 ปรึกษาหารือกนัระหวางครูกบันักเรียน 
1.4 ติดตอขอความรวมมือจากผูปกครองในการจัดเตรียมส่ิงที่นํามา

ประกอบอาหารเตรียมเครื่องมือ  อุปกรณ  ในการประกอบอาหาร 
2. ขั้นปฏิบัติ 

2.1 กอนลงมือประกอบอาหาร  ควรปฏิบัติดังนี้ 
2.1.1 ครูติดแผนภูมภิาพ  และขัน้ตอนในการประกอบอาหาร

ใหเดก็เหน็  ชัดเจน 
2.1.2 ครูวางแผนและจัดแบงงานใหเหมาะสมกบัความสามารถ

ของเด็ก 
2.1.3 ครูจัดวางอุปกรณทุกอยางใหเด็กเห็นตามขัน้ตอนการทํา 
2.1.4 แนะนําขั้นตอนในการทําพรอมกับแนะนําวิธีการใช

อุปกรณตางๆ  ขอควรระวังในการใช  และความปลอดภยัในการทํากิจกรรม 
2.1.5 ใหเดก็ลางมือใหสะอาดกอนเริ่มประกอบอาหาร 

2.2 ขณะประกอบอาหาร  ควรปฏิบัติดังนี้ 
2.2.1 ครูลงมือสาธิตการประกอบอาหารตามขั้นตอน ( อยาง

ชาๆ ) ในขั้นนีค้รูอาจใหเดก็ลงมือปฏิบัติดวย 
2.2.2 กระตุนใหเด็กไดหัดสังเกตถึงความเปลี่ยนแปลงของ

อาหารในขณะสาธิต  เชน  สี  กล่ิน  รส  ความขน – ใส  รูปราง  ลักษณะที่เปลี่ยนไป 
2.2.3 ฝกเด็กใหรูจกัการรอคอย รูจักมารยาทในการทํางาน  

รวมกัน 
2.2.4 ใหเดก็รูจักแบงหนาที่ในการทํางาน  เชน จดัเก็บสิ่งของที่

ใชแลวเขาที่  เก็บโตะ  ทําความสะอาดโตะ  เก็บถวยชาม  แกวน้ํา  และทําความสะอาดภาชนะ 
3. ขั้นสรุปกิจกรรม  ฝกใหเดก็ปฏิบัติดังนี้ 

3.1 ใหเดก็เลาประสบการณ  ขั้นตอนการทํางาน 
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3.2 สนทนา  พูดคยุกับเดก็ในขอที่เกิดความสงสัย   หรือเกิดปญหา 
3.3 ชวยแนะนําส่ิงที่ควรเรียนรูจากกิจกรรม 
3.4 กระตุนใหเด็กแสดงความคิดจากการรวมกจิกรรม 

    จากเอกสารทีก่ลาวมาขางตน  ขั้นตอนการจัดประสบการณการประกอบ
อาหาร  เร่ิมตั้งแตขั้นการเตรียมงาน  ปรึกษาหารือระหวางครูกับเด็กวา  จะทําอาหารอะไร  วนัไหน  
เพื่อจะไดจดัเตรียมเครื่องมือและอุปกรณในการประกอบอาหารใหพรอม  ในขั้นปฏิบัติใหเด็ก     
วางแผนแบงงานกันทํา  ครูแนะนาํใหเดก็  ระมดัระวงัในการใชอุปกรณ  ดูแลความปลอดภยัใน
ขณะที่เด็กทํากจิกรรม  ใหเด็กลงมือประกอบอาหารดวยตนเอง  โดยครูคอยใหความชวยเหลือใน
โอกาสที่เหมาะสม  หลังจากทําอาหารเสร็จแลว  เด็กเกบ็อุปกรณไปลางและทําความสะอาดสถานที่  
ในขั้นสรุปใหเด็กเลาประสบการณการทํางาน  ครูกระตุนใหเด็กแสดงความคิดเหน็จากการทํางาน
รวมกัน 
 

2.1.4 บทบาทครูในการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
    แจ็คแมน ( Jackman. 1997 : 191-192 ) กลาวถึงบทบาทครูในการจัด
ประสบการณการประกอบอาหาร ดังนี ้

1. วางแผนการจดัประสบการณการประกอบอาหาร 
2. หาขอมูลวาเดก็แพอาหารประเภทใด 
3. หาขอมูลเกี่ยวกับความเชื่อของแตละครอบครัวเกี่ยวกับอาหาร  เชน 

อาหารประเภทใดรับประทานได  อาหารประเภทใดรับประทานไมได 
4. บูรณาการการจัดประสบการณการประกอบอาหารใหเขากับเนื้อหา

ในหนวยการเรียน 
5. อธิบายขอจํากดัและบทบาทของเด็ก  เชน ลางมือดวยสบูและน้ํา

กอนและหลังการเตรียมอาหาร  และใหเด็กชวยกนัตั้งกฎเกณฑในขณะประกอบอาหาร 
6. ในเดก็เล็ก  ใหเด็กปฏิบัติงายๆ เชน ลางผัก – ผลไม  หัน่ผัก – ผลไม  

ผสมสวนประกอบของอาหารเขาดวยกันแลวชิม  เพื่อใหเด็กรูสึกวาตนเองประสบผลสําเร็จ  โดยไม
ตองลงมือประกอบอาหาร 

7. ครูมีปฏิสัมพันธกับเด็ก  ใหขอสรุปที่ถูกตองเกี่ยวกับอาหาร  การ  
กะประมาณ  อุปกรณและกระบวนการตางๆ พูดซ้ําๆ เพื่ออธิบายใหเดก็ฟง  เดก็จะไดเกิดการเรียนรู
ทักษะทางภาษา 
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8. อภิปรายเกี่ยวกับอาหารรวมกับเด็ก  เชน กล่ินของอาหาร  สวนผสม  
รสชาด  รูปราง  เปนตน 

9. มีเวลาเพยีงพอในการประกอบอาหาร  เพือ่ใหเดก็เกดิการเรียนรูทั้ง
จากกระบวนการในการทํางานและผลของงาน 

10. ในเดก็โต  ครูอธิบายลําดับขั้นการเจริญเตบิโตของอาหาร  การเก็บ
เกี่ยว      การบรรจุ  การขนสง รานคาหรือตลาด  การขาย  การขนสงไปยังบาน การประกอบอาหาร
และ   การเสรฟิ   ครูมีเวลาเพียงพอที่จะตอบคําถามของเด็ก  ใหเด็กไดทบทวนสิ่งทีเ่รียนรูดวยวิธีที่
หลากหลาย  เชน  เลนเกมลอ็ตโต  เกมจับคู  อานหนังสือ  สรางหนังสือ  ทัศนศึกษา 
   จะเห็นไดวาบทบาทครูในการจัดประสบการณการประกอบอาหาร  ครู
จะตองวางแผนการจัดประสบการณ  ทราบขอมูลเกี่ยวกบัเด็กแตละคนวาแพอาหารหรือไมสามารถ   
รับประทานอาหารประเภทใด  ใหโอกาสเด็กไดลงมอืทําดวยตนเอง  ใหเวลาเพียงพอในการ
ทําอาหาร  และในขณะเด็กประกอบอาหารครูมีปฏิสัมพันธกับเด็ก  กระตุนใหเด็กเกิดการเรยีนรู 
และอภิปรายเกี่ยวกับการปรงุอาหาร  รสชาติ  และประโยชนจากอาหารประเภทผัก 

 
2.1.5 ขอเสนอแนะและขอควรระวังในการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

   สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน ( 2535? : 8 )  กลาววา  ในการจัด
ประสบการณการประกอบอาหาร  มีส่ิงที่ครูจะตองคํานึงถึง  ดังนี้ 

3. คํานึงถึงความสะอาด  ใหเดก็ลางมือกอนและหลังการทําอาหาร 
4. คํานึงถึงเวลา 
5. คํานึงถึงอันตรายและความปลอดภัย  กรณีของมีคม  ครูพยายาม

เลือกมีดที่ไมคมมากนักและเลือกมีดที่มีขนาดเหมาะสมกบัมือเด็ก  ครูตองใกลชิดกลุมที่ใชอุปกรณ
ที่มีอันตราย 
   นิตยา  ประพฤติกิจ ( 2539 : 40 – 41  )  กลาววา  ในการจัดประสบการณ
การประกอบอาหาร  มีส่ิงที่ครูจะตองคํานึงถึง  ดังนี้ 

1. เลือกสูตรงายๆ  ที่เด็กสามารถปฏิบัติตามไดโดยดูจากรปูภาพ 
2. คอยดูแลอยางสม่ําเสมอ  และพรอมที่จะใหคําแนะนํา 
3. ฝกฝนและดแูลอยางใกลชิดเมื่อใชเตาและของรอน  ถาไมสะดวก

ครูอาจทําเองเมื่อถึงขั้นตอนนี้ 
4. สนทนาเกีย่วกบัการปฏิบัติที่ถูกตอง  และการปองกันอันตราย 
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5. ฝกใหเด็กมีนสัิยที่ถูกสุขลักษณะ  นั่นคือ  ลางมือใหสะอาดกอน
และหลังทําอาหาร และภาชนะตองสะอาด 

6. การทําอาหารตองสัมพันธกับเนื้อเร่ืองที่กําลังสอนอยู เชน  สุขภาพ
อนามัย  วิทยาศาสตร  สังคมศึกษา  และวันเทศกาล 

7. วาดรูปภาพเครื่องปรุงลงบนกระดาษชารท  เพื่อใหเด็กไดดูและ
ตรวจสอบ 

8. ใหเดก็ไดรูจักเครื่องชั่ง ตวง  วัด  กอนปฏบิัติจริง  เชน  ใหรูจกัใช
ชอนตวง  ถวยตวง  โดยใหตวงแปงหรือเมด็ทรายละเอยีดกอน 

9. พยายามเลือกการทําอาหารที่งายๆ เพื่อใหเด็กสามารถทําไดเอง    
ไดรับความสําเร็จภาคภูมใิจ  และพึงพอใจในประสบการณที่ไดรับ 

10. ใหเวลาเด็กอยางเพียงพอในการทําอาหาร 
11. ควรใหเด็กทั้งหองทําอาหารพรอมๆกัน แตผลัดเปลี่ยนกันทํา       

จนกระทั้งทกุคนไดทําอาหารซึ่งอาจเปนขั้นตอนใดก็ได 
    ดาหล และบรูเวอร ( Dahl. 1998 : 82 – 83  & Brewer. 1995 : 396 –397 ) มี
ความเหน็สอดคลองกันในการจัดประสบการณการประกอบอาหารวา  มีขอเสนอแนะและขอควร
ระวัง  ดังนี ้

1. เลือกประกอบอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ  มีวิธีปรุงอาหาร
งายๆ และสวนประกอบของอาหารหาไดงาย  มีในทองถ่ิน 

2. คํานึงถึงวุฒิภาวะและความสามารถของเด็ก  อาจใหเด็กทําเปน
รายบุคคลหรือกลุมเล็ก 

3. คํานึงถึงความปลอดภัยของเด็ก  เชน  การใชมีด  หรือใหเด็กอยูหาง
จากแหลงที่ใหความรอน 

4. ระมัดระวังในเรื่องของความสะอาด  ใหเด็กลางมือกอนและหลัง
การประกอบอาหาร 

5. ใหเดก็ลงมือปฏิบัติกิจกรรมดวยตนเอง  เด็กมีอิสระในการทํางาน  
และแสดงความคิดเห็น 

6. เลือกหาวิธีการปรุงอาหารที่มีขั้นตอนงายๆ จากมารดา  ผูปกครอง  
หรือจากหนังสือตางๆ 
    พร  พันธุโอสถ ( 2543 : 32-33 )  กลาวถึงขอที่พึงตระหนักในการดําเนิน 
กิจกรรมการประกอบอาหาร ดังนี ้
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1. เด็กควรจะมีสวนรวมตั้งแตตนจนจบ  เพราะเปนการพัฒนาความคดิ  
การมองสิ่งตางๆ อยางสัมพันธตอเนื่องกัน 

2. เด็กควรจะเปนผูมีบทบาทในการทําอาหารรวมกันกับครู มิใชเปนเพยีง
ผูดู 

3. ถาสามารถทําได  ไมควรใชสวนผสมของอาหารซึ่งสําเร็จรูป เชน ไม
ควรใชกะทิสําเร็จรูปหรือผลไมกระปอง ฯลฯ 

4. สวนประกอบของอาหารบางอยางซึ่งตองใชเวลาในการตระเตรียม  
สามารถนํามาทําลวงหนาในระหวางกิจกรรมเลนสรางสรรค 
   ดังนั้น  การจดัประสบการณการประกอบอาหาร  มีขอเสนอแนะและขอควร
ระวังในเรื่องของความสะอาด  ความปลอดภัย  เลือกประกอบอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ  มี
วิธีการปรุงงายๆ เหมาะกับวยัและความสามารถของเด็ก  สวนประกอบของอาหารหาไดงาย  มใีน  
ทองถ่ิน  และที่สําคัญคือ  ใหเด็กลงมือปฏิบัติดวยตนเอง   

 
2.2 งานวิจัยท่ีเก่ียวกับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

  บุญประจักษ   วงษมงคล ( 2536 :  94 – 96 ) ไดศึกษาผลการจัดประสบการณแบบ
ปฏิบัติการทดลองประกอบอาหาร  และการจัดประสบการณแบบทั่วไปที่มีตอทกัษะพื้นฐานทาง
คณิตศาสตรของเด็กปฐมวัยที่มีความสามารถทางสติปญญาแตกตางกนั        ผลการศึกษาพบวา เด็ก
ปฐมวัยที่มีอายรุะหวาง 4 – 5 ป  ที่ไดรับการจัดประสบการณแบบปฏิบัตกิารทดลองประกอบอาหาร  
มีทักษะพื้นฐานทางคณิตศาสตรสูงกวาเดก็ปฐมวยัที่ไดรับการจัดประสบการณแบบทั่วไป  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  และเด็กปฐมวัยที่มีความสามารถทางสติปญญาสูง  ปานกลางและต่าํ  
มีทักษะพื้นฐานทางคณิตศาสตรแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  แสดงใหเห็นวา
ความสามารถทางสติปญญาที่แตกตางกนัมีผลตอทักษะพื้นฐานทางคณิตศาสตรของเด็กปฐมวัย 
 กล่ินแกว  มาตา ( 2541 : บทคัดยอ )  ไดทําการศึกษาพฤติกรรมชอบสังคมของเด็ก
ปฐมวัยทีไ่ดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารสมมุติแบบกลุมกับแบบอิสระ โดยมีวัตถุประสงค
เพื่อเปรียบเทยีบพฤติกรรมชอบสังคมของเด็กปฐมวยัที่ไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารสมมุติ
เปนกลุมกับเดก็ปฐมวยัที่ไดรับการจัดกิจกรรมการประกอบอาหารสมมุติอิสระ  กลุมตัวอยาง คือ 
เด็กปฐมวัยอายุ 4 – 5 ป  กําลังศึกษาอยูในชัน้อนุบาลปที่ 2 โรงเรียนพิชญศึกษา อ.ปากเกร็ด            
จ.นนทบุรี  ปการศึกษา 2540 จํานวน 30 คน  เครื่องมือที่ใชในการวิจยัคือ แผนการจัดประสบการณ
และแบบสังเกตพฤติกรรมชอบสังคม ผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมชอบสังคมของเด็กปฐมวยัที่
ไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารสมมุติแบบกลุมกับเด็กปฐมวัยทีไ่ดรับการจัดกจิกรรม
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ประกอบอาหารสมมุติแบบอิสระ  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  โดยเด็ก
ที่ไดรับการจัดกิจกรรมแบบกลุมมีพฤติกรรมดานความชวยเหลือ การทํากิจกรรมกลุมรวมกัน และ
ดานการยอมรบัผูอ่ืนดีกวาเดก็แบบกลุมอิสระ  
 สมสมร  ศรศรีวิชัย  ( 2542 : บทคัดยอ ) ทําการศึกษาเรือ่งการปรับพฤติกรรมการ
รับประทานผักของเด็กปฐมวัยดวยเทคนิคการใชเบี้ยอรรถกร วัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อ (1) 
ศึกษาผลการใชเทคนิคการเสริมแรงดวยเบี้ยอรรถกรที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผักของ      
เด็กปฐมวัย (2) เปรียบเทียบพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยระหวางกลุมที่ไดรับ      
กับกลุมที่ไมไดรับเทคนิคการเสริมแรงดวยเบี้ยอรรถกร (3) เปรียบเทียบความคงทนของ            
พฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยระหวางกลุมที่ไดรับกับกลุมที่ไมไดรับเทคนิคการ
เสริมแรงดวยเบี้ยอรรถกรภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชั้นอนุบาลปที่ 1 – 3        
โรงเรียนสาธิตสถาบันราชภัฎเชียงราย จํานวน 20 คน  อายุระหวาง 3 – 6 ป  เครื่องมือที่ใชไดแก 
แบบสอบถามผูปกครอง แบบสัมภาษณหาตัวเสริมแรง แบบบันทึกการสังเกต  แบบบันทึกคะแนน
ที่กลุมตัวอยางทําได แบบบนัทึกการแลกของรางวัลที่นักเรียนกลุมทดลองทําไก    ผลการวิจยั
ปรากฏวา (1) เด็กกลุมที่ใชการเสริมแรงดวยเบี้ยอรรถกรรับประทานผักเพิ่มมากขึน้ (2) เด็กปฐมวยั
ที่ไดรับการเสริมแรงดวยเบีย้อรรถกรมีพฤติกรรมการรับประทานผักมากกวาเด็กทีไ่มไดรับเทคนิค
การเสริมแรงดวยเบีย้อรรถกร  (3) เด็กปฐมวัยทีไ่ดรับเทคนิคการเสริมแรงดวยเบี้ยอรรถกรมี      
พฤติกรรมการรับประทานผักคงทนมากกวาเดก็ปฐมวยัที่ไมไดรับการเสริมแรงดวยเบี้ยอรรถกร 
 อารีรัตน  ญาณะศร  (2544 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาถึงพฤติกรรมความรวมมือของ     
เด็กปฐมวัยทีไ่ดรับการจัดประสบการณการประกอบอาหารเปนกลุม  โดยมีวตัถุประสงค เพื่อศึกษา
พฤติกรรมความรวมมือของเด็กปฐมวัยที่ไดรับการจัดประสบการณการประกอบอาหารเปนกลุม 
กลุมตัวอยางทีใ่ชเปนเดก็ปฐมวัยชายและหญิงอายุระหวาง 5 – 6 ป  ช้ันอนุบาลปที่ 2 ภาคเรียนที่ 1  
ปการศึกษา 2543 โรงเรียนบานบวก  อําเภอลี้  จังหวัดลําพูน  เครื่องมือที่ใชคือ แผนการจัด
ประสบการณการประกอบอาหาร และแบบสังเกตพฤติกรรมความรวมมือผลการศึกษาพบวา เดก็
ปฐมวัยกอนจดัประสบการณและระหวางการจัดประสบการณการประกอบอาหารเปนกลุมในแตละ
สัปดาห  มีพฤติกรรมความรวมมือแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .000 โดยเด็กปฐมวยั
มีพฤติกรรมความรวมมือระหวางการจัดประสบการณการประกอบอาหารเปนกลุมในแตละสัปดาห
สูงกวากอนจัดประสบการณ 
  
  
 



บทที่  3 

วิธีดําเนนิการวิจัย 

 
 

                  การวิจัยเร่ือง ผลการจัดกจิกรรมประกอบอาหารที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผัก  
สําหรับเด็กปฐมวัย  โรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  ไดดําเนินการวิจัยกับกลุมตวัอยางและ
เครื่องมือการวจิัย  ดังมีรายละเอียดดังตอไปนี้  
 

1.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
                ในการวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดกําหนดประชากรและกลุมตัวอยางดังนี ้
                   1.1  ประชากร  ประชากรที่ใชในการวิจัยคือ  เดก็ปฐมวัยทีม่ีอายุระหวาง 3-4 ป ที่อยูใน
ช้ันอนุบาล 1 ของโรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  จํานวน 34 คน  จํานวน 2 หองไดแก หอง 
1/1 และ 1/2 

1.2 กลุมตัวอยาง   ที่ใชในการวจิัยครั้งนี้เปนเด็กปฐมวัยชายและหญิง      อายุระหวาง 
3-4 ป   ที่กําลังเรียน อยูในชั้นอนุบาล  1/1 ภาคเรียนที ่ 2 ปการศึกษา 2546 ในโรงเรียนพิงครัตน  
จังหวดัเชยีงใหม ใชวิธีคัดเลือกแบบสุมมา 1 หอง  โดยมีจํานวน 16 คน 
 

2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนเครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีทั้งส้ิน 3 ประเภท 
ประกอบดวย 

2.1 แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร  จํานวน  15  แผน  ( บก.1 )  
2.2 แบบสอบถามผูปกครองเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารประเภทผัก 

จํานวน  1  ฉบับ  (บก.2 ) 
2.3 แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก  (บก.3 ) 

 
เครื่องมือที่ใชบันทึกขอมูลในการวจิัย  ผูวิจัยไดดําเนินการโดยมกีระบวนการสราง

เครื่องมือดังมีรายละเอียดตอไปนี ้
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2.1 กระบวนการสรางแผนการจดักิจกรรมประกอบอาหาร (บก.1 ) 
กระบวนการสรางเครื่องมือมีดังนี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร (บก.1) เปนแผนการจัดกิจกรรมประกอบ

อาหารจํานวน 15 แผน  แตละแผนจะมีสาระสําคัญ  จุดประสงค  เนื้อหา  กจิกรรม ขั้นนํา ขั้นสอน  
ขั้นสรุป ส่ือการจัดกิจกรรม การประเมิน  ผลการเรียนรู ( ดูในภาคผนวก ข )โดยแผนการจดั         
กิจกรรมประกอบอาหารมีรายละเอียดของเรื่องที่จะจัดกิจกรรม  ดังรายละเอียดในตารางการจดั    
กิจกรรมประกอบอาหารสําหรับเด็กปฐมวัยดังตอไปนี ้

 ศึกษาขั้นตอนการจัดกจิกรรมประกอบอาหารจากสํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาเอกชนแลวนํามาประยุกตใชในการเขียน
แผนการจัดกิจกรรม 

1.

2. สอบถามผูปกครองเพื่อทราบขอมูลนักเรียนเกี่ยวกบัพฤตกิรรมการ
รับประทานผักเพื่อนํามาวางแผนจัดเมนูกจิกรรมประกอบอาหาร 

3. สรางแผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหารจาํนวน 15 แผน และ
นําเสนออาจารยที่ปรึกษาเพือ่ปรับแกไขครั้งที่ 1 และ 2 

4. นําแผนการจดักิจกรรมประกอบอาหารไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจ
พิจารณา และหาคา IOC  จากผลการตรวจประเมิน 

5. ปรับปรุงแกไขแผนการจัดกจิกรรมใหเปนฉบับสมบูรณพรอมนําไป
ทดลองจัดกิจกรรม 
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ตารางการจัดกิจกรรมประกอบอาหารสําหรับเด็กปฐมวัย 
 
 

            สัปดาห               คร้ังท่ี                 แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

          สัปดาหที่  1    1                  เร่ือง  ผักบุงชุบแปงทอด 
 2                   เร่ือง  ตมจืดตําลึงหมูสับ 
 3 เร่ือง   สลัดไข 

4 เร่ือง  ผัดบวบใสไข 
5  เร่ือง  ยําวุนเสน 

 สัปดาหที่  2            6             เร่ือง  มะเขือมวงชุบแปงทอด 
  7 เร่ือง  แซนวิชไก 

8 เร่ือง  ตมจืดผักกาดขาวลูกชิน้ปลา 
9  เร่ือง  ผัดฟกทองใสไข 
10  เร่ือง  น้ําแครอท 

 สัปดาหที่  3          11         เร่ือง  สลัดทูนา 
  12 เร่ือง  ขาวโพดออนชุบแปงทอด  

13 เร่ือง   ยําปลากระปอง   
14 เร่ือง  ถ่ัวลันเตาผัดกุงสด 
15 เร่ือง  สุกี้แหง 

 
 

แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร เปนการจัดกิจกรรมประกอบอาหารจากผัก
หลากหลายประเภท  ไดแกผักกินใบ  ผักกินตน  ผักกินผลและผักกินหวั  ซ่ึงผักแตละประเภท
สามารถนํามาจัดกิจกรรมประกอบอาหารไดหลายอยางเชน  ผัด  ตม  ทอด ยํา ( รายละเอียดของแผน
ดูในภาคผนวก ข ) 
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2.2 กระบวนการสรางแบบสอบถามผูปกครอง (บก.2)  
กระบวนการสรางเครื่องมือมีดังนี ้

 
 

2. สรางแบบสอบถามผูปกครอง โดยมีสาระของขอมูลดังนี้ 
ตอนที่ 1  ขอมูลสวนตัวของเด็กปฐมวัย 
ตอนที่ 2  พฤติกรรมการรับประทานอาหารประเภทผัก 

1. ศึกษาแบบสอบถามจาก สมสมร ศรศรีวิชัย แลวนํามาประยุกตใช
เพื่อใหสอดคลองกับจุดมุงหมายในการสํารวจพฤติกรรมการ        
รับประทานผักของเด็กปฐมวัย 

3. นําเสนอแบบสอบถามตออาจารยที่ปรึกษาเพื่อปรับปรุงแกไขกอน
สงใหผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณา 

4.  ใหผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณาแบบสอบถามผูปกครองและหาคา IOC  
จากผลการตรวจประเมิน 

5. ปรับปรุงแบบสอบถามใหเปนฉบับสมบูรณพรอมนําไปเก็บ       
รวบรวมขอมลู 

 แบบสอบถามผูปกครองมีจุดมุงหมายเพื่อทราบขอมูลพื้นฐานของเดก็ปฐมวัย      
ถึงพฤติกรรมการรับประทานผักเพื่อนําขอมูลดังกลาวมาประกอบการจดัตารางเมนูการจัดกิจกรรม
ตอไป 
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2.3 กระบวนการสรางแบบบนัทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก (บก.3 ) 
กระบวนการสรางเครื่องมือมีดังนี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักมีเกณฑการใหคะแนนดังนี ้
 2 หมายถึง รับประทานหมดตามที่จัดให 
 1 หมายถึง รับประทานแตตองคะยั้นคะยอ 
 0 หมายถึง ไมรับประทานเลย 

1. ศึกษารูปแบบ แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมจากสมสมร ศรศรีวิชัย 
แลวนํามาประยุกตใชใหสอดคลองกับการสังเกตพฤติกรรมการ      
รับประทานผัก 

2. สรางแบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก แลว
นําเสนออาจารยที่ปรึกษาเพือ่ปรับปรุงแกไข 

3. ใหผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณาแบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการ  
ประทานผัก และหาคา IOC  จากผลการตรวจประเมิน 

4. ปรับปรุงสรางแบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก
ฉบับสมบูรณ  พรอมนําไปเก็บขอมูล 

 โดยจะทําการสังเกต 3 ระยะ  คือ 
1. ระยะกอนไดรับการจัดกจิกรรม กําหนดเวลาการสังเกต 5 วัน 
2. ระยะระหวางไดรับการจัดกจิกรรม กําหนดเวลาการสังเกต 15 วัน 
3. ระยะหลังไดรับการจัดกจิกรรม กําหนดเวลาการสังเกต 5 วัน 

 แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก ใชสําหรับผูสังเกต 1 คน    
( ดูรายละเอยีดในภาคผนวก ข ) 
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เครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้น  โดยผานการตรวจสอบของผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน และ
ไดนํามาหาดัชนีความสอดคลอง ( IOC ) ของเครื่องมือ โดยคา IOC ไมควรต่ํากวา 0.5  ซ่ึงจากการ
ประเมินหาคา IOC  ของเครื่องมือไดผลดังตารางตอไปนี ้

 
ตารางแสดงผลการหาคา IOC ของแผนการสอน  แบบสอบถามผูปกครอง  

และแบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก 
 

ระดับความคิดเห็น 
รายการ ผูเชี่ยวชาญ

คนที่ 1 
ผูเชี่ยวชาญ
คนที่ 2 

ผูเชี่ยวชาญ
คนที่ 3 

คา IOC 

1. แบบสอบถามผูปกครอง 
2. แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการ

รับประทานผัก 
3. แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

3.1 เร่ืองผักบุงชุบแปงทอด 
3.2 เร่ืองตมจืดตําลึงหมูสับ 
3.3 เร่ืองสลัดไข 
3.4 เร่ืองผัดบวบใสไข 
3.5 เร่ืองยําวุนเสน 
3.6 เร่ืองมะเขือมวงชุบแปงทอด 
3.7 เร่ืองแซนวิชไก 
3.8 เร่ืองตมจืดผักกาดขาวลูกชิน้ปลา 
3.9 เร่ืองผัดฟกทองใสไข 
3.10 เร่ืองน้ําแครอท 
3.11 เร่ืองสลัดทูนา 
3.12 เร่ืองขาวโพดออนชุบแปงทอด 
3.13 เร่ืองยําปลากระปองผักสด 
3.14 เร่ืองถ่ัวลันเตาผัดกุงสด 
3.15 เร่ืองสุกี้แหง 

1 
1 
 
 
0 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
0 
1 
1 
0 
0 

1 
1 
 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

1 
0 
 
 
1 
1 
1 
1 
0 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
0 
1 
1 
 

1 
0.7 

 
 
1  
1 
1 
1 

0.7 
1 
1 
1 
1 
1 

0.7 
1 

0.7 
0.7 
0.7 
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3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
3.1 รูปแบบการเก็บรวบรวมขอมูล 

การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลอง    โดยทําการเก็บขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับ

พฤติกรรมการรับประทานผักกอนการทดลอง   ืO1          และทําการทดลอง    โดยใช
แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหารที่ผูวิจยัสรางขึ้นและแบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการ      
รับประทานผัก จากนัน้จึงทําการเก็บขอมูลหลังการทดลอง จากแบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรม 
การรับประทานผัก 

2O 3O

 
3.2 ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล 
 การเก็บรวบรวมขอมูลมีขั้นตอนดังนี ้

3.2.1 สังเกตกอนไดรับการจัดกิจกรรม โดยใชแบบบนัทกึการสังเกต         
พฤติกรรมการรับประทานผัก ( บก.3 )  ทําการสังเกตเดก็ปฐมวยัจํานวน  16  คน  ในชวงระยะเวลา   
รับประทานอาหารกลางวัน  เวลา 11.00 น. ถึงเวลา 11.30 น.  ทุกวันจนัทรถึงศุกร  1  สัปดาห   เปน
เวลา 5 วัน  ผูสังเกตไดแก  ผูวิจัยจํานวน 1 คน 

3.2.2 สังเกตระหวาง จัดกิจกรรมประกอบอาหาร   โดยใชแผนการจัดกิจกรรม
ประกอบอาหารที่ผูวิจัยสรางขึ้น ( บก.1) จาํนวนทั้งส้ิน 15 แผน เปนเวลา 3 สัปดาห  สัปดาหละ 5 
วัน      ทุกวันจันทรถึงศุกร   เปนเวลา  15  วัน    ในระยะเวลากจิกรรมเสริมประสบการณ    09.30 
น.  ถึงเวลา   10.00 น. โดยประมาณ      โดยผูวิจยัจัดกิจกรรมรวมกับเดก็ปฐมวยั   จากนั้นไดทําการ
สังเกตเด็กปฐมวัยโดยใชแบบบันทึกการสงัเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก (บก.3) ในชวง
ระยะเวลารับประทานอาหารกลางวัน เวลา 11.00 น. ถึงเวลา 11.30 น. ทุกวันจันทรถึงศุกร  3 
สัปดาห  เปนเวลา  15  วัน  ( รายละเอียดแผนการจัดกจิกรรมดูในภาคผนวก ข ) 

3.2.3 สังเกตหลังไดรับการจัดกิจกรรม  โดยใชแบบบันทึกการสังเกต        
พฤติกรรมการรับประทานผัก  ( บก.3 )  ทําการสังเกตเด็กปฐมวัยกลุมเดิม  ในเวลารับประทาน
อาหารกลางวนั    เวลา11.00 น. ถึงเวลา  11.30 น. วันจนัทรถึงวันศุกรทุกวัน   เปนเวลา   1  สัปดาห  
หรือ  5  วนั    เพื่อเก็บขอมูลพฤติกรรมหลังจากไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร  เพื่อ
เปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 
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4. การวิเคราะหขอมูล 
                        
                        การวิเคราะหขอมูล  ผูวิจยัไดดําเนินการตามลําดับดังนี้ 
                            4.1   วิเคราะหดวยความถี่ของการเกิดพฤติกรรมการรับประทานผักจากแบบ
บันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยแตละคน   ระยะกอนไดรับการจดั
กิจกรรม    ระหวางไดรับการจัดกิจกรรม   และหลังไดรับการจัดกจิกรรม     แลวนําความถี่มาหาคา
รอยละและนําเสนอดวยกราฟเสน 
                         4.2  เปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมการรับประทานผัก กอนไดรับการจดั
กิจกรรมประกอบอาหาร  ระหวาง และหลงัไดรับการจัดกิจกรรมดวยคารอยละและคาเฉลี่ยของการ
เกิดพฤติกรรม 

4.3 สถิติที่ใชในการวิจัยคร้ังนี ้
4.3.1  คะแนนเฉลี่ย   ( Mean )  ใชสูตร 

             
N

X
X ∑=  

 
             X       แทนคาเฉลี่ย 
                  แทนผลรวมของคะแนน ∑X
             N      แทนจํานวนเดก็ปฐมวยั   
 
4.3.2  คารอยละ 

  
 
 
 
 
 



บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 
 

 ผลการวิจัยเร่ือง  ผลการจัดกจิกรรมประกอบอาหารที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผัก  
สําหรับเด็กปฐมวัย  โรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบ
สมมุติฐานที่ทําไวคือ (1) เด็กปฐมวยัที่ไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารมีพฤติกรรม การ
รับประทานผักระหวางไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารเพิ่มขึ้นกวากอนไดรับการจัดกิจกรรม 
(2 )  เด็กปฐมวัยที่ไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร มีพฤติกรรมการรับประทานผักระหวางและ
หลังไดรับการจัดกิจกรรมพฤติกรรมมีความคงทนอยูในระดับใกลเคยีงกัน ผูวิจยัขอเสนอผลการ
วิเคราะหขอมูลตามลําดับดังนี้ 
 ตอนที่ 1  สถานภาพของประชากรหรอืกลุมตัวอยาง 
 ตอนที่ 2 เสนอผลการวิเคราะหขอมูลพฤติกรรมการรับประทานผัก 
 ตอนที่ 3 ขอสรุปที่ไดจากผลการวิเคราะหขอมูล 
 

ตอนที่ 1  สถานภาพของประชากรหรอืกลุมตัวอยาง   
 

 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้เปนเดก็ปฐมวัย ช้ันอนบุาล เพศชายและเพศหญิง  อายุ
ระหวาง 3 – 4 ป  ทีก่ําลังเรียนอยูในชั้นอนบุาล 1 / 1  ของโรงเรียนพิงครัตน  จังหวดัเชียงใหม  ใน
ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2546  จํานวน 16 คน     โดยมีชาย 6 คน และหญิง 10 คน          ซ่ึงเปนเด็ก
ที่มีพฤติกรรมไมชอบรับประทานผัก โดยผูวิจัยไดสังเกตเห็นวาครูจะตองคะยั้นคะยอใหเด็ก              
รับประทานผักทุกครั้งที่รับประทานอาหารกลางวันที่โรงเรียน ซ่ึงมีอาหารประกอบดวยผักประเภท
ตางๆ โดยใชวธีิสุมอยางงายมา 1 หอง   จํานวน  16  คน 
 

ตอนที่ 2  เสนอผลการวิเคราะหขอมลูพฤติกรรมการรับประทานผัก 
 

 ผลการวิเคราะหขอมูลไดเสนอตามลําดับดังนี้ (2.1) เปรียบเทียบพฤติกรรมการ           
รับประทานผักของเด็กปฐมวัย  ในระยะกอนไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารและ ระหวาง   
ไดรับการจัดกจิกรรม  (2.2)  เปรียบเทียบพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยในระหวาง
ไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารและหลังไดรับการจดักิจกรรมประกอบอาหาร  ดังรายละเอยีด
ตอไปนี ้
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ตารางที่ 4.1  แสดงคาเฉลี่ยพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวยักอนไดรับการจัดกิจกรรม
ประกอบอาหาร 

 

ระยะกอนไดรับการจัดกิจกรรม            ระยะเวลา  
 คนท่ี                   วัน 1 2 3 4 5  

1 2 0 1 0 1  
2 0 0 1 0 0  
3 1 0 1 1 0  
4 2 0 0 1 1  
5 1 0 1 0 1  
6 1 1 1 0 1  
7 1 0 0 1 1  
8 1 0 0 0 0  
9 1 0 0 0 1  
10 1 0 0 1 0  
11 0 0 1 0 0  
12 2 0 0 1 1  
13 1 0 1 0 1  
14 2 0 1 1 2  
15 0 0 1 1 0  
16 1 1 1 0 1  

รวม 2 
1 
0 

4 
9 
3 

- 
2 
14 

- 
10 
6 

- 
7 
9 

1 
9 
6 

 

รอยละ 2 
1 
0 

25 
56.25 
18.75 

- 
12.5 
87.5 

- 
62.5 
37.5 

- 
43.75 
56.25 

6.25 
56.25 
37.5 

6.25 
46.25 
47.5 

X  1.06 0.12 0.62 0.43 0.68 0.58 
  

 จากตารางที่ 4.1        แสดงใหเห็นวาระยะกอนไดรับการจัดกจิกรรมจํานวน 5 วัน         
มีเด็กปฐมวัยทีรั่บประทานผักหมดตามทีจ่ดัใหเพียงรอยละ 6.25 สําหรับเด็กปฐมวัยทีรั่บประทานแต
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ตองคะยั้นคะยอรอยละ 46.25 และไมรับประทานเลยอีกรอยละ 47.5 ซ่ึงจํานวนเด็กปฐมวัยที่ไม    
รับประทานเลยมีมากที่สุด  รองลงมาคือรับประทานแตตองคะยั้นคะยอ 
 

ตารางที่ 4.2  แสดงคาเฉลี่ยพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวยัระหวางไดรับการ            
จัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

ระยะระหวางไดรับการจัดกิจกรรม          ระยะเวลา  
 คนท่ี           วัน 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15  

1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2  

2 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 2 2 1 2 2  

3 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2  

4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2  

5 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2  

6 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2  

7 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2  

8 1 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2  

9 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2  

10 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2  

11 1 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2  

12 1 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2  

13 1 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2  

14 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2  

15 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2  

16 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2  

รวม 2 
1 
0 

4 
12 
- 

11 
5 
- 

11 
5 
- 

16 
- 
- 

16 
- 
- 

14 
2 
- 

15 
1 
- 

16 
- 
- 

15 
1 
- 

14 
2 
- 

15 
1 
- 

16 
- 
- 

14 
2 
- 

15 
1 
- 

16 
- 
- 

 

รอยละ 2 
1 
0 

25 
75 
- 

68.75 
31.25 

- 

68.75 
31.25 

- 

100 
- 
- 

100 
- 
- 

87.5 
12.5 

- 

93.75 
6.25 

- 

100 
- 
- 

93.75 
6.25 

- 

87.5 
12.5 

- 

93.75 
6.25 

- 

100 
- 
- 

87.5 
12.5 

- 

93.75 
6.25 

- 

100 
- 
- 

86.67 
13.33 

- 

X  1.25 1.68 1.68 2 2 1.87 1.94 2 1.94 1.87 1.94 2 1.87 1.94 2 1.86 
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 จากตารางที่ 4.2  เปนระยะระหวางไดรับการจัดกจิกรรม จะเห็นวาเดก็ปฐมวยัรอยละ 
86.67    รับประทานผักหมดตามที่จัดให และยังมีเดก็ปฐมวัยที่ตองคะยัน้คะยออกีรอยละ 13.33  จาก
ตารางจะเหน็ไดวาไมมีเด็กปฐมวัยแมแตคนเดียวที่ไมยอมรับประทานผักเลย  แสดงใหเห็นวาการจัด
กิจกรรมประกอบอาหารมีผลตอพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย  โดยพฤติกรรมการ
รับประทานผักของเด็กปฐมวัยเพิ่มขึ้นกวากอนไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร  ดังกราฟ
ตอไปนี ้

 
 
ภาพที่ 4.1  แสดงคาเฉลี่ยพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยในระยะกอนไดรับการจัด 
 กิจกรรม และระหวางไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 
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ระยะเวลา

ชุดขอมูล1

ชุดขอมูล2

ชุดขอมูล3

รอยละ

58.0=X  

86.1=X

รับประทานหมดตามที่จัดให
รับประทานแตตองคะยั้นคะยอ
ไมรับประทานเลย

( กอนจดักิจกรรม ) 
5 วัน 

(ระหวางไดรับการจัดกจิกรรม ) 
15 วัน 
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 จากภาพที่ 4.1  กราฟแสดงผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการรับประทานผักในระยะ
กอนไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารและระหวางไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร พบวา
พฤติกรรมการรับประทานผักในระยะกอนไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารจํานวน 5 วัน      
เด็กปฐมวัยมพีฤติกรรมการรับประทานผักหมดตามที่จดัใหรอยละ 6.25  พฤติกรรมที่รับประทาน
แตตองคะยั้นคะยอมีรอยละ 46.25  และพฤติกรรมไมรับประทานเลยรอยละ 47.5  แตพอไดรับการ
จัดกิจกรรมประกอบอาหารเปนจํานวน 15 วัน ปรากฏวาเด็กปฐมวัยมพีฤติกรรมการรับประทานผัก
โดยพฤติกรรมรับประทานหมดตามที่จดัใหเพิ่มเปนรอยละ 86.67 รับประทานแตตองคะยั้นคะยอ
ลดลงเหลือรอยละ 13.33 และไมมีเด็กปฐมวัยที่ไมรับประทานเหลืออีกเลย     จากผลการวิเคราะห
ขอมูลดังกลาว  แสดงวาเด็กปฐมวัยมีพฤติกรรมการรับประทานผักในระยะระหวางไดรับการจดั       
กิจกรรมประกอบอาหารอยูในระดับทที่สูงขึ้นกวากอนไดรับการจัดกจิกรรม  ซ่ึงหมายถึงเดก็
ปฐมวัยรับประทานผักเพิ่มขึ้นกวากอนไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 
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ตารางที่ 4.3  แสดงคาเฉลี่ยพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวยัหลังไดรับการจัด 
กิจกรรมประกอบอาหาร 

 

ระยะหลังไดรับการจัดกิจกรรม            ระยะเวลา  
 คนท่ี                   วัน 1 2 3 4 5  

1 2 0 2 2 2  
2 2 2 2 2 2  
3 2 2 2 2 2  
4 2 2 2 2 2  
5 2 2 2 2 2  
6 2 2 2 2 2  
7 2 2 2 2 2  
8 2 2 2 2 0  
9 2 2 2 2 2  
10 2 2 2 2 2  
11 2 2 2 2 2  
12 2 2 2 2 2  
13 2 2 2 2 2  
14 2 2 2 2 2  
15 2 2 0 2 2  
16 1 2 1 2 1  

รวม 2 
1 
0 

15 
1 
- 

15 
- 
1 

14 
1 
1 

16 
- 
- 

15 
1 
1 

 

รอยละ 2 
1 
0 

93.75 
6.25 

- 

93.75 
- 

6.25 

87.5 
6.25 
6.25 

100 
- 
- 

93.75 
6.25 
6.25 

92.6 
3.7 
3.7 

X  2 1.75 1.87 2 1.87 1.9 
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 จากตารางที่ 4.3  พบวาหลังจากไดรับการจัดกิจกรรมเด็กปฐมวัยยังคงมีพฤติกรรมการ    
รับประทานผักอยูในระดับที่สูง  แสดงใหเห็นถึงประสิทธิภาพของการจัดกจิกรรมประกอบอาหารที่
สามารถทําใหเด็กปฐมวัยมพีฤติกรรมการรับประทานผักคงทน  เมื่อเปรียบเทียบกับพฤติกรรม
ระหวางไดรับการจัดกจิกรรม เด็กปฐมวยัที่รับประทานหมดตามที่จดัใหมีรอยละ 92.6  ซ่ึงใกลเคียง
กับพฤติกรรมระหวางไดรับกิจกรรมที่มีเดก็ปฐมวยัรับประทานผักหมดรอยละ 86.67 และจํานวน
เด็กปฐมวัยที่ตองคะยั้นคะยอและไมรับประทานเลยมีเพยีงรอยละ 7.4 เทานั้น 
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ช

 
ภาพที่ 4.2  แสดงคาเฉลี่ยพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยในระยะระหวางไดรับการจดั 

กิจกรรมประกอบอาหารและหลังไดรับการจัดกิจกรรม  
 

ุดขอมูล1

ชุดขอมูล2

ช

รอยละ
86.1=X

ุดขอมูล3

9.1=X

รับประทานหมดตามที่จัดให 

 

ไมรับประทานเลย 

 

รับประทานแตตองคะยั้นคะยอ 

( หลังจัดกิจกรรม ) 
5 วัน 

(ระหวางไดรับการจัดกจิกรรม ) 
15 วัน 
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 จากภาพที่ 4.2  กราฟแสดงผลการเปรียบเทียบคาความคงทนของพฤติกรรมการ         
รับประทานผักของเด็กปฐมวับหลังไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร แสดงใหเห็นวาในระยะ
หลังไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารจาํนวน 5 วัน พฤติกรรมการรับประทานผักของ           
เด็กปฐมวัยที่รับประทานหมดตามที่จัดใหอยูที่รอยละ 92.6  แสดงวาเดก็ปฐมวยัสวนใหญม ี      
พฤติกรรมการรับประทานผักอยูในระดับมาก โดยท่ีตองคะยั้นคะยอใหทาน มีเพียงรอยละ 3.7 และ
ที่ไมรับประทานเลยอีกรอยละ 3.7 ซ่ึงพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยใกลเคียงกบั 
พฤติกรรมการรับประทานผักระหวางไดรับการจัดกจิกรรม ซ่ึงเด็กปฐมวยัมีพฤติกรรมการ           
รับประทานผักหมดตามทีจ่ดัใหรอยละ 86.67       จากขอมูลดังกลาวเปนการแสดงใหเห็นถึงความ
คงทนของพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยหลังไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร
ซ่ึงยังมีผลตอพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย    
   
ตารางที่ 4.4  คาเฉลี่ยพฤติกรรมการรับประทานผักของเดก็ปฐมวยัในระยะกอนไดรับการจัด 
 กิจกรรม ระหวางไดรับการจัดกิจกรรมและหลังไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
 

พฤติกรรม 
กอนไดรับการ 
จัดกิจกรรม 

ระหวางไดรับการ  
จัดกิจกรรม 

หลังไดรับการ 
จัดกิจกรรม 

รับประทานหมดตามที่จัดให 
รับประทานแตตองคะยั้นคะยอ 
ไมรับประทานเลย 

6.25 % 
46.25 % 
47.5 % 

86.67 % 
13.33 % 

- 

92.6 % 
3.7 % 
3.7 % 

X  0.58 1.86 1.9 
  
  

 จากตารางที ่ 4.4 แสดงคาเฉลี่ยพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยในระยะ
กอน ระยะระหวาง และระยะหลังไดรับการจัดกิจกรรมเปนการเปรียบเทียบใหเหน็ไดอยางชัดเจน
วา  เมื่อเดก็ปฐมวัยไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารแลว  มีผลทําใหเด็กปฐมวยัมพีฤติกรรมการ
รับประทานผักเพิ่มมากขึน้จากรอยละ 6.25 เพิ่มเปน 86.67 และพฤติกรรมการรับประทานผักของ
เด็กปฐมวัยหลังจากไดรับการจัดกิจกรรมยงัมีคาความคงทนใกลเคียงกบัพฤติกรรมในระยะระหวาง
ไดรับการจัดกจิกรรมโดยพฤติกรรมหลังไดรับการจัดกิจกรรมอยูที่รอยละ 92.6  ซ่ึงใกลเคียงกับ
พฤติกรรมในระหวางไดรับการจัดกจิกรรมที่รอยละ 86.67  แสดงใหเห็นถึงประสิทธิภาพของการ
จัดกิจกรรมประกอบอาหารทีม่ีตอพฤติกรรมการรับประทานผักสําหรับเด็กปฐมวัย 
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ตอนที่ 3  ขอสรุปท่ีไดจากการวิเคราะหขอมูล 
  

 จากการวิเคราะหขอมูลสรุปไดดังนี ้
3.1 ผลของการจัดกิจกรรมประกอบอาหารของเด็กปฐมวัยช้ันอนุบาล 1/1 โรงเรียน       

พิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  ที่มีพฤติกรรมไมชอบรับประทานผัก  จํานวน 16 คน  ที่เปนกลุม       
ตัวอยาง ไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร ผลของการจัดกจิกรรมประกอบอาหารที่มีตอ            
พฤติกรรมการรับประทานผัก ปรากฏวาเดก็ปฐมวยักลุมตัวอยาง มีพฤติกรรมการรับประทานผักใน
ระยะระหวางไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารเพิ่มขึน้กวากอนไดรับการจัดกจิกรรมโดยกอน
ไดรับการจัดกจิกรรมพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยจากรอยละ 6.25 เพิ่มเปน 86.67 
เมื่อไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

3.2 เด็กปฐมวัยทีไ่ดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร มีพฤติกรรมการรับประทานผัก
ระหวางและหลังไดรับการจดักิจกรรมประกอบอาหารอยูในระดับใกลเคียงกัน  แสดงใหเห็นถึง
ความคงทนของพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยหลังไดรับการจัดกจิกรรมประกอบ
อาหาร   โดยในระหวางไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร พฤติกรรมการรับประทานผักอยูที่
รอยละ 86.67 และพฤติกรรมการรับประทานผักของเดก็ปฐมวยัหลังไดรับการจัดกจิกรรม  อยูที่ 
92.6  ซ่ึงแสดงใหเห็นถึงความ คงทนของพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวยั 



บทที่ 5 

สรุปการวจิัย  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 
 

 สรุปผลการวิจัยเร่ืองผลการจัดกิจกรรมประกอบอาหารทีม่ีตอพฤติกรรมการ               
รับประทานผัก สําหรับเด็กปฐมวัย  โรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  ผูวิจยัไดสรุปการวิจยั
อภิปรายผลและขอเสนอแนะดังนี ้
 

1. สรุปการวิจัย 
 

1.1 วัตถุประสงคของการวิจัย 
1.1.1     เพื่อเปรียบเทียบพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยกอนและ 

ระหวางไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 
  1.1.2    เพื่อศึกษาความคงทนของพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 
 

1.2 วิธีดําเนินการวิจัย 

1.2.1 ประชากรและกลุมตัวอยาง      เด็กปฐมวยัเพศชายและเพศหญิงอายุระหวาง   
3 – 4 ปที่กําลังเรียนอยูช้ันอนุบาล 1 ของโรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  ในภาคเรียนที่ 2        
ปการศึกษา 2546  จํานวน 34 คน จํานวน 2 หองไดแกหอง 1/1 และ 1/2   โดยใชวิธีสุมอยางงายมา 1 
หอง  จํานวน 16 คน เปนชาย 6 คน และหญิง 10 คน 

1.2.2 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
1) แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร ( บก.1) 
2) แบบสอบถามผูปกครองเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร

ประเภทผัก ( บก.2) 
3) แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก (บก.3) 

 
1.2.3 การเก็บรวบรวมขอมูล 

1) สังเกตกอนไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารโดยใชแบบบนัทึก
การสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก (บก.3) ทําการสังเกตเด็กปฐมวัยจํานวน 16 คน     ผูสังเกต 



 
 

  
 51 

 
1 คน คือ ผูวิจัย  ในชวงระยะเวลารับประทานอาหารกลางวัน  เวลา 11.00 น.    ถึงเวลา 11.30 น.            
ทุก     วันจันทรถึงวันศุกร 1 สัปดาห  เปนเวลา 5 วัน เพื่อเก็บขอมูล  พฤติกรรมการรับประทานผัก
ของเด็กปฐมวยัในระยะกอนไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 

2) สังเกตระหวางไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 3 สัปดาห  
สัปดาหละ 5 วัน  ทกุวนัจันทรถึงศุกร  เปนเวลา 15 วัน  ในระยะเวลารับประทานอาหารกลางวนั  
เวลา 11.00 น.  ถึงเวลา 11.30 น.  โดยผูสังเกต 1 คน  คือผูวจิัย  ทําการสังเกตและบนัทกึ             
พฤติกรรมการรับประทานผัก โดยใชแบบบันทึกการสงัเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก (บก.3)  
ทําการสังเกตเด็กปฐมวัยจํานวน 16 คน เพื่อเก็บขอมูลพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย
ในระหวางไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

3) สังเกตหลังไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร  โดยใชแบบบนัทกึ
การสงัเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก (บก.3) ทําการสังเกตเด็กปฐมวัยกลุมเดิมโดยผูสังเกตคอื   
ผูวิจัย  ในเวลารับประทานอาหารกลางวัน เวลา 11.00 น.  ถึงเวลา 11.30 น.  วันจนัทรถึงวันศุกร   
ทุกวันเปนเวลา 1 สัปดาห หรือ 5 วัน  เพื่อเก็บขอมูล  พฤติกรรมการรับประทานผักหลังจากไดรับ
การจัดกจิกรรมประกอบอาหารของเด็กปฐมวัยกลุมตัวอยาง 

1.2.4 การวิเคราะหขอมูล 
   ผูวิจัยไดดําเนนิการตามลําดบัดังนี ้

1) นําขอมูลจากการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย    
แตละคน ระยะกอนไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร  ระยะระหวางไดรับการจัดกจิกรรม
ประกอบอาหารและหลังไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร มาวิเคราะหความถี ่ หาคารอยละ 
คาเฉลี่ยแลวนาํเสนอดวยกราฟเสน 

2) วิเคราะหความแตกตางพฤติกรรมการรับประทานผักระหวางกอน
ไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารและหลังไดรับการจดักิจกรรมประกอบอาหาร โดยการ
เปรียบเทียบดวยกราฟเสน 

 
1.3 ผลการวิจัย 

1.3.1 เด็กปฐมวัยทีไ่ดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารมีพฤติกรรมการ           
รับประทานผักระหวางไดรับการจัดกจิกรรมเพิ่มขึ้นจากกอนไดรับการจัดกิจกรรมโดย              
พฤติกรรมการรับประทานผักในระหวางไดรับการจัดกจิกรรมเด็กรับประทานผักหมดตามที่จัดให
รอยละ 86.67 ซ่ึงเพิ่มขึ้นกวากอนไดรับการจัดกจิกรรมพฤติกรรมการรับประทานผักที่มีเดก็         
รับประทานผักหมดตามทีจ่ดัใหเพียงรอยละ 6.25 
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1.3.2 เด็กปฐมวัยมพีฤติกรรมการรับประทานผักหลังไดรับการจัดกิจกรรม โดย

รับประทานหมดตามที่จัดใหรอยละ 92.6 ซ่ึงมีคาความคงทนของพฤติกรรมใกลเคยีงกับพฤติกรรม 
การรับประทานผักในระยะระหวางไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารที่มีพฤติกรรมการ          
รับประทานผักที่รอยละ 86.67 
 
 

2. การอภิปรายผล 
 
 ผลการวิจัยคร้ังนี้ทําใหทราบวา  เด็กปฐมวัยทีไ่ดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร  
สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการรับประทานผักไดมากขึ้น  โดยในระยะที่ไดรับการจัดกจิกรรม
ประกอบอาหาร (15วัน) เด็กปฐมวัยทั้ง 16 คน  มีพฤตกิรรมการรับประทานผักไดเพิ่มมากขึ้น   โดย
เปรียบเทียบระหวางกอนไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารและระยะระหวางไดรับการจัด       
กิจกรรมประกอบอาหาร      (ดูในภาพที่ 4.1  ) เปนกราฟแสดงพฤติกรรมการรับประทานผัก  
เปรียบเทียบระหวางกอนไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร และระหวางไดรับการจัดกจิกรรม
ประกอบอาหาร ซ่ึงในระหวางไดรับการจดักิจกรรมประกอบอาหาร  พฤติกรรมการรับประทานผัก
เพิ่มขึ้นจากกอนไดรับการจดักิจกรรมประกอบอาหารจากรอยละ6.25 เปนรอยละ 86.67 แสดงให
เห็นพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยทีเ่กิดการเปลี่ยนแปลงเพิ่มมากขึ้น เมื่อเปรียบเทียบ
จากกอนไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร  ซ่ึงแสดงถึงประสิทธิภาพของการจัดกจิกรรม
ประกอบอาหารที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 
 เพื่อแสดงใหเห็นผลการจัดกิจกรรมประกอบอาหารที่ชัดเจนยิ่งขึ้น  ผูวิจัยไดเสนอ       
คาเฉลี่ยพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยกอนไดรับการจดักิจกรรมประกอบอาหาร    
(ดูในตารางที่ 4.1 )  แสดงใหเห็นถึงคาเฉลี่ยของพฤติกรรมทั้งรายวันและรายบุคคล  พบวาในระยะ
กอนไดรับการจัดกิจกรรมจํานวน 5 วัน  มีเด็กปฐมวัยที่รับประทานผักโดยจดัใหกจ็ะทานรอยละ 
6.25  ในขณะที่เด็กปฐมวัยอีกรอยละ 46.25 รับประทานแตตองคะยั้นคะยอ   และรอยละ 47.5      ไม       
รับประทานเลย จะเห็นไดวาเด็กปฐมวัยสวนใหญไมรับประทานผักเลย และบางสวนที่รับประทาน
ก็จะตองคะยัน้คะยอใหรับประทาน  ในขณะที่พฤติกรรมการรับประทานผักของเดก็ปฐมวยัระยะ
ระหวางไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร        (ดูในตารางที่ 4.2 )           แสดงถึงพฤติกรรมของ
เด็กปฐมวัยทีพ่บวาเดก็ปฐมวยัรอยละ 86.67 รับประทานผักหมดตามที่จัดใหมีเดก็ปฐมวยัที่ตอง
คะยั้นคะยอใหรับประทานผัก รอยละ 13.33 แสดงใหเหน็วาการจัดกจิกรรมประกอบอาหารมีผลให
เด็กปฐมวัยมพีฤติกรรมการรับประทานผักเพิ่มมากขึ้น 
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 พฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยในระยะเวลา 15 วัน  ของกลุมตัวอยาง
เปนไปตามทฤษฎีของการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร  เด็กปฐมวัยไดเรียนรูจากประสบการณตรง  
เรียนรูจากกระบวนการในการทํางาน  ประสบการณที่ไดรับจากการประกอบอาหารทําใหเด็ก
ปฐมวัยไดรับความรู  เกิดความรูสึกประสบผลสําเร็จและเปนการปลูกฝงลักษณะนิสัยในการ
รับประทานอาหารที่ติดตัวไปตลอดชีวิต  ( Jackman. 1997 : 190 ) ภายหลังจากเดก็ปฐมวัยไดรับการ
จัดกิจกรรมประกอบอาหาร  ทําใหเด็กปฐมวัยเกิดพฤตกิรรมชอบรับประทานอาหารประเภทผักเพิม่
มากขึ้น  นอกจากนีก้ารประกอบอาหารยงัเปนกิจกรรมที่เด็กปฐมวัยไดรับการจัดประสบการณตรง 
จากการสังเกตการเปลี่ยนแปลงของอาหารดิบ-สุก รับรูรสและกลิ่นของอาหาร  เรียนรูดวยการใช
ประสาทสัมผัสตางๆ และเรียนรูการทํางานรวมกับผูอ่ืน  ( สํานักคณะกรรมการการประถมศึกษา
แหงชาติ 2541 : 45) การจัดกิจกรรมประกอบอาหารจึงเปนแรงจูงใจทีท่ําใหเดก็ปฐมวัยมีพฤตกิรรม
ชอบรับประทานผักเพิ่มขึ้นซึ่งสอดคลองกับงานวจิัยของ อารีรัตน ญาณะศร (2544) ที่ไดรับ
ขอสังเกตจากการศึกษาคนควา พฤติกรรมความรวมมือของเด็กปฐมวยัที่ไดรับการจดัประสบการณ
การประกอบอาหารเปนกลุมวาเดก็บางคนมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการรับประทานอาหาร  
คือจากที ่     ไมชอบรับประทานอาหารและเลือกรับประทานอาหารเฉพาะอยาง  เมื่อเด็กไดสัมผัส
และลงมือประกอบอาหารเอง    อีกทั้งไดรับประทานอาหารฝมือของตนเองรวมกบัเพื่อนในกลุม
เด็กกจ็ะพอใจที่จะรับประทานอาหารที่ไมเคยรับประทานมากอนมากขึ้น 
 และผลการวิจยัในครั้งนี้ทําใหทราบวา ภายหลังไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร  
เด็กปฐมวัยยังคงมีพฤติกรรมการรับประทานผักหลังไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารคงทนอยู
ในระดับใกลเคียงกับระยะระหวางไดรับการจัดกิจกรรม ( ดูในภาพที ่4.2 ) ดังจะเหน็ไดจากคาเฉลี่ย
ของพฤติกรรมหลังไดรับการจัดกิจกรรมมีคาเทากับ 1.9 ซ่ึงมีคาความคงทนของพฤติกรรมใกลเคียง
กับระยะระหวางไดรับการจดักิจกรรมที่มคีาเฉลี่ยของพฤติกรรม 1.86  และเพื่อแสดงใหเหน็     
พฤติกรรมการรับประทานผักหลังไดรับการจัดกิจกรรมที่ชัดเจนยิ่งขึ้น  ผูวิจัยไดเสนอคาเฉลี่ยของ
พฤติกรรมการรับประทานผักหลังไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร ( ดูในตารางที่ 4.3 ) แสดง
ใหเห็นถึงคาเฉลี่ยของพฤติกรรมการรับประทานผักหลังไดรับการจัดกิจกรรมทั้งรายวันและ        
รายบุคคล พบวาเดก็ปฐมวยัยังคงรับประทานผักอยูในระดับมาก 
 ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาการจัดกิจกรรมประกอบอาหารสามารถสงเสริมใหเด็ก
ปฐมวัยมพีฤติกรรมการรับประทานผักเพิ่มขึ้นไดโดยผูวิจยัไดเสนอตารางผลการวิเคราะหคาเฉลี่ย
ของพฤติกรรมการรับประทานผักเปรียบเทียบพฤติกรรมกอน ระหวาง และหลังไดรับการจัด        
กิจกรรมประกอบอาหาร ( ดูในตารางที่ 4.4 ) ดังนั้นผูที่เกีย่วของและผูสนใจในการศกึษา           
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พฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยสามารถศึกษาเปนแนวทางในการจดักิจกรรมการเรียน
การสอนใหสอดคลองกับพัฒนาการ  ความสนใจ และชวงเวลาที่เหมาะสมตอไป 
 
  

3. ขอเสนอแนะ 
 

3.1 ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
3.1.1 ครูหรือบุคลากรทางการศึกษาสามารถนําผลการวิจัยนีไ้ปปรับใชในการ   

จัดกิจกรรมใหแกเดก็ปฐมวัย  เพื่อแกปญหาพฤติกรรมการรับประทานอาหารหรือเพื่อแกปญหา          
ทุพโภชนาการ โดยเนนใหเด็กไดเปนผูปฏิบัติดวยตนเอง และเปนกลุม 

3.1.2 บุคลากรหรือผูที่เกี่ยวของกบัการอบรมเลี้ยงดูเดก็สามารถนํากิจกรรม
ประกอบอาหารไปจัดใหแกเด็กในวยัอ่ืนหรือเด็กพิเศษทีม่ีปญหาพฤติกรรมดานอื่นๆ 

 
3.2 ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

3.2.1 ควรมีการศึกษาผลการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร  เพื่อสงเสริมพัฒนาการ
ในดานอืน่ของเด็กปฐมวัย  เชน  ดานสังคม  กลามเนื้อมอื  การทํางานรวมกัน 

3.2.2 ควรมีการศึกษาการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการรับประทานผักในระยะเวลา
เพิ่มขึ้น  เพื่อใหเห็นการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมที่ชัดเจนขึ้น 

3.2.3 ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยที่ไดรับการจัด
กิจกรรมแบบอื่น เชน การเลนบทบาทสมมตุิ  แบบโครงการ 
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ภาคผนวก ก 
สําเนาหนังสือแตงตั้ง  และรายนามผูทรงคุณวุฒิที่ตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
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ที่ ทม  1037/    มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
      ตําบลบางพูด  อําเภอปากเกรด็ 
      จังหวดันนทบรีุ  11120 
 
 
เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒพิิจารณาเครื่องมือวิจัย 
เรียน 
ส่ิงที่สงมาดวย  โครงการวิทยานิพนธ  จํานวน 1 ชุด 
   
 เนื่องดวย…………………………………………….... นักศึกษาหลกัสูตรบัณฑิตศึกษา 
วิชาเอก………………… สาขาศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธิราช  กําลังทําวิทยานิพนธ 
เร่ือง
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………….ตาม
โครงการวิทยานิพนธที่แนบมาดวยนี ้
 การจัดทําวิทยานิพนธเร่ืองดงักลาว  นักศกึษาไดจัดทําเครื่องมือที่จะเก็บรวบรวมขอมูล 
และไดรับความเห็นชอบเบื้องตนจากอาจารยที่ปรึกษาวทิยานิพนธไวช้ันหนึ่งแลว  แตเพือ่ให
เครื่องมือที่จัดทํานั้นมีความครอบคลุมเนื้อหาวิชาแนวปฏิบัติ  และสอดคลองกับหลักและ
กระบวนการวจิัย ทางสาขาวิชาจึงใครขอความอนุเคราะหจากทานในฐานะผูทรงคุณวุฒิดาน
…………………………ไดโปรดพิจารณาตรวจสอบและใหความคดิเห็นเพื่อการปรับปรุงเครื่องมือ
การวิจยัของนกัศึกษาผูนีด้วย  สําหรับรายละเอียดอืน่ๆ นักศึกษาจะนํามาเรียนดวยตนเอง 
 สาขาวิชาฯ หวงัเปนอยางยิ่งวาคงจะไดรับความอนุเคราะหจากทานเปนอยางดี  จึง
ขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ 
     ขอแสดงความนับถือ 
 
 (รองศาสตราจารย  ดร.สมคิด  พรมจุย) 
 ประธานกรรมการประจําสาขาวิชาศึกษาศาสตร 
 
สาขาวชิาศึกษาศาสตร 
โทร. 5033566 
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โทรสาร  5033567 

รายนามผูทรงคุณวุฒิที่ตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 

รองศาสตราจารย  ดร.พัชราภรณ  อารีย    อาจารยคณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
ผูชวยศาสตราจารยพิทยาภรณ  มานะจุติ   อาจารยคณะครุศาสตร  สถาบันราชภัฏเชียงใหม 
อาจารยอรวรรณ   ปนตา    อาจารยโรงเรียนอนุบาลเชยีงใหม 
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ภาคผนวก  ข 
 

เครื่องมือการวจิัย 
 หมายเลข 1 แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร (บก.1) 
 หมายเลข 2 แบบสอบถามผูปกครองเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารประเภทผัก ( บก. 2) 
 หมายเลข 3 แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก (บก.3) 
 หมายเลข 4 แบบสังเกตพฤติกรรมการรวมกิจกรรมประกอบอาหาร (บก.4) 
 หมายเลข 5 ปฏิทินการทดลอง 
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(บก.1) 

(หมายเลข 1) 
 

แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 1   

เรื่อง   ผักบุงชุบแปงทอด 

สาระสําคัญ 
 ผักบุงเปนผักที่รับประทานไดทั้งใบและลําตน  ใบสีเขียวเขมลําตนสีเขียวออน  นํามาใช
ประกอบอาหารไดหลายอยาง  เชน  ผัด  แกง  ชุบแปงทอด  ยํา  ลวก  และใสกวยเตีย๋ว  มีประโยชน
ชวยบํารุงสายตา 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของผักบุงได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทําผักบุงชุบแปงทอดได 
3. เด็กรับประทานผักบุงชุบแปงทอดและบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากผักบุงได 

 

เนื้อหา 
 สวนประกอบของผักบุงชุบแปงทอด 

1. ผักบุงสด 
2. น้ํามันพืช 
3. แปงโกก ิ
4. น้ําเปลา 

 

กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลง  กินผักกนั 
ขั้นสอน 

- สนทนาโดยถามเด็กวาผักบุงนํามาทําอาหารอะไรไดบาง  เด็กๆชอบทาน
อาหารที่ทําจากผักบุงประเภทใด  ใครเคยเห็นวิธีการทําผักบุงชุบแปงทอด 
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- ใหเดก็ชวยกนับอกวาจะทําผักบุงชุบแปงทอดดวยวิธีใดกนัไดบาง จากนั้นนํา

รูปภาพขั้นตอนการทําผักบุงชุบแปงทอดมาใหเดก็ด ู
- แบงเด็กออกเปน 3 กลุม  แลวใหเด็กชวยกันเตรียมสวนผสมตางๆ เมื่อเสร็จ

แลวครูเปนผูทอด 
- เมื่อทอดสุกใหเด็กชวยจดัใสจานแลวแจกใหแตละกลุมรับประทาน 
- เด็กรวมกันบอกถึงรสชาดของผักบุงชบุแปงทอดและความรูสึกเกี่ยวกับการ 

รับประทานผักบุงชุบแปงทอด 
- สนทนาถึงประโยชนของการรับประทานผักบุงชุบแปงทอด 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําผักบุงชุบแปงทอด 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําผักบุงชุบแปงทอด 
2. อุปกรณการทาํผักบุงชุบแปงทอด 
3. เพลงกินผักกนั 
4. บัตรภาพขั้นตอนการทําผักบุงชุบแปงทอด 

 
การประเมินผลการเรยีนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของผักบุง 
- การคิดขั้นตอนการทําผักบุงชุบแปงทอด 
- การรับประทานผักบุงชุบแปงทอด 
- บอกรสชาดและประโยชนจากผักบุง 

 

    เพลงกินผักกัน 
กินผักกนัเถอะเรา 

บวบ  ถ่ัวฝกยาว   ผักกาดขาว  แตงกวา 
คะนา   กวางตุง  ผักบุง  โหระพา 
มะเขือเทศสีดา   ฟกทอง  กะหลํ่าปลี 

( ศรีนวล   รัตนสุวรรณ ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 2 

เรื่อง   ตมจืดตําลึงหมูสับ 

สาระสําคัญ 
 ตําลึงเปนพืชทีน่ิยมรับประทานใบ  ใบจะมสีีเขียวเขม  ทีย่อดมีเสนสีเขียวคลายหนวด  
สามารถนํามาประกอบอาหารไดหลายประเภท  ไดแก  ตมจืด  ลวก  มปีระโยชนชวยในการขับถาย 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของตําลึงได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทําตมจืดตําลึงหมูสับ ได 
3. เด็กรับประทานตมจืดตําลึงหมูสับ และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากตําลึงได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของตมจืดตําลึงหมูสับ 

1. ผักตําลึง 
2. หมูสับ 
3. ซีอ้ิวขาว 
4. ซุปคนอร 
5. กระเทียมสับ 
 

กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงอาหารด ี
ขั้นสอน 

- สนทนารวมกนัถึงรูปรางลักษณะของตําลึง  และซักถามเด็กๆ ถึงอาหารที่ทํา
จากตําลึงที่เดก็ๆ เคยทาน  และใหเด็กๆ ชวยกันคิดวิธีทําตมจืดตําลึงหมูสับ 

- นําภาพวิธีการทําตมจืดตําลึงมาใหเดก็ด ู
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- แบงกลุมเดก็เพื่อชวยกันจดัเตรียมสวนผสม แลวใหแตละกลุมนําสวนผสมมา

ตมในหมอที่ครูชวยดแูลตามวิธีการของแตละกลุม 
- เมื่อสุกแลวตักใสชามใหเด็กรับประทาน 
- สนทนารวมกนัถึงรสชาดความรูสึกเกี่ยวกบัการรับประทานตมจืดตําลึงหมูสับ 

และประโยชนของตมจืดตําลึงหมูสับ 
 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็รวมกันสรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําตมจืดตําลึงหมูสับ 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําตมจืดตาํลึงหมูสับ 
2. อุปกรณการทาํตมจืดตําลึงหมูสับ 
3. เพลงอาหารด ี
4. ภาพวิธีการทําตมจืดตําลึง 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของตําลึง 
- การคิดขั้นตอนการทําตมจืดตําลึงหมูสับ 
- การรับประทานตมจืดตําลึงหมูสับ 
- บอกรสชาดและประโยชนจากตําลึง 

 
 

เพลงอาหารด ี
อาหารดีมีประโยชน คือผักสดและเนื้อหมูปูปลา 
เปดไกไขนมผลไมนานา มีคุณคาตอรางกายของเรา 

      ( ไมทราบนามผูแตง ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 3 

เรื่อง   สลัดไข 
สาระสําคัญ 
 สลัดไขประกอบดวยผักกาดแกว , มะเขือเทศ ไขตม  และน้ําสลัด  เปนการรับประทาน
ผักสดอีกวิธีหนึ่ง  ซ่ึงเปนทีน่ิยมอยางแพรหลาย  และยังใหวติามินตอสุขภาพรางกาย 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของสลัดไขได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทําสลัดไข ได 
3. เด็กรับประทานสลัดไขและบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากสลัดไขได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของสลัดไข 

1. ผักกาดแกว 
2. มะเขือเทศ 
3. ไขตมสุก 
4. น้ําสลัด 
 

กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงปลูกผัก 
ขั้นสอน 

- สนทนาโดยถามเด็กวาใครเคยทานสลัดบาง  และทานสลัดอะไร  เคยเห็นวิธี
ทําสลัดมากอนหรือไม  เปนตน 

- ใหเดก็ชวยกนับอกวาจะทําสลัดไข  เราจะทาํวิธีใดไดบางจากนั้นใหเด็กดูภาพ
ขั้นตอนการทาํสลัดไข 
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- ใหเดก็ชวยกนัเตรียมสวนผสมตางๆ เมื่อพรอมแลวใหชวยกันปรุงสลัดไข  

และตักใสจานแจกใหแตละคนรับประทาน 
- ใหเดก็รวมกันบอกรสชาดของสลัดไขและความรูสึกที่มีตอการทําสลัดไข 
- สนทนารวมกนัถึงประโยชนจากสลัดไข 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําสลัดไข 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําสลัดไข 
2. อุปกรณการทาํสลัดไข 
3. เพลงปลูกผัก 
4. บัตรภาพการทาํสลัดไข 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของสลัดไข 
- การคิดขั้นตอนการทําสลัดไข 
- การรับประทานสลัดไข 
- บอกรสชาดและประโยชนจากสลัดไข 

 
 

  เพลงปลูกผัก 
ปลูกผัก   ปลูกผัก ปลูกผัก  ทําสวนครัวไมตองกลัวอดผัก 
ปลูกอะไรก็ตองรูหลัก ( ซํ้า )  จึงจะไดผักมาตมแกงกนิ 

      ( ไมทราบนามผูแตง ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 4 

เรื่อง   ผัดบวบใสไข 
สาระสําคัญ 
 บวบมีรูปรางยาว  มีเหล่ียมรอบผล  สีเขียวแก  ขางในมีเมล็ดเล็กๆ สีขาว  นํามา
ประกอบอาหารไดหลายประเภท  เชน  ผัด  ตม  แกง  ลวก  บวบใหเสนใยอาหารสูงชวยในการ    
ขับถาย 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของบวบได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทําผัดบวบใสไขได 
3. เด็กรับประทานผัดบวบใสไขและบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากบวบได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของผัดบวบใสไข 

1. บวบสด 
2. ไขไก 
3. น้ํามันพืช 
4. ซีอ้ิวขาว 
5. น้ํามันหอย 
6. กระเทียมสับ 

 
กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงรําวงผัก 
ขั้นสอน 

- สนทนาโดยนาํบวบมาใหเดก็ๆ ดูวาใครเคยทานบวบมาบาง  มีรสชาดอยางไร  
ใครเคยเหน็วิธีการทําผัดบวบใสไข 
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- ใหเดก็ชวยกนัคิดวิธีทําผัดบวบใสไข  และนําภาพวิธีการทําผัดบวบใสไขมา

ประกอบใหเดก็ด ู
- แบงกลุมใหเดก็ชวยกันเตรียมอุปกรณและสวนผสมตางๆ 
- ใหเดก็นําสวนผสมมาใสกะทะตามวิธีการของแตละกลุม 
- ใหเดก็แตละกลุมชิมผัดบวบของทุกกลุมแลวบอกรสชาดและความรูสึก    

เกี่ยวกับการรับประทานผัดบวบใสไข 
- สนทนารวมกนัถึงประโยชนของผัดบวบใสไข 

 
ขั้นสรปุ 

- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําผัดบวบใสไข 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําผัดบวบใสไข 
2. อุปกรณการทาํผัดบวบใสไข 
3. เพลงกินผัก 
4. บัตรภาพวิธีการทําผัดบวบใสไข 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของบวบ 
- การคิดขั้นตอนการทําตมผัดบวบใสไข 
- การรับประทานบวบ  
- บอกรสชาดและประโยชนจากบวบ 

 
 

เพลงรําวงผัก 
รําเอยรําวง ขอเชิญโฉมยงมารําวงเรื่องผัก 
ผักนี้มีคุณคายิง่นัก ( ซํ้า )  ขอเชิญกินผักถูกหลักอนามยั  ( ซํ้า ) 

      ( ไมทราบนามผูแตง ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 5 

เรื่อง   ยําวุนเสน 

สาระสําคัญ 
 ยําวุนเสนประกอบดวย  วุนเสน  หอมหวัใหญ  มะเขือเทศ  มะนาว ฯลฯ  เปนการนํา
สวนผสมตางๆ มายําเขาดวยกัน  ทําใหรางกายไดรับสารอาหารที่มีประโยชนหลากหลาย 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของยําวุนเสนได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทํายําวุนเสนได 
3. เด็กรับประทานยําวุนเสนและบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากยําวุนเสนได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของยําวุนเสน 

1. วุนเสน 
2. กุงแหง 
3. หมูบด 
4. หอมหัวใหญ 
5. คื่นฉาย 
6. มะเขือเทศ 
7. มะนาว 
8. น้ําปลา 

 
กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงมากินขาวซ ิ



 
  

 
 

73 

 
ขั้นสอน 

- สนทนารวมกนัถึงสวนประกอบตางๆ ในการทํายําวุนเสนวามีใครรูจกัชื่อหรือ
เคยรับประทานมาบาง  เชน วุนเสน  มะเขอืเทศ  หอมหวัใหญ ฯลฯ 

- ใหเดก็ชวยกนับอกวิธีการทํายําวุนเสนวาเราควรจะใสอะไรกอนแลวใหเด็กๆ 
ดูภาพขั้นตอนการทํายําวุนเสนประกอบ 

- แบงกลุมใหเดก็ทดลองยําวุนเสน  แลวตักใสจานมาวางรวมกัน 
- ใหเดก็ชิมยําวุนเสนของแตละกลุม  และสนทนาถึงรสชาดความรูสึกที่มีตอ   

ยําวุนเสน และประโยชนของยําวุนเสน 
 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็รวมกันสรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทํายําวุนเสน 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทํายําวุนเสน 
2. อุปกรณการทาํยําวุนเสน 
3. เพลงมากินขาวซิ 
4. ภาพวิธีการทํายําวุนเสน 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของยําวุนเสน 
- การคิดขั้นตอนการทํายําวุนเสน 
- การรับประทานยําวุนเสน 
- บอกรสชาดและประโยชนจากยําวุนเสน 

   เพลงมากินขาวซิ 
  มากินขาวซ ิ มากินขาวซ ิ

กับดีด ี  กับดีด ี
มีทั้งแกงและตมยํา มีทั้งแกงและตมยํา 
อํา  อํ่า  อํา  อํา  อํ่า  อํา 

     ( ไมทราบนามผูแตง ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 6 

เรื่อง   มะเขอืมวงชุบแปงทอด 

สาระสําคัญ 
 มะเขือมวงเปนพืชที่คนนยิมบริโภคผล  ผลมีส่ีมวงเขม  เนื้อขางในมสีีขาวนวล  นํามา
ประกอบอาหารไดหลายอยาง  เชน  ผัด  ชุบแปงทอด  ลวก  มวีิตามินสูงชวยใหรางกายแข็งแรง 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของมะเขือมวงได 
2. เด็กเลาขั้นตอนการทํามะเขอืมวงชุบแปงทอด ได 
3. เด็กรับประทานมะเขือมวงชบุแปงทอด และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากมะเขอืมวงได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของมะเขือมวงชุบแปงทอด 

1. มะเขือมวง 
2. น้ํามันพืช 
3. แปงโกก ิ
4. น้ําเปลา 

 
กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงผักจา- ผักจา 
ขั้นสอน 

- สนทนาซักถามกับเด็กๆ วามีใครรูจักมะเขือบาง  รูปรางลักษณะของมะเขือ
เปนอยางไร  ใครเคยทานมะเขือมวงแลว 

- นํามะเขือมวงมาใหเดก็ดฦและใหเด็กชวยกันคิดวาหากเราจะทํามะเขือมวง  
ชุบแปงทอดเราจะมีวิธีการทําอยางไรไดบาง 

- นําภาพวิธีการทํามะเขือมวงชุบแปงทอดมาใหเดก็ด ู
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- ใหเดก็แตละกลุมจัดเตรียมสวนผสม  แลวนํามาทอดโดยครูเปนผูทอดให 
- เมื่อสุกแลวใหเด็กชวยกันจดัใสจานแตละกลุมแลวรับประทานรวมกัน 
- สนทนารวมกนัถึงรสชาดของมะเขือมวงชบุแปงทอดและความรูสึกเกีย่วกับ

การนํามะเขือมวงชุบแปงทอด 
- สนทนารวมกนัถึงประโยชนของมะเขือมวงชุบแปงทอด 

 
ขั้นสรุป 

- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทํามะเขือมวงชุบแปงทอด 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทํามะเขือมวงชุบแปงทอด 
2. อุปกรณการทาํมะเขือมวงชบุแปงทอด 
3. เพลงผักจา – ผักจา 
4. ภาพวิธีทํามะเขือมวงชุบแปงทอด 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของมะเขือมวง 
- การคิดขั้นตอนการทํามะเขอืมวงชุบแปงทอด  
- การรับประทานมะเขือมวงชบุแปงทอด   
- บอกรสชาดและประโยชนจากมะเขือมวง 

 
 

   เพลงผักจา -  ผักจา 
ซ้ือสิจะ  ผักสดสะอาด นั่นผักกาด  นีแ่ตงกวา 
นั่นคะนา  ถ่ัวฝกยาว มะเขือยาว  กะหลํ่าปลี  

     ( คุณหญิงเบญจา   แสงมะลิ ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 7 

เรื่อง   แซนวชิไก 
สาระสําคัญ 
 แซนวิชไกประกอบดวย  ขนมปง  เนื้อไก  ผักกาดหอม แตงกวา  มะเขือเทศ และ        
มายองเนส เปนอาหารที่นิยมรับประทานกันอยางแพรหลายเพราะมีประโยชนใหสารอาหาร      
ครบครัน 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของแซนวิชไกได 
2. เด็กเลาขั้นตอนการทําแซนวิชไก ได 
3. เด็กรับประทานแซนวิชไก และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากแซนวิชไกได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของแซนวิชไก 

1. ขนมปง 
2. เนื้อไกสุก 
3. ผักกาดหอม 
4. แตงกวา 
5. มะเขือเทศ 
6. มายองเนส 

 
กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงกินผักกนั 
ขั้นสอน 

- สนทนาโดยซกัถามเด็กๆ วาใครเคยทานแซนวิชอะไรมาบาง   รสชาดเปน
อยางไร  และในแซนวิชมีสวนประกอบอะไรบาง 
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- นําสวนประกอบการทําแซนวิชไก มาใหเด็กดแูละสนทนารวมกนัวาวนันี้เรา

จะทําแซนวิชไก  โดยในเดก็ๆ ชวยกนัคิดวธีิการทํา 
- แบงกลุมเดก็ชวยกันเตรยีมอุปกรณและสวนผสมตางๆ 
- ใหเดก็ดภูาพขัน้ตอนการทําแซนวิชแลวใหทดลองทําเอง 
- จัดแซนวิชใสจานใหเดก็ๆ รับประทานและบอกรสชาดความรูสึก และ

ประโยชนจากแซนวิช 
 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําแซนวิชไก 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําแซนวิชไก 
2. อุปกรณการทาํแซนวิชไก 
3. เพลงกินผักกนั 
4. ภาพประกอบการทําแซนวิชไก 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของแซนวชิไก 
- การเลาขั้นตอนการทําแซนวิชไก 
- การรับประทานแซนวิชไก   
- บอกรสชาดและประโยชนจากแซนวิชไก 

 
    เพลงกนิผักกัน 

กินผักกนัเถอะเรา 
บวบ  ถ่ัวฝกยาว   ผักกาดขาว  แตงกวา 
คะนา   กวางตุง  ผักบุง  โหระพา 
มะเขือเทศสีดา   ฟกทอง  กะหลํ่าปลี 

( ศรีนวล   รัตนสุวรรณ ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่  8 

เรื่อง   ตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา 

สาระสําคัญ 
 ผักกาดขาว มีรูปรางยาวรี  มกีาบสีขาวและใบสีเหลืองออนหยกังอซอนกัน  ใช
ทําอาหารไดหลากหลาย  เชน  ผัด  ตม  มปีระโยชนชวยใหกระดูกแข็งแรง 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของผักกาดขาวได 
2. เด็กคิดเลาขั้นตอนการทําตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา ได 
3. เด็กรับประทานตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากผักกาดขาวได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของตมจืดผักกาดขาวลูกชิน้ปลา 

1. ผักกาดขาว 
2. ลูกชิ้นปลา 
3. กระเทียมสับ 
4. ซุปคนอร 
5. ซีอ้ิวขาว 
 

กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันพูดคําคลองจองผักกาดขาว 
 

ขั้นสอน 
- สนทนาโดยถามเด็กวาผักกาดขาวนํามาทําอาหารอะไรไดบาง  เด็กๆชอบทาน

อาหารที่ทําจากผักกาดขาวประเภทใด  ใครเคยเหน็วิธีการทําตมจืดผักกาดขาว
บาง 
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- ใหเดก็ชวยกนัคิดวิธีทําตมจดืผักกาดขาวจากนั้นนํารูปภาพขั้นตอนการทํา    

ตมจืดผักกาดขาวมาใหเด็กดู 
- ใหเดก็ชวยเตรยีมอุปกรณและสวนผสมในการทําตมจืดแลวนํามาใสหมอตม 

ทีละกลุม 
- ใหเดก็รับประทานตมจืดผักกาดขาวและรวมกันบอกรสชาดและความรูสึก

เกี่ยวกับการรับประทานตมจืดผักกาดขาว 
- สนทนาถึงประโยชนของการรับประทานตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา 

 
ขั้นสรุป 

- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําตมจืดผักกาดขาวลูกชิน้ปลา 
2. อุปกรณการทาํตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา 
3. คําคลองจองผักกาดขาว 
4. ภาพขั้นตอนการทําตมจืดการขาวลูกชิ้นปลา 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของผักกาดขาว 
- การคิดขั้นตอนการทําตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา 
- การรับประทานตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา 
- บอกรสชาดและประโยชนจากผักกาดขาว 

 
 คําคลองจองผกักาดขาว 

ผักกาดขาว ใบยาวหยิก 
ไกชอบจิกกินเลน เปนนิจสิน 
เราปลูกไวใบงาม อยูตามดิน 
เพื่อไวกินใหรางกาย เติบใหญเอย 

      ( ไมทราบนามผูแตง ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่  9 

เรื่อง   ผัดฟกทองใสไข 
สาระสําคัญ 
 ฟกทองเปนผักที่รับประทานผล  รูปรางกลมขนาดใหญ  มีเปลือกขรุขระสีเขียวปน
เหลือง  เนื้อมสีีเหลืองเขม  นิยมนํามาประกอบอาหารทั้งคาวและหวาน   ฟกทองใหใยอาหารสูง  
ชวยในการขับถาย  บํารุงตับไตและสายตา 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของฟกทอง ได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทําผัดฟกทองใสไข ได 
3. เด็กรับประทานผัดฟกทองใสไข และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากฟกทองได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของผัดฟกทองใสไข 

1. ฟกทอง 
2. ไขไก 
3. น้ํามันพืช 
4. กระเทียม 
5. ซีอ้ิวขาว 
6. น้ํามันหอย 
 

กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงปลูกผักสวนครัว 
ขั้นสอน 

- สนทนารวมกนัถึงรูปรางลักษณะของฟกทอง  และซักถามเด็กถึงอาหารที่เรา
สามารถทําจากฟกทองวามอีะไรบาง  ใครเคยทานฟกทองบาง 
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- บอกเด็กๆ วาหากเราจะทําผัดฟกทองใสไข  เราจะมีวิธีการทําอยางไรไดบาง  

โดยใหเดก็แตละกลุมชวยกนัแสดงความคิดเห็น    
- แบงกลุมเดก็ใหชวยกันจัดเตรียมอุปกรณ 
- นําภาพวิธีการทําผัดฟกทองมาใหเดก็ๆ ด ู
- ใหเดก็นําฟกทองมาผัดทีละกลุมโดยใหเด็กใสสวนผสมกนัเอง 
- เมื่อสุกก็ตักใหเด็กชิมของแตละกลุมแลวสนทนารวมกันถึงรสชาดผัดฟกทอง

ใสไขและความรูสึกเกี่ยวกับการทําผัดฟกทองใสไข 
- สนทนารวมกนัถึงประโยชนของผัดฟกทองใสไข 

 
ขั้นสรุป 

- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําผัดฟกทองใสไข 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําผัดฟกทองใสไข 
2. อุปกรณการทาํผัดฟกทองใสไข 
3. เพลงปลูกผักสวนครัว 
4. บัตรภาพวิธีการทําผัดฟกทองใสไข 

 
การประเมนิผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของฟกทอง 
- การคิดขั้นตอนการทําผัดฟกทองใสไข 
- การรับประทานผัดฟกทองใสไข 
- บอกรสชาดและประโยชนจากฟกทอง 

 
 เพลงปลูกผักสวนครัว 

ชวยกันปลูกผักสวนครัว  พรวนดนิใหทัว่ปลูกถ่ัวฝกยาว 
ผักคะนาและผักกาดขาว  ขาตะไครมะกรูดมะนาว 
โหระพากะเพรา   น้ําเตา  ฟกทอง 

      ( เตือนใจ  ศรีมารุต  ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 10 

เรื่อง   น้ําแครอท 

สาระสําคัญ 
 แครอทเปนผักที่นิยมรับประทานสวนหวั  มีรูปรางยาวรี  สีสมแดง  มีประโยชนตอ
สายตา  และผิวพรรณ  สามารถนํามาประกอบอาหารไดหลากหลาย 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของน้ําแครอทได 
2. เด็กเลาขั้นตอนการทําน้ําแครอท ได 
3. เด็กรับประทานน้ําแครอทและบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากน้ําแครอทได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของน้ําแครอท 

1. แครอท 
2. เกลือปน 
3. น้ําเชื่อม 

 
กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงมากินผักผลไม 
ขั้นสอน 

- สนทนารวมกนัถึงรูปรางลักษณะของแครอท  และซักถามเด็กวาใครเคยทาน
แครอทมาแลวบาง  และทานในอาหารประเภทใด   ใครเคยทานน้ําแครอท
มาแลวมีรสชาดอยางไร 

- บอกเด็กๆ วาหากเราจะทําน้ําแครอทเราจะมีวิธี   ทําไดอยางไรบางโดยใหเดก็
แตละกลุมชวยกันคิด 

- ใหเดก็ดภูาพขัน้ตอนการทําน้ําแครอท 
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- ใหเดก็ชวยกนัจัดเตรียมอุปกรณตางๆ แลวทดลองทําน้ําแครอท 
- นําน้ําแครอทที่ไดใสแกวแจกเด็กๆทุกคนดื่ม 
- สนทนากันถึงรสชาด ความรูสึกเกี่ยวกับรสชาดและประโยชนจากน้ําแครอท 
 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําน้ําแครอท 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําน้ําแครอท 
2. อุปกรณการทาํน้ําแครอท 
3. เพลงกินผักผลไม 
4. บัตรภาพขั้นตอนการทําน้ําแครอท 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของน้ําแครอท 
- การเลาขั้นตอนการทําน้ําแครอท 
- การรับประทานน้ําแครอท 
- บอกรสชาดและประโยชนจากน้ําแครอท 

 
 

 เพลงกินผักผลไม 
กินผักผลไมทาํใหแข็งแรง แกมกแ็ดงนารักหนกัหนา 
ไกไขนมเนื้อหมูปูปลา  กินแลวแกลวกลาเติบโตวองไว 

      ( เตือนใจ  ศรีมารุต ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 11 

เรื่อง   สลัดทูนา 

สาระสําคัญ 
 สลัดทูนาประกอบดวย  ผักกาดหอม  หอมหัวใหญ  มะเขือเทศ  น้ําสลัด  และปลาทนูา  
เปนอาหารที่มคีุณคาตอรางกายและมวีิตามนิตางๆ มากมาย 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของสลัดทูนา ได 
2. เด็กเลาขั้นตอนการทําสลัดทูนา ได 
3. เด็กรับประทานสลัดทูนา  และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากสลัดทูนา ได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของสลัดทูนา  

1. ผักกาดหอม 
2. หอมหัวใหญ 
3. มะเขือเทศ 
4. ปลาทูนา 
5. น้ําสลัด 

 
กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงรําวงผัก 
ขั้นสอน 

- นําสวนประกอบการทําสลัดทูนามาใหเด็กดูและสนทนารวมกันถึงรูปราง
ลักษณะ  กล่ินและรสชาดของสวนประกอบนั้นๆ  

- ใหเดก็แตละกลุมชวยกนัคิดวิธีทําสลัดทูนา 
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- ใหเดก็ชวยกนัจัดเตรียมอุปกรณในการทําสลัดทูนา และทดลองทําสลัดทูนา 

แลวจัดใสจานแจกเพื่อนๆ รับประทาน 
- สนทนารวมกนัถึงรสชาด  ความรูสึกที่มีตอสลัดทูนาและประโยชนจากการ

รับประทานผักสด 
 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําสลัดทูนา 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําสลัดทูนา 
2. อุปกรณการทาํสลัดทูนา  
3. เพลงรําวงผัก 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของสลัดทนูา  
- การเลาขั้นตอนการทําสลัดทูนา  
- การรับประทานสลัดทูนา  
- บอกรสชาดและประโยชนจากสลัดทูนา  

 
 เพลงรําวงผัก 

รําเอยรําวง ขอเชิญโฉมยงมารําวงเรื่องผัก 
ผักนี้มีคุณคายิง่นัก ( ซํ้า )  ขอเชิญกินผักถูกหลักอนามยั  ( ซํ้า ) 
 

      ( ไมทราบนามผูแตง ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 12 

เรื่อง   ขาวโพดออนชุบแปงทอด 

สาระสําคัญ 
 ขาวโพดออนมีลักษณะเปนฝกขนาดเล็ก  สีเหลืองออน  มีรสหวาน  สามารถนํามา
ประกอบอาหารไดหลายอยาง  เชน  ผัด  ทอด  ซุป  มีเสนใยอาหารสูง  ชวยในการขับถาย 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของขาวโพดออน ได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทําขาวโพดออนชุบแปงทอด ได 
3. เด็กรับประทานขาวโพดออนชุบแปงทอด และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนขาวโพดออนได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของขาวโพดออนชุบแปงทอด 

1. ขาวโพดออน 
2. น้ํามันพืช 
3. แปงโกก ิ
4. น้ําเปลา 

 
กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงอาหาร 
ขั้นสอน 

- สนทนารวมกนัถึงรูปรางลักษณะของขาวโพดออน และซักถามกับเด็กวาใคร
เคยทานขาวโพดออนมาแลวบาง  มีรสชาดอยางไร 

- สนทนากับเดก็วาเราจะทําขาวโพดออนชบุแปงทอด โดยใหเด็กชวยกนัคิดวิธี
จะทําไดโดยวธีิใดบาง 

- ใหเดก็ดภูาพขัน้ตอนการทําขาวโพดออนชุบแปงทอด 
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- แบงกลุมใหเดก็ชวยกันทําขาวโพดออนชุบแปงทอด  โดยนํามาทอดในกะทะ

ที่คุณครูชวยทอดให 
- เมื่อสุกแลวใหเด็กชวยกันนับจํานวนขาวโพดใสจานและแจกเพื่อนๆ 

รับประทาน 
- สนทนารวมกนัถึงรสชาด  ความรูสึกและประโยชนจากขาวโพดชุบแปงทอด 
 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําผักบุงชุบแปงทอด 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําขาวโพดออนชุบแปงทอด 
2. อุปกรณการทาํขาวโพดออนชุบแปงทอด 
3. เพลงอาหาร 
4. ภาพขั้นตอนการทําขาวโพดออนชุบแปงทอด 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของขาวโพดออน 
- การคิดขั้นตอนการทําขาวโพดออนชุบแปงทอด 
- การรับประทานขาวโพดออนชุบแปงทอด 
- บอกรสชาดและประโยชนจากขาวโพดออน 

 
       เพลงอาหาร 
อาหารสุกสุก  ผักสะอาด 
ฉันไมพลาดกนิใหอ่ิม 
หนาตาแยมยิ้ม 
กินใหอ่ิม  กินขาวใหหมด 

     ( ไมทราบนามผูแตง ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 13 

เรื่อง   ยําปลากระปองผักสด 

สาระสําคัญ 
 ยําปลากระปองผักสด   ประกอบดวย  ปลากระปอง  มะนาว  หอมหัวใหญ  แตงกวา  
ผักกาดแกว  ผักชี  เปนการรบัประทานผักสดกับยําปลากระปอง  ซ่ึงผักสดใหวิตามนิตอรางกายสงู 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของยําปลากระปองผักสด   ได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทํายําปลากระปองผักสด   ได 
3. เด็กรับประทานยําปลากระปองผักสด   และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากยําปลากระปองผักสด   ได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของยําปลากระปองผักสด 

1. ปลากระปอง 
2. มะนาว 
3. หอมหัวใหญ 
4. แตงกวา 
5. ผักกาดแกว 
6. ผักชี 
 

กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงอาหารด ี
ขั้นสอน 

- สนทนาซักถามเด็กวาใครเคยทานผักสดบาง และเคยทานผักชนิดใด มรีสชาด
อยางไร  เปนตน 
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- บอกใหเด็กทราบวาวนันี้เราจะทํายําปลากระปองทานกับผักสดๆ โดยใหเด็ก

ชวยกันคิดขั้นตอนการทํายําปลากระปองทานกับผักสด 
- แบงกลุมเดก็เพื่อใหเตรยีมอุปกรณ  และทดลองทํายําปลากระปองเมื่อเสร็จ

แลวใหจัดใสจานทั้งยําปลากระปองและจดัผักสดใสจาน  แจกใหแตละกลุม
รับประทาน 

- สนทนารวมกนัถึงรสชาดของยําปลากระปองผักสด   ความรูสึกจากการ      
รับประทานผักสด และประโยชนจากผกัสด 

 
ขั้นสรปุ 

- ใหเดก็รวมกันสรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทํายําปลากระปองผักสด 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทํายําปลากระปองผักสด 
2. อุปกรณการทาํยําปลากระปองผักสด 
3. เพลงอาหารด ี

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของยําปลากระปองผักสด 
- การคิดขั้นตอนการทํายําปลากระปองผักสด 
- การรับประทานยําปลากระปองผักสด 
- บอกรสชาดและประโยชนจากยําปลากระปองผักสด 

 
 

 เพลงอาหารด ี
อาหารดีมีประโยชน คือผักสดและเนื้อหมูปูปลา 
เปดไกไขนมผลไมนานา มีคุณคาตอรางกายของเรา 

      ( ไมทราบนามผูแตง ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 14 

เรื่อง   ถั่วลันเตาผัดกุงสด 

สาระสําคัญ 
 ถ่ัวลันเตาเปนผักที่มีปุมเมล็ดถ่ัวทรงกลมเปนแถวอยูขางใน  เปลือกดานนอกมีสีเขียว  
นิยมนํามาปรุงอาหารหลายประเภท  มีเสนใยอาหารสูงและชวยใหเลือดหมุนเวยีนไดดี 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของถั่วลันเตาได 
2. เด็กเลาขั้นตอนการทําถ่ัวลันเตาผัดกุงสด ได 
3. เด็กรับประทานถั่วลันเตาผัดกุงสด และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากถ่ัวลันเตาได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของถั่วลันเตาผัดกุงสด 

1. ถ่ัวลันเตา 
2. กุงสด 
3. น้ํามันพืช 
4. ซีอ้ิวขาว 
5. น้ํามันหอย 
6. กระเทียมสับ 
 

กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงกินผักผลไม 
ขั้นสอน 

- สนทนาซักถามกับเด็กๆ วามีใครรูจักถ่ัวลันเตาบาง  รูปรางลักษณะของถั่ว
ลันเตาเปนอยางไร  ใครเคยทานถั่วลันเตาแลวและมีรสชาดอยางไร 
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- นําถ่ัวลันเตามาใหเดก็ดแูละใหเดก็ชวยกนัคิดวาหากเราจะทําถ่ัวลันเตาผัดกุง

สด เราจะมวีิธีทําอยางไรบาง 
- นําภาพขั้นตอนการทําถ่ัวลันเตาผัดกุงสดมาใหเดก็ด ู
- ใหเดก็แตละกลุมจัดเตรียมสวนผสม  แลวนํามาผัดในกะทะโดยครูเปนผูชวย

ผัด 
- เมื่อสุกแลวตักใสจานใหเดก็รับประทานรวมกัน 
- สนทนารวมกนัถึงรสชาดของถั่วลันเตาผัดกุงสดและความรูสึกเกี่ยวกับการทํา  

รวมถึงประโยชนจากถั่วลันเตาผัดกุงสด 
 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําถั่วลันเตาผัดกุงสด 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําถ่ัวลันเตาผัดกุงสด 
2. อุปกรณการทาํถ่ัวลันเตาผัดกุงสด 
3. เพลงกินผัก  ผลไม 
4. ภาพขั้นตอนการทําถ่ัวลันเตาผัดกุงสด 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของถั่วลันเตา 
- การคิดขั้นตอนการทําถ่ัวลันเตาผัดกุงสด 
- การรับประทานถั่วลันเตาผัดกุงสด 
- บอกรสชาดและประโยชนจากถ่ัวลันเตา 

 
 

 เพลงกินผักผลไม 
กินผักผลไมทาํใหแข็งแรง แกมกแ็ดงนารักหนกัหนา 
ไกไขนมเนื้อหมูปูปลา  กินแลวแกลวกลาเติบโตวองไว 

      ( เตือนใจ  ศรีมารุต ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 15 

เรื่อง   สุกี้แหง 

สาระสําคัญ 
 สุกี้แหงประกอบดวยผักชนดิตางๆ  นํามาผัดรวมกันและมีน้ําสุกี้รับประทานประกอบ
กัน  ใหวิตามนิ  แรธาตุตอรางกายหลายชนิด 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของสุกี้แหงได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทําสุกี้แหงได 
3. เด็กรับประทานสุกี้แหงและบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากสุกี้แหงได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของสุกี้แหง 

1. ผักชนิดตางๆ 
2. วุนเสน 
3. น้ําสุกี้ 

 
กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลง  กินผักกนั 
 

ขั้นสอน 
- สนทนาโดยถามเด็กๆวาผักที่เด็กๆนํามารวมกันทําสุกีแ้หงนี้มีช่ือเรียกวา

อะไรบาง  และใครเคยทานสุกี้แลวและมรีสชาดอยางไร 
- ใหเดก็ชวยกนัคิดวิธีการทําสุกี้แหงรวมกนั แลวใหดภูาพขั้นตอนการทาํสุกี้

แหง 
- แบงกลุมใหเดก็ชวยกันเตรียมอุปกรณและสวนผสมตางๆ  
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- นําสวนผสมตางๆ ลงกะทะทีละอยางจนเสร็จสมบูรณ 
- ตักสุกี้แหงใหเด็กๆ รับประทานและบอกรสชาด ความรูสึกเกี่ยวกับการ       

รับประทานสุกี้แหง 
- สนทนาถึงประโยชนของการรับประทานสุกี้แหง 

 
ขั้นสรุป 

- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําสุกีแ้หง 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําสุกี้แหง 
2. อุปกรณการทาํสุกี้แหง 
3. เพลงกินผักกนั 
4. บัตรภาพขั้นตอนการทําสุกี้แหง 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของสุกีแ้หง 
- การคิดขั้นตอนการทําสุกี้แหง 
- การรับประทานสุกี้แหง 
- บอกรสชาดและประโยชนจากสุกี้แหง 

 
   เพลงกินผักกัน 

กินผักกนัเถอะเรา 
บวบ  ถ่ัวฝกยาว   ผักกาดขาว  แตงกวา 
คะนา   กวางตุง  ผักบุง  โหระพา 
มะเขือเทศสีดา   ฟกทอง  กะหลํ่าปลี 

( ศรีนวล   รัตนสุวรรณ ) 
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(บก.2) 

(หมายเลข 2) 

 
 

แบบสอบถามผูปกครอง 
 

เรื่อง 
 

ผลการจัดกจิกรรมประกอบอาหารที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผัก 
สําหรับเด็กปฐมวัย  โรงเรียนพิงครัตน   จังหวัดเชียงใหม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สําหรับการศกึษาคนควาอิสระปริญญามหาบัณฑิต 
สาขาหลักสตูรและการสอน 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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คําชี้แจง 
 แบบสอบถามสําหรับผูปกครองฉบับนี้  เพื่อทราบขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
รับประทานผักของเด็กปฐมวัยที่บาน  ซ่ึงจะนํามาประกอบการสังเกตและการจดักจิกรรมประกอบ
อาหารที่   โรงเรียน  เพื่อสงเสริมพฤติกรรมที่ดีในการรับประทานผัก  และเสริมสรางสุขภาพอนามัย
ที่ดีและแข็งแรงของเด็กตอไปในอนาคต 
 ขอมูลทางบานในเรื่องพฤตกิรรมการรับประทานผักจะมปีระโยชนตอการจัดกจิกรรม
ประกอบอาหารที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผักสําหรับเด็กปฐมวัยเปนอยางมากและจะเปน
ประโยชนในการศึกษาตอไป 
 
 

คําแนะนําในการตอบแบบสอบถาม 
 แบบสอบถามแบงเปน 2 ตอน 
ตอนที่ 1  -     ขอมูลสวนตัวของบุตรหลานของทาน 
ตอนที่ 2  -      พฤติกรรมการรับประทานอาหารประเภทผักของบุตรหลานของทาน 
 

ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตวับุตรหลาน 
ช่ือ  ด.ช. / ด.ญ. ……………………………………………….………………... ช้ัน …………… 
เกิดวันที…่…….. เดือน……………………………….………. พ.ศ. ………… อายุ…………..ป 
เปนบุตรคนที่ ………………  มีพี่…………………………. คน     มีนอง…………………..คน 

ประวัติการแพอาหาร   ไมมี 

    มี  คือ……………………………………………………. 
 

ตอนที่ 2  พฤติกรรมการรับประทานอาหารประเภทผักของบตุรหลานของทาน 
1. เด็กในปกครองของทานรับประทานผักปริมาณเทาใด  ในแตละมื้อ   

( ใหทําเครื่องหมาย  ลงในชอง  ) 

 ไมรับประทานเลย 

 รับประทานเล็กนอย 

 รับประทานหมดตามที่จัดให 
 อ่ืนๆ………………………………………………………….. 



 
  

 
 

96 

 
2. ลักษณะการปรุงอาหารที่เดก็ชอบ 

 ตม 

 ทอด 

 ผัด 

 อ่ืนๆ………………………………………………………….. 
3. ผักที่ชอบรับประทาน 

1……………………………………… 2…………………………………… 
3……………………………………… 4…………………………………… 

4. ผักที่ไมชอบรับประทาน 
1……………………………………… 2…………………………………… 
3……………………………………… 4…………………………………… 

5. ลักษณะการรบัประทานผักของเด็ก 

 รองขอทานเอง   

 จัดหาใหกจ็ะทาน 

  ตองคะยั้นคะยอ   

 ตองใชวิธีบังคบั 

 อ่ืนๆ……………………………………………. 
 

_______________________________________________________ 
  

ขอมูลของทานจะเปนประโยชนตอการสงเสริมพฤติกรรมการรับประทานผักสําหรับ       
เด็กปฐมวัยตอไป 
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(บก.3) 

( หมายเลข 3 ) 
 

แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรบัประทานผัก 
ระยะ       กอนไดรับการจัดกิจกรรม  ( กําหนดเวลาสังเกต  5  วัน ) 

 ระหวางไดรับการจัดกิจกรรม ( กําหนดเวลาสังเกต 15 วัน ) 

 หลังไดรับการจัดกิจกรรม  ( กําหนดเวลาสังเกต  5  วัน ) 

 
วันที่……. วันที่……. วันที่……. วันที่……. วันที่……. 

ชื่อ 
0 1 2 0 1 2 0 1 2 0 1 2 0 1 2 

1.                 

2.                 

3.                 

4.                 

5.                 

6.                 

7.                 

8.                 

9.                 

10.                 

11.                 

12.                 

13.                 

14.                 

15.                 

16.                 

 หมายเหตุ  :   0    หมายถึง ไมรับประทานเลย 
1    หมายถึง รับประทานแตตองคะยั้นคะยอ 
2    หมายถึง รับประทานหมดตามที่จัดให 

 

ลงชื่อ……………………… 
 ( ผูบันทึก ) 
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(หมายเลข 4) 
 

ปฏิทินการทดลอง 
ผลการจัดกิจกรรมประกอบอาหารทีม่ีตอพฤติกรรมการรบัประทานผักสําหรับ 

เด็กปฐมวัยโรงเรียนพิงครัตน  จังหวดัเชียงใหม 
 

สัปดาห กิจกรรม หมายเหตุ 
1 - สังเกตและสอบถามพฤติกรรมการรับประทาน

ผักของเด็กกอนไดรับการจดักิจกรรมประกอบ
อาหาร จํานวน 5 วัน 

 

 

2-4 - จัดกิจกรรมประกอบอาหารตามแผนการจัด   
กิจกรรม 

- สังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักและทาํการ
ทดลองจํานวน 15 วัน 

 

 

5 - สังเกตพฤติกรรมภายหลังไดรับการจัดกิจกรรม
จํานวน 5 วัน 
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ประวัติผูศึกษา 
 
 ชื่อ   นางกนษิฐา  ประเสริฐพงษ 
 วัน เดือน ปเกิด 7  พฤษภาคม  2515 
 สถานที่เกิด  อําเภอเมือง  จงัหวัดเชียงใหม 
 การศึกษา   คบ. สถาบันราชภัฎเชียงใหม  พ.ศ. 2538 
 สถานที่ทํางาน โรงเรียนพิงครัตน  ตําบลวัดเกต  อําเภอเมือง จังหวดัเชยีงใหม 
 ตําแหนง  หัวหนาระดับอนุบาล 
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