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บทที่ 1 

บทนํา 
 
 

1. ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
อาหารเปนปจจัยพื้นฐานที่มคีวามสําคัญและจําเปนอยางยิ่งในการดํารงชีวิตของมนุษย    

ผักถือเปนอาหารหลักที่มีประโยชนตอรางกาย นอกจากมีสารอาหารที่เปนแหลงของวิตามินและ
เกลือแรแลวยงัเปนแหลงของใยอาหารที่มนุษยควรไดรับ  เพื่อชวยใหระบบขบัถายเปนไปอยาง
สมบูรณ 

การรูจักเลือกรบัประทานอาหารที่มีประโยชนจะมีผลตอรางกายโดยตรง  ทําใหมี       
สุขภาพดี  หมายถึง  การมีสภาวะความสมบูรณแข็งแรงทั้งทางรางกายและจิตใจ  โดยเฉพาะเดก็
ปฐมวัยเปนชวงเวลาที่สําคัญ  การไดรับสารอาหารที่มีประโยชนอยางครบถวนจะทาํใหเดก็ปฐมวัย
เจริญเติบโตและมีพัฒนาการเหมาะสมกับวัย  และพรอมที่จะเรียนรูส่ิงตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

บอเกิดการพัฒนาการดานตางๆ  ที่เปนพื้นฐานของชีวติทั่วไปไดแกพัฒนาการทางดาน   
รางกาย  พัฒนาการทางดานสติปญญา  พัฒนาการทางดานภาษา  พฒันาการทางดานอารมณและ
สังคม  เริ่มมาจากอาหารและการกนิอาหารของเด็ก  หากเพยีงแคเด็กไมกินอาหาร  ไมกินผัก        
กินยากหรือมปีญหาเกี่ยวกับอาหารการกินอยางมาก  พฒันาการก็จะลาชา  โอกาสที่พัฒนาการดาน
ตางๆ จะเติบโตเต็มประสิทธิภาพตามศักยภาพก็จะชาลง  ( จีรนันท  ทับเนียม  2543 : 15 ) 

วลัย  อินทรัมพรรย (2530 : 62-63) ไดกลาวถึงปริมาณของผักที่เด็กปฐมวัยควรไดรับวา 
เด็กปฐมวัยควรไดรับประทานผักทุกวัน จะเปนผักสีเขียวหรือสีเหลืองก็ได โดยควรใหเดก็           
รับประทานผักประมาณวันละ 4 – 8 ชอนโตะ  และผักที่ควรใหเด็กไดรับประทานไดแก มะเขือเทศ 
ผักตําลึง  ผักบุง  ฟกทอง เปนตน 

แพทยหญิงสาคร  ธนมิตตและคณะ ( อางใน วลัย  อินทรัมพรรย  2530 : 61-62 )  
กลาวถึงการศกึษาเดก็ปฐมวยัที่จังหวัดอุบลราชธานีพบวาเด็กเหลานี้รับประทานวิตามนิเอนอยมาก 
ประมาณรอยละ 30 – 50 ของจํานวนที่ควรไดรับ เมื่อเจาะเลือดกพ็บวารอยละ 17  มีวิตามินเอ       
ในเลือดต่ํากวา 10 ไมโครกรัมตอเลือด 100  มิลลิลิตร   ซ่ึงถือวาขาดในขั้นรุนแรงและยังพบวา
ประมาณรอยละ 70 มีระดับวิตามินเอในเลือดต่ํา  ซ่ึงอาจเกิดการขาดไดถามีการเจบ็ปวย  เปนไข



 
 

 
2 

หรือโรคติดเชื้อตางๆ   ดังนั้นเดก็ปฐมวยัจึงควรไดรับวติามินเอวนัละ 850 – 1,000 หนวยสากล     
ซ่ึงไดจากการกินผักใบสีเขยีว  ผักสีเหลือง รวมกับอาหารที่มีไขมันและโปรตีนใหพอเพียง 

จากการศึกษาวิจัยทําใหเราเชื่อวา  ผักเปนสิ่งจําเปนสาํหรับสุขภาพและมีความสําคัญ
มากสําหรับเดก็  เนื่องจากสขุภาพของเดก็จะเปนอยางไรเมื่อเติบโตเต็มที่  ยอมขึ้นอยูกับสารอาหาร
ที่เขาไดรับมาตลอดระยะเวลาการเจริญเติบโต  ผักเปนที่มาของความสุข ความมีสุขภาพดี  ผักแตละ
ชนิดมีสารอาหารทั้งวิตามินและเกลือแรทีท่ําใหผิวสวย  หัวใจแข็งแรง   สายตาดี   ความคิดอาน
เฉียบคม  สมาธิดี  ใชเวลาในหองน้ํานอย  ชวยซับสารกอมะเร็งที่มากขึ้น  ( คณะทํางานรวบรวม
ความรูเกี่ยวกบัผักในโครงการหนูรักผักสีเขียว 2540 : 10 ) 

สภาพปจจุบนัเด็กปฐมวัยในโรงเรียนพิงครัตน  เด็กมพีฤติกรรมไมชอบรับประทาน
อาหารที่มีสวนประกอบเปนผัก โดยมกัจะเลือกตกัเฉพาะอาหารที่ตนเองชอบและเขี่ยผักไวขางจาน         
ซ่ึงครูจะตองคะยั้นคะยอใหเด็กรับประทานผักทุกครั้งทีรั่บประทานอาหารกลางวันทีโ่รงเรียน และ
จากการสํารวจพฤติกรรมการรับประทานผักพบวา จากเกณฑการใหคะแนน 2 เมื่อรับประทานหมด
ตามที่จัดให คะแนน 1 เมื่อรับประทานแตตองคะยั้นคะยอ และคะแนน 0 เมื่อไมรับประทานเลย 
พบวาเดก็ปฐมวัยรอยละ 46.25  มีพฤติกรรมรับประทานผักแตตองคะยั้นคะยอ    และรอยละ 47.5 
ไมรับประทานเลย   ซ่ึงหมายถึงเด็กสวนใหญไมชอบรับประทานผัก    พฤติกรรมดังกลาวอาจเปน
ปญหาระยะยาวไดในอนาคต 

วิธีการทําใหเดก็ปฐมวยัรับประทานผักมีหลายวิธี การจัดกิจกรรมประกอบอาหารถือ
เปนวิธีการหนึง่ที่จะชวยใหเด็กปฐมวัยไดรับประทานผักมากขึ้น  ดังที่แจ็คแมน ( Jackman 1997 : 
190 ) ไดกลาวไววา กจิกรรมการประกอบอาหาร  เปนกจิกรรมที่เด็กไดเรียนรูจากประสบการณตรง   
เรียนรูจากกระบวนการในการทํางาน  เร่ิมตั้งแตการวางแผนไปจนถึงการทําความสะอาดอุปกรณ
และสถานที่  ประสบการณที่ไดรับจากการประกอบอาหารจะทําใหเด็กไดรับความรู เกิดความรูสึก
ประสบผลสําเร็จและเปนการปลูกฝงลักษณะนิสัยในการรับประทานอาหารที่ติดตัวไปตลอดชีวิต   

ดวยเหตนุี้ผูวิจยัจึงเลือกจดักจิกรรมประกอบอาหาร       เพื่อสงเสริมใหเดก็ปฐมวยัมี
พฤติกรรมการรับประทานผักเพิ่มมากขึน้  ซ่ึงจะสงผลถึงพัฒนาการดานรางกาย  อารมณ- จิตใจ  
สังคม และสติปญญาอยางมีประสิทธิภาพตอไป 
 

2. วัตถุประสงคการวิจัย 
 

การวิจยั เร่ือง  ผลการจัดกิจกรรมประกอบอาหารที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผัก
สําหรับเด็กปฐมวัย  โรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  มีวัตถุประสงค   ดังนี้         
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2.1 เพื่อเปรียบเทยีบพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยกอนและระหวาง   
ไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 

2.2 เพื่อศึกษาความคงทนของพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวยั 
 

3. สมมุติฐานการวิจัย 
 
 สมมุติฐานการวิจัยมดีังตอไปนี้ 

3.1 พฤติกรรมการรับประทานผักระหวางไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารเพิ่มขึ้น
กวากอนไดรับการจัดกจิกรรม 

3.2 พฤติกรรมการรับประทานผักจะยังคงทนอยูหลังยุตกิารจดักิจกรรมประกอบ
อาหาร 

 

4. ขอบเขตของการวิจัย 
 
 ขอบเขตของการวิจัยมดีังนี ้

4.1 การวิจยัเร่ืองนี ้  ทดลองกับเด็กปฐมวัยทีก่ําลังเรียนอยูในระดับชั้นอนบุาล 1/1               
โรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชยีงใหม 

4.2 ระยะเวลาที่ใช  5  สัปดาห  ในภาคเรียนที่ 2 /2546  ระหวางเดือนมกราคม ถึง เดือน 
มีนาคม 
 

5. นิยามศัพทเฉพาะ 
 
 การวิจยัเร่ือง ผลการจัดกิจกรรมประกอบอาหารที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผัก
สําหรับเด็กปฐมวัย  โรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม มีนิยมศัพทเฉพาะดังตอไปนี้ 

5.1 กิจกรรมประกอบอาหาร  หมายถึง  การจัดกจิกรรมที่ทําใหนกัเรียนไดลงมอื
ประกอบอาหารดวยตนเองรวมกับครูและเพื่อน จํานวนทั้งหมด 15 ครั้ง ไดแก    ผักบุงชุบแปงทอด  
ตมจืดตําลึงหมูสับ    สลัดไข    ผัดบวบใสไข      ยําวุนเสน     มะเขือมวงชุบแปงทอด      แซนวชิไก      
ตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา     ผัดฟกทองใสไข  น้ําแครอท  สลัดทูนา  ขาวโพดออนชุบแปงทอด  
ยําปลากระปอง  ถ่ัวลันเตาผัดกุงสด  และสุกี้แหง 
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5.2 พฤติกรรมการรับประทานผกั  หมายถึง  การรับประทานผักตามที่จัดให
รับประทานในอาหารกลางวันที่โรงเรียน  โดยจําแนกออกเปน 3 ประเภท คือ นักเรียนรับประทาน
หมดตามที่จดัให  นกัเรียนรับประทานแตตองคะยั้นคะยอ  และไมรับประทานเลย  

5.3 ความคงทนของการรับประทานผัก   หมายถึง  พฤติกรรมการรับประทานผักหลัง
ยุติการจดักิจกรรมประกอบอาหาร ซ่ึงวดัไดจากการเปรียบเทียบพฤตกิรรมระหวางและหลังไดรับ
การจัดกจิกรรม 

5.4 เด็กปฐมวัย     หมายถึง   เด็กอายุ 3 – 4 ป  ที่เรียนอยูในชั้นอนุบาล 1/1                   
โรงเรียน พิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  ในภาคเรียนที่ 2  ปการศึกษา  2546 
 
 
 

6. ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 
 ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวจิัยมีดงันี้ 

6.1 ไดรูปแบบการจัดกิจกรรมที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผัก ดวยการจัดกิจกรรม
ประกอบอาหาร 

6.2 ไดรูปแบบการจัดกิจกรรมไปแกปญหาเด็กปฐมวัยทีไ่มรับประทานผัก 
6.3 สามารถนําไปประยุกตใชกบัการจัดกจิกรรมเพื่อแกปญหาดานอื่นตอไป 
6.4 ไดนวัตกรรมแผนจัดกจิกรรมประกอบอาหารจํานวน 15 แผน 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



บทที่2 

วรรณกรรมที่เกีย่วของ 
 
 

 การวิจยัเร่ือง   ผลการจัดกิจกรรมประกอบอาหารที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผัก
สําหรับเด็กปฐมวัย  โรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจยัตางๆ ที่
เกี่ยวของและเสนอผลงานการศึกษาคนควาดังรายละเอยีดตอไปนี ้
 

1. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับโภชนาการ 
 
1.1 เอกสารที่เกี่ยวของกับโภชนาการ  ไดเสนอใน 8 ประเดน็ตอไปนี ้

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

1.1.2 ความตองการสารอาหารของเด็กปฐมวัย 
1.1.3 ประเภทของอาหาร 
1.1.4 ประเภทของผกั  องคประกอบของผัก 
1.1.5 อาหารที่เด็กปฐมวัยควรไดรับ 
1.1.6 การจัดอาหารสําหรับเด็กปฐมวัย 
1.1.7 การปลูกฝงนิสัยการบริโภคที่ดีแกเด็ก 
1.1.8 การสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมสําหรับเด็กปฐมวัย 

1.2 งานวจิยัที่เกีย่วของกับโภชนาการ 
 

2. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวกับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 
 

2.1 เอกสารที่เกี่ยวของกับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารไดเสนอใน    5   ประเด็น   
ตอไปนี ้

2.1.1 ความหมายของการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 
2.1.2 จุดมุงหมายและความสําคัญของการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
2.1.3 ขั้นตอนการจดักิจกรรมประกอบอาหาร 
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2.1.4 บทบาทครูในการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร       
2.1.5 ขอเสนอแนะและขอควรระวงัในการจดักิจกรรมประกอบอาหาร 

2.2 งานวิจยัที่เกีย่วของกับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
 
เอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของในแตละประเด็นมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 

1. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับโภชนาการ 
  

1.1 เอกสารที่เก่ียวของกับโภชนาการ 

1.1.1 ความหมายโภชนาการ ( Nutrition ) สารอาหาร ( Nutrient )  สุขภาพ

อนามัย ( Health )   อาหาร ( Food ) ( วิชัย  ตันไพจิตน  2539 : 205 ) 
1) โภชนาการ ( Nutrition )  หมายถึง  อาหาร ( Food ) ที่เขาสูรางกายคน

แลวรางกายสามารถนําไปใชเปนประโยชนในดานการเจรญิเติบโต  การค้ําจุนและการซอมแซม
สวนตางๆ ของรางกายโภชนาการมีความหมายกวางกวาและตางจากคําวาอาหาร  เพราะอาหารทีก่ิน
กันอยูทกุวนันีม้ีดีเลวตางกนั  อาหารหลายชนิดทีก่ินแลวรูสึกอ่ิมแตไมมีประโยชนหรือกอโทษตอ
รางกายได  

2) สารอาหาร ( Nutrient )  หมายถึงสารชนิดตางๆ ที่มคีุณคาตอรางกาย   
ไดแก  คารโบไฮเดรต  ไขมัน  โปรตีน  วิตามินตางๆ  และแรธาตุ  นอกจากนั้นในอาหารยงัมี
สวนประกอบอื่นๆ คือ น้ํา  กากอาหาร  ( Fiber ) 
  สารอาหาร  หมายถึง  สารที่ไดจากอาหารซึ่งรางกายนาํไปใชประโยชนได  
โดยเปนสารทีจ่ําเปนสําหรับการดํารงชีวิต  การเจริญเตบิโตตั้งแตวยัเด็กไปสูวยัผูใหญ ( Wardlaw 
2000 )  โดยสารอาหารแตละชนิดจะทําหนาที่ตางๆ ไดแกใหพลังงานในการดําเนนิกิจกรรมตางๆ 
เสริมสรางความเจริญเติบโตแกรางกาย  เชน การสรางกระดกูและกลามเนื้อ  ทําหนาที่ควบคมุ
ขบวนการทางชีวเคมีที่เกดิขึน้ในรางกาย  สารอาหารถูกแบงเปนกลุมตามที่รูจักกันทัว่ไป 6 กลุมคือ  
โปรตีน  คารโบไฮเดรต  ไขมัน  เกลือแร  วิตามิน  และน้ํา  ( Burtis et. al.  1988 ) และนอกจากนัน้
ในปจจุบนัสารอาหารยังอาจแบงตามปริมาณความตองการของรางกายอีกดวยคือ  กลุมสารอาหารที่
รางกายตองการในปริมาณทีน่อยมาก  เรียกวา  trace  elements  เชน  เหล็ก  ทองแดง  ไอโอดนี  
สังกะสี  เปนตน  และกลุมสารอาหารหลักที่รางกายตองการ  คือ  คารโบไฮเดรต  โปรตีนและไขมัน  
รวมเรียกวา “ macronutrients ” สวนสารเคมีอีกหลายชนิดทีพ่บในอาหารแตไมมคีุณสมบัติเปน  
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สารอาหาร ( non-nutrient  component ) ไดแก  ใยอาหาร  คาเฟอีน  แอลกอฮอล  และสารปรุงแตง
อาหารชนิดตางๆ เปนตน 

3) สุขภาพอนามยั  ( Health )  หมายถึง  สภาพที่แข็งแรงของจิตใจและ   
รางกายหรือสภาพที่ปราศจากโรคหรือความเจ็บปวยใดๆ ในทุกสวนของอวัยวะ 

4) อาหาร ( Food ) หมายถึงสารที่ทําใหเกดิพลังงานความรอนแกรางกาย 
ทําใหรางกายเจริญเติบโต  ซอมแซมสวนที่สึกหรอและชวยใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางาน
เพื่อใหดํารงชีวิตอยูได  อาหารอาจเปนไดทั้งของแข็ง  ของเหลว  หรือกาซ  อาหารตองไมเปนพษิ
และไมทําใหเกิดโทษตอรางกาย 
  อาหาร  คือ  ส่ิงที่รับประทานแลวสามารถใหสารอาหารที่มีประโยชนแก   
รางกายไดซ่ึงอาหารแตละชนิดจะใหสารอาหารที่แตกตางกันทั้งชนิดและปริมาณ โดยจะไมมีอาหาร
ชนิดใดเพียงอยางเดยีวสามารถใหสารอาหารที่รางกายตองการอยางครบถวนได  ดังนั้นอาหารที่  
รับประทานจึงตองมีความหลากหลายเพื่อใหไดสารอาหารครอบคลุมเพียงพอแกความตองการของ
รางกาย  ( Burtis et al. 1988 ) 
   
   จากความหมายที่กลาวมาขางตน  แสดงวาโภชนาการ คือ อาหารที่เขาสู
รางกายคน ซ่ึงมีสารอาหารชนิดตางๆ ทีม่ีคุณคาตอรางกายที่จะทําใหรางกายแขงแรงปราศจากโรค  
เพราะอาหารทําใหเกดิพลังงานและอาหารก็มีหลากหลายเปนทั้งของแข็ง ของเหลวหรือกาซ ซ่ึง
รางกายมนษุยตองการสารอาหารที่ครอบคลุมและเพียงพอ 
 

1.1.2 ความตองการสารอาหารของเด็กปฐมวัย 
   ความตองการสารอาหารของเด็กปฐมวัย  เด็กก็เหมือนกบัผูใหญในขอที่วา  
ตองกินอาหารใหไดสารอาหาร  6  ชนิดตามที่รางกายตองการในวันหนึ่ง  สารอาหารที่สําคัญซึ่งควร
จะจดัหาอาหารใหถูกตองเพือ่ปองกันภาวะทุพโภชนาการมีดังตอไปนี ้ (ยุวดี กาญจนิษฐิติ 2542 : 
604 – 605 ) 

1. โปรตีน ( Protein )  เด็กปฐมวัยกําลังอยูในระยะที่รางกายจะโตขึ้น    
สูงขึ้น  น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น  รางกายจึงตองการโปรตีนในปริมาณที่มากกวาผูใหญ  ถาคิดเทียบจาก 
น้ําหนกัตัว 1 กิโลกรัม  ผูใหญตองการโปรตีน 1 กรัมตอน้ําหนกัตัว 1 กิโลกรัมตอวนั  แตเดก็วยักอน
เรียนตองการโปรตีนประมาณ 2 กรัมตอน้ําหนักตวั 1 กิโลกรัม  และตองเปนโปรตีนชนิดสมบูรณ
เปนสวนใหญดวย  ซ่ึงไดแก  โปรตีนจากเนื้อสัตว ไข นม  หรือเนื้อสัตวตางๆ ที่นิยมบริโภคใน  
ทองถ่ิน  โปรตีนจากพืชมเีปนบางสวนได  เชน  โปรตีนจากขาว  หรือจากธัญพืชอ่ืนๆ  
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2. แคลเซียม  รางกายของเดก็ที่สูงขึ้นเติบโตขึ้นนั้น  หมายถึงการขยาย
ของโครงกระดูกทุกสวนอยางไดสวนสัด  อาหารที่ชวยบํารุงใหกระดูกแข็งแรงและเติบโตขึน้  
ไดแก  แคลเซียม  ถารางกายไดรับแคลเซยีมไมเพยีงพอ  การเจริญเตบิโตก็จะไมเตม็ที่  เด็กปฐมวัย
ตองการแคลเซียมวันละ 0.5  กรัม  อาหารที่ใหแคลเซียม  ไดแก  นม  ปลาเล็กปลานอย  ผักใบเขียว  
ซ่ึงอาหารดังกลาวนี้จะใหเกลือแรชนิดอื่นๆ ที่จะไปชวยใหความเจรญิและความแข็งแรงของกระดูก
ดวย ( ปริมาณอาหารที่จะใหแคลเซียม  0.5  กรัม  ไดแก  นมสดประมาณ 1 แกว  ไขตม 1 ฟอง      
ถ่ัวเขียวตมน้ําตาล  1  ถวย  ผักตําลึงตมหมู  1 ถวยสําหรับเด็ก ) 

3. เหล็ก  มีความจําเปนอยางยิ่งเพราะเปนสวนประกอบ    ของเม็ดโลหิต
แดง ซ่ึงมีหนาที่พาออกซิเจนไปเลี้ยงเซลลตางๆ ในรางกาย   การไดธาตุเหล็กไม  เพยีงพออาจมีผล
ใหเปนโรคโลหิตจาง   อาหารที่ใหธาตุเหล็กในปริมาณมาก ไดแก   ตับสัตว  ผักใบ ที่มีสีเขียวแก  
เนื้อสัตวที่มีสีเขม  เชน  เนื้อวัว  ไขแดงและอื่นๆ เดก็ปฐมวัยตองการธาตุเหล็ก   วันละประมาณ 4 
มิลลิกรัม 

4. วิตามินตางๆ วิตามินทกุชนิดมีความสําคัญในกระบวนการสรางความ
เจริญเติบโตใหแกรางกาย ถาขาดอยางใดอยางหนึ่งจะทาํใหเปนโรคขาดอาหารชนิดนั้นๆ ซ่ึงอาการ
ที่ปรากฏและผลของการขาดวิตามินบางอยางเปนอันตรายมาก  เชน  ถาขาดวิตามินเออาจถึงขั้น    
ตาบอด  ขาดวติามินบีหนึ่งเปนโรคเหน็บชา  ถาขาดมากๆ อาจเปนอนัตรายถึงชีวิต 

 อาหารที่ใหวิตามิน  ไดแก  ผลไมสด  ผักสด  อาหารที่ใหวติามินเอ  
ไดแก  ตับสัตวตางๆ ผักที่มีใบสีเขียวเขม  ผลไมที่มีสีเหลือง  สีแสด  เชน คะนา  ตําลัง  ยอดแค  
กระถิน  ฟกทอง  มะละกอสกุ  ฯลฯ 

5. พลังงาน  เด็กปฐมวยัตองการอาหารที่ใหพลังงานมากในวันหนึ่ง  
เพราะเดก็ใชพลังงานในการเลน  วิ่งเลน  และกิจกรรมทีต่องออกแรงมาก  ฉะนั้นควรตองใหเดก็กนิ
อาหารที่ใหพลังงานดวย  ไดแก  ขาว  ขนมตางๆ แตตองระวังการกินอาหารประเภทขนม  เพราะถา
เด็กกนิขนมหวานมาก  ทําใหอ่ิมจะไมสามารถกินอาหารอื่นๆ ที่มีคุณคาไดมากเพยีงพอทําใหขาด
อาหารได   
 ความตองการสารอาหารของเด็กปฐมวัย 
  เด็กปฐมวัย  หมายถึง  เดก็ที่มีอายุตั้งแต 1 – 6 ขวบ  เดก็วยันีย้ังไมไดเขา     
โรงเรียนตามกฎหมาย  แตปจจุบันนีเ้นื่องจากสถานการณเปลี่ยนแปลง  ทําใหบดิามารดาตองนํา
บุตรไปอยูที่สถานอนุบาลเดก็กอนที่จะถึงวัยเขาเรยีนดังกลาว   
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  เด็กปฐมวัยอายุ  1 – 3 ป  ควรไดรับสารอาหารดังนี้คือ 

 

พลังงาน ควรไดรับวนัละ 1,200 แคลอรี 
โปรตีน ควรไดรับวนัละ 17 กรัม 
แรธาตุ - แคลเซียมควรไดรับวันละ 400 มิลลิกรัม 
 - เหล็กควรไดรับวันละ 4 มิลลิกรัม 
วิตามิน - วิตามินเอ ควรไดรับวันละ 850 หนวยสากล 
 - วิตามินดี ควรไดรับวันละ 400 หนวยสากล 
 - ไทอามิน ควรไดรับวันละ 0.5 มิลลิกรัม 
 - ไรโบฟลาริน ควรไดรับวนัละ    0.7 มิลลิกรัม 
 - ไนอาซิน ควรไดรับวันละ 8 มิลลิกรัม 
 - วิตามินซี ควรไดรับวันละ 20 มิลลิกรัม 

    
  เด็กปฐมวัยอีกกลุมหนึ่ง คือ เด็กอายุ 4 – 6 ป  ควรไดรับสารอาหารดังตอไปนี ้
    

พลังงาน ควรไดรับวนัละ 1,550 แคลอรี 
โปรตีน ควรไดรับวนัละ 21 แคลอรี่ 
แรธาตุ - แคลเซียมควรไดรับวันละ 400 มิลลิกรัม 
 - เหล็กควรไดรับวันละ 4 มิลลิกรัม 
วิตามิน - วิตามินเอ ควรไดรับวันละ 1,000 หนวยสากล 
 - วิตามินดี ควรไดรับวันละ 400 หนวยสากล 
 - ไทอามิน ควรไดรับวันละ 0.6 มิลลิกรัม 
 - ไรโบฟลาริน ควรไดรับวนัละ    0.8 มิลลิกรัม 
 - ไนอาซิน ควรไดรับวันละ 10 มิลลิกรัม 
 - วิตามินซี ควรไดรับวันละ 20 มิลลิกรัม 

  
1.1.3 ประเภทของอาหาร 

 กับขาวไทยมมีากมายหลายชนิดหลายประเภท  เพราะโดยธรรมชาติโดย
อุปนิสัยของคนไทยเปนคนเจาระเบียบ รักษาวฒันธรรมมีศิลปะเปนเอกลักษณเฉพาะตวัมาแต 
บรรพบุรุษแลว โดยเฉพาะในการจัดเกี่ยวกับ “ กับขาว” เรามีขบวนการที่ละเอียดออน สลับซับซอน
ในการจดั  ชางประดิษฐชางปรุง  คุณสมบตัิการเปนแมบานแมเรือนนัน้  ถึงแมปจจุบนัสังคมไทยเรา
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ไดรับอารยธรรมของชาวตะวันตกเขามามากก็ตาม  แตเราก็ยังยึดถือเปนวัฒนธรรมประเพณใีนการ        
จัดกับขาวแตละมื้อแบบไทยๆ ในแตละทองถ่ินหรือภาค  ลักษณะการจัดอาหารประเภทตางๆ หาก
จําแนกตามลักษณะหรือกรรมวิธีในการปรงุ  อาจจําแนกไดดังนี ้
 ประเภทและกระบวนการปรุงอาหาร (นิยม  บุญมี  2525 : 36 – 40 ) 

1. อาหารที่ใชขบวนการในการตม  นึ่ง  ลวก  ผัด  ทอด  ยํา  แกง  คั่ว  
เจี๋ยน  พลา  พะแนง 

2. ประเภทของหลน  ตุน  น้ําพริก ( ซ่ึงน้ําพริกนี้จะมีกระบวนการในการ
จัดเตรียมเครื่องปรุงที่เปนสัญลักษณเฉพาะของคนไทยเทานั้น  ชาติอ่ืนๆดูเหมือนจะไมรูจักกรรมวิธี  
หรือนิยมรับประทานอาหารชนิดนี้  แมแตคนไทยเองก็ใชวาจะมีรสมือในการตําน้าํพริกไดรสชาด
อรอยเหมือนกนัหมด  อาจจะคิดวาเปนกับขาวไมยาก  แตเทคนิคและรสมือตางกันมาก ) 

3. ประเภทกับขาวมีลักษณะเปนน้ําๆ เชน ตมจดื  ตมยํา  แกงชนิดตางๆ 
4. ประเภทของรสชาดอาหาร  ปกติคนไทยนิยมรับประทานกับขาวที่มี

หลายรส  และอาจแตกตางกนัตามแตละทองถ่ิน  แตละภาคซึ่งแบงตามรสกับขาวที่รูจักและนิยมกัน
มากก็คือ  รสจัด  เชน  น้ําพริกทุกชนดิ  รสเค็ม  รสเผ็ด  รสหวาน รสเปรี้ยว   พวกรสออน  เชน     
ตมจืด  ผัดผักชนิดตางๆ  เปนตน 
   เนื่องจากวิธีในการปรุงอาหารของไทยนั้นมีหลายวิธี  ดังนั้นเพื่อส่ือ     
ความหมายของคําที่ใชใหเขาใจตรงกัน  จึงขอนําคําจํากัดความของคาํที่ใชในการประกอบอาหาร 
มากลาวโดยสรุปเพื่อความเขาใจดังตอไปนี้ 
   ยํา  หมายถึง   อาหารชนิดหนึ่งซึ่งประกอบขึ้นดวยผักดิบ  หรือสุก
กับเนื้อสัตวชนิดตางๆ ปรุงรสใหเปรี้ยว  เค็ม  หวาน 
   ตม หมายถึง   การทําอาหารใหสุกโดยใสหมอพรอมกบน้ํา  หรือ
น้ํากะทิ  ตั้งไฟใหเดือดจนสุกตามความประสงค  อาจใสเครื่องปรุงอยางอื่นดวย  เชน  น้ําตาล  เกลือ 
   นึ่ง หมายถึง    การทําอาหารใหสุกโดยใชไอน้ํา  คือนําอาหารนั้น
ใสลงในลังถึงหรือภาชนะอยางใดอยางหนึ่ง  แลวตั้งลงในกะทะหรอืภาชนะอืน่ทีม่ีน้ําเดือด  ใชฝา
ปดไมใหไอน้าํออกได  ทิ้งไวจนอาหารสุก 
   ลวก หมายถึง   การทําอาหารใหสุกพอควร  หรือเพื่อใหหมดกลิ่น
หรือรส  โดยการตมน้ําใหเดอืดกอน   แลวใสอาหารนั้นๆลง  คนพอสุกหรือคนใหทัว่แลวตกัขึ้น 
   ผัด หมายถึง การทําอาหารสิ่งเดียวหรือหลายส่ิงใหสําเร็จเปน
อาหารสิ่งเดียวและมีรสอยางหนึ่งอยางใด  โดยใชน้ํามนัหมูหรือกะทิ  ฯลฯ  ใสในกะทะรวมกับของ
ที่ตองการ  คนใหทั่วจนสุกและปรุงรสตามชอบ 
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   ทอด หมายถึง   การทําอาหารใหสุกดวยน้ํามัน  โดยการตักน้าํมันใส
กะทะ ตั้งไฟใหรอนแลวใสอาหารนั้นพอเหลืองหรือสุก หรือจนกรอบ ( นิยม  บุญมี 2525 : 36– 40 ) 
 

1.1.4 ประเภทและโครงสรางของผัก , องคประกอบของผัก 
 ประเภทของผกั 
 ผักที่ใชเปนอาหารและมีจําหนายตามทองตลาด  มีหลายชนิดแตกตางกนั

แบงออกเปน 5 ประเภท  ตามสวนของพชืที่นํามาบริโภค  ( สาธารณะสุข, กระทรวง กรมอนามัย  
กองโภชนาการฝายอาหารและโภชนาการ  อางใน  สมสมร  ศรศรีวิชัย  2542 : 22 – 24  ) 

1) ใบ เชน  กะหล่ําปลี  ผักกาดขาว  ผักกวางตุง  และผักคะนา 
2) ดอกและลําตน  เชน กะหลํ่าดอก  ผักกาดหัว  และหนอไม 
3) รากและหวั  เชน มันเทศ เผือกและมันฝร่ัง 
4) เมล็ดและถั่วสดชนิดตางๆ  เชน  ถ่ัวฝกยาว  และถ่ัวลันเตา 
5) ผล ไดแก แตง มะเขือเทศ  บวบ  พริก  น้ําเตา  และฟกทอง 
 

 องคประกอบของผัก 
   ผักเหมือนส่ิงมีชีวิตอ่ืนๆ มีสวนประกอบทางเคมีหลัก  ไดแก น้ํา  
คารโบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมัน  วิตามนิ  และเกลือแร  ปริมาณขององคประกอบเหลานี้แตกตางไป
ตามชนิดพันธุ  และแหลงปลูกของผัก  นอกจากนีย้ังมีสารใหสีที่ปรากฏตามเปลือก  เนื้อและเมล็ดที่
เปนสีอาหารตามธรรมชาติ  ผักจัดเปนแหลงอาหารที่ใหพลังงาน  วิตามินซี   วิตามนิเอ   เกลือแร  
เสนใย  และกรดอินทรยีที่มีประโยชนตอรางกาย  สารอาหารหลายชนิดพบมากตามเปลือก
โดยเฉพาะวิตามิน  การประกอบอาหารเพื่อใหไดสารอาหารจากผักจึงควรบริโภคทั้งหมด  เนื่องจาก
การเพาะปลูกในสภาพปจจบุันมีการใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืชที่ไมจํากดัชนิดและปรมิาณ    
องคประกอบทางเคมี  จึงอาจตรวจพบตามผิวของผัก  นับวาสารปนเปอนเหลานีเ้ปนอันตรายตอ
รางกายของมนุษยและสัตว  กอนการบรโิภคผักควรลางน้ําและแชในน้ําสะอาด  เพื่อชวยทําความ
สะอาดและ ชะลางสารพิษตกคาง 
   พืชผักเปนอาหารหลักที่มีประโยชนตอรางกาย นอกจากมี          
สารอาหารที่เปนแหลงของวิตามินและเกลือแรแลว  ยังเปนแหลงของใยอาหารทีม่นุษยควรไดรับ  
เพื่อชวยใหระบบขับถาย   
  
 

   



 
 

 
12 

1.1.5 อาหารที่เด็กปฐมวัยควรไดรับ 
  เพื่อใหเด็กปฐมวัยไดรับสารอาหารตางๆเพียงพอกับความตองการของ   
รางกายในแตละวันเด็กจึงควรไดรับอาหารตางๆ ในปริมาณตอไปนี ้  ( วลัย  อินทรมัพรรย  2530 : 
62 - 63 ) 

1. เนื้อสัตว  เด็กควรไดรับวนัละ 2 – 4 ชอนโตะ จะเปนเนือ้สัตวชนิดใด
ก็ได  และควรไดรับเครื่องในสัตว  เชน  ตบัอยางนอยสัปดาหละ 1 คร้ัง  

2. ไขเปดหรือไขไก  ควรไดรับทุกวัน  วันละ1 ฟอง  ถาไมไดกนิไขก็
ควรใหอาหารที่มีโปรตีนชนิดอื่น  เชน  เนื้อสัตว  น้ํานม  เพิ่มขึ้นแทน  ไขนอกจากจะใหโปรตนี
แลวยังใหธาตุเหล็กอีกดวย 

3. น้ํานม  เดก็วยักอนเรียนควรไดรับน้ํานมทกุวันอยางนอยวันละ 2 ถวย
ตวง  จะเปนน้าํนมถั่วเหลืองก็ได 

4. ถ่ัวเมล็ดแหง  เชน  ถ่ัวเขียว  ถ่ัวลิสง  ถ่ัวเหลือง  หรือผลิตภัณฑจาก
ถ่ัวเหลือง  เชน  เตาหู  ควรไดรับวันละ 1 – 2 ชอนโตะ 

5. ขาวสุก  เด็กควรไดรับวนัละ 2 – 3 ถวยตวง  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับกิจกรรม
ของเด็กดวย 

6. ผัก  ควรใหเด็กไดกินผักทกุวัน  จะเปนผักสเีขียวหรือสีเหลืองก็ได
ประมาณวันละ 4 – 8 ชอนโตะ  ผักที่ควรใหเดก็กิน  ไดแก  มะเขือเทศ  ผักตําลึง  ผักบุง  ฟกทอง  
เปนตน 

7. ผลไมตางๆ  ควรใหเด็กไดรับผลไมทุกวัน  เพื่อจะไดรับวิตามินซี
เพิ่มขึ้น  ผลไมที่ควรสงเสริมใหเดก็กนิมากๆ ไดแก สม มะละกอสุก  สับปะรด  กลวย  เปนตน 

8. ไขมันหรือน้ํานม เดก็ควรไดรับไขมันใหเพียงพอเพื่อที่จะไดพลังงาน
เพิ่มขึ้นอยางนอยวันละ 2 – 3 ชอนโตะ ในรปูของอาหารผัดหรือทอด 
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ปริมาณอาหารที่เด็กวัยกอนเรียนควรไดรับ 

 

ปริมาณอาหารตอวัน 
รายการอาหาร 

1-2  ป 2 –3  ป 4 – 5 ป 
น้ํานม 
เนื้อสัตวตางๆ 
ถ่ัวเมล็ดแหง 
เครื่องในสัตว 
ไขเปด, ไขไก 
ขาวสุก 
ผักสีเขียว 
ผักสีเหลือง 
ผลไมสดตางๆ 
- มะละกอสุก 
- สม  กลวยน้ําวา 
ไขมัน / น้ําสม 

3  ถวยหรือมากวา 
 
2-3  ชอนโตะ 
 
1   ฟอง 
 ½   ถวยตวง  
 
4   ชอนโตะ 
 
½   ถวยตวง 
2   ผล 
1  ชอนโตะ 

2  ถวยหรือมากวา 
 
3  ชอนโตะ 
 
1   ฟอง 
2 - 2 ½   ถวยตวง  
 
6  ชอนโตะ 
 
¾    ถวยตวง 
3   ผล 
2  ชอนโตะ 

2  ถวยหรือมากวา 
 
3-4  ชอนโตะ 
 
1   ฟอง 
 2½  - 3  ถวยตวง  
 
8   ชอนโตะ 
 
1½   ถวยตวง 
3 - 4   ผล 
2 - 3  ชอนโตะ 

ที่มา : วิมลพรรณ  ลิขิตเอกราช  โภชนาการสําหรับเด็กกอนวัยเรียน  เชียงใหม  สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรสุขภาพ  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม  ม.ป.ท.  หนา 8 

  จากตารางแสดงปริมาณอาหารที่เด็กปฐมวัยควรไดรับใน 1 วัน  อันไดแก  
อาหาร 2 ถวย  ไข 1 ฟอง  เนื้อสัตว 3 – 4 ชอนโตะ  ผักใบเขียว 4 –8 ชอนโตะ  ผลไม ¾ ถวย      
ขาวสุก 2-3 ถวย  ไขมัน 2 ชอนโตะ  ซ่ึงเปนสัดสวนปริมาณที่สมดุลยพอเหมาะกบัความตองการ
ของรางกาย 
 

1.1.6 การจัดอาหารสําหรับเด็กปฐมวัย 
   การจัดอาหารที่มีประโยชนหรือถูกหลักโภชนาการนั้นสามารถทาํไดงาย
ดังนี้  ( ยุวดี  กาญจนิษฐิติ  2542 : 624 – 626 ) 

1. ยึดหลักอาหาร 5 หมูของไทย 
อาหารทั้ง 5 หมู  จะใหสารอาหารที่จําเปนตอรางกายทั้ง 6 ชนิด     ในการ

ประกอบอาหารแตละมื้อจะตองดูใหครบทั้ง 5 หมู  จึงจะเปนมื้ออาหารทีถู่กตองตามหลัก
โภชนาการ เชน ขาว  น้ําพรกิจิ้ม  ผักสด  ปลาทูทอด  และกลวย  ถาเปนอาหารเดก็ปฐมวัยซ่ึงยังไม
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กินรสเผ็ด  เชน  ขาวผัดใสเนื้อสัตวใสไข  แกงจืดผักตําลึงและผลไมสด  เชน  มะละกอหรอื
สับปะรด ก็เปนอาหารที่ครบหลัก 5 หมู เชนเดียวกนั  

2. จัดใหไดปริมาณอาหารและสารอาหารพอเหมาะกับความตองการของ
แตละบุคคล  การจัดใหไดปริมาณอาหารมากพอ   ความหมาย 2 ประการคือ  จัดอาหารใหเดก็ไดกนิ
อ่ิมตามตองการหรือจัดใหไดสารอาหารในสัดสวนที่ถูกตอง 
   หมายความวา  การจัดอาหารใหครบ 5 หมูนั้นยังไมเพยีงพอ  เพราะการจัด
อาหารครบทั้ง 5 หมู  อาจจะไมถูกตองตามหลักโภชนาการก็เปนได ถาสวนสัดของอาหารไม
ถูกตอง  ทําใหสวนสัดของสารอาหารไมถูกตองดวย  ซ่ึงจะไมทําใหเกิดผลดีในดานความ
เจริญเติบโตของรางกายยกตวัอยางเชน  ขาวผัด ถามีแตขาว  น้ํามันสําหรับผัดเล็กนอย  มีเนื้อสัตว 2 
– 3ช้ินเล็กๆ แตงกวา  2  แผนฝานบางๆ และผลไม  สวนสัดของอาหารดังกลาวแมจะครบ 5 หมู  แต
ก็จะไมถูกสวนเพราะจะไดจากคารโบไฮเดรตมากจากขาว  ไดโปรตีนเพียงเล็กนอย  ไมเพียงพอตอ
ความตองการของรางกาย 
   การจัดใหไดสารอาหารถูกสวนนัน้ในขัน้แรกจะตองรูวา 

1. ความตองการของสารอาหารในแตละวันของเด็กตามอาย ุ
2. รูปริมาณอาหารและสารอาหารในแตละชนดิ 

3. ใหอาหารที่มีคณุคาทดแทนเนื้อสัตว  อาหารโปรตีนชนิดสมบูรณได
จากเนื้อสัตว ไข นมและเนยแข็ง  ซ่ึงอาหารดังกลาวมรีาคาแพง  ถาจัดอยูในรายการอาหารทุกวนั
และทุกมื้อ  อาหารอาจจะตองมีราคาแพงมากขึ้น  เพราะฉะนั้นการที่จะทําใหอาหารมีคุณคาทาง
โปรตีนสูง  โดยทีใ่หราคาถูกที่ผูปกครองสามารถจายใหไดนัน้  ตองเสริมดวยอาหารที่มีคณุคา    
ใกลเคียงกับเนือ้สัตว  โดยผสมกับเนื้อสัตวเพื่อใหไดปริมาณโปรตีนมากขึ้นโดยไมตองเพิ่มปริมาณ
เนื้อ  ไดแก  การเสริมดวยอาหารประเภทถั่วเมล็ดแหงหรือผลิตภัณฑของถ่ัวเมล็ดแหง  เชน  เตาหู
ชนิดตางๆ  ตวัอยางเชน  ขาวผัดหมูสับใสเตาหูแขงหัน่ชิ้นเล็ก  ถ่ัวงอกผัดเตาหูและหมู  เปนตน  
แลวเสริมดวยขนมที่มีคุณคาทางโปรตีน 

4. จัดอาหารที่ถูกปาก  ถูกรสนิยมของเดก็  อาหารที่จัดอาจจะถูกหลัก
โภชนาการ  ถูกหลักอนามยั  มีความสวยงามลอใจดูนากนิ  แตถาเปนอาหารที่เด็กไมชอบกินแลว  ก็
จะไมเกิดประโยชนใดๆ ทั้งสิ้น  เด็กจะไมบริโภคหรือไดเพยีงเล็กนอย  ก็ไมพอตอความตองการ
ของรางกาย  การจัดอาหารจึงตองดูใหเหมาะสมกับความนิยม  ความชอบรสของเด็กๆ ในแตละ 
ทองถ่ินดวย มิฉะนั้นอาหารที่ปรุงอยางถูกหลักโภชนาการอาจจะกลายเปนอาหารไมมีประโยชนใน
ลักษณะที่เดก็ไมชอบกินหรอืไมกินเลย  กจ็ะไมเกิดประโยชนแตอยางใด 
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5. จัดรายการอาหารไมใหซํ้ากนั ถาเด็กไดรับอาหารที่ซํ้ากันบอยครั้งแม
จะเปนอาหารที่ครบหลัก 5 หมู แตจะทําใหเด็กไมไดรับสารอาหารที่มีอยูในอาหารอื่นๆดวย รางกาย
ตองการสารอาหารจํานวนมากจากอาหารนานาชนิด  ฉะนั้นการจัดรายการอาหารไมควรจะซ้ํากนั
บอยครั้ง 

6. จัดอาหารใหสวยงามนากิน  การจัดอาหารลงในภาชนะที่สวยงาม  
สะอาด  อาหารมีสีสันนากิน  ก็อาจจะชวยใหเดก็มีความอยากกนิอาหารขึ้นได  และตองระมัดระวงั
เร่ืองความปลอดภัย  ถาภาชนะมีสีสวยแตทําดวยวัสดทุี่ไมปลอดภัย  เชน  พลาสติกสีสดเนื้อออน 
จานกระเบื้องที่มีดอกสีสด  ไมควรใช 
 
   จันทนา  สิทธิกัน  ( 2542 : 32 –33 )  ไดกลาวถึงหลักในการจัดอาหาร
สําหรับเด็กปฐมวัยไวดังนี ้

1. เด็กมีกระเพาะอาหารเล็ก  จุอาหารไดนอย  เพราะฉะนัน้จึงควรให
เด็กกนิอาหารวางระหวางมือ้ 

2. ควรเลือกอาหารที่มีคุณคาสูงและมีปริมาณไมมากเกินกวาเดก็จะ
กินไดหมด 

3. จัดอาหารใหครบตามหลัก 5 หมู   ทีจ่ําเปนตอการเจรญิเติบโต
ของเด็ก 

4. ไดรับอาหารครบทั้ง 3 มื้อ 
5. ระหวางมื้อถาเด็กหวิจดัควรใหอาหารวางทีเ่ปนประโยชน เชน 

อาหารทําจากถั่วเมล็ดแหงตางๆ 
6. ไมเปนอาหารรสจัด เชน เคม็จัด  เผ็ดจดั  หรือเปรี้ยวจัด 
7. อาหารมีลักษณะสีสันนารับประทาน 
8. เปนอาหารที่ยอยงายไมใชไขมันมากเกนิไป 
9. ควรใหเด็กดื่มนม  ไมควรดืม่น้ําชา  กาแฟ หรือน้ําอัดลมตางๆ  

   เนื่องจากเด็กปฐมวัยเปนวัยทีม่ักจะมีปญหาภาวะทุพโภชนาการ และ
ปญหาการขาดสารอาหาร  ดังนั้นผูที่เกีย่วของกับเด็กจึงควรมีความรูเร่ืองหลักโภชนาการ  รูความ
ตองการอาหารของเด็กปฐมวัยและสามารถจัดอาหารใหเพียงพอทั้งปรมิาณและคณุภาพตามที่     
รางกายเดก็ตองการ จึงจะสามารถปองกัน แกไข และฟนฟูภาวะทุพโภชนาการสําหรบัเด็กได 
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1.1.7 การปลูกฝงนสิัยการบริโภคที่ดีแกเด็ก 
 เด็กปฐมวัย  เปนระยะที่เด็กเริ่มเรยีนรูส่ิงตางๆ เกี่ยวกับตวัเองและ          
ส่ิงแวดลอม  จึงเปนโอกาสที่จะปลูกฝงนสัิยการบริโภคที่ดีใหแกเด็กตัง้แตอายยุังนอยกอนที่เด็กจะมี
ความเคยชินในการกินอาหารที่ไมถูกตอง  ทั้งนี้เพื่อใหเดก็มีนิสัยการบริโภคที่ดีตอไปในอนาคต  ซ่ึง
จะเปนรากฐานของการมสุีขภาพที่ดี  ( วลัย  อินทรัมพรรย  2530 : 67 –69 ) 
  หลักในการจัดอาหารเพื่อปลูกฝงนิสัยการบริโภคที่ดีแกเดก็  ควรปฏิบัติ   
ดังตอไปนี ้

1. หัดใหเดก็กินอาหารที่มีประโยชนทุกชนดิ เพื่อรางกายจะไดสารอาหาร
ครบถวน และเพียงพอกับความตองการของรางกายโดยจดัอาาหรที่มีคุณคาทางโภชนาการใหแกเด็ก 

2. หัดใหเดก็กินอาหารแปลกๆ ที่เด็กไมเคยกนิมากอน  เชน  ผักใบเขียว  
มะเขือเทศ  เครื่องในสัตว  โดยเริ่มใหคร้ังละนอยๆ ถาเดก็ไมชอบหรือไมยอมกนิไมควรบังคับ  การ
บังคับจะทําใหเด็กเกิดความเกลียดอาหารชนิดนั้นและไมยอมกินอกี  ควรใชวิธีดดัแปลงวิธีทําและ
เปลี่ยนแปลงรสชาติอาหารนั้นใหม  ความชอบและไมชอบอาหารของเด็กวัยนีย้ังไมแนนอน  เมื่อ
เปลี่ยนรสชาติอาหารใหเหมาะสมกับเดก็  เด็กจะยอมรับอาหารเหลานีไ้ดดีขึ้น 

3. ฝกใหเด็กคุนกบัอาหารชนิดใหมๆ โดยทาํใหบอยขึน้เดก็จะเกิดความ
เคยชินและเรียนรูที่จะชอบอาหารนั้นๆ 

4. จัดอาหารใหนากิน  อาหารที่จัดใหเดก็ควรมีสีสันบางโดยใชอาหารทีม่ี
สีธรรมชาติ เชน  ใชผักสีตางๆ ทั้งนี้เพื่อกระตุนใหเดก็เกิดความอยากอาหาร  นอกจากนี้รูปราง
ลักษณะอาหารก็อาจทําใหแตกตางกัน  เชน  ผักอาจตัดเปนทอนส้ันๆ หรือยาวๆ บาง  หรือแตงกวา
ใหทั้งผล  เพื่อใหเดก็กัดกินเองจะทาํใหเกดิความสนุกสนานและอยากลองมากขึ้น  ผลไมก็
เชนเดยีวกัน  แทนที่จะตัดเปนชิ้นเล็กๆ พอคํา  อาจตัดเปนชิ้นใหญพอที่เด็กจะจับกดักินเองได  และ
ถาเปน ผลไมจําพวกชมพู  พทุรา  ก็อาจใหกัดกินทัง้ผลไม 

5. ลักษณะและรสชาติของอาหาร  อาหารที่จัดใหเดก็ควรเปนอาหารที่
ยอยงาย  ไมเหนียวหรือแข็งจนเกินไป  แตไมจําเปนตองสบัจนละเอยีด  ทั้งนี้เพื่อฝกใหเด็กไดใชฟน
ขบเคี้ยวอาหารบาง ถาเปนไกอาจใหกัดกนิเองทั้งขาหรอืปก รสอาหารควรเปนรสออน  ไมเปรี้ยวจัด  
เค็มจัด  และไมควรหัดใหเดก็กินอาหารเผ็ด 

6. ควรจัดใหมีอาหารวาง  ในตอนเชาหรือบายควรจัดใหมีอาหารวาง
สําหรับเด็กดวย  เพราะเด็กยังเลก็ไมสามารถกินอาหารไดมื้อละมากๆ อาหารวางควรมีปริมาณ
โปรตีนและแคลอรี่เพียงพอ  และใหพลังงานอยางนอยรอยละ 10 – 15  ของปริมาณพลังงานที่ไดรับ
ทั้งวันและควรมีโปรตีนประมาณ 1 ใน 5 ของความตองการทั้งวัน 
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7. บรรยากาศและสิ่งแวดลอม  บรรยากาศในการกินอาหารมีความสําคัญ
ในการปลูกฝงนิสัยการบริโภคอยางมาก ขณะกินอาหารพอแมไมควรบนวาดุเด็กในเรื่องใดๆ ทั้งส้ิน  
เพราะจะทําใหเด็กมีความรูสึกที่ไมดีตออาหารและเกิดความไมชอบอาหารชนิดนัน้  บรรยากาศใน
การกินควรรื่นรมยไมเครงเครียด  แตควรมีระเบียบพอสมควร  หัดใหเดก็นั่งกินอาหารใหเปนทีแ่ละ
รูจักมารยาทในการกิน 

8. ผูใหญควรเปนตัวอยางที่ดีแกเด็ก  เมื่อเด็กโตพอควรจัดใหกินอาหาร
พรอมผูใหญ  เพื่อจะไดหัดกินอาหารชนดิตางๆ ที่กินในครอบครัว  ผูใหญควรเปนตัวอยางที่ดีใน
การกินอาหารที่มีประโยชนแกรางกาย 

9. สรางสุขนิสัยที่ดี  การมีสุขนิสัยที่ดีในการกินอาหารจะชวยใหรางกาย
ยอยและดูดซมึอาหารไดดีขึน้  ควรสอนใหเด็กเคี้ยวอาหารใหละเอียดและกนิอาหารที่ถูกสุขลักษณะ
เปนนิสัย  เชน  กนิอาหารทีส่ะอาดไมมีแมลงวันไตตอม  ภาชนะทีใ่สสะอาด  อาหารที่หุงตมจนสุก
ทั่วอาหารที่ไมมีสีฉูดฉาด  และลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารทุกครั้ง 
 การที่จะใหเดก็กินอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการไดมากนอยเพียงใด
นั้น  พอแมตองปลูกฝงบริโภคนิสัยทีด่ีกับเดก็เสียตัง้แตเยาววัยยิ่งในยุคที่อิทธิพลของการโฆษณา
อาหารและสินคา  แผขยายนํามาถึงภายในบานเรา  พอแมยิ่งตองสละเวลาสอนใหเด็กรูจักในเรื่อง
ของอาหารการกินที่มีประโยชน  และตองระลึกอยูเสมอวาเด็กมีชีวิตจิตใจ  การจะเปลี่ยนนิสัยการ
กินตางๆ ของเด็กจะตองคอยทําคอยไป และทําดวยความละมุนละไม 
   เด็กชอบอาหารที่มีสี เด็กในวันนี้มักชอบอาหารที่มีสี  ถาอาหารนั้น
จัดเตรียมที่บาน  ก็ตองเลือกใชสีที่ใชปรุงอาหาร  จึงจะปลอดภัยสําหรบัเด็ก  ถาซ้ืออาหารที่มีสีจาก   
พอคาแมคา  พอแมก็ตองแนใจวาเขาไมไดใสสียอมผามาใหกนิ  เร่ืองใชสีไมถูกตองใสอาหารนี้ทาน
คงตองเอาใจใสเปนพิเศษเพราะเปนปญหาในบานเราที่อาจทําลายสุขภาพของพวกเราได 
   เด็กไมชอบอาหารซ้ําซาก  เด็กในวัยนี้ชอบกินอาหารที่ไมซํ้าซาก  
เพราะฉะนั้นการจัดรายการอาหารในแตละวัน  ก็มีความสําคัญที่จะทําใหเดก็กนิอาหารไดมากนอย
เพียงใด  การปรุงแตงรสชาติและกลิ่นที่เดก็ชอบ  ก็อาจทําใหกนิอาหารไดมากขึ้น  เมื่อจะใหเดก็กนิ
อาหารที่เด็กไมเคยกินมากอนก็ควรจดัเตรยีมใหอยูในสภาพที่เดก็บดเคี้ยวไดงาย  รวมทั้งการจับตอง
ไดสะดวก  และถาเปนไปไดควรมีอาหารทีเ่ด็กชอบกนิอยูแลวรวมอยูดวย 
   เด็กบางคนอาจเจาะจงกนิอาหารอยางหนึ่งอยางใดอยูพักหนึ่งมากเปน
พิเศษ  ซ่ึงถาอาหารนั้นเปนของดีมีประโยชน พอแมก็อยาไดแสดงความกังวลจนเกินไป 
   ความอยากอาหาร  พอแมที่สังเกตลูกของตนอยางสม่ําเสมอ  คงจะ
ทราบดีวาพอเด็กอายยุางเขาขวบที่สอง  มักมีความอยากอาหารนอยลง  ซ่ึงสัมพันธกับอัตราการ
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เจริญเติบโตที่ลดลงเมื่อเทียบกับขวบแรกของอายุ  ส่ิงที่พอแมควรทาํคือ  เฝาระวังลูกใหกนิของดีมี
ประโยชน และหมั่นดูน้ําหนกัตัวเด็กเปนระยะๆ วาขึ้นดหีรือไม 
   อาหารวาง  ควรฝกใหเดก็กนิอาหารตรงตอเวลาทั้ง 3 มื้อ  อาหารวาง  ที่
จัดใหเด็กกิน  ก็ควรจัดเปนของดีมีคุณคาทางโภชนาการ  เด็กในวัยนีเ้ปนวยัที่เรียนรู  อิทธิพลของ
การโฆษณาอาจทําใหเด็กชอบกินของบางอยางซึ่งไมไดใหคุณคาอะไรมากนัก  แถมยังเสียเงินไม 
คุมคาเสียดวย  เร่ืองพอแมก็ตองสอนเดก็  ใหละเวนจากของที่เขาชอบอยู  ถาอาหารนั้นไมมี
ประโยชน 
 

1.1.8 การสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมสําหรับเด็กปฐมวัย 
ถึงแมในระยะปฐมวัย  การเจริญเติบโตของรางกายและสมองจะชาลงกวา

ในระยะทารก  แตในระยะแรกๆ ของวยันี้การเจริญเตบิโตจะคอนขางรวดเร็วและจะชาลงเมื่ออายุ
มากขึ้น  ดังนั้นเด็กวัยนีจ้ําเปนตองไดรับอาหารตางๆ ที่มีคุณภาพและปริมาณใหเพยีงพอและ  
เหมาะสมมีการสรางเสริมนิสัยการบริโภคที่ดี  การไดรับประทานอาหารที่ถูกสัดสวนจะชวยวาง 
รากฐานที่ดีสําหรับเด็กเพื่อการเจริญเติบโตที่ดีตอไปในอนาคต 

 

อายุ พลังงานที่ตองการตอน้ําหนกัตอ 1 กิโลกรัม  
1 – 3  ป 
4 – 6  ป 

102 
90 

 

1. ความตองการพลังงานและสารอาหารสําหรับเด็กปฐมวัย  สารอาหาร
ตางๆที่เด็กวยันี้ตองการก็เชนเดียวกับวยัทารกแตเพิ่มปรมิาณขึ้น  ปริมาณอาหารมีความสําคัญตอ
การเจริญเติบโตของเด็ก  การใหอาหารครั้งแรกๆ ควรเริ่มใหทีละนอยๆ กอนเพื่อใหเด็กเกิดความ
เคยชินแลวคอยเพิ่มใหมากขึน้ตามลําดับ 
  เด็กวัยนี้มีอัตราการเผาผลาญอาหารสูงในระยะแรกเนื่องจากรางกายมี      
กิจกรรมตางๆ มาก  เด็กชายจะมีอัตราการเผาผลาญอาหารสูงกวาเด็กหญิง  เมือ่เด็กเติบโตขึน้    
อัตราการเผาผลาญสารอาหารจะนอยลงและจะสูงอีกครั้งเมื่อเขาสูวัยรุน  ความตองการพลังงานที่
เด็กตองการในแตละวัน  คอื 
  คารโบไฮเดรต   ควรไดรับครึ่งหนึ่งของพลังงานจากอาหารทั้งหมดในรูป
ของขาวสวย  กวยเตี๋ยว  มันฝรั่ง  ขนมปง  ฯลฯ  
  เกลือแร  เด็กควรไดรับแคลเซียมและ ฟอสฟอรัสอยางละ 300 มิลลิกรัมตอ
วันเพื่อนําไปบาํรุงกระดูกและฟน  จึงควรดืม่ทุกวัน 
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  แรเหล็ก  ควรไดรับวันละ  10  มิลลิกรัม   เพื่อปองกันโรคโลหิตจาง  ควร
รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว 
  วิตามินและแรธาตุอ่ืนๆ  ควรไดจากการรับประทานผักและผลไมทุกวัน  
เพราะผักเปนสวนสําคัญในการชวยใหอวยัวะตางๆ ทํางานเปนปกติและเพิ่มความตานทานโรค
ตางๆ สําหรับเด็กเล็กทีย่ังเคี้ยวไมเกงอาจบดคั้นเอาแตน้ําหรือตมใหเปอย  ควรใหเด็กรับประทานผัก
ทุกวันเพื่อใหรางกายไดรับเสนใยอาหารอยางเพียงพอเปนการปองกันทองผูก   

2. การประกอบอาหารสําหรับเด็กวยัปฐมวัย  เด็กวัยนี้ควรรับประทาน
อาหารประเภทไข  ปลา  เนื้อสัตว  ถ่ัว  ผัก  ผลไม  และน้ํานมเปนประจํา  แตส่ิงที่ตองคํานึงถึงคือ
ความสะอาด  อาหารสําหรับเด็กถาไดผานความรอนหรือผานการฆาเชื้อโรคจนแนใจวาปลอดภัย  
จึงจะเรยีกวาเปนการถูกตอง  ฉะนั้นในการประกอบอาหารเด็กจึงตองใชความระมดัระวังอยางมาก  
และยังจะตองคํานึงถึงความเหมาะสมกับความสามารถในการยอยและการดูดซึมของรางกายของ
เด็กอาหารบางประเภททีแ่ข็ง  เหนียวหรือยอยยากก็ควรบดหรือสับใหละเอียด  ตมใหเปอย  เชน  
เนื้อสัตว  ผัก  น้ําจากการตม  เนื้อสัตวหรือผักจะมีแรธาตแุละวิตามนิ  ไมควรทิ้งควรนาํมาทําขาวตม
หรือขาวตุนใหเด็กรับประทาน 

3. บริโภคนิสัยทีค่วรฝกใหกับเด็ก  การฝกนิสัยการรับประทานของเดก็
เปนเรื่องสําคัญมากเด็กที่มบีริโภคนิสัยทีด่ี  คือรูจักรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกายจะทํา
ใหรางกายมี สุขภาพอนามยัสมบูรณแข็งแรง  ในทางตรงขามถาเด็กมีบริโภคนิสัยที่ไมดีสุขภาพ  
รางกายของเดก็จะเสื่อมลงและขาดสารอาหารที่จําเปนอนัจะสงผลกระทบถึงการเจริญเติบโตของ
รางกายในที่สุด  การฝกบริโภคนิสัยของเด็กควรเริ่มตัง้แตทารกและระยะปฐมวยั  ผูมีอิทธิพลตอ
บริโภคนิสัยของเด็กมากที่สุดคือ พอ – แม ซ่ึงเปนผูใกลชิดเด็กมากที่สุดเด็กจะเลยีนแบบนิสัยการ
บริโภคอาหารจาก   พอ – แม  ดังนั้นจึงจําเปนยิ่งที่จะตองไดรับความรวมมือจากพอ – แม  ในการ
ฝกและสรางเสริมบริโภคนิสัยที่ถูกตองใหกับเดก็  บริโภคนิสัยที่ควรฝกใหกับเด็ก คือ 

1) หัดใหเดก็รับประทานอาหาร 3 มื้อ  เหมือนผูใหญ   
2) อยาใหเด็กรับประทานอาหารจุกจิกไมเปนเวลาหรือให              

รับประทานขนมหวานกอนเวลาอาหาร  เพราะจะทําใหเด็กรับประทานอาหารเมื่อถึงเวลาไดนอย   
3) เด็กจะเลียนแบบพฤติกรรมของพอ – แม  ดังนั้น  พอ-แม ตองเปน

ตัวอยางทีด่ีใหกับเด็ก  ในการฝกฝนนิสัยการรับประทานอาหารทุถูกตอง  พอ – แม  ตองไมแสดง
ความไมชอบอาหารใดๆ ใหเด็กเห็น  ควรสอนใหเดก็ชวยตนเอง  เชน รับประทานอาหารเองโดยไม
ตองปอนให รูจักใชมือ  และฝกมารยาทในการรับประทานอาหารไปพรอมๆ กันดวย 
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4) หัดใหเดก็รับประทานอาหารที่มีประโยชนหลายๆ ชนดิจะชวยให
ไดรับสารอาหารเพียงพอสําหรับรางกายและปองกันไมใหเด็กเลือกรับประทานอาหารตามใจชอบ 

5) ฝกใหเด็กรับประทานอาหารใหมทีละอยาง  และใหคร้ังละนอย
กอน ไมควรบังคับขูเข็ญหรืออารมณเสียเมื่อเดก็ไมอยากรับประทานอาหารเพราะจะทําใหเด็ก
เกลียดอาหารชนิดนั้นตลอดไป   

6) หัดใหเดก็เคยชินกับรสชาติของอาหารชนิดตางๆ ดวยตนเองและ
ไมควรใชอาหารเปนสิ่งตอรองใหรางวัลแกเด็ก 

7) หัดใหเดก็รับประทานอาหารพรอมผูใหญควรตักจํานวนเพียงพอ
ที่เด็กไดรับไวกอนโดยเฉพาะอาหารโปรตีน  และใหเดก็รับประทานจนหมดเพื่อปองกันไมใหเกดิ
การขาดสารอาหารโปรตีนซึ่งพบไดในเดก็วัยนี้มากที่สุด 

8) ผักและผลไมควรมีในอาหารทุกวัน   
 
   วิธีการใหอาหารเด็กเพื่อสรางเสริมพฤติกรรมการบริโภคที่ดี 

1. ไมควรบังคับใหเด็กรับประทานอาหารที่เดก็ไมชอบ  และขณะ  
รับประทานอาหารไมควรบนวาหรือดุเด็ก 

2. ควรจัดอาหารใหมีสีสันนารับประทานโดยคํานึงถึงรสชาติและ
คุณคาอาหาร 

3. ทําอาหารชนิดที่เด็กไมเคยชนิใหบอยครั้งขึ้น  พรอมทัง้ปรับปรุง
และเปลี่ยนวิธีปรุงประกอบเพื่อใหเด็กสนใจและอยากลองรับประทาน 

4. แบงอาหารใหเด็กทีละนอยแลวเพิ่มเติมทหีลัง 
5. ควรใหเวลาในการรับประทานอาหารแกเดก็  ไมควรเรงรัดจน 

เกินไป  เมื่อเดก็ยังเหนื่อยอยูจากการวิ่งเลน  ไมควรใหเดก็รับประทานอาหาร 
6. ใหเดก็ไดมีสวนชวยในการทําอาหารบางเพือ่ใหเดก็เกดิความสนุก  

สนใจและอยากลองรับประทานอาหารที่ตนเองมีสวนทําเพื่อเราใหเด็กเกิดความสนใจอาหาร 
   
   เด็กจะรับประทานอาหารไดดี  เมื่อ 

1. การจัดอาหารมีลักษณะจูงใจ  เชน มีสีสัน  รูปรางแปลกๆ หรือ
ภาชนะที่ใส  เหมาะสม ทําใหเด็กมีความตืน่เตนในการรบัประทานอาหาร 

2. ลักษณะอาหารไมแข็งหรือเหนียวเกินไป 
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3. ใหเดก็มีอิสระที่จะเลือกอาหารรับประทานไดตามใจชอบ  ใหเด็ก
ตักอาหารเองหรือปลอยใหใชมือหยิบแทนชอน  ถึงแมจะเลอะเทอะบางก็ไมเปนไร  พอแมควรคอย
ดูหางๆ และชวยเหลือเด็กเมือ่จําเปน 

4. เด็กที่ไดเลนและนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอจะรับประทาน
อาหารไดด ี

5. พอ – แม  ไมควรวิตกกังวลหรือบังคบัเมื่อเด็กไมรับประทาน
อาหารแตควรสรางบรรยากาศที่ดีในขณะทีเ่ด็กรับประทาน  เชน  การเลานิทานหรือเร่ืองสนกุ
เพลิดเพลินหรอื  หางไกลจากเสียงอึกทกึและกลิ่นจะชวยใหเดก็รับประทานอาหารไดมาก  อุปกรณ
การรับประทานอาหารควรมขีนาดเหมาะสมกับเด็กและใชวัตถุที่ไมเปนอันตราย 
 

1.2 งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับโภชนาการ 
พนมพร  ศิริถาพร ( 2537 :  บทคัดยอ )  ไดศึกษาวจิัยเร่ือง  ผลของโครงการ

ประสบการณเกี่ยวกับอาหารที่มีผลตอพฤติกรรมในการรบัประทานอาหารของเด็กวยัอนุบาล   มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโครงการประสบการณเกีย่วกับอาหารทีม่ีผลตอพฤติกรรมในการ   
รับประทานอาหารดานพฤตกิรรมเลือกรับประทานอาหารและความรูเกีย่วกับการรับประทาน
อาหารของเดก็วยัอนุบาล  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้ คือ เด็กอายุระหวาง 5 – 6 ป  ซ่ึงกําลัง
เรียนอยูช้ันอนบุาลปที่ 3  ภาคเรียนที่ 2  ปการศึกษา 2537  จํานวน 30 คน   เครื่องมือที่ใชคือ  การ
สังเกตพฤติกรรมในการเลือกรับประทานอาหาร และแบบทดสอบความรูเกีย่วกับการรับประทาน
อาหารของเดก็วยัอนุบาล   ผลการวิจัยพบวา  1)  คะแนนพฤติกรรมในการเลือกรับประทานอาหาร
ของเด็กอนุบาลที่เรียนโดยใชแผนการจัดประสบการณหนวยที่เกี่ยวของอาหาร  ช้ันอนุบาลปที่ 3 
ของสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน  อยางม ีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01  2)  คะแนนความรู
เกี่ยวกับประสบการณเกีย่วกบัอาหารของโครงการประสบการณเกีย่วกบัอาหารสูงกวาเด็กวัย
อนุบาลที่เรียนโดยใชแผนการจัดประสบการณหนวยทีเ่กีย่วของกับอาหาร    ช้ันอนุบาลปที่ 3 ของ
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน อยางมี        นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

จันทนา  สิทธิกัน  ( 2542 : บทคัดยอ )  ไดศึกษาความสัมพันธระหวาง  พฤติกรรม
โภชนาการและการดแูลเด็กกับความเสี่ยงตอการขาดวิตามินเอในเด็ก 0 – 5 ป  มวีัตถุประสงค 3 
ดานคือ  1)   เพื่อการศึกษาภาวะเสีย่งตอการขาดวิตามินเอในเด็ก 0 – 5 ป  ทองที่อําเภอสะเมิง         
2)  เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมโภชนาการกับภาวะเสี่ยง และ     3)  เพื่อศึกษา
ความสัมพันธระหวางการดแูลเด็กกบัความเสี่ยงตอการขาดวิตามินเอ  กลุมตัวอยางประกอบดวยเด็ก
อายุ 0 – 5 ป  พรอมทั้งแม  จํานวนทั้งหมด 12  คน  เปนเด็กชาวกระเหรี่ยง 9 คน  และชาวพื้นเมือง 3 
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คน  ผลการวจิัยพบวา  ภาวะเสีย่งตอการขาดวิตามินเอ  เด็กชาวกระเหรี่ยงมีความเสียงอยูในระดบั     
ปานกลางถึงสูง  ในขณะที่เดก็ชาวพืน้เมืองมีความเสี่ยงตอการขาดวิตามินเอต่ําถึงปานกลาง  ในสวน
ของความสัมพันธระหวางพฤติกรรมโภชนาการกับความเสี่ยงตอการขาดวิตามินเอ  พบวาเด็กชาว
กระเหรีย่งบรโิภคอาหารที่มวีิตามินเอต่ํา  เปนผลมาจากรายไดครอบครัวต่ําและนิสัยการบริโภค
เปนไปตามความเชื่อดั้งเดิม  นอกจากนี้แหลงอาหารที่มีวิตามินเอในทองที่อาศยัอยูมีนอยแหลง  
แหลงอาหารมเีพียงบางฤดูกาลเทานั้น  เดก็ชาวพืน้เมืองจะเลือกชนดิของอาหารตามใจชอบ  ตาม
สมัยนิยมและตามการโฆษณา  เดก็ทั้งสองกลุมมีนิสัยการบริโภคที่ไมเหมาะสม  จึงอาจสรุปไดวา
พฤติกรรมโภชนาการมีความสัมพันธกับภาวะเสี่ยงตอการขาดวิตามนิเอ 

เวอเร ( Werle, 1994 ) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการฝกอบรมพอแมเกีย่วกับทักษะใน
การใหอาหารแกเดก็  โดยมีจุดประสงคเพื่อศึกษาถึง  ส่ิงที่มีอิทธิพลเกี่ยวของกับพฤตกิรรมในการ
รับประทานอาหารของเด็กในเรื่องเกี่ยวกับการไมรับประทานอาหารชนดิใดชนดิหนึ่ง  ดําเนินการ
ทดลองโดยจัดการอบรมพอแมเกีย่วกับทักษะตางๆ ในการใหอาหารแกเด็ก  ผลการทดลองปรากฎ
วามีความเปลีย่นแปลงเกิดขึน้เกี่ยวกบัพฤตกิรรมในการใหอาหารของพอแม  หลังจากที่พอแมเขารับ
การอบรมเกี่ยวกับทักษะในการใหอาหารแกเดก็แลว  ซ่ึงสงผลใหพฤติกรรมในการรับประทาน
อาหารของเดก็เปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้น  กลาวคือ  เด็กยอมรบัประทานอาหารที่มีประโยชน
มากขึ้น  ซ่ึงแสดงใหเห็นวา  พอแมมีอิทธิพลตอพฤติกรรมในการรับประทานของเดก็ในดานตางๆ 

 
 

2. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวกับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 
 
2.1 เอกสารที่เก่ียวของกับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

2.1.1 ความหมายของการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
 แจ็คแมน ( Jackman, 1997 : 190 )       กลาววากจิกรรมการประกอบอาหาร  เปน
กิจกรรมที่เดก็ไดเรียนรูจากประสบการณตรง  เรียนรูจากกระบวนการในการทํางาน  เริ่มตั้งแตการ
วางแผนไปจนถึงการทําความสะอาดอุปกรณและสถานที่  ประสบการณที่ไดรับจากการประกอบ
อาหารจะทําใหเด็กไดรับความรู  เกดิความรูสึกประสบผลสําเร็จและเปนการปลูกฝงลักษณะนิสัยใน
การรับประทานอาหารที่ติดตัวไปตลอดชวีิต 
 วไลพร   พงษศรีทัศน  ( 2533 : 6 ) และบญุประจักษ  วงษมงคล ( 2536 : 8 )  กลาว
วากิจกรรมการประกอบอาหาร  เปนการจัดกิจกรรมที่เปดโอกาสใหเดก็ไดลงมือทดลองและ
ปฏิบัติการดวยตนเองจากของจริง  โดยใชประสาทสัมผัสในการเรียนรู 
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ปวีณา  (นามแฝง) ( 2539 : 113 )  กลาววา กจิกรรมการประกอบอาหาร เปน
กระบวนการทีท่ําใหเดก็รูจักคิด ลงมือทํา  และนําไปสูผลลัพธดวยตัวของเด็กเอง  ซ่ึงจะเปนรากฐาน
สําคัญตอการคิดและเรียนรูในเรื่องอื่นๆ ดวย 

สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ ( 2541 : 45 )  กลาววาการ
ประกอบอาหารเปนกิจกรรมที่เด็กจะไดรับการจัดประสบการณตรงจากการสังเกตการเปลี่ยนแปลง
ของอาหารดิบ-สุก  รับรูรสและกลิ่นของอาหาร  เรียนรูดวยการใชประสาทสัมผัสตางๆ และเรียนรู
การทํางานรวมกับผูอ่ืน 

สรุปไดวา กิจกรรมการประกอบอาหาร หมายถึงการจัดกิจกรรมหรือประสบการณ
ที่เปดโอกาสใหเด็กไดลงมือทดลอง  และปฏิบัติการดวยตนเองจากของจริง  โดยใชประสาทสัมผัส
ทั้งหาในการเรียนรู  เด็กไดเรียนรูจากกระบวนการในการทํางาน  รูจักคิด  ลงมือทํา  และนําไปสู  
ผลลัพธดวยตวัของเด็กเอง 

  
2.1.2 จุดมุงหมายและความสําคญัของการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

การประกอบอาหาร  เปนกจิกรรมที่สนุกสนานและเราความสนใจในการ
เรียนรูของเด็กเปนอยางดี  กิจกรรมนี้ไมมีวัตถุประสงคเพื่อผลงานหรืออาหารที่ทําเสร็จ  แตอยูที่
กระบวนการระหวางทํากิจกรรมเปนสําคัญ 

จุดมุงหมายของการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน (2535 :7 )    ไดกําหนด          

จุดมุงหมายของการจัดประสบการณการประกอบอาหารไว  ดังนี ้
1. สนุกสนาน  ปลูกฝงใหเดก็รักการทํางาน 
2. ไดสังเกตกระบวนการเปลีย่นแปลง 
3. สรางทัศนคติที่ดีในการรับประทานอาหาร 
4. สงเสริมพัฒนาการทั้งทางดานรางกาย  อารมณ  สังคมและสติปญญา 
5. ฝกการใชประสาทสัมผัสทั้งหา  ไดแก     การสังเกต  การชิมรส  การ

ดมกลิ่น  การฟงเสียงที่เกดิขึ้น  การสัมผัส 
6. รูจักขั้นตอนการเตรียม  จัดเก็บและทําความสะอาด 
7. รูจักมารยาทในการรับประทานอาหาร 
8. เพิ่มพูนพัฒนาการทางภาษา 
9. เพิ่มทักษะกระบวนการคณิตศาสตรและวิทยาศาสตร 
10. รูจักการทํางานเปนกลุม 
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    บรูเวอร ( Brewer. 1995 : 397 ) ไดกลาวถึงจดุมุงหมายในการจัด      
ประสบการณการประกอบอาหารดังนี ้

1. วิทยาศาสตร  สังเกตการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  เชน  การละลาย  
เปลี่ยนจากนิ่มเปนแข็ง  ขนาดเล็กลง  ขนาดใหญขึ้น  และการเปลี่ยนแปลงจากน้ํากลายเปนไอน้าํ  
เปนตน 

2. ภาษา  เรียนรูคําศัพท  เชน ตม  ตุน  มวน  นวด  บด  ตัดออกเปนกอน
ลูกบาศกเล็ก  ตัดออกเปนชิน้เล็กๆ เปนตน  รูจักชื่ออาหาร  ช่ืออุปกรณ 

3. คณิตศาสตร  เปรียบเทียบปรมิาณ  การวดั 
4. การเรียนรูทางสังคม  การรวมมือกันทํางาน  เรียนรูเกีย่วกับบุคคลที่

เกี่ยวของกับการผลิตอาหาร  ประเพณเีกีย่วกับอาหาร 
 
    แจ็คแมน  ( Jackman. 1997 : 191 ) กลาววา  ในการจดัประสบการณการ
ประกอบอาหาร  มีวัตถุประสงคหรือเปาหมายที่ครูควรกระตุนใหเดก็เกดิการเรียนรู  ดงันี้ 

1. รูจักรับผิดชอบ  เปนอิสระ  และประสบความสําเร็จ 
2. เรียนรูเกีย่วกับโภชนาการและอาหารหมูตางๆ 
3. การทํางานอยางอิสระและความรวมมือในกลุมยอย ( เด็กออนกวา , 

เด็กกลุมเล็กกวา ) 
4. การทํางานจนเสร็จสมบูรณ  ตั้งแตเตรียมการไปจนถึงการทําความ

สะอาด 
5. เรียนรูเกีย่วกับอาหารใหมๆ และสวนประกอบของอาหารจาก       

วัฒนธรรมอื่นๆ 
6. เรียนรูเกีย่วกับอาชีพที่แตกตางกันในอาหารแตละประเภท  และอาชีพ

ที่เกี่ยวของกับการประกอบอาหาร  เชน  ชาวนา  ชาวสวน  พอครัว  ฯลฯ 
7. รูจักคําและความคิดรวบยอด  เชน  การวดั  ละลาย  นวด  เขยา  เปนตน 
8. พัฒนาทักษะการอานเบื้องตนจากชารทแสดงวิธีการปรุงอาหาร 
9. เรียนรูความคดิรวบยอดทางคณิตศาสตรและวิทยาศาสตร 
10. พัฒนากลามเนื้อมัดเล็ก  กลามเนื้อมัดใหญ  การประสานสัมพันธ

ระหวางตาและมือ 
11. กิจกรรมการประกอบอาหารนําไปสูกิจกรรมอื่น เชน การแสดง       

บทบาทสมมติ  การเชิดหุน  ศิลปะ  ฯลฯ 



 
 

 
25 

   ดาหล ( Dahl. 1998: 81 – 82 ) กลาวถึงจุดมุงหมายในการจัดประสบการณ
การประกอบอาหารดังนี ้

1. การอาน  เด็กอานรายการอาหารซึ่งแสดงดวยรูปวาดที่มีคาํหรือจํานวน 
2. คณิตศาสตร  เด็กเรียนรูโดยการนับ  การวัด  การเรยีงลําดับ  การกะ

ประมาณ 
3. วิทยาศาสตร  พัฒนาทักษะการใชประสาทสัมผัส  เด็กทุกคนมีโอกาส

ที่จะดม สัมผัส ชิม  ครูใชคําถามกระตุนใหเด็กสังเกตการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น 
4. กิจกรรมสรางสรรค  เด็กใชจินตนาการในการประกอบอาหาร  ตกแตง

รูปราง  รูปทรง การเลือกใชสี 
5. เรียนรูทักษะทางสังคม  เปนตัวของตวัเอง  ปฏิบัติตามขอตกลง       

ชวยเหลือ  แบงปนและรวมมือกับผูอ่ืน 
6. การวาดและเขยีน  เด็กบันทึกประสบการณการประกอบอาหารที่    

โรงเรียนหรือที่บาน 
   จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นวาการจัดกจิกรรมประกอบอาหารม ี           
จุดมุงหมายเพือ่ใหเดก็ไดรูจกัรับผิดชอบ รูจักทํางานรวมกับผูอ่ืนไดสังเกตกระบวนการเปลี่ยนแปลง
ตางๆ เรียนรูเกี่ยวกับอาหารใหมๆ ซ่ึงเด็กจะเกดิทัศนคติที่ดีตอการรับประทานอาหารเพิ่มมากขึน้
จากการรวมกจิกรรมดังกลาว 
 
   ความสําคัญของการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 

นิตยา  ประพฤติกิจ ( 2539 : 41- 42  ) กลาวไววา  การจดัประสบการณการ
ประกอบอาหารมีสวนชวยใหเด็กเรียนรูในดานตางๆ ดงัตอไปนี ้

1. ภาษา  เดก็ไดอภิปรายเกี่ยวกับการวางแผนรวมกัน  ไดฟงและ
ปฏิบัติตามวิธีทําไดเรียนรูศัพทใหมๆ ไดอานสูตรและวิธีทํา 

2. สังคมศึกษา  เด็กไดเรียนรูเกีย่วกับกิจกรรมที่บาน  ไดทํางานเปน
กลุม  ไดเรียนรูวาอาหารมาจากไหน  และขนสงมาไดอยางไร 

3. วิทยาศาสตร  ไดเรียนรูวาอาหารไดมาจากอะไรบาง  และมีการ
เปลี่ยนรูปรางอยางไร 

4. คณิตศาสตร  ไดช่ัง  ตวง  วัดเครื่องปรุง  ไดเขาใจเรื่องปริมาณ
และการซื้อขาย 
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5. สุขภาพและความปลอดภยั  เด็กเขาใจวามอีาหารหลายชนิดที่ชวย
ใหรางกายเจรญิเติบโต  เขาใจวาทําอาหารสามารถทําไดอยางปลอดภยั  เดก็ไดฝกฝนเกี่ยวกับการ
สรางสุขนิสัยที่ดี  เชน  การลางมือ  การลางภาชนะ  อีกทั้งยังชวยใหเด็กเกิดภาพพจนที่ดีเกี่ยวกบั
ตนเอง  เพราะไดทําส่ิงที่มีคุณประโยชน 

 
   เคลฟแสตด ( Klefstad. 1995 : 33 )  กลาววา  การจดัประสบการณการ
ประกอบอาหารมีประโยชน  ทําใหเดก็เกดิการเรียนรูดังนี ้

1. ภาษา  การเขยีนและการอาน  เดก็คุนกับเสียงอักษร  ลําดับเหตกุารณ  
คิดภาษามาอธบิายเหตกุารณ  ใชภาษาอธิบายเหตกุารณตางๆที่เกิดขึ้น  สังเกตการเขียนคํา  และสราง
หนังสือขึ้นมา 

2. คณิตศาสตร  เด็กไดเรียนรูทักษะการวดั  การกะประมาณ  ความคิด
รวบยอดของคาํวามากกวา – นอยกวา  มาก – นอย  เต็ม – วางเปลา  เปรยีบเทียบจํานวน  การนับ 

3. วิทยาศาสตร  เด็กไดใชประสาทสัมผัสทั้งหา  ฝกทกัษะการสังเกต  การ
ทํานาย 

4. ทักษะการใชกลามเนื้อเล็ก  เด็กไดตัดหรือหั่นสวนผสม  จัดตกแตง
อาหาร 

5. ศิลปะ  โดยการนําเศษวสัดุที่เหลือจากการประกอบอาหาร  เชน  
เปลือกถ่ัว  เปลือกไข  มาสรางสรรคงานศิลปะ 

6. สุขภาพอนามยั  ฝกใหมีสุขนิสัยที่ดี  รักษาความสะอาด  รูจักแยกแยะ
อาหารที่มีประโยชนและไมมีประโยชน  รูจักใชอุปกรณในการประกอบอาหารอยางปลอดภัย 

7. ดนตรี  เด็กรองเพลงที่เกี่ยวกับการประกอบอาหาร  เลนกับนิว้มือ   
หรือเขียนเนื้อเพลง 

8. การเรียนรูทางสังคม  พัฒนาพฤติกรรมการรวมมือและทักษะทาง
สังคม  การมีสวนรวมในกิจกรรมกลุม  เรียนรูจากเพื่อนและใหคําแนะนําแกเพื่อน 
   
    จากความเห็นดังกลาว  สรุปไดวา การจัดประสบการณการประกอบอาหาร
มีประโยชนตอเด็กมาก  ชวยใหเด็กเกิดการเรียนรูทั้งในเรื่องภาษา  คณิตศาสตร  วิทยาศาสตร  
ดนตรี  ศิลปะ  การใช     กลามเนื้อเล็ก  สุขภาพอนามยั  และการรวมมือกันทํางาน  เกิดความรูสึก
ประสบความสําเร็จ  เด็กไดพัฒนาโดยองครวมทั้งทางรางกาย  อารมณ  จิตใจ  สังคมและสติปญญา  
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2.1.3 ขั้นตอนการจดักิจกรรมประกอบอาหาร 
    สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน ( 2535? : 4-8 ) กลาวถึงขั้นตอน
การจัดประสบการณการประกอบอาหาร  ดงันี้ 

1. ขั้นเตรียมงาน  มีรายละเอียด  ดังนี ้
1.1 ครูลําดับขั้นตอนการประกอบอาหารที่จะนํามาใหเด็กทาํ 
1.2 ทําแผนภูมิรายการอาหาร ( อาจจะมภีาพแผนภูมิ ) 
1.3 ปรึกษาหารือกนัระหวางครูกบันักเรียน 
1.4 ติดตอขอความรวมมือจากผูปกครองในการจัดเตรียมส่ิงที่นํามา

ประกอบอาหารเตรียมเครื่องมือ  อุปกรณ  ในการประกอบอาหาร 
2. ขั้นปฏิบัติ 

2.1 กอนลงมือประกอบอาหาร  ควรปฏิบัติดังนี้ 
2.1.1 ครูติดแผนภูมภิาพ  และขัน้ตอนในการประกอบอาหาร

ใหเดก็เหน็  ชัดเจน 
2.1.2 ครูวางแผนและจัดแบงงานใหเหมาะสมกบัความสามารถ

ของเด็ก 
2.1.3 ครูจัดวางอุปกรณทุกอยางใหเด็กเห็นตามขัน้ตอนการทํา 
2.1.4 แนะนําขั้นตอนในการทําพรอมกับแนะนําวิธีการใช

อุปกรณตางๆ  ขอควรระวังในการใช  และความปลอดภยัในการทํากิจกรรม 
2.1.5 ใหเดก็ลางมือใหสะอาดกอนเริ่มประกอบอาหาร 

2.2 ขณะประกอบอาหาร  ควรปฏิบัติดังนี้ 
2.2.1 ครูลงมือสาธิตการประกอบอาหารตามขั้นตอน ( อยาง

ชาๆ ) ในขั้นนีค้รูอาจใหเดก็ลงมือปฏิบัติดวย 
2.2.2 กระตุนใหเด็กไดหัดสังเกตถึงความเปลี่ยนแปลงของ

อาหารในขณะสาธิต  เชน  สี  กล่ิน  รส  ความขน – ใส  รูปราง  ลักษณะที่เปลี่ยนไป 
2.2.3 ฝกเด็กใหรูจกัการรอคอย รูจักมารยาทในการทํางาน  

รวมกัน 
2.2.4 ใหเดก็รูจักแบงหนาที่ในการทํางาน  เชน จดัเก็บสิ่งของที่

ใชแลวเขาที่  เก็บโตะ  ทําความสะอาดโตะ  เก็บถวยชาม  แกวน้ํา  และทําความสะอาดภาชนะ 
3. ขั้นสรุปกิจกรรม  ฝกใหเดก็ปฏิบัติดังนี้ 

3.1 ใหเดก็เลาประสบการณ  ขั้นตอนการทํางาน 
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3.2 สนทนา  พูดคยุกับเดก็ในขอที่เกิดความสงสัย   หรือเกิดปญหา 
3.3 ชวยแนะนําส่ิงที่ควรเรียนรูจากกิจกรรม 
3.4 กระตุนใหเด็กแสดงความคิดจากการรวมกจิกรรม 

    จากเอกสารทีก่ลาวมาขางตน  ขั้นตอนการจัดประสบการณการประกอบ
อาหาร  เร่ิมตั้งแตขั้นการเตรียมงาน  ปรึกษาหารือระหวางครูกับเด็กวา  จะทําอาหารอะไร  วนัไหน  
เพื่อจะไดจดัเตรียมเครื่องมือและอุปกรณในการประกอบอาหารใหพรอม  ในขั้นปฏิบัติใหเด็ก     
วางแผนแบงงานกันทํา  ครูแนะนาํใหเดก็  ระมดัระวงัในการใชอุปกรณ  ดูแลความปลอดภยัใน
ขณะที่เด็กทํากจิกรรม  ใหเด็กลงมือประกอบอาหารดวยตนเอง  โดยครูคอยใหความชวยเหลือใน
โอกาสที่เหมาะสม  หลังจากทําอาหารเสร็จแลว  เด็กเกบ็อุปกรณไปลางและทําความสะอาดสถานที่  
ในขั้นสรุปใหเด็กเลาประสบการณการทํางาน  ครูกระตุนใหเด็กแสดงความคิดเหน็จากการทํางาน
รวมกัน 
 

2.1.4 บทบาทครูในการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
    แจ็คแมน ( Jackman. 1997 : 191-192 ) กลาวถึงบทบาทครูในการจัด
ประสบการณการประกอบอาหาร ดังนี ้

1. วางแผนการจดัประสบการณการประกอบอาหาร 
2. หาขอมูลวาเดก็แพอาหารประเภทใด 
3. หาขอมูลเกี่ยวกับความเชื่อของแตละครอบครัวเกี่ยวกับอาหาร  เชน 

อาหารประเภทใดรับประทานได  อาหารประเภทใดรับประทานไมได 
4. บูรณาการการจัดประสบการณการประกอบอาหารใหเขากับเนื้อหา

ในหนวยการเรียน 
5. อธิบายขอจํากดัและบทบาทของเด็ก  เชน ลางมือดวยสบูและน้ํา

กอนและหลังการเตรียมอาหาร  และใหเด็กชวยกนัตั้งกฎเกณฑในขณะประกอบอาหาร 
6. ในเดก็เล็ก  ใหเด็กปฏิบัติงายๆ เชน ลางผัก – ผลไม  หัน่ผัก – ผลไม  

ผสมสวนประกอบของอาหารเขาดวยกันแลวชิม  เพื่อใหเด็กรูสึกวาตนเองประสบผลสําเร็จ  โดยไม
ตองลงมือประกอบอาหาร 

7. ครูมีปฏิสัมพันธกับเด็ก  ใหขอสรุปที่ถูกตองเกี่ยวกับอาหาร  การ  
กะประมาณ  อุปกรณและกระบวนการตางๆ พูดซ้ําๆ เพื่ออธิบายใหเดก็ฟง  เดก็จะไดเกิดการเรียนรู
ทักษะทางภาษา 
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8. อภิปรายเกี่ยวกับอาหารรวมกับเด็ก  เชน กล่ินของอาหาร  สวนผสม  
รสชาด  รูปราง  เปนตน 

9. มีเวลาเพยีงพอในการประกอบอาหาร  เพือ่ใหเดก็เกดิการเรียนรูทั้ง
จากกระบวนการในการทํางานและผลของงาน 

10. ในเดก็โต  ครูอธิบายลําดับขั้นการเจริญเตบิโตของอาหาร  การเก็บ
เกี่ยว      การบรรจุ  การขนสง รานคาหรือตลาด  การขาย  การขนสงไปยังบาน การประกอบอาหาร
และ   การเสรฟิ   ครูมีเวลาเพียงพอที่จะตอบคําถามของเด็ก  ใหเด็กไดทบทวนสิ่งทีเ่รียนรูดวยวิธีที่
หลากหลาย  เชน  เลนเกมลอ็ตโต  เกมจับคู  อานหนังสือ  สรางหนังสือ  ทัศนศึกษา 
   จะเห็นไดวาบทบาทครูในการจัดประสบการณการประกอบอาหาร  ครู
จะตองวางแผนการจัดประสบการณ  ทราบขอมูลเกี่ยวกบัเด็กแตละคนวาแพอาหารหรือไมสามารถ   
รับประทานอาหารประเภทใด  ใหโอกาสเด็กไดลงมอืทําดวยตนเอง  ใหเวลาเพียงพอในการ
ทําอาหาร  และในขณะเด็กประกอบอาหารครูมีปฏิสัมพันธกับเด็ก  กระตุนใหเด็กเกิดการเรยีนรู 
และอภิปรายเกี่ยวกับการปรงุอาหาร  รสชาติ  และประโยชนจากอาหารประเภทผัก 

 
2.1.5 ขอเสนอแนะและขอควรระวังในการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

   สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน ( 2535? : 8 )  กลาววา  ในการจัด
ประสบการณการประกอบอาหาร  มีส่ิงที่ครูจะตองคํานึงถึง  ดังนี้ 

3. คํานึงถึงความสะอาด  ใหเดก็ลางมือกอนและหลังการทําอาหาร 
4. คํานึงถึงเวลา 
5. คํานึงถึงอันตรายและความปลอดภัย  กรณีของมีคม  ครูพยายาม

เลือกมีดที่ไมคมมากนักและเลือกมีดที่มีขนาดเหมาะสมกบัมือเด็ก  ครูตองใกลชิดกลุมที่ใชอุปกรณ
ที่มีอันตราย 
   นิตยา  ประพฤติกิจ ( 2539 : 40 – 41  )  กลาววา  ในการจัดประสบการณ
การประกอบอาหาร  มีส่ิงที่ครูจะตองคํานึงถึง  ดังนี้ 

1. เลือกสูตรงายๆ  ที่เด็กสามารถปฏิบัติตามไดโดยดูจากรปูภาพ 
2. คอยดูแลอยางสม่ําเสมอ  และพรอมที่จะใหคําแนะนํา 
3. ฝกฝนและดแูลอยางใกลชิดเมื่อใชเตาและของรอน  ถาไมสะดวก

ครูอาจทําเองเมื่อถึงขั้นตอนนี้ 
4. สนทนาเกีย่วกบัการปฏิบัติที่ถูกตอง  และการปองกันอันตราย 
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5. ฝกใหเด็กมีนสัิยที่ถูกสุขลักษณะ  นั่นคือ  ลางมือใหสะอาดกอน
และหลังทําอาหาร และภาชนะตองสะอาด 

6. การทําอาหารตองสัมพันธกับเนื้อเร่ืองที่กําลังสอนอยู เชน  สุขภาพ
อนามัย  วิทยาศาสตร  สังคมศึกษา  และวันเทศกาล 

7. วาดรูปภาพเครื่องปรุงลงบนกระดาษชารท  เพื่อใหเด็กไดดูและ
ตรวจสอบ 

8. ใหเดก็ไดรูจักเครื่องชั่ง ตวง  วัด  กอนปฏบิัติจริง  เชน  ใหรูจกัใช
ชอนตวง  ถวยตวง  โดยใหตวงแปงหรือเมด็ทรายละเอยีดกอน 

9. พยายามเลือกการทําอาหารที่งายๆ เพื่อใหเด็กสามารถทําไดเอง    
ไดรับความสําเร็จภาคภูมใิจ  และพึงพอใจในประสบการณที่ไดรับ 

10. ใหเวลาเด็กอยางเพียงพอในการทําอาหาร 
11. ควรใหเด็กทั้งหองทําอาหารพรอมๆกัน แตผลัดเปลี่ยนกันทํา       

จนกระทั้งทกุคนไดทําอาหารซึ่งอาจเปนขั้นตอนใดก็ได 
    ดาหล และบรูเวอร ( Dahl. 1998 : 82 – 83  & Brewer. 1995 : 396 –397 ) มี
ความเหน็สอดคลองกันในการจัดประสบการณการประกอบอาหารวา  มีขอเสนอแนะและขอควร
ระวัง  ดังนี ้

1. เลือกประกอบอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ  มีวิธีปรุงอาหาร
งายๆ และสวนประกอบของอาหารหาไดงาย  มีในทองถ่ิน 

2. คํานึงถึงวุฒิภาวะและความสามารถของเด็ก  อาจใหเด็กทําเปน
รายบุคคลหรือกลุมเล็ก 

3. คํานึงถึงความปลอดภัยของเด็ก  เชน  การใชมีด  หรือใหเด็กอยูหาง
จากแหลงที่ใหความรอน 

4. ระมัดระวังในเรื่องของความสะอาด  ใหเด็กลางมือกอนและหลัง
การประกอบอาหาร 

5. ใหเดก็ลงมือปฏิบัติกิจกรรมดวยตนเอง  เด็กมีอิสระในการทํางาน  
และแสดงความคิดเห็น 

6. เลือกหาวิธีการปรุงอาหารที่มีขั้นตอนงายๆ จากมารดา  ผูปกครอง  
หรือจากหนังสือตางๆ 
    พร  พันธุโอสถ ( 2543 : 32-33 )  กลาวถึงขอที่พึงตระหนักในการดําเนิน 
กิจกรรมการประกอบอาหาร ดังนี ้
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1. เด็กควรจะมีสวนรวมตั้งแตตนจนจบ  เพราะเปนการพัฒนาความคดิ  
การมองสิ่งตางๆ อยางสัมพันธตอเนื่องกัน 

2. เด็กควรจะเปนผูมีบทบาทในการทําอาหารรวมกันกับครู มิใชเปนเพยีง
ผูดู 

3. ถาสามารถทําได  ไมควรใชสวนผสมของอาหารซึ่งสําเร็จรูป เชน ไม
ควรใชกะทิสําเร็จรูปหรือผลไมกระปอง ฯลฯ 

4. สวนประกอบของอาหารบางอยางซึ่งตองใชเวลาในการตระเตรียม  
สามารถนํามาทําลวงหนาในระหวางกิจกรรมเลนสรางสรรค 
   ดังนั้น  การจดัประสบการณการประกอบอาหาร  มีขอเสนอแนะและขอควร
ระวังในเรื่องของความสะอาด  ความปลอดภัย  เลือกประกอบอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ  มี
วิธีการปรุงงายๆ เหมาะกับวยัและความสามารถของเด็ก  สวนประกอบของอาหารหาไดงาย  มใีน  
ทองถ่ิน  และที่สําคัญคือ  ใหเด็กลงมือปฏิบัติดวยตนเอง   

 
2.2 งานวิจัยท่ีเก่ียวกับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

  บุญประจักษ   วงษมงคล ( 2536 :  94 – 96 ) ไดศึกษาผลการจัดประสบการณแบบ
ปฏิบัติการทดลองประกอบอาหาร  และการจัดประสบการณแบบทั่วไปที่มีตอทกัษะพื้นฐานทาง
คณิตศาสตรของเด็กปฐมวัยที่มีความสามารถทางสติปญญาแตกตางกนั        ผลการศึกษาพบวา เด็ก
ปฐมวัยที่มีอายรุะหวาง 4 – 5 ป  ที่ไดรับการจัดประสบการณแบบปฏิบัตกิารทดลองประกอบอาหาร  
มีทักษะพื้นฐานทางคณิตศาสตรสูงกวาเดก็ปฐมวยัที่ไดรับการจัดประสบการณแบบทั่วไป  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  และเด็กปฐมวัยที่มีความสามารถทางสติปญญาสูง  ปานกลางและต่าํ  
มีทักษะพื้นฐานทางคณิตศาสตรแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  แสดงใหเห็นวา
ความสามารถทางสติปญญาที่แตกตางกนัมีผลตอทักษะพื้นฐานทางคณิตศาสตรของเด็กปฐมวัย 
 กล่ินแกว  มาตา ( 2541 : บทคัดยอ )  ไดทําการศึกษาพฤติกรรมชอบสังคมของเด็ก
ปฐมวัยทีไ่ดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารสมมุติแบบกลุมกับแบบอิสระ โดยมีวัตถุประสงค
เพื่อเปรียบเทยีบพฤติกรรมชอบสังคมของเด็กปฐมวยัที่ไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารสมมุติ
เปนกลุมกับเดก็ปฐมวยัที่ไดรับการจัดกิจกรรมการประกอบอาหารสมมุติอิสระ  กลุมตัวอยาง คือ 
เด็กปฐมวัยอายุ 4 – 5 ป  กําลังศึกษาอยูในชัน้อนุบาลปที่ 2 โรงเรียนพิชญศึกษา อ.ปากเกร็ด            
จ.นนทบุรี  ปการศึกษา 2540 จํานวน 30 คน  เครื่องมือที่ใชในการวิจยัคือ แผนการจัดประสบการณ
และแบบสังเกตพฤติกรรมชอบสังคม ผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมชอบสังคมของเด็กปฐมวยัที่
ไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารสมมุติแบบกลุมกับเด็กปฐมวัยทีไ่ดรับการจัดกจิกรรม
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ประกอบอาหารสมมุติแบบอิสระ  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  โดยเด็ก
ที่ไดรับการจัดกิจกรรมแบบกลุมมีพฤติกรรมดานความชวยเหลือ การทํากิจกรรมกลุมรวมกัน และ
ดานการยอมรบัผูอ่ืนดีกวาเดก็แบบกลุมอิสระ  
 สมสมร  ศรศรีวิชัย  ( 2542 : บทคัดยอ ) ทําการศึกษาเรือ่งการปรับพฤติกรรมการ
รับประทานผักของเด็กปฐมวัยดวยเทคนิคการใชเบี้ยอรรถกร วัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อ (1) 
ศึกษาผลการใชเทคนิคการเสริมแรงดวยเบี้ยอรรถกรที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผักของ      
เด็กปฐมวัย (2) เปรียบเทียบพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยระหวางกลุมที่ไดรับ      
กับกลุมที่ไมไดรับเทคนิคการเสริมแรงดวยเบี้ยอรรถกร (3) เปรียบเทียบความคงทนของ            
พฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยระหวางกลุมที่ไดรับกับกลุมที่ไมไดรับเทคนิคการ
เสริมแรงดวยเบี้ยอรรถกรภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชั้นอนุบาลปที่ 1 – 3        
โรงเรียนสาธิตสถาบันราชภัฎเชียงราย จํานวน 20 คน  อายุระหวาง 3 – 6 ป  เครื่องมือที่ใชไดแก 
แบบสอบถามผูปกครอง แบบสัมภาษณหาตัวเสริมแรง แบบบันทึกการสังเกต  แบบบันทึกคะแนน
ที่กลุมตัวอยางทําได แบบบนัทึกการแลกของรางวัลที่นักเรียนกลุมทดลองทําไก    ผลการวิจยั
ปรากฏวา (1) เด็กกลุมที่ใชการเสริมแรงดวยเบี้ยอรรถกรรับประทานผักเพิ่มมากขึน้ (2) เด็กปฐมวยั
ที่ไดรับการเสริมแรงดวยเบีย้อรรถกรมีพฤติกรรมการรับประทานผักมากกวาเด็กทีไ่มไดรับเทคนิค
การเสริมแรงดวยเบีย้อรรถกร  (3) เด็กปฐมวัยทีไ่ดรับเทคนิคการเสริมแรงดวยเบี้ยอรรถกรมี      
พฤติกรรมการรับประทานผักคงทนมากกวาเดก็ปฐมวยัที่ไมไดรับการเสริมแรงดวยเบี้ยอรรถกร 
 อารีรัตน  ญาณะศร  (2544 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาถึงพฤติกรรมความรวมมือของ     
เด็กปฐมวัยทีไ่ดรับการจัดประสบการณการประกอบอาหารเปนกลุม  โดยมีวตัถุประสงค เพื่อศึกษา
พฤติกรรมความรวมมือของเด็กปฐมวัยที่ไดรับการจัดประสบการณการประกอบอาหารเปนกลุม 
กลุมตัวอยางทีใ่ชเปนเดก็ปฐมวัยชายและหญิงอายุระหวาง 5 – 6 ป  ช้ันอนุบาลปที่ 2 ภาคเรียนที่ 1  
ปการศึกษา 2543 โรงเรียนบานบวก  อําเภอลี้  จังหวัดลําพูน  เครื่องมือที่ใชคือ แผนการจัด
ประสบการณการประกอบอาหาร และแบบสังเกตพฤติกรรมความรวมมือผลการศึกษาพบวา เดก็
ปฐมวัยกอนจดัประสบการณและระหวางการจัดประสบการณการประกอบอาหารเปนกลุมในแตละ
สัปดาห  มีพฤติกรรมความรวมมือแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .000 โดยเด็กปฐมวยั
มีพฤติกรรมความรวมมือระหวางการจัดประสบการณการประกอบอาหารเปนกลุมในแตละสัปดาห
สูงกวากอนจัดประสบการณ 
  
  
 



บทที่  3 

วิธีดําเนนิการวิจัย 

 
 

                  การวิจัยเร่ือง ผลการจัดกจิกรรมประกอบอาหารที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผัก  
สําหรับเด็กปฐมวัย  โรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  ไดดําเนินการวิจัยกับกลุมตวัอยางและ
เครื่องมือการวจิัย  ดังมีรายละเอียดดังตอไปนี้  
 

1.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
                ในการวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดกําหนดประชากรและกลุมตัวอยางดังนี ้
                   1.1  ประชากร  ประชากรที่ใชในการวิจัยคือ  เดก็ปฐมวัยทีม่ีอายุระหวาง 3-4 ป ที่อยูใน
ช้ันอนุบาล 1 ของโรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  จํานวน 34 คน  จํานวน 2 หองไดแก หอง 
1/1 และ 1/2 

1.2 กลุมตัวอยาง   ที่ใชในการวจิัยครั้งนี้เปนเด็กปฐมวัยชายและหญิง      อายุระหวาง 
3-4 ป   ที่กําลังเรียน อยูในชั้นอนุบาล  1/1 ภาคเรียนที ่ 2 ปการศึกษา 2546 ในโรงเรียนพิงครัตน  
จังหวดัเชยีงใหม ใชวิธีคัดเลือกแบบสุมมา 1 หอง  โดยมีจํานวน 16 คน 
 

2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนเครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีทั้งส้ิน 3 ประเภท 
ประกอบดวย 

2.1 แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร  จํานวน  15  แผน  ( บก.1 )  
2.2 แบบสอบถามผูปกครองเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารประเภทผัก 

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

 
เครื่องมือที่ใชบันทึกขอมูลในการวจิัย  ผูวิจัยไดดําเนินการโดยมกีระบวนการสราง

เครื่องมือดังมีรายละเอียดตอไปนี ้
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2.1 กระบวนการสรางแผนการจดักิจกรรมประกอบอาหาร (บก.1 ) 
กระบวนการสรางเครื่องมือมีดังนี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร (บก.1) เปนแผนการจัดกิจกรรมประกอบ

อาหารจํานวน 15 แผน  แตละแผนจะมีสาระสําคัญ  จุดประสงค  เนื้อหา  กจิกรรม ขั้นนํา ขั้นสอน  
ขั้นสรุป ส่ือการจัดกิจกรรม การประเมิน  ผลการเรียนรู ( ดูในภาคผนวก ข )โดยแผนการจดั         
กิจกรรมประกอบอาหารมีรายละเอียดของเรื่องที่จะจัดกิจกรรม  ดังรายละเอียดในตารางการจดั    
กิจกรรมประกอบอาหารสําหรับเด็กปฐมวัยดังตอไปนี ้

 ศึกษาขั้นตอนการจัดกจิกรรมประกอบอาหารจากสํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาเอกชนแลวนํามาประยุกตใชในการเขียน
แผนการจัดกิจกรรม 

1.

2. สอบถามผูปกครองเพื่อทราบขอมูลนักเรียนเกี่ยวกบัพฤตกิรรมการ
รับประทานผักเพื่อนํามาวางแผนจัดเมนูกจิกรรมประกอบอาหาร 

3. สรางแผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหารจาํนวน 15 แผน และ
นําเสนออาจารยที่ปรึกษาเพือ่ปรับแกไขครั้งที่ 1 และ 2 

4. นําแผนการจดักิจกรรมประกอบอาหารไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจ
พิจารณา และหาคา IOC  จากผลการตรวจประเมิน 

5. ปรับปรุงแกไขแผนการจัดกจิกรรมใหเปนฉบับสมบูรณพรอมนําไป
ทดลองจัดกิจกรรม 
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ตารางการจัดกิจกรรมประกอบอาหารสําหรับเด็กปฐมวัย 
 
 

            สัปดาห               คร้ังท่ี                 แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

          สัปดาหที่  1    1                  เร่ือง  ผักบุงชุบแปงทอด 
 2                   เร่ือง  ตมจืดตําลึงหมูสับ 
 3 เร่ือง   สลัดไข 

4 เร่ือง  ผัดบวบใสไข 
5  เร่ือง  ยําวุนเสน 

 สัปดาหที่  2            6             เร่ือง  มะเขือมวงชุบแปงทอด 
  7 เร่ือง  แซนวิชไก 

8 เร่ือง  ตมจืดผักกาดขาวลูกชิน้ปลา 
9  เร่ือง  ผัดฟกทองใสไข 
10  เร่ือง  น้ําแครอท 

 สัปดาหที่  3          11         เร่ือง  สลัดทูนา 
  12 เร่ือง  ขาวโพดออนชุบแปงทอด  

13 เร่ือง   ยําปลากระปอง   
14 เร่ือง  ถ่ัวลันเตาผัดกุงสด 
15 เร่ือง  สุกี้แหง 

 
 

แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร เปนการจัดกิจกรรมประกอบอาหารจากผัก
หลากหลายประเภท  ไดแกผักกินใบ  ผักกินตน  ผักกินผลและผักกินหวั  ซ่ึงผักแตละประเภท
สามารถนํามาจัดกิจกรรมประกอบอาหารไดหลายอยางเชน  ผัด  ตม  ทอด ยํา ( รายละเอียดของแผน
ดูในภาคผนวก ข ) 
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2.2 กระบวนการสรางแบบสอบถามผูปกครอง (บก.2)  
กระบวนการสรางเครื่องมือมีดังนี ้

 
 

2. สรางแบบสอบถามผูปกครอง โดยมีสาระของขอมูลดังนี้ 
ตอนที่ 1  ขอมูลสวนตัวของเด็กปฐมวัย 
ตอนที่ 2  พฤติกรรมการรับประทานอาหารประเภทผัก 

1. ศึกษาแบบสอบถามจาก สมสมร ศรศรีวิชัย แลวนํามาประยุกตใช
เพื่อใหสอดคลองกับจุดมุงหมายในการสํารวจพฤติกรรมการ        
รับประทานผักของเด็กปฐมวัย 

3. นําเสนอแบบสอบถามตออาจารยที่ปรึกษาเพื่อปรับปรุงแกไขกอน
สงใหผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณา 

4.  ใหผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณาแบบสอบถามผูปกครองและหาคา IOC  
จากผลการตรวจประเมิน 

5. ปรับปรุงแบบสอบถามใหเปนฉบับสมบูรณพรอมนําไปเก็บ       
รวบรวมขอมลู 

 แบบสอบถามผูปกครองมีจุดมุงหมายเพื่อทราบขอมูลพื้นฐานของเดก็ปฐมวัย      
ถึงพฤติกรรมการรับประทานผักเพื่อนําขอมูลดังกลาวมาประกอบการจดัตารางเมนูการจัดกิจกรรม
ตอไป 
 



 
 

 37 

2.3 กระบวนการสรางแบบบนัทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก (บก.3 ) 
กระบวนการสรางเครื่องมือมีดังนี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักมีเกณฑการใหคะแนนดังนี ้
 2 หมายถึง รับประทานหมดตามที่จัดให 
 1 หมายถึง รับประทานแตตองคะยั้นคะยอ 
 0 หมายถึง ไมรับประทานเลย 

1. ศึกษารูปแบบ แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมจากสมสมร ศรศรีวิชัย 
แลวนํามาประยุกตใชใหสอดคลองกับการสังเกตพฤติกรรมการ      
รับประทานผัก 

2. สรางแบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก แลว
นําเสนออาจารยที่ปรึกษาเพือ่ปรับปรุงแกไข 

3. ใหผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณาแบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการ  
ประทานผัก และหาคา IOC  จากผลการตรวจประเมิน 

4. ปรับปรุงสรางแบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก
ฉบับสมบูรณ  พรอมนําไปเก็บขอมูล 

 โดยจะทําการสังเกต 3 ระยะ  คือ 
1. ระยะกอนไดรับการจัดกจิกรรม กําหนดเวลาการสังเกต 5 วัน 
2. ระยะระหวางไดรับการจัดกจิกรรม กําหนดเวลาการสังเกต 15 วัน 
3. ระยะหลังไดรับการจัดกจิกรรม กําหนดเวลาการสังเกต 5 วัน 

 แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก ใชสําหรับผูสังเกต 1 คน    
( ดูรายละเอยีดในภาคผนวก ข ) 
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เครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้น  โดยผานการตรวจสอบของผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน และ
ไดนํามาหาดัชนีความสอดคลอง ( IOC ) ของเครื่องมือ โดยคา IOC ไมควรต่ํากวา 0.5  ซ่ึงจากการ
ประเมินหาคา IOC  ของเครื่องมือไดผลดังตารางตอไปนี ้

 
ตารางแสดงผลการหาคา IOC ของแผนการสอน  แบบสอบถามผูปกครอง  

และแบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก 
 

ระดับความคิดเห็น 
รายการ ผูเชี่ยวชาญ

คนที่ 1 
ผูเชี่ยวชาญ
คนที่ 2 

ผูเชี่ยวชาญ
คนที่ 3 

คา IOC 

1. แบบสอบถามผูปกครอง 
2. แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการ

รับประทานผัก 
3. แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

3.1 เร่ืองผักบุงชุบแปงทอด 
3.2 เร่ืองตมจืดตําลึงหมูสับ 
3.3 เร่ืองสลัดไข 
3.4 เร่ืองผัดบวบใสไข 
3.5 เร่ืองยําวุนเสน 
3.6 เร่ืองมะเขือมวงชุบแปงทอด 
3.7 เร่ืองแซนวิชไก 
3.8 เร่ืองตมจืดผักกาดขาวลูกชิน้ปลา 
3.9 เร่ืองผัดฟกทองใสไข 
3.10 เร่ืองน้ําแครอท 
3.11 เร่ืองสลัดทูนา 
3.12 เร่ืองขาวโพดออนชุบแปงทอด 
3.13 เร่ืองยําปลากระปองผักสด 
3.14 เร่ืองถ่ัวลันเตาผัดกุงสด 
3.15 เร่ืองสุกี้แหง 

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. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
3.1 รูปแบบการเก็บรวบรวมขอมูล 

การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลอง    โดยทําการเก็บขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับ

พฤติกรรมการรับประทานผักกอนการทดลอง   ืO1          และทําการทดลอง    โดยใช
แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหารที่ผูวิจยัสรางขึ้นและแบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการ      
รับประทานผัก จากนัน้จึงทําการเก็บขอมูลหลังการทดลอง จากแบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรม 
การรับประทานผัก 

2O 3O

 
3.2 ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล 
 การเก็บรวบรวมขอมูลมีขั้นตอนดังนี ้

3.2.1 สังเกตกอนไดรับการจัดกิจกรรม โดยใชแบบบนัทกึการสังเกต         
พฤติกรรมการรับประทานผัก ( บก.3 )  ทําการสังเกตเดก็ปฐมวยัจํานวน  16  คน  ในชวงระยะเวลา   
รับประทานอาหารกลางวัน  เวลา 11.00 น. ถึงเวลา 11.30 น.  ทุกวันจนัทรถึงศุกร  1  สัปดาห   เปน
เวลา 5 วัน  ผูสังเกตไดแก  ผูวิจัยจํานวน 1 คน 

3.2.2 สังเกตระหวาง จัดกิจกรรมประกอบอาหาร   โดยใชแผนการจัดกิจกรรม
ประกอบอาหารที่ผูวิจัยสรางขึ้น ( บก.1) จาํนวนทั้งส้ิน 15 แผน เปนเวลา 3 สัปดาห  สัปดาหละ 5 
วัน      ทุกวันจันทรถึงศุกร   เปนเวลา  15  วัน    ในระยะเวลากจิกรรมเสริมประสบการณ    09.30 
น.  ถึงเวลา   10.00 น. โดยประมาณ      โดยผูวิจยัจัดกิจกรรมรวมกับเดก็ปฐมวยั   จากนั้นไดทําการ
สังเกตเด็กปฐมวัยโดยใชแบบบันทึกการสงัเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก (บก.3) ในชวง
ระยะเวลารับประทานอาหารกลางวัน เวลา 11.00 น. ถึงเวลา 11.30 น. ทุกวันจันทรถึงศุกร  3 
สัปดาห  เปนเวลา  15  วัน  ( รายละเอียดแผนการจัดกจิกรรมดูในภาคผนวก ข ) 

3.2.3 สังเกตหลังไดรับการจัดกิจกรรม  โดยใชแบบบันทึกการสังเกต        
พฤติกรรมการรับประทานผัก  ( บก.3 )  ทําการสังเกตเด็กปฐมวัยกลุมเดิม  ในเวลารับประทาน
อาหารกลางวนั    เวลา11.00 น. ถึงเวลา  11.30 น. วันจนัทรถึงวันศุกรทุกวัน   เปนเวลา   1  สัปดาห  
หรือ  5  วนั    เพื่อเก็บขอมูลพฤติกรรมหลังจากไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร  เพื่อ
เปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 
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4. การวิเคราะหขอมูล 
                        
                        การวิเคราะหขอมูล  ผูวิจยัไดดําเนินการตามลําดับดังนี้ 
                            4.1   วิเคราะหดวยความถี่ของการเกิดพฤติกรรมการรับประทานผักจากแบบ
บันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยแตละคน   ระยะกอนไดรับการจดั
กิจกรรม    ระหวางไดรับการจัดกิจกรรม   และหลังไดรับการจัดกจิกรรม     แลวนําความถี่มาหาคา
รอยละและนําเสนอดวยกราฟเสน 
                         4.2  เปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมการรับประทานผัก กอนไดรับการจดั
กิจกรรมประกอบอาหาร  ระหวาง และหลงัไดรับการจัดกิจกรรมดวยคารอยละและคาเฉลี่ยของการ
เกิดพฤติกรรม 

4.3 สถิติที่ใชในการวิจัยคร้ังนี ้
4.3.1  คะแนนเฉลี่ย   ( Mean )  ใชสูตร 

             
N

X
X ∑=  

 
             X       แทนคาเฉลี่ย 
                  แทนผลรวมของคะแนน ∑X
             N      แทนจํานวนเดก็ปฐมวยั   
 
4.3.2  คารอยละ 

  
 
 
 
 
 



บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 
 

 ผลการวิจัยเร่ือง  ผลการจัดกจิกรรมประกอบอาหารที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผัก  
สําหรับเด็กปฐมวัย  โรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบ
สมมุติฐานที่ทําไวคือ (1) เด็กปฐมวยัที่ไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารมีพฤติกรรม การ
รับประทานผักระหวางไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารเพิ่มขึ้นกวากอนไดรับการจัดกิจกรรม 
(2 )  เด็กปฐมวัยที่ไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร มีพฤติกรรมการรับประทานผักระหวางและ
หลังไดรับการจัดกิจกรรมพฤติกรรมมีความคงทนอยูในระดับใกลเคยีงกัน ผูวิจยัขอเสนอผลการ
วิเคราะหขอมูลตามลําดับดังนี้ 
 ตอนที่ 1  สถานภาพของประชากรหรอืกลุมตัวอยาง 
 ตอนที่ 2 เสนอผลการวิเคราะหขอมูลพฤติกรรมการรับประทานผัก 
 ตอนที่ 3 ขอสรุปที่ไดจากผลการวิเคราะหขอมูล 
 

ตอนที่ 1  สถานภาพของประชากรหรอืกลุมตัวอยาง   
 

 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้เปนเดก็ปฐมวัย ช้ันอนบุาล เพศชายและเพศหญิง  อายุ
ระหวาง 3 – 4 ป  ทีก่ําลังเรียนอยูในชั้นอนบุาล 1 / 1  ของโรงเรียนพิงครัตน  จังหวดัเชียงใหม  ใน
ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2546  จํานวน 16 คน     โดยมีชาย 6 คน และหญิง 10 คน          ซ่ึงเปนเด็ก
ที่มีพฤติกรรมไมชอบรับประทานผัก โดยผูวิจัยไดสังเกตเห็นวาครูจะตองคะยั้นคะยอใหเด็ก              
รับประทานผักทุกครั้งที่รับประทานอาหารกลางวันที่โรงเรียน ซ่ึงมีอาหารประกอบดวยผักประเภท
ตางๆ โดยใชวธีิสุมอยางงายมา 1 หอง   จํานวน  16  คน 
 

ตอนที่ 2  เสนอผลการวิเคราะหขอมลูพฤติกรรมการรับประทานผัก 
 

 ผลการวิเคราะหขอมูลไดเสนอตามลําดับดังนี้ (2.1) เปรียบเทียบพฤติกรรมการ           
รับประทานผักของเด็กปฐมวัย  ในระยะกอนไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารและ ระหวาง   
ไดรับการจัดกจิกรรม  (2.2)  เปรียบเทียบพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยในระหวาง
ไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารและหลังไดรับการจดักิจกรรมประกอบอาหาร  ดังรายละเอยีด
ตอไปนี ้
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ตารางที่ 4.1  แสดงคาเฉลี่ยพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวยักอนไดรับการจัดกิจกรรม
ประกอบอาหาร 

 

ระยะกอนไดรับการจัดกิจกรรม            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 

 

รอยละ 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        แสดงใหเห็นวาระยะกอนไดรับการจัดกจิกรรมจํานวน 5 วัน         
มีเด็กปฐมวัยทีรั่บประทานผักหมดตามทีจ่ดัใหเพียงรอยละ 6.25 สําหรับเด็กปฐมวัยทีรั่บประทานแต
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ตองคะยั้นคะยอรอยละ 46.25 และไมรับประทานเลยอีกรอยละ 47.5 ซ่ึงจํานวนเด็กปฐมวัยที่ไม    
รับประทานเลยมีมากที่สุด  รองลงมาคือรับประทานแตตองคะยั้นคะยอ 
 

ตารางที่ 4.2  แสดงคาเฉลี่ยพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวยัระหวางไดรับการ            
จัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

ระยะระหวางไดรับการจัดกิจกรรม          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 
- 
- 

 

รอยละ 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  เปนระยะระหวางไดรับการจัดกจิกรรม จะเห็นวาเดก็ปฐมวยัรอยละ 
86.67    รับประทานผักหมดตามที่จัดให และยังมีเดก็ปฐมวัยที่ตองคะยัน้คะยออกีรอยละ 13.33  จาก
ตารางจะเหน็ไดวาไมมีเด็กปฐมวัยแมแตคนเดียวที่ไมยอมรับประทานผักเลย  แสดงใหเห็นวาการจัด
กิจกรรมประกอบอาหารมีผลตอพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย  โดยพฤติกรรมการ
รับประทานผักของเด็กปฐมวัยเพิ่มขึ้นกวากอนไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร  ดังกราฟ
ตอไปนี ้

 
 
ภาพที่ 4.1  แสดงคาเฉลี่ยพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยในระยะกอนไดรับการจัด 
 กิจกรรม และระหวางไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 
 
 

0
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

ระยะเวลา

ชุดขอมูล1

ชุดขอมูล2

ชุดขอมูล3

รอยละ

58.0=X  

86.1=X

รับประทานหมดตามที่จัดให
รับประทานแตตองคะยั้นคะยอ
ไมรับประทานเลย

( กอนจดักิจกรรม ) 
5 วัน 

(ระหวางไดรับการจัดกจิกรรม ) 
15 วัน 
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 จากภาพที่ 4.1  กราฟแสดงผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการรับประทานผักในระยะ
กอนไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารและระหวางไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร พบวา
พฤติกรรมการรับประทานผักในระยะกอนไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารจํานวน 5 วัน      
เด็กปฐมวัยมพีฤติกรรมการรับประทานผักหมดตามที่จดัใหรอยละ 6.25  พฤติกรรมที่รับประทาน
แตตองคะยั้นคะยอมีรอยละ 46.25  และพฤติกรรมไมรับประทานเลยรอยละ 47.5  แตพอไดรับการ
จัดกิจกรรมประกอบอาหารเปนจํานวน 15 วัน ปรากฏวาเด็กปฐมวัยมพีฤติกรรมการรับประทานผัก
โดยพฤติกรรมรับประทานหมดตามที่จดัใหเพิ่มเปนรอยละ 86.67 รับประทานแตตองคะยั้นคะยอ
ลดลงเหลือรอยละ 13.33 และไมมีเด็กปฐมวัยที่ไมรับประทานเหลืออีกเลย     จากผลการวิเคราะห
ขอมูลดังกลาว  แสดงวาเด็กปฐมวัยมีพฤติกรรมการรับประทานผักในระยะระหวางไดรับการจดั       
กิจกรรมประกอบอาหารอยูในระดับทที่สูงขึ้นกวากอนไดรับการจัดกจิกรรม  ซ่ึงหมายถึงเดก็
ปฐมวัยรับประทานผักเพิ่มขึ้นกวากอนไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 
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ตารางที่ 4.3  แสดงคาเฉลี่ยพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวยัหลังไดรับการจัด 
กิจกรรมประกอบอาหาร 

 

ระยะหลังไดรับการจัดกิจกรรม            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 

 

รอยละ 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  พบวาหลังจากไดรับการจัดกิจกรรมเด็กปฐมวัยยังคงมีพฤติกรรมการ    
รับประทานผักอยูในระดับที่สูง  แสดงใหเห็นถึงประสิทธิภาพของการจัดกจิกรรมประกอบอาหารที่
สามารถทําใหเด็กปฐมวัยมพีฤติกรรมการรับประทานผักคงทน  เมื่อเปรียบเทียบกับพฤติกรรม
ระหวางไดรับการจัดกจิกรรม เด็กปฐมวยัที่รับประทานหมดตามที่จดัใหมีรอยละ 92.6  ซ่ึงใกลเคียง
กับพฤติกรรมระหวางไดรับกิจกรรมที่มีเดก็ปฐมวยัรับประทานผักหมดรอยละ 86.67 และจํานวน
เด็กปฐมวัยที่ตองคะยั้นคะยอและไมรับประทานเลยมีเพยีงรอยละ 7.4 เทานั้น 
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ระยะเวลา

ช

 
ภาพที่ 4.2  แสดงคาเฉลี่ยพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยในระยะระหวางไดรับการจดั 

กิจกรรมประกอบอาหารและหลังไดรับการจัดกิจกรรม  
 

ุดขอมูล1

ชุดขอมูล2

ช

รอยละ
86.1=X

ุดขอมูล3

9.1=X

รับประทานหมดตามที่จัดให 

 

ไมรับประทานเลย 

 

รับประทานแตตองคะยั้นคะยอ 

( หลังจัดกิจกรรม ) 
5 วัน 

(ระหวางไดรับการจัดกจิกรรม ) 
15 วัน 
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 จากภาพที่ 4.2  กราฟแสดงผลการเปรียบเทียบคาความคงทนของพฤติกรรมการ         
รับประทานผักของเด็กปฐมวับหลังไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร แสดงใหเห็นวาในระยะ
หลังไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารจาํนวน 5 วัน พฤติกรรมการรับประทานผักของ           
เด็กปฐมวัยที่รับประทานหมดตามที่จัดใหอยูที่รอยละ 92.6  แสดงวาเดก็ปฐมวยัสวนใหญม ี      
พฤติกรรมการรับประทานผักอยูในระดับมาก โดยท่ีตองคะยั้นคะยอใหทาน มีเพียงรอยละ 3.7 และ
ที่ไมรับประทานเลยอีกรอยละ 3.7 ซ่ึงพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยใกลเคียงกบั 
พฤติกรรมการรับประทานผักระหวางไดรับการจัดกจิกรรม ซ่ึงเด็กปฐมวยัมีพฤติกรรมการ           
รับประทานผักหมดตามทีจ่ดัใหรอยละ 86.67       จากขอมูลดังกลาวเปนการแสดงใหเห็นถึงความ
คงทนของพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยหลังไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร
ซ่ึงยังมีผลตอพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย    
   
ตารางที่ 4.4  คาเฉลี่ยพฤติกรรมการรับประทานผักของเดก็ปฐมวยัในระยะกอนไดรับการจัด 
 กิจกรรม ระหวางไดรับการจัดกิจกรรมและหลังไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
 

พฤติกรรม 
กอนไดรับการ 
จัดกิจกรรม 

ระหวางไดรับการ  
จัดกิจกรรม 

หลังไดรับการ 
จัดกิจกรรม 

รับประทานหมดตามที่จัดให 
รับประทานแตตองคะยั้นคะยอ 
ไมรับประทานเลย 

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 แสดงคาเฉลี่ยพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยในระยะ
กอน ระยะระหวาง และระยะหลังไดรับการจัดกิจกรรมเปนการเปรียบเทียบใหเหน็ไดอยางชัดเจน
วา  เมื่อเดก็ปฐมวัยไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารแลว  มีผลทําใหเด็กปฐมวยัมพีฤติกรรมการ
รับประทานผักเพิ่มมากขึน้จากรอยละ 6.25 เพิ่มเปน 86.67 และพฤติกรรมการรับประทานผักของ
เด็กปฐมวัยหลังจากไดรับการจัดกิจกรรมยงัมีคาความคงทนใกลเคียงกบัพฤติกรรมในระยะระหวาง
ไดรับการจัดกจิกรรมโดยพฤติกรรมหลังไดรับการจัดกิจกรรมอยูที่รอยละ 92.6  ซ่ึงใกลเคียงกับ
พฤติกรรมในระหวางไดรับการจัดกจิกรรมที่รอยละ 86.67  แสดงใหเห็นถึงประสิทธิภาพของการ
จัดกิจกรรมประกอบอาหารทีม่ีตอพฤติกรรมการรับประทานผักสําหรับเด็กปฐมวัย 
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ตอนที่ 3  ขอสรุปท่ีไดจากการวิเคราะหขอมูล 
  

 จากการวิเคราะหขอมูลสรุปไดดังนี ้
3.1 ผลของการจัดกิจกรรมประกอบอาหารของเด็กปฐมวัยช้ันอนุบาล 1/1 โรงเรียน       

พิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  ที่มีพฤติกรรมไมชอบรับประทานผัก  จํานวน 16 คน  ที่เปนกลุม       
ตัวอยาง ไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร ผลของการจัดกจิกรรมประกอบอาหารที่มีตอ            
พฤติกรรมการรับประทานผัก ปรากฏวาเดก็ปฐมวยักลุมตัวอยาง มีพฤติกรรมการรับประทานผักใน
ระยะระหวางไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารเพิ่มขึน้กวากอนไดรับการจัดกจิกรรมโดยกอน
ไดรับการจัดกจิกรรมพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยจากรอยละ 6.25 เพิ่มเปน 86.67 
เมื่อไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

3.2 เด็กปฐมวัยทีไ่ดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร มีพฤติกรรมการรับประทานผัก
ระหวางและหลังไดรับการจดักิจกรรมประกอบอาหารอยูในระดับใกลเคียงกัน  แสดงใหเห็นถึง
ความคงทนของพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยหลังไดรับการจัดกจิกรรมประกอบ
อาหาร   โดยในระหวางไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร พฤติกรรมการรับประทานผักอยูที่
รอยละ 86.67 และพฤติกรรมการรับประทานผักของเดก็ปฐมวยัหลังไดรับการจัดกจิกรรม  อยูที่ 
92.6  ซ่ึงแสดงใหเห็นถึงความ คงทนของพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวยั 



บทที่ 5 

สรุปการวจิัย  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 
 

 สรุปผลการวิจัยเร่ืองผลการจัดกิจกรรมประกอบอาหารทีม่ีตอพฤติกรรมการ               
รับประทานผัก สําหรับเด็กปฐมวัย  โรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  ผูวิจยัไดสรุปการวิจยั
อภิปรายผลและขอเสนอแนะดังนี ้
 

1. สรุปการวิจัย 
 

1.1 วัตถุประสงคของการวิจัย 
1.1.1     เพื่อเปรียบเทียบพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยกอนและ 

ระหวางไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 
  1.1.2    เพื่อศึกษาความคงทนของพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 
 

1.2 วิธีดําเนินการวิจัย 

1.2.1 ประชากรและกลุมตัวอยาง      เด็กปฐมวยัเพศชายและเพศหญิงอายุระหวาง   
3 – 4 ปที่กําลังเรียนอยูช้ันอนุบาล 1 ของโรงเรียนพิงครัตน  จังหวัดเชียงใหม  ในภาคเรียนที่ 2        
ปการศึกษา 2546  จํานวน 34 คน จํานวน 2 หองไดแกหอง 1/1 และ 1/2   โดยใชวิธีสุมอยางงายมา 1 
หอง  จํานวน 16 คน เปนชาย 6 คน และหญิง 10 คน 

1.2.2 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
1) แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร ( บก.1) 
2) แบบสอบถามผูปกครองเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร

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

 
1.2.3 การเก็บรวบรวมขอมูล 

1) สังเกตกอนไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารโดยใชแบบบนัทึก
การสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก (บก.3) ทําการสังเกตเด็กปฐมวัยจํานวน 16 คน     ผูสังเกต 
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1 คน คือ ผูวิจัย  ในชวงระยะเวลารับประทานอาหารกลางวัน  เวลา 11.00 น.    ถึงเวลา 11.30 น.            
ทุก     วันจันทรถึงวันศุกร 1 สัปดาห  เปนเวลา 5 วัน เพื่อเก็บขอมูล  พฤติกรรมการรับประทานผัก
ของเด็กปฐมวยัในระยะกอนไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร 

2) สังเกตระหวางไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 3 สัปดาห  
สัปดาหละ 5 วัน  ทกุวนัจันทรถึงศุกร  เปนเวลา 15 วัน  ในระยะเวลารับประทานอาหารกลางวนั  
เวลา 11.00 น.  ถึงเวลา 11.30 น.  โดยผูสังเกต 1 คน  คือผูวจิัย  ทําการสังเกตและบนัทกึ             
พฤติกรรมการรับประทานผัก โดยใชแบบบันทึกการสงัเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก (บก.3)  
ทําการสังเกตเด็กปฐมวัยจํานวน 16 คน เพื่อเก็บขอมูลพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย
ในระหวางไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 

3) สังเกตหลังไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร  โดยใชแบบบนัทกึ
การสงัเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก (บก.3) ทําการสังเกตเด็กปฐมวัยกลุมเดิมโดยผูสังเกตคอื   
ผูวิจัย  ในเวลารับประทานอาหารกลางวัน เวลา 11.00 น.  ถึงเวลา 11.30 น.  วันจนัทรถึงวันศุกร   
ทุกวันเปนเวลา 1 สัปดาห หรือ 5 วัน  เพื่อเก็บขอมูล  พฤติกรรมการรับประทานผักหลังจากไดรับ
การจัดกจิกรรมประกอบอาหารของเด็กปฐมวัยกลุมตัวอยาง 

1.2.4 การวิเคราะหขอมูล 
   ผูวิจัยไดดําเนนิการตามลําดบัดังนี ้

1) นําขอมูลจากการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย    
แตละคน ระยะกอนไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร  ระยะระหวางไดรับการจัดกจิกรรม
ประกอบอาหารและหลังไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร มาวิเคราะหความถี ่ หาคารอยละ 
คาเฉลี่ยแลวนาํเสนอดวยกราฟเสน 

2) วิเคราะหความแตกตางพฤติกรรมการรับประทานผักระหวางกอน
ไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารและหลังไดรับการจดักิจกรรมประกอบอาหาร โดยการ
เปรียบเทียบดวยกราฟเสน 

 
1.3 ผลการวิจัย 

1.3.1 เด็กปฐมวัยทีไ่ดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารมีพฤติกรรมการ           
รับประทานผักระหวางไดรับการจัดกจิกรรมเพิ่มขึ้นจากกอนไดรับการจัดกิจกรรมโดย              
พฤติกรรมการรับประทานผักในระหวางไดรับการจัดกจิกรรมเด็กรับประทานผักหมดตามที่จัดให
รอยละ 86.67 ซ่ึงเพิ่มขึ้นกวากอนไดรับการจัดกจิกรรมพฤติกรรมการรับประทานผักที่มีเดก็         
รับประทานผักหมดตามทีจ่ดัใหเพียงรอยละ 6.25 
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1.3.2 เด็กปฐมวัยมพีฤติกรรมการรับประทานผักหลังไดรับการจัดกิจกรรม โดย

รับประทานหมดตามที่จัดใหรอยละ 92.6 ซ่ึงมีคาความคงทนของพฤติกรรมใกลเคยีงกับพฤติกรรม 
การรับประทานผักในระยะระหวางไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารที่มีพฤติกรรมการ          
รับประทานผักที่รอยละ 86.67 
 
 

2. การอภิปรายผล 
 
 ผลการวิจัยคร้ังนี้ทําใหทราบวา  เด็กปฐมวัยทีไ่ดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร  
สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการรับประทานผักไดมากขึ้น  โดยในระยะที่ไดรับการจัดกจิกรรม
ประกอบอาหาร (15วัน) เด็กปฐมวัยทั้ง 16 คน  มีพฤตกิรรมการรับประทานผักไดเพิ่มมากขึ้น   โดย
เปรียบเทียบระหวางกอนไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหารและระยะระหวางไดรับการจัด       
กิจกรรมประกอบอาหาร      (ดูในภาพที่ 4.1  ) เปนกราฟแสดงพฤติกรรมการรับประทานผัก  
เปรียบเทียบระหวางกอนไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร และระหวางไดรับการจัดกจิกรรม
ประกอบอาหาร ซ่ึงในระหวางไดรับการจดักิจกรรมประกอบอาหาร  พฤติกรรมการรับประทานผัก
เพิ่มขึ้นจากกอนไดรับการจดักิจกรรมประกอบอาหารจากรอยละ6.25 เปนรอยละ 86.67 แสดงให
เห็นพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยทีเ่กิดการเปลี่ยนแปลงเพิ่มมากขึ้น เมื่อเปรียบเทียบ
จากกอนไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร  ซ่ึงแสดงถึงประสิทธิภาพของการจัดกจิกรรม
ประกอบอาหารที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 
 เพื่อแสดงใหเห็นผลการจัดกิจกรรมประกอบอาหารที่ชัดเจนยิ่งขึ้น  ผูวิจัยไดเสนอ       
คาเฉลี่ยพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยกอนไดรับการจดักิจกรรมประกอบอาหาร    
(ดูในตารางที่ 4.1 )  แสดงใหเห็นถึงคาเฉลี่ยของพฤติกรรมทั้งรายวันและรายบุคคล  พบวาในระยะ
กอนไดรับการจัดกิจกรรมจํานวน 5 วัน  มีเด็กปฐมวัยที่รับประทานผักโดยจดัใหกจ็ะทานรอยละ 
6.25  ในขณะที่เด็กปฐมวัยอีกรอยละ 46.25 รับประทานแตตองคะยั้นคะยอ   และรอยละ 47.5      ไม       
รับประทานเลย จะเห็นไดวาเด็กปฐมวัยสวนใหญไมรับประทานผักเลย และบางสวนที่รับประทาน
ก็จะตองคะยัน้คะยอใหรับประทาน  ในขณะที่พฤติกรรมการรับประทานผักของเดก็ปฐมวยัระยะ
ระหวางไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร        (ดูในตารางที่ 4.2 )           แสดงถึงพฤติกรรมของ
เด็กปฐมวัยทีพ่บวาเดก็ปฐมวยัรอยละ 86.67 รับประทานผักหมดตามที่จัดใหมีเดก็ปฐมวยัที่ตอง
คะยั้นคะยอใหรับประทานผัก รอยละ 13.33 แสดงใหเหน็วาการจัดกจิกรรมประกอบอาหารมีผลให
เด็กปฐมวัยมพีฤติกรรมการรับประทานผักเพิ่มมากขึ้น 
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 พฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยในระยะเวลา 15 วัน  ของกลุมตัวอยาง
เปนไปตามทฤษฎีของการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร  เด็กปฐมวัยไดเรียนรูจากประสบการณตรง  
เรียนรูจากกระบวนการในการทํางาน  ประสบการณที่ไดรับจากการประกอบอาหารทําใหเด็ก
ปฐมวัยไดรับความรู  เกิดความรูสึกประสบผลสําเร็จและเปนการปลูกฝงลักษณะนิสัยในการ
รับประทานอาหารที่ติดตัวไปตลอดชีวิต  ( Jackman. 1997 : 190 ) ภายหลังจากเดก็ปฐมวัยไดรับการ
จัดกิจกรรมประกอบอาหาร  ทําใหเด็กปฐมวัยเกิดพฤตกิรรมชอบรับประทานอาหารประเภทผักเพิม่
มากขึ้น  นอกจากนีก้ารประกอบอาหารยงัเปนกิจกรรมที่เด็กปฐมวัยไดรับการจัดประสบการณตรง 
จากการสังเกตการเปลี่ยนแปลงของอาหารดิบ-สุก รับรูรสและกลิ่นของอาหาร  เรียนรูดวยการใช
ประสาทสัมผัสตางๆ และเรียนรูการทํางานรวมกับผูอ่ืน  ( สํานักคณะกรรมการการประถมศึกษา
แหงชาติ 2541 : 45) การจัดกิจกรรมประกอบอาหารจึงเปนแรงจูงใจทีท่ําใหเดก็ปฐมวัยมีพฤตกิรรม
ชอบรับประทานผักเพิ่มขึ้นซึ่งสอดคลองกับงานวจิัยของ อารีรัตน ญาณะศร (2544) ที่ไดรับ
ขอสังเกตจากการศึกษาคนควา พฤติกรรมความรวมมือของเด็กปฐมวยัที่ไดรับการจดัประสบการณ
การประกอบอาหารเปนกลุมวาเดก็บางคนมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการรับประทานอาหาร  
คือจากที ่     ไมชอบรับประทานอาหารและเลือกรับประทานอาหารเฉพาะอยาง  เมื่อเด็กไดสัมผัส
และลงมือประกอบอาหารเอง    อีกทั้งไดรับประทานอาหารฝมือของตนเองรวมกบัเพื่อนในกลุม
เด็กกจ็ะพอใจที่จะรับประทานอาหารที่ไมเคยรับประทานมากอนมากขึ้น 
 และผลการวิจยัในครั้งนี้ทําใหทราบวา ภายหลังไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหาร  
เด็กปฐมวัยยังคงมีพฤติกรรมการรับประทานผักหลังไดรับการจัดกจิกรรมประกอบอาหารคงทนอยู
ในระดับใกลเคียงกับระยะระหวางไดรับการจัดกิจกรรม ( ดูในภาพที ่4.2 ) ดังจะเหน็ไดจากคาเฉลี่ย
ของพฤติกรรมหลังไดรับการจัดกิจกรรมมีคาเทากับ 1.9 ซ่ึงมีคาความคงทนของพฤติกรรมใกลเคียง
กับระยะระหวางไดรับการจดักิจกรรมที่มคีาเฉลี่ยของพฤติกรรม 1.86  และเพื่อแสดงใหเหน็     
พฤติกรรมการรับประทานผักหลังไดรับการจัดกิจกรรมที่ชัดเจนยิ่งขึ้น  ผูวิจัยไดเสนอคาเฉลี่ยของ
พฤติกรรมการรับประทานผักหลังไดรับการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร ( ดูในตารางที่ 4.3 ) แสดง
ใหเห็นถึงคาเฉลี่ยของพฤติกรรมการรับประทานผักหลังไดรับการจัดกิจกรรมทั้งรายวันและ        
รายบุคคล พบวาเดก็ปฐมวยัยังคงรับประทานผักอยูในระดับมาก 
 ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาการจัดกิจกรรมประกอบอาหารสามารถสงเสริมใหเด็ก
ปฐมวัยมพีฤติกรรมการรับประทานผักเพิ่มขึ้นไดโดยผูวิจยัไดเสนอตารางผลการวิเคราะหคาเฉลี่ย
ของพฤติกรรมการรับประทานผักเปรียบเทียบพฤติกรรมกอน ระหวาง และหลังไดรับการจัด        
กิจกรรมประกอบอาหาร ( ดูในตารางที่ 4.4 ) ดังนั้นผูที่เกีย่วของและผูสนใจในการศกึษา           
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พฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยสามารถศึกษาเปนแนวทางในการจดักิจกรรมการเรียน
การสอนใหสอดคลองกับพัฒนาการ  ความสนใจ และชวงเวลาที่เหมาะสมตอไป 
 
  

3. ขอเสนอแนะ 
 

3.1 ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
3.1.1 ครูหรือบุคลากรทางการศึกษาสามารถนําผลการวิจัยนีไ้ปปรับใชในการ   

จัดกิจกรรมใหแกเดก็ปฐมวัย  เพื่อแกปญหาพฤติกรรมการรับประทานอาหารหรือเพื่อแกปญหา          
ทุพโภชนาการ โดยเนนใหเด็กไดเปนผูปฏิบัติดวยตนเอง และเปนกลุม 

3.1.2 บุคลากรหรือผูที่เกี่ยวของกบัการอบรมเลี้ยงดูเดก็สามารถนํากิจกรรม
ประกอบอาหารไปจัดใหแกเด็กในวยัอ่ืนหรือเด็กพิเศษทีม่ีปญหาพฤติกรรมดานอื่นๆ 

 
3.2 ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

3.2.1 ควรมีการศึกษาผลการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร  เพื่อสงเสริมพัฒนาการ
ในดานอืน่ของเด็กปฐมวัย  เชน  ดานสังคม  กลามเนื้อมอื  การทํางานรวมกัน 

3.2.2 ควรมีการศึกษาการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการรับประทานผักในระยะเวลา
เพิ่มขึ้น  เพื่อใหเห็นการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมที่ชัดเจนขึ้น 

3.2.3 ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยที่ไดรับการจัด
กิจกรรมแบบอื่น เชน การเลนบทบาทสมมตุิ  แบบโครงการ 
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บรรณานุกรม 
 
 

กล่ินแกว  มาตา  (2541)  “การศึกษาพฤติกรรมชอบสังคมของเด็กปฐมวัยที่ไดรับการจัดกิจกรรม
ประกอบอาหารสมมุติ  แบบกลุมกับแบบอสิระ”  ปริญญานิพนธการศกึษามหาบณัฑติ  
บัณฑิตวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร 

คณะทํางานโครงการหนูรักผักสีเขียว  ( 2540 )  “  มหัศจรรยผัก 108 ”  กรุงเทพมหานคร  
มหาวิทยาลัยมหิดล  สถาบันวิจัยโภชนาการ และมูลนิธิโตโยตาประเทศไทย  โครงการ
จัดพิมพคบไฟ 

จันทนา  สิทธิกัน  (2542)  “ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมโภชนาการและการดแูลเด็กกับความ
เสี่ยงตอการขาดวิตามินเอในเด็ก 0.5 ป” ปริญญานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต  
บัณฑิตวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัเชียงใหม 

จีรนันท  ทับเนียม  (2543)  เด็กกินยาก  กรงุเทพมหานคร  สํานักพิมพแสงแดด     โรงพิมพ           
เอ.ที.พร้ินติ้ง 

นิตยา  ประพฤติกิจ  (2539)  การพัฒนาเดก็ปฐมวัย  กรุงเทพมหานคร  สํานักพิมพโอเดียนสโตร 
นิยม  บุญมี  (2525)  การจัดการอาหาร  ภาควิชาคหกรรมศาสตร  คณะวทิยาศาสตร  มหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวโิรฒ  มหาสารคาม 
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ภาคผนวก ก 
สําเนาหนังสือแตงตั้ง  และรายนามผูทรงคุณวุฒิที่ตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
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ที่ ทม  1037/    มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
      ตําบลบางพูด  อําเภอปากเกรด็ 
      จังหวดันนทบรีุ  11120 
 
 
เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒพิิจารณาเครื่องมือวิจัย 
เรียน 
ส่ิงที่สงมาดวย  โครงการวิทยานิพนธ  จํานวน 1 ชุด 
   
 เนื่องดวย…………………………………………….... นักศึกษาหลกัสูตรบัณฑิตศึกษา 
วิชาเอก………………… สาขาศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมธิราช  กําลังทําวิทยานิพนธ 
เร่ือง
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………….ตาม
โครงการวิทยานิพนธที่แนบมาดวยนี ้
 การจัดทําวิทยานิพนธเร่ืองดงักลาว  นักศกึษาไดจัดทําเครื่องมือที่จะเก็บรวบรวมขอมูล 
และไดรับความเห็นชอบเบื้องตนจากอาจารยที่ปรึกษาวทิยานิพนธไวช้ันหนึ่งแลว  แตเพือ่ให
เครื่องมือที่จัดทํานั้นมีความครอบคลุมเนื้อหาวิชาแนวปฏิบัติ  และสอดคลองกับหลักและ
กระบวนการวจิัย ทางสาขาวิชาจึงใครขอความอนุเคราะหจากทานในฐานะผูทรงคุณวุฒิดาน
…………………………ไดโปรดพิจารณาตรวจสอบและใหความคดิเห็นเพื่อการปรับปรุงเครื่องมือ
การวิจยัของนกัศึกษาผูนีด้วย  สําหรับรายละเอียดอืน่ๆ นักศึกษาจะนํามาเรียนดวยตนเอง 
 สาขาวิชาฯ หวงัเปนอยางยิ่งวาคงจะไดรับความอนุเคราะหจากทานเปนอยางดี  จึง
ขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ 
     ขอแสดงความนับถือ 
 
 (รองศาสตราจารย  ดร.สมคิด  พรมจุย) 
 ประธานกรรมการประจําสาขาวิชาศึกษาศาสตร 
 
สาขาวชิาศึกษาศาสตร 
โทร. 5033566 
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โทรสาร  5033567 

รายนามผูทรงคุณวุฒิที่ตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 

รองศาสตราจารย  ดร.พัชราภรณ  อารีย    อาจารยคณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
ผูชวยศาสตราจารยพิทยาภรณ  มานะจุติ   อาจารยคณะครุศาสตร  สถาบันราชภัฏเชียงใหม 
อาจารยอรวรรณ   ปนตา    อาจารยโรงเรียนอนุบาลเชยีงใหม 
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ภาคผนวก  ข 
 

เครื่องมือการวจิัย 
 หมายเลข 1 แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร (บก.1) 
 หมายเลข 2 แบบสอบถามผูปกครองเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารประเภทผัก ( บก. 2) 
 หมายเลข 3 แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก (บก.3) 
 หมายเลข 4 แบบสังเกตพฤติกรรมการรวมกิจกรรมประกอบอาหาร (บก.4) 
 หมายเลข 5 ปฏิทินการทดลอง 
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(บก.1) 

(หมายเลข 1) 
 

แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 1   

เรื่อง   ผักบุงชุบแปงทอด 

สาระสําคัญ 
 ผักบุงเปนผักที่รับประทานไดทั้งใบและลําตน  ใบสีเขียวเขมลําตนสีเขียวออน  นํามาใช
ประกอบอาหารไดหลายอยาง  เชน  ผัด  แกง  ชุบแปงทอด  ยํา  ลวก  และใสกวยเตีย๋ว  มีประโยชน
ชวยบํารุงสายตา 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของผักบุงได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทําผักบุงชุบแปงทอดได 
3. เด็กรับประทานผักบุงชุบแปงทอดและบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากผักบุงได 

 

เนื้อหา 
 สวนประกอบของผักบุงชุบแปงทอด 

1. ผักบุงสด 
2. น้ํามันพืช 
3. แปงโกก ิ
4. น้ําเปลา 

 

กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลง  กินผักกนั 
ขั้นสอน 

- สนทนาโดยถามเด็กวาผักบุงนํามาทําอาหารอะไรไดบาง  เด็กๆชอบทาน
อาหารที่ทําจากผักบุงประเภทใด  ใครเคยเห็นวิธีการทําผักบุงชุบแปงทอด 
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- ใหเดก็ชวยกนับอกวาจะทําผักบุงชุบแปงทอดดวยวิธีใดกนัไดบาง จากนั้นนํา

รูปภาพขั้นตอนการทําผักบุงชุบแปงทอดมาใหเดก็ด ู
- แบงเด็กออกเปน 3 กลุม  แลวใหเด็กชวยกันเตรียมสวนผสมตางๆ เมื่อเสร็จ

แลวครูเปนผูทอด 
- เมื่อทอดสุกใหเด็กชวยจดัใสจานแลวแจกใหแตละกลุมรับประทาน 
- เด็กรวมกันบอกถึงรสชาดของผักบุงชบุแปงทอดและความรูสึกเกี่ยวกับการ 

รับประทานผักบุงชุบแปงทอด 
- สนทนาถึงประโยชนของการรับประทานผักบุงชุบแปงทอด 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําผักบุงชุบแปงทอด 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําผักบุงชุบแปงทอด 
2. อุปกรณการทาํผักบุงชุบแปงทอด 
3. เพลงกินผักกนั 
4. บัตรภาพขั้นตอนการทําผักบุงชุบแปงทอด 

 
การประเมินผลการเรยีนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของผักบุง 
- การคิดขั้นตอนการทําผักบุงชุบแปงทอด 
- การรับประทานผักบุงชุบแปงทอด 
- บอกรสชาดและประโยชนจากผักบุง 

 

    เพลงกินผักกัน 
กินผักกนัเถอะเรา 

บวบ  ถ่ัวฝกยาว   ผักกาดขาว  แตงกวา 
คะนา   กวางตุง  ผักบุง  โหระพา 
มะเขือเทศสีดา   ฟกทอง  กะหลํ่าปลี 

( ศรีนวล   รัตนสุวรรณ ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 2 

เรื่อง   ตมจืดตําลึงหมูสับ 

สาระสําคัญ 
 ตําลึงเปนพืชทีน่ิยมรับประทานใบ  ใบจะมสีีเขียวเขม  ทีย่อดมีเสนสีเขียวคลายหนวด  
สามารถนํามาประกอบอาหารไดหลายประเภท  ไดแก  ตมจืด  ลวก  มปีระโยชนชวยในการขับถาย 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของตําลึงได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทําตมจืดตําลึงหมูสับ ได 
3. เด็กรับประทานตมจืดตําลึงหมูสับ และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากตําลึงได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของตมจืดตําลึงหมูสับ 

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

กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงอาหารด ี
ขั้นสอน 

- สนทนารวมกนัถึงรูปรางลักษณะของตําลึง  และซักถามเด็กๆ ถึงอาหารที่ทํา
จากตําลึงที่เดก็ๆ เคยทาน  และใหเด็กๆ ชวยกันคิดวิธีทําตมจืดตําลึงหมูสับ 

- นําภาพวิธีการทําตมจืดตําลึงมาใหเดก็ด ู
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- แบงกลุมเดก็เพื่อชวยกันจดัเตรียมสวนผสม แลวใหแตละกลุมนําสวนผสมมา

ตมในหมอที่ครูชวยดแูลตามวิธีการของแตละกลุม 
- เมื่อสุกแลวตักใสชามใหเด็กรับประทาน 
- สนทนารวมกนัถึงรสชาดความรูสึกเกี่ยวกบัการรับประทานตมจืดตําลึงหมูสับ 

และประโยชนของตมจืดตําลึงหมูสับ 
 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็รวมกันสรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําตมจืดตําลึงหมูสับ 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําตมจืดตาํลึงหมูสับ 
2. อุปกรณการทาํตมจืดตําลึงหมูสับ 
3. เพลงอาหารด ี
4. ภาพวิธีการทําตมจืดตําลึง 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของตําลึง 
- การคิดขั้นตอนการทําตมจืดตําลึงหมูสับ 
- การรับประทานตมจืดตําลึงหมูสับ 
- บอกรสชาดและประโยชนจากตําลึง 

 
 

เพลงอาหารด ี
อาหารดีมีประโยชน คือผักสดและเนื้อหมูปูปลา 
เปดไกไขนมผลไมนานา มีคุณคาตอรางกายของเรา 

      ( ไมทราบนามผูแตง ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 3 

เรื่อง   สลัดไข 
สาระสําคัญ 
 สลัดไขประกอบดวยผักกาดแกว , มะเขือเทศ ไขตม  และน้ําสลัด  เปนการรับประทาน
ผักสดอีกวิธีหนึ่ง  ซ่ึงเปนทีน่ิยมอยางแพรหลาย  และยังใหวติามินตอสุขภาพรางกาย 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของสลัดไขได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทําสลัดไข ได 
3. เด็กรับประทานสลัดไขและบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากสลัดไขได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของสลัดไข 

1. ผักกาดแกว 
2. มะเขือเทศ 
3. ไขตมสุก 
4. น้ําสลัด 
 

กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงปลูกผัก 
ขั้นสอน 

- สนทนาโดยถามเด็กวาใครเคยทานสลัดบาง  และทานสลัดอะไร  เคยเห็นวิธี
ทําสลัดมากอนหรือไม  เปนตน 

- ใหเดก็ชวยกนับอกวาจะทําสลัดไข  เราจะทาํวิธีใดไดบางจากนั้นใหเด็กดูภาพ
ขั้นตอนการทาํสลัดไข 
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- ใหเดก็ชวยกนัเตรียมสวนผสมตางๆ เมื่อพรอมแลวใหชวยกันปรุงสลัดไข  

และตักใสจานแจกใหแตละคนรับประทาน 
- ใหเดก็รวมกันบอกรสชาดของสลัดไขและความรูสึกที่มีตอการทําสลัดไข 
- สนทนารวมกนัถึงประโยชนจากสลัดไข 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําสลัดไข 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําสลัดไข 
2. อุปกรณการทาํสลัดไข 
3. เพลงปลูกผัก 
4. บัตรภาพการทาํสลัดไข 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของสลัดไข 
- การคิดขั้นตอนการทําสลัดไข 
- การรับประทานสลัดไข 
- บอกรสชาดและประโยชนจากสลัดไข 

 
 

  เพลงปลูกผัก 
ปลูกผัก   ปลูกผัก ปลูกผัก  ทําสวนครัวไมตองกลัวอดผัก 
ปลูกอะไรก็ตองรูหลัก ( ซํ้า )  จึงจะไดผักมาตมแกงกนิ 

      ( ไมทราบนามผูแตง ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 4 

เรื่อง   ผัดบวบใสไข 
สาระสําคัญ 
 บวบมีรูปรางยาว  มีเหล่ียมรอบผล  สีเขียวแก  ขางในมีเมล็ดเล็กๆ สีขาว  นํามา
ประกอบอาหารไดหลายประเภท  เชน  ผัด  ตม  แกง  ลวก  บวบใหเสนใยอาหารสูงชวยในการ    
ขับถาย 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของบวบได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทําผัดบวบใสไขได 
3. เด็กรับประทานผัดบวบใสไขและบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากบวบได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของผัดบวบใสไข 

1. บวบสด 
2. ไขไก 
3. น้ํามันพืช 
4. ซีอ้ิวขาว 
5. น้ํามันหอย 
6. กระเทียมสับ 

 
กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงรําวงผัก 
ขั้นสอน 

- สนทนาโดยนาํบวบมาใหเดก็ๆ ดูวาใครเคยทานบวบมาบาง  มีรสชาดอยางไร  
ใครเคยเหน็วิธีการทําผัดบวบใสไข 
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- ใหเดก็ชวยกนัคิดวิธีทําผัดบวบใสไข  และนําภาพวิธีการทําผัดบวบใสไขมา

ประกอบใหเดก็ด ู
- แบงกลุมใหเดก็ชวยกันเตรียมอุปกรณและสวนผสมตางๆ 
- ใหเดก็นําสวนผสมมาใสกะทะตามวิธีการของแตละกลุม 
- ใหเดก็แตละกลุมชิมผัดบวบของทุกกลุมแลวบอกรสชาดและความรูสึก    

เกี่ยวกับการรับประทานผัดบวบใสไข 
- สนทนารวมกนัถึงประโยชนของผัดบวบใสไข 

 
ขั้นสรปุ 

- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําผัดบวบใสไข 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําผัดบวบใสไข 
2. อุปกรณการทาํผัดบวบใสไข 
3. เพลงกินผัก 
4. บัตรภาพวิธีการทําผัดบวบใสไข 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของบวบ 
- การคิดขั้นตอนการทําตมผัดบวบใสไข 
- การรับประทานบวบ  
- บอกรสชาดและประโยชนจากบวบ 

 
 

เพลงรําวงผัก 
รําเอยรําวง ขอเชิญโฉมยงมารําวงเรื่องผัก 
ผักนี้มีคุณคายิง่นัก ( ซํ้า )  ขอเชิญกินผักถูกหลักอนามยั  ( ซํ้า ) 

      ( ไมทราบนามผูแตง ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 5 

เรื่อง   ยําวุนเสน 

สาระสําคัญ 
 ยําวุนเสนประกอบดวย  วุนเสน  หอมหวัใหญ  มะเขือเทศ  มะนาว ฯลฯ  เปนการนํา
สวนผสมตางๆ มายําเขาดวยกัน  ทําใหรางกายไดรับสารอาหารที่มีประโยชนหลากหลาย 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของยําวุนเสนได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทํายําวุนเสนได 
3. เด็กรับประทานยําวุนเสนและบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากยําวุนเสนได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของยําวุนเสน 

1. วุนเสน 
2. กุงแหง 
3. หมูบด 
4. หอมหัวใหญ 
5. คื่นฉาย 
6. มะเขือเทศ 
7. มะนาว 
8. น้ําปลา 

 
กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงมากินขาวซ ิ
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ขั้นสอน 

- สนทนารวมกนัถึงสวนประกอบตางๆ ในการทํายําวุนเสนวามีใครรูจกัชื่อหรือ
เคยรับประทานมาบาง  เชน วุนเสน  มะเขอืเทศ  หอมหวัใหญ ฯลฯ 

- ใหเดก็ชวยกนับอกวิธีการทํายําวุนเสนวาเราควรจะใสอะไรกอนแลวใหเด็กๆ 
ดูภาพขั้นตอนการทํายําวุนเสนประกอบ 

- แบงกลุมใหเดก็ทดลองยําวุนเสน  แลวตักใสจานมาวางรวมกัน 
- ใหเดก็ชิมยําวุนเสนของแตละกลุม  และสนทนาถึงรสชาดความรูสึกที่มีตอ   

ยําวุนเสน และประโยชนของยําวุนเสน 
 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็รวมกันสรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทํายําวุนเสน 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทํายําวุนเสน 
2. อุปกรณการทาํยําวุนเสน 
3. เพลงมากินขาวซิ 
4. ภาพวิธีการทํายําวุนเสน 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของยําวุนเสน 
- การคิดขั้นตอนการทํายําวุนเสน 
- การรับประทานยําวุนเสน 
- บอกรสชาดและประโยชนจากยําวุนเสน 

   เพลงมากินขาวซิ 
  มากินขาวซ ิ มากินขาวซ ิ

กับดีด ี  กับดีด ี
มีทั้งแกงและตมยํา มีทั้งแกงและตมยํา 
อํา  อํ่า  อํา  อํา  อํ่า  อํา 

     ( ไมทราบนามผูแตง ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 6 

เรื่อง   มะเขอืมวงชุบแปงทอด 

สาระสําคัญ 
 มะเขือมวงเปนพืชที่คนนยิมบริโภคผล  ผลมีส่ีมวงเขม  เนื้อขางในมสีีขาวนวล  นํามา
ประกอบอาหารไดหลายอยาง  เชน  ผัด  ชุบแปงทอด  ลวก  มวีิตามินสูงชวยใหรางกายแข็งแรง 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของมะเขือมวงได 
2. เด็กเลาขั้นตอนการทํามะเขอืมวงชุบแปงทอด ได 
3. เด็กรับประทานมะเขือมวงชบุแปงทอด และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากมะเขอืมวงได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของมะเขือมวงชุบแปงทอด 

1. มะเขือมวง 
2. น้ํามันพืช 
3. แปงโกก ิ
4. น้ําเปลา 

 
กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงผักจา- ผักจา 
ขั้นสอน 

- สนทนาซักถามกับเด็กๆ วามีใครรูจักมะเขือบาง  รูปรางลักษณะของมะเขือ
เปนอยางไร  ใครเคยทานมะเขือมวงแลว 

- นํามะเขือมวงมาใหเดก็ดฦและใหเด็กชวยกันคิดวาหากเราจะทํามะเขือมวง  
ชุบแปงทอดเราจะมีวิธีการทําอยางไรไดบาง 

- นําภาพวิธีการทํามะเขือมวงชุบแปงทอดมาใหเดก็ด ู
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- ใหเดก็แตละกลุมจัดเตรียมสวนผสม  แลวนํามาทอดโดยครูเปนผูทอดให 
- เมื่อสุกแลวใหเด็กชวยกันจดัใสจานแตละกลุมแลวรับประทานรวมกัน 
- สนทนารวมกนัถึงรสชาดของมะเขือมวงชบุแปงทอดและความรูสึกเกีย่วกับ

การนํามะเขือมวงชุบแปงทอด 
- สนทนารวมกนัถึงประโยชนของมะเขือมวงชุบแปงทอด 

 
ขั้นสรุป 

- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทํามะเขือมวงชุบแปงทอด 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทํามะเขือมวงชุบแปงทอด 
2. อุปกรณการทาํมะเขือมวงชบุแปงทอด 
3. เพลงผักจา – ผักจา 
4. ภาพวิธีทํามะเขือมวงชุบแปงทอด 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของมะเขือมวง 
- การคิดขั้นตอนการทํามะเขอืมวงชุบแปงทอด  
- การรับประทานมะเขือมวงชบุแปงทอด   
- บอกรสชาดและประโยชนจากมะเขือมวง 

 
 

   เพลงผักจา -  ผักจา 
ซ้ือสิจะ  ผักสดสะอาด นั่นผักกาด  นีแ่ตงกวา 
นั่นคะนา  ถ่ัวฝกยาว มะเขือยาว  กะหลํ่าปลี  

     ( คุณหญิงเบญจา   แสงมะลิ ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 7 

เรื่อง   แซนวชิไก 
สาระสําคัญ 
 แซนวิชไกประกอบดวย  ขนมปง  เนื้อไก  ผักกาดหอม แตงกวา  มะเขือเทศ และ        
มายองเนส เปนอาหารที่นิยมรับประทานกันอยางแพรหลายเพราะมีประโยชนใหสารอาหาร      
ครบครัน 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของแซนวิชไกได 
2. เด็กเลาขั้นตอนการทําแซนวิชไก ได 
3. เด็กรับประทานแซนวิชไก และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากแซนวิชไกได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของแซนวิชไก 

1. ขนมปง 
2. เนื้อไกสุก 
3. ผักกาดหอม 
4. แตงกวา 
5. มะเขือเทศ 
6. มายองเนส 

 
กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงกินผักกนั 
ขั้นสอน 

- สนทนาโดยซกัถามเด็กๆ วาใครเคยทานแซนวิชอะไรมาบาง   รสชาดเปน
อยางไร  และในแซนวิชมีสวนประกอบอะไรบาง 
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- นําสวนประกอบการทําแซนวิชไก มาใหเด็กดแูละสนทนารวมกนัวาวนันี้เรา

จะทําแซนวิชไก  โดยในเดก็ๆ ชวยกนัคิดวธีิการทํา 
- แบงกลุมเดก็ชวยกันเตรยีมอุปกรณและสวนผสมตางๆ 
- ใหเดก็ดภูาพขัน้ตอนการทําแซนวิชแลวใหทดลองทําเอง 
- จัดแซนวิชใสจานใหเดก็ๆ รับประทานและบอกรสชาดความรูสึก และ

ประโยชนจากแซนวิช 
 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําแซนวิชไก 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําแซนวิชไก 
2. อุปกรณการทาํแซนวิชไก 
3. เพลงกินผักกนั 
4. ภาพประกอบการทําแซนวิชไก 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของแซนวชิไก 
- การเลาขั้นตอนการทําแซนวิชไก 
- การรับประทานแซนวิชไก   
- บอกรสชาดและประโยชนจากแซนวิชไก 

 
    เพลงกนิผักกัน 

กินผักกนัเถอะเรา 
บวบ  ถ่ัวฝกยาว   ผักกาดขาว  แตงกวา 
คะนา   กวางตุง  ผักบุง  โหระพา 
มะเขือเทศสีดา   ฟกทอง  กะหลํ่าปลี 

( ศรีนวล   รัตนสุวรรณ ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่  8 

เรื่อง   ตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา 

สาระสําคัญ 
 ผักกาดขาว มีรูปรางยาวรี  มกีาบสีขาวและใบสีเหลืองออนหยกังอซอนกัน  ใช
ทําอาหารไดหลากหลาย  เชน  ผัด  ตม  มปีระโยชนชวยใหกระดูกแข็งแรง 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของผักกาดขาวได 
2. เด็กคิดเลาขั้นตอนการทําตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา ได 
3. เด็กรับประทานตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากผักกาดขาวได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของตมจืดผักกาดขาวลูกชิน้ปลา 

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

กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันพูดคําคลองจองผักกาดขาว 
 

ขั้นสอน 
- สนทนาโดยถามเด็กวาผักกาดขาวนํามาทําอาหารอะไรไดบาง  เด็กๆชอบทาน

อาหารที่ทําจากผักกาดขาวประเภทใด  ใครเคยเหน็วิธีการทําตมจืดผักกาดขาว
บาง 
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- ใหเดก็ชวยกนัคิดวิธีทําตมจดืผักกาดขาวจากนั้นนํารูปภาพขั้นตอนการทํา    

ตมจืดผักกาดขาวมาใหเด็กดู 
- ใหเดก็ชวยเตรยีมอุปกรณและสวนผสมในการทําตมจืดแลวนํามาใสหมอตม 

ทีละกลุม 
- ใหเดก็รับประทานตมจืดผักกาดขาวและรวมกันบอกรสชาดและความรูสึก

เกี่ยวกับการรับประทานตมจืดผักกาดขาว 
- สนทนาถึงประโยชนของการรับประทานตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา 

 
ขั้นสรุป 

- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําตมจืดผักกาดขาวลูกชิน้ปลา 
2. อุปกรณการทาํตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา 
3. คําคลองจองผักกาดขาว 
4. ภาพขั้นตอนการทําตมจืดการขาวลูกชิ้นปลา 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของผักกาดขาว 
- การคิดขั้นตอนการทําตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา 
- การรับประทานตมจืดผักกาดขาวลูกชิ้นปลา 
- บอกรสชาดและประโยชนจากผักกาดขาว 

 
 คําคลองจองผกักาดขาว 

ผักกาดขาว ใบยาวหยิก 
ไกชอบจิกกินเลน เปนนิจสิน 
เราปลูกไวใบงาม อยูตามดิน 
เพื่อไวกินใหรางกาย เติบใหญเอย 

      ( ไมทราบนามผูแตง ) 



 
  

 
 

80 

 

แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่  9 

เรื่อง   ผัดฟกทองใสไข 
สาระสําคัญ 
 ฟกทองเปนผักที่รับประทานผล  รูปรางกลมขนาดใหญ  มีเปลือกขรุขระสีเขียวปน
เหลือง  เนื้อมสีีเหลืองเขม  นิยมนํามาประกอบอาหารทั้งคาวและหวาน   ฟกทองใหใยอาหารสูง  
ชวยในการขับถาย  บํารุงตับไตและสายตา 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของฟกทอง ได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทําผัดฟกทองใสไข ได 
3. เด็กรับประทานผัดฟกทองใสไข และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากฟกทองได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของผัดฟกทองใสไข 

1. ฟกทอง 
2. ไขไก 
3. น้ํามันพืช 
4. กระเทียม 
5. ซีอ้ิวขาว 
6. น้ํามันหอย 
 

กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงปลูกผักสวนครัว 
ขั้นสอน 

- สนทนารวมกนัถึงรูปรางลักษณะของฟกทอง  และซักถามเด็กถึงอาหารที่เรา
สามารถทําจากฟกทองวามอีะไรบาง  ใครเคยทานฟกทองบาง 
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- บอกเด็กๆ วาหากเราจะทําผัดฟกทองใสไข  เราจะมีวิธีการทําอยางไรไดบาง  

โดยใหเดก็แตละกลุมชวยกนัแสดงความคิดเห็น    
- แบงกลุมเดก็ใหชวยกันจัดเตรียมอุปกรณ 
- นําภาพวิธีการทําผัดฟกทองมาใหเดก็ๆ ด ู
- ใหเดก็นําฟกทองมาผัดทีละกลุมโดยใหเด็กใสสวนผสมกนัเอง 
- เมื่อสุกก็ตักใหเด็กชิมของแตละกลุมแลวสนทนารวมกันถึงรสชาดผัดฟกทอง

ใสไขและความรูสึกเกี่ยวกับการทําผัดฟกทองใสไข 
- สนทนารวมกนัถึงประโยชนของผัดฟกทองใสไข 

 
ขั้นสรุป 

- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําผัดฟกทองใสไข 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําผัดฟกทองใสไข 
2. อุปกรณการทาํผัดฟกทองใสไข 
3. เพลงปลูกผักสวนครัว 
4. บัตรภาพวิธีการทําผัดฟกทองใสไข 

 
การประเมนิผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของฟกทอง 
- การคิดขั้นตอนการทําผัดฟกทองใสไข 
- การรับประทานผัดฟกทองใสไข 
- บอกรสชาดและประโยชนจากฟกทอง 

 
 เพลงปลูกผักสวนครัว 

ชวยกันปลูกผักสวนครัว  พรวนดนิใหทัว่ปลูกถ่ัวฝกยาว 
ผักคะนาและผักกาดขาว  ขาตะไครมะกรูดมะนาว 
โหระพากะเพรา   น้ําเตา  ฟกทอง 

      ( เตือนใจ  ศรีมารุต  ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 10 

เรื่อง   น้ําแครอท 

สาระสําคัญ 
 แครอทเปนผักที่นิยมรับประทานสวนหวั  มีรูปรางยาวรี  สีสมแดง  มีประโยชนตอ
สายตา  และผิวพรรณ  สามารถนํามาประกอบอาหารไดหลากหลาย 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของน้ําแครอทได 
2. เด็กเลาขั้นตอนการทําน้ําแครอท ได 
3. เด็กรับประทานน้ําแครอทและบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากน้ําแครอทได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของน้ําแครอท 

1. แครอท 
2. เกลือปน 
3. น้ําเชื่อม 

 
กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงมากินผักผลไม 
ขั้นสอน 

- สนทนารวมกนัถึงรูปรางลักษณะของแครอท  และซักถามเด็กวาใครเคยทาน
แครอทมาแลวบาง  และทานในอาหารประเภทใด   ใครเคยทานน้ําแครอท
มาแลวมีรสชาดอยางไร 

- บอกเด็กๆ วาหากเราจะทําน้ําแครอทเราจะมีวิธี   ทําไดอยางไรบางโดยใหเดก็
แตละกลุมชวยกันคิด 

- ใหเดก็ดภูาพขัน้ตอนการทําน้ําแครอท 
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- ใหเดก็ชวยกนัจัดเตรียมอุปกรณตางๆ แลวทดลองทําน้ําแครอท 
- นําน้ําแครอทที่ไดใสแกวแจกเด็กๆทุกคนดื่ม 
- สนทนากันถึงรสชาด ความรูสึกเกี่ยวกับรสชาดและประโยชนจากน้ําแครอท 
 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําน้ําแครอท 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําน้ําแครอท 
2. อุปกรณการทาํน้ําแครอท 
3. เพลงกินผักผลไม 
4. บัตรภาพขั้นตอนการทําน้ําแครอท 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของน้ําแครอท 
- การเลาขั้นตอนการทําน้ําแครอท 
- การรับประทานน้ําแครอท 
- บอกรสชาดและประโยชนจากน้ําแครอท 

 
 

 เพลงกินผักผลไม 
กินผักผลไมทาํใหแข็งแรง แกมกแ็ดงนารักหนกัหนา 
ไกไขนมเนื้อหมูปูปลา  กินแลวแกลวกลาเติบโตวองไว 

      ( เตือนใจ  ศรีมารุต ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 11 

เรื่อง   สลัดทูนา 

สาระสําคัญ 
 สลัดทูนาประกอบดวย  ผักกาดหอม  หอมหัวใหญ  มะเขือเทศ  น้ําสลัด  และปลาทนูา  
เปนอาหารที่มคีุณคาตอรางกายและมวีิตามนิตางๆ มากมาย 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของสลัดทูนา ได 
2. เด็กเลาขั้นตอนการทําสลัดทูนา ได 
3. เด็กรับประทานสลัดทูนา  และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากสลัดทูนา ได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของสลัดทูนา  

1. ผักกาดหอม 
2. หอมหัวใหญ 
3. มะเขือเทศ 
4. ปลาทูนา 
5. น้ําสลัด 

 
กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงรําวงผัก 
ขั้นสอน 

- นําสวนประกอบการทําสลัดทูนามาใหเด็กดูและสนทนารวมกันถึงรูปราง
ลักษณะ  กล่ินและรสชาดของสวนประกอบนั้นๆ  

- ใหเดก็แตละกลุมชวยกนัคิดวิธีทําสลัดทูนา 
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- ใหเดก็ชวยกนัจัดเตรียมอุปกรณในการทําสลัดทูนา และทดลองทําสลัดทูนา 

แลวจัดใสจานแจกเพื่อนๆ รับประทาน 
- สนทนารวมกนัถึงรสชาด  ความรูสึกที่มีตอสลัดทูนาและประโยชนจากการ

รับประทานผักสด 
 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําสลัดทูนา 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําสลัดทูนา 
2. อุปกรณการทาํสลัดทูนา  
3. เพลงรําวงผัก 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของสลัดทนูา  
- การเลาขั้นตอนการทําสลัดทูนา  
- การรับประทานสลัดทูนา  
- บอกรสชาดและประโยชนจากสลัดทูนา  

 
 เพลงรําวงผัก 

รําเอยรําวง ขอเชิญโฉมยงมารําวงเรื่องผัก 
ผักนี้มีคุณคายิง่นัก ( ซํ้า )  ขอเชิญกินผักถูกหลักอนามยั  ( ซํ้า ) 
 

      ( ไมทราบนามผูแตง ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 12 

เรื่อง   ขาวโพดออนชุบแปงทอด 

สาระสําคัญ 
 ขาวโพดออนมีลักษณะเปนฝกขนาดเล็ก  สีเหลืองออน  มีรสหวาน  สามารถนํามา
ประกอบอาหารไดหลายอยาง  เชน  ผัด  ทอด  ซุป  มีเสนใยอาหารสูง  ชวยในการขับถาย 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของขาวโพดออน ได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทําขาวโพดออนชุบแปงทอด ได 
3. เด็กรับประทานขาวโพดออนชุบแปงทอด และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนขาวโพดออนได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของขาวโพดออนชุบแปงทอด 

1. ขาวโพดออน 
2. น้ํามันพืช 
3. แปงโกก ิ
4. น้ําเปลา 

 
กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงอาหาร 
ขั้นสอน 

- สนทนารวมกนัถึงรูปรางลักษณะของขาวโพดออน และซักถามกับเด็กวาใคร
เคยทานขาวโพดออนมาแลวบาง  มีรสชาดอยางไร 

- สนทนากับเดก็วาเราจะทําขาวโพดออนชบุแปงทอด โดยใหเด็กชวยกนัคิดวิธี
จะทําไดโดยวธีิใดบาง 

- ใหเดก็ดภูาพขัน้ตอนการทําขาวโพดออนชุบแปงทอด 
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- แบงกลุมใหเดก็ชวยกันทําขาวโพดออนชุบแปงทอด  โดยนํามาทอดในกะทะ

ที่คุณครูชวยทอดให 
- เมื่อสุกแลวใหเด็กชวยกันนับจํานวนขาวโพดใสจานและแจกเพื่อนๆ 

รับประทาน 
- สนทนารวมกนัถึงรสชาด  ความรูสึกและประโยชนจากขาวโพดชุบแปงทอด 
 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําผักบุงชุบแปงทอด 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําขาวโพดออนชุบแปงทอด 
2. อุปกรณการทาํขาวโพดออนชุบแปงทอด 
3. เพลงอาหาร 
4. ภาพขั้นตอนการทําขาวโพดออนชุบแปงทอด 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของขาวโพดออน 
- การคิดขั้นตอนการทําขาวโพดออนชุบแปงทอด 
- การรับประทานขาวโพดออนชุบแปงทอด 
- บอกรสชาดและประโยชนจากขาวโพดออน 

 
       เพลงอาหาร 
อาหารสุกสุก  ผักสะอาด 
ฉันไมพลาดกนิใหอ่ิม 
หนาตาแยมยิ้ม 
กินใหอ่ิม  กินขาวใหหมด 

     ( ไมทราบนามผูแตง ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 13 

เรื่อง   ยําปลากระปองผักสด 

สาระสําคัญ 
 ยําปลากระปองผักสด   ประกอบดวย  ปลากระปอง  มะนาว  หอมหัวใหญ  แตงกวา  
ผักกาดแกว  ผักชี  เปนการรบัประทานผักสดกับยําปลากระปอง  ซ่ึงผักสดใหวิตามนิตอรางกายสงู 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของยําปลากระปองผักสด   ได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทํายําปลากระปองผักสด   ได 
3. เด็กรับประทานยําปลากระปองผักสด   และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากยําปลากระปองผักสด   ได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของยําปลากระปองผักสด 

1. ปลากระปอง 
2. มะนาว 
3. หอมหัวใหญ 
4. แตงกวา 
5. ผักกาดแกว 
6. ผักชี 
 

กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงอาหารด ี
ขั้นสอน 

- สนทนาซักถามเด็กวาใครเคยทานผักสดบาง และเคยทานผักชนิดใด มรีสชาด
อยางไร  เปนตน 
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- บอกใหเด็กทราบวาวนันี้เราจะทํายําปลากระปองทานกับผักสดๆ โดยใหเด็ก

ชวยกันคิดขั้นตอนการทํายําปลากระปองทานกับผักสด 
- แบงกลุมเดก็เพื่อใหเตรยีมอุปกรณ  และทดลองทํายําปลากระปองเมื่อเสร็จ

แลวใหจัดใสจานทั้งยําปลากระปองและจดัผักสดใสจาน  แจกใหแตละกลุม
รับประทาน 

- สนทนารวมกนัถึงรสชาดของยําปลากระปองผักสด   ความรูสึกจากการ      
รับประทานผักสด และประโยชนจากผกัสด 

 
ขั้นสรปุ 

- ใหเดก็รวมกันสรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทํายําปลากระปองผักสด 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทํายําปลากระปองผักสด 
2. อุปกรณการทาํยําปลากระปองผักสด 
3. เพลงอาหารด ี

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของยําปลากระปองผักสด 
- การคิดขั้นตอนการทํายําปลากระปองผักสด 
- การรับประทานยําปลากระปองผักสด 
- บอกรสชาดและประโยชนจากยําปลากระปองผักสด 

 
 

 เพลงอาหารด ี
อาหารดีมีประโยชน คือผักสดและเนื้อหมูปูปลา 
เปดไกไขนมผลไมนานา มีคุณคาตอรางกายของเรา 

      ( ไมทราบนามผูแตง ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 14 

เรื่อง   ถั่วลันเตาผัดกุงสด 

สาระสําคัญ 
 ถ่ัวลันเตาเปนผักที่มีปุมเมล็ดถ่ัวทรงกลมเปนแถวอยูขางใน  เปลือกดานนอกมีสีเขียว  
นิยมนํามาปรุงอาหารหลายประเภท  มีเสนใยอาหารสูงและชวยใหเลือดหมุนเวยีนไดดี 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของถั่วลันเตาได 
2. เด็กเลาขั้นตอนการทําถ่ัวลันเตาผัดกุงสด ได 
3. เด็กรับประทานถั่วลันเตาผัดกุงสด และบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากถ่ัวลันเตาได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของถั่วลันเตาผัดกุงสด 

1. ถ่ัวลันเตา 
2. กุงสด 
3. น้ํามันพืช 
4. ซีอ้ิวขาว 
5. น้ํามันหอย 
6. กระเทียมสับ 
 

กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลงกินผักผลไม 
ขั้นสอน 

- สนทนาซักถามกับเด็กๆ วามีใครรูจักถ่ัวลันเตาบาง  รูปรางลักษณะของถั่ว
ลันเตาเปนอยางไร  ใครเคยทานถั่วลันเตาแลวและมีรสชาดอยางไร 
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- นําถ่ัวลันเตามาใหเดก็ดแูละใหเดก็ชวยกนัคิดวาหากเราจะทําถ่ัวลันเตาผัดกุง

สด เราจะมวีิธีทําอยางไรบาง 
- นําภาพขั้นตอนการทําถ่ัวลันเตาผัดกุงสดมาใหเดก็ด ู
- ใหเดก็แตละกลุมจัดเตรียมสวนผสม  แลวนํามาผัดในกะทะโดยครูเปนผูชวย

ผัด 
- เมื่อสุกแลวตักใสจานใหเดก็รับประทานรวมกัน 
- สนทนารวมกนัถึงรสชาดของถั่วลันเตาผัดกุงสดและความรูสึกเกี่ยวกับการทํา  

รวมถึงประโยชนจากถั่วลันเตาผัดกุงสด 
 

ขั้นสรุป 
- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําถั่วลันเตาผัดกุงสด 

 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําถ่ัวลันเตาผัดกุงสด 
2. อุปกรณการทาํถ่ัวลันเตาผัดกุงสด 
3. เพลงกินผัก  ผลไม 
4. ภาพขั้นตอนการทําถ่ัวลันเตาผัดกุงสด 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของถั่วลันเตา 
- การคิดขั้นตอนการทําถ่ัวลันเตาผัดกุงสด 
- การรับประทานถั่วลันเตาผัดกุงสด 
- บอกรสชาดและประโยชนจากถ่ัวลันเตา 

 
 

 เพลงกินผักผลไม 
กินผักผลไมทาํใหแข็งแรง แกมกแ็ดงนารักหนกัหนา 
ไกไขนมเนื้อหมูปูปลา  กินแลวแกลวกลาเติบโตวองไว 

      ( เตือนใจ  ศรีมารุต ) 
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แผนการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร 
ครั้งที่ 15 

เรื่อง   สุกี้แหง 

สาระสําคัญ 
 สุกี้แหงประกอบดวยผักชนดิตางๆ  นํามาผัดรวมกันและมีน้ําสุกี้รับประทานประกอบ
กัน  ใหวิตามนิ  แรธาตุตอรางกายหลายชนิด 
 
จุดประสงค 

1. เด็กสามารถบอกลักษณะของสุกี้แหงได 
2. เด็กคิดขั้นตอนการทําสุกี้แหงได 
3. เด็กรับประทานสุกี้แหงและบอกรสชาดได 
4. เด็กบอกประโยชนจากสุกี้แหงได 

 
เนื้อหา 
 สวนประกอบของสุกี้แหง 

1. ผักชนิดตางๆ 
2. วุนเสน 
3. น้ําสุกี้ 

 
กิจกรรม 
 ขั้นนํา 

- เด็กและครูรวมกันรองเพลง  กินผักกนั 
 

ขั้นสอน 
- สนทนาโดยถามเด็กๆวาผักที่เด็กๆนํามารวมกันทําสุกีแ้หงนี้มีช่ือเรียกวา

อะไรบาง  และใครเคยทานสุกี้แลวและมรีสชาดอยางไร 
- ใหเดก็ชวยกนัคิดวิธีการทําสุกี้แหงรวมกนั แลวใหดภูาพขั้นตอนการทาํสุกี้

แหง 
- แบงกลุมใหเดก็ชวยกันเตรียมอุปกรณและสวนผสมตางๆ  
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- นําสวนผสมตางๆ ลงกะทะทีละอยางจนเสร็จสมบูรณ 
- ตักสุกี้แหงใหเด็กๆ รับประทานและบอกรสชาด ความรูสึกเกี่ยวกับการ       

รับประทานสุกี้แหง 
- สนทนาถึงประโยชนของการรับประทานสุกี้แหง 

 
ขั้นสรุป 

- ใหเดก็สรุปถึงส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําสุกีแ้หง 
 
สื่อการจัดกิจกรรม 

1. สวนประกอบการทําสุกี้แหง 
2. อุปกรณการทาํสุกี้แหง 
3. เพลงกินผักกนั 
4. บัตรภาพขั้นตอนการทําสุกี้แหง 

 
การประเมินผลการเรียนรู 
 สังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

- การบอกลักษณะของสุกีแ้หง 
- การคิดขั้นตอนการทําสุกี้แหง 
- การรับประทานสุกี้แหง 
- บอกรสชาดและประโยชนจากสุกี้แหง 

 
   เพลงกินผักกัน 

กินผักกนัเถอะเรา 
บวบ  ถ่ัวฝกยาว   ผักกาดขาว  แตงกวา 
คะนา   กวางตุง  ผักบุง  โหระพา 
มะเขือเทศสีดา   ฟกทอง  กะหลํ่าปลี 

( ศรีนวล   รัตนสุวรรณ ) 
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(บก.2) 

(หมายเลข 2) 

 
 

แบบสอบถามผูปกครอง 
 

เรื่อง 
 

ผลการจัดกจิกรรมประกอบอาหารที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผัก 
สําหรับเด็กปฐมวัย  โรงเรียนพิงครัตน   จังหวัดเชียงใหม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สําหรับการศกึษาคนควาอิสระปริญญามหาบัณฑิต 
สาขาหลักสตูรและการสอน 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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คําชี้แจง 
 แบบสอบถามสําหรับผูปกครองฉบับนี้  เพื่อทราบขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
รับประทานผักของเด็กปฐมวัยที่บาน  ซ่ึงจะนํามาประกอบการสังเกตและการจดักจิกรรมประกอบ
อาหารที่   โรงเรียน  เพื่อสงเสริมพฤติกรรมที่ดีในการรับประทานผัก  และเสริมสรางสุขภาพอนามัย
ที่ดีและแข็งแรงของเด็กตอไปในอนาคต 
 ขอมูลทางบานในเรื่องพฤตกิรรมการรับประทานผักจะมปีระโยชนตอการจัดกจิกรรม
ประกอบอาหารที่มีตอพฤติกรรมการรับประทานผักสําหรับเด็กปฐมวัยเปนอยางมากและจะเปน
ประโยชนในการศึกษาตอไป 
 
 

คําแนะนําในการตอบแบบสอบถาม 
 แบบสอบถามแบงเปน 2 ตอน 
ตอนที่ 1  -     ขอมูลสวนตัวของบุตรหลานของทาน 
ตอนที่ 2  -      พฤติกรรมการรับประทานอาหารประเภทผักของบุตรหลานของทาน 
 

ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตวับุตรหลาน 
ช่ือ  ด.ช. / ด.ญ. ……………………………………………….………………... ช้ัน …………… 
เกิดวันที…่…….. เดือน……………………………….………. พ.ศ. ………… อายุ…………..ป 
เปนบุตรคนที่ ………………  มีพี่…………………………. คน     มีนอง…………………..คน 

ประวัติการแพอาหาร   ไมมี 

    มี  คือ……………………………………………………. 
 

ตอนที่ 2  พฤติกรรมการรับประทานอาหารประเภทผักของบตุรหลานของทาน 
1. เด็กในปกครองของทานรับประทานผักปริมาณเทาใด  ในแตละมื้อ   

( ใหทําเครื่องหมาย  ลงในชอง  ) 

 ไมรับประทานเลย 

 รับประทานเล็กนอย 

 รับประทานหมดตามที่จัดให 
 อ่ืนๆ………………………………………………………….. 
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2. ลักษณะการปรุงอาหารที่เดก็ชอบ 

 ตม 

 ทอด 

 ผัด 

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

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

4. ผักที่ไมชอบรับประทาน 
1……………………………………… 2…………………………………… 
3……………………………………… 4…………………………………… 

5. ลักษณะการรบัประทานผักของเด็ก 

 รองขอทานเอง   

 จัดหาใหกจ็ะทาน 

  ตองคะยั้นคะยอ   

 ตองใชวิธีบังคบั 

 อ่ืนๆ……………………………………………. 
 

_______________________________________________________ 
  

ขอมูลของทานจะเปนประโยชนตอการสงเสริมพฤติกรรมการรับประทานผักสําหรับ       
เด็กปฐมวัยตอไป 
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(บก.3) 

( หมายเลข 3 ) 
 

แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการรบัประทานผัก 
ระยะ       กอนไดรับการจัดกิจกรรม  ( กําหนดเวลาสังเกต  5  วัน ) 

 ระหวางไดรับการจัดกิจกรรม ( กําหนดเวลาสังเกต 15 วัน ) 

 หลังไดรับการจัดกิจกรรม  ( 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 ไมรับประทานเลย 
1    หมายถึง รับประทานแตตองคะยั้นคะยอ 
2    หมายถึง รับประทานหมดตามที่จัดให 

 

ลงชื่อ……………………… 
 ( ผูบันทึก ) 
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(หมายเลข 4) 
 

ปฏิทินการทดลอง 
ผลการจัดกิจกรรมประกอบอาหารทีม่ีตอพฤติกรรมการรบัประทานผักสําหรับ 

เด็กปฐมวัยโรงเรียนพิงครัตน  จังหวดัเชียงใหม 
 

สัปดาห กิจกรรม หมายเหตุ 
1 - สังเกตและสอบถามพฤติกรรมการรับประทาน

ผักของเด็กกอนไดรับการจดักิจกรรมประกอบ
อาหาร จํานวน 5 วัน 

 

 

2-4 - จัดกิจกรรมประกอบอาหารตามแผนการจัด   
กิจกรรม 

- สังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักและทาํการ
ทดลองจํานวน 15 วัน 

 

 

5 - สังเกตพฤติกรรมภายหลังไดรับการจัดกิจกรรม
จํานวน 5 วัน 
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ประวัติผูศึกษา 
 
 ชื่อ   นางกนษิฐา  ประเสริฐพงษ 
 วัน เดือน ปเกิด 7  พฤษภาคม  2515 
 สถานที่เกิด  อําเภอเมือง  จงัหวัดเชียงใหม 
 การศึกษา   คบ. สถาบันราชภัฎเชียงใหม  พ.ศ. 2538 
 สถานที่ทํางาน โรงเรียนพิงครัตน  ตําบลวัดเกต  อําเภอเมือง จังหวดัเชยีงใหม 
 ตําแหนง  หัวหนาระดับอนุบาล 
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