
 

บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

การศึกษาเร่ือง การเปรียบเทียบภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน กอนและหลังการจัด
โครงการพัฒนาสุขภาพ คร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อเปรียบเทียบภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน  
กอนและหลังการจัดโครงการพัฒนาสุขภาพ โรงเรียนวัดปายาง อําเภอเมือง จังหวัดลําพูน ผูศึกษา
ไดคนควาจากตํารา เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ เพื่อนํามาใชเปนแนวทางในการศึกษาตามลําดับ 
ดังนี้ 

1. ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน 
2. อาหารและพัฒนาการของเด็กวัยกอนเรียน 
3. การสรางเสริมประสบการณผานกิจกรรมการเรียนการสอน 
4. โครงการพัฒนาสุขภาพของเด็กวัยกอนเรียน 
5. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
6. ขอมูลเบ้ืองตนของโรงเรียนวัดปายาง 

 
ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน 

ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาวะรางกายที่เปนผลมาจากการนําประโยชนจากสารอาหาร 
ท่ีจําเปนตอรางกายไปใช สารอาหารดังกลาวไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เกลือแร วิตามิน 
และนํ้า ภาวะโภชนาการจะปกติหรือบกพรองข้ึนอยูกับการไดรับสารอาหารท่ีมีประโยชน 
อย างครบถ วน  หรือมีความสมดุ ลระหว างความตองการสารอาหารของร างกายและ 
การไดรับสารอาหาร (เสาวนีย จักรพิทักษ, 2544) ภาวะโภชนาการสามารถแบงเปน 2 ประเภท 
 คือ ภาวะโภชนาการดี และภาวะโภชนาการไมดี  

ภาวะโภชนาการดี หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับสารอาหารท่ีถูกตองตาม 
หลักโภชนาการ มีสารอาหารครบถวนในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการของรางกายและรางกาย 
ใชสารนั้นในการเสริมสรางสุขภาพอนามัยไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหรางกายเจริญเติบโตตามวัย 
(สุมาลี  สวยสะอาด, 2550) 
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ภาวะโภชนาการไมดี หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ  
ไมสามารถใชประโยชนจากสารอาหารท่ีไดรับหรือการไดรับสารอาหารบางชนิดเกินความตองการ
ของรางกาย จึงทําใหเกิดภาวะผิดปกติข้ึน (อัจฉรา  ดลวิทยาคุณ, 2550) แบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ 

1. ภาวะโภชนาการต่ํ ากว า เกณฑ  คือ  ภาวะท่ีร างกายได รับ
สารอาหารไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย โดยอาจขาดสารอาหารเพียงชนิดใดชนิดหนึ่ง
หรือมากกวาและอาจขาดพลังงานดวยหรือไมก็ได เชน โรคขาดโปรตีนและพลังงานหรือโรคท่ีเกิด
จากการขาดวิตามินรวมไปถึงเกลือแรตางๆ 

2. ภาวะโภชนาการเกินเกณฑ คือ ภาวะท่ีรางกายไดรับสารอาหาร
เกินความตองการของรางกาย และเก็บสะสมไวจนเกิดอาการปรากฏ เชน ไดรับสารอาหารท่ีให
พลังงานมากเกินไปรางกายจะสะสมไวในรูปของไขมัน ทําใหเกิดโรคอวน หรือไดรับสารอาหาร
บางอยางท่ีขับถายยากในปริมาณมากจนทําใหเกิดโทษ (สิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2553) 
  การมีภาวะโภชนาการดีจะชวยใหรางกายเจริญเติบโตแข็งแรง การทํางานมีประสิทธิภาพ 
อายุยืน สุขภาพจิตดี มีความมั่นคงทางอารมณ กระตือรืนรน สดช่ืนแจมใสและมีสมาธิ โดยเฉพาะ
ในวัยเด็กยังสงผลถึงพัฒนาการทางสมอง และสติปญญา จะเห็นไดวา ภาวะโภชนาการจึงมี
ความสําคัญอยางยิ่งตอสุขภาพของเด็กท่ีจะสงเสริมใหเด็กมีพัฒนาการท่ีดีทางดานรางกาย ดาน
อารมณ ดานสังคม และดานสติปญญา ดังนั้น พอ แม ผูปกครองควรเห็นความสําคัญของอาหาร
หลัก 5 หมู ท่ีเปนประโยชนสําหรับเด็กเพ่ือใชในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันได เพราะภาวะ
โภชนาการท่ีดีเปนรากฐานท่ีสําคัญสําหรับสุขภาพของเด็ก (เสาวนีย จักรพิทักษ, 2544) 
                 การสงเสริมภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน  เด็กวัยกอนเรียนเปนวัย ท่ีมี 
การเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว ตองการสารอาหารตางๆเพื่อนําไปใชเปนพลังงานและใชในการ
เติบโตรวมท้ังเด็กจะมีการเปล่ียนแปลงในดานความสามารถและมีพัฒนาการทางดานรางกาย 
อารมณและจิตใจ ซ่ึงมีอิทธิพลตอการกินอาหารของเด็ก ดังนั้นในการดูแลเด็กควรไดมีการติดตาม
ดูแลการไดรับอาหารในแงมุมตางๆ ตอไปน้ี  (นิชรา เรืองดารกานนท และคณะ, 2551) 

1. ชนิดและปริมาณของอาหาร เนื่องจากชนิดและปริมาณของอาหารที่เด็ก
แตละคนตองการเปล่ียนแปลงไปตามวัยของเด็ก เด็กเล็กต้ังแตวัยทารกถึง 4 เดือน ควรไดรับนม
อยางเดียว ซ่ึงควรสงเสริมใหเด็กไดรับนมจากมารดาไดอยางเต็มท่ีและใหไดมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได
หลังอายุ 4 เดือน ควรเริ่มใหอาหารเสริมซ่ึงควรคอยๆเพิ่มชนิดของอาหารและปริมาณข้ึนเร่ือยๆ 
โดยท่ัวไปหลังขวบปแรกควรไดรับอาหารหลัก 3 ม้ือ นมเปนอาหารเสริมและควรติดตาม 
การเจริญเติบโตอยางตอเนื่อง ซ่ึงจะบงช้ีไดวาเด็กไดรับสารอาหารอยางมีคุณภาพและพอเหมาะ
สําหรับเด็กแตละคน 
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2. พฤติกรรมในการรับประทานอาหารซ่ึงเปล่ียนแปลงตามความสามารถ
และพัฒนาการของเด็กในแตละวัย เด็กเล็กในขวบปแรกยังตองใหผูใหญชวยปอนอาหาร เม่ือเขา 
วัยขวบปท่ี 2 เด็กมีความเปนตัวของตนเองมากข้ึน ไมชอบการบังคับปอน ตองการการเปดโอกาส
ใหกินเองโดยใหผูใหญชวยบางเล็กนอย จนในท่ีสุดสามารถกินอาหารไดเอง ตลอดจนชวยสงเสริม
ใหมีบรรยากาศท่ีดีในการรับประทานอาหาร  

3. สุขลักษณะนสัิยท่ีดีในการรับประทานอาหารวางเปนส่ิงท่ีควรสรางต่ังแต
วัยเด็ก เชน การลางมือรับประทานกอนอาหาร นิสัยในการเลือกบริโภคอาหารท่ีมีประโยชนตอ
สุขภาพ เปนตน 

     การประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน 
          การประเมินภาวะโภชนาการเปนกิจกรรมหน่ึงในการรวบรวมขอมูลท่ีบอกถึง

ธรรมชาติและสาเหตุของโรคทางโภชนาการและปญหาสุขภาพ การประเมินภาวะโภชนาการของ
เด็กวัยกอนเรียนจะใชการประเมินภาวะโภชนาการโดยวิธีการวัดสัดสวนของรางกายดวยการ 
ช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง โดยมีวิธีการ (ศักดา พรึงลําภู, 2552) ดังนี้  

1. วิธีการชั่งน้ําหนัก เคร่ืองช่ังน้ําหนักเด็กเล็ก ควรมีตัวเลขท่ีละเอียดถึง 100 กรัม หรือ
แบงยอยเปน10 ขีดใน 1 กิโลกรัม ถาเปนเด็กวัยเรียน อาจมีความละเอียด 500 กรัมหรือ 2 ขีดใน  
1 กิโลกรัม และกอนช่ังน้ําหนักเด็ก ควรตั้งคาเคร่ืองช่ังใหอยูท่ีเลขศูนยและทดสอบมาตรฐานเคร่ือง
ช่ังโดยการนําลูกตุมน้ําหนักมาตรฐาน หรือส่ิงของท่ีรูน้ําหนักมาวางบนเคร่ืองช่ัง เพื่อดูวาน้ําหนักได
ตามนํ้าหนักลูกตุมหรือส่ิงของนั้นหรือไม จุดประสงคของการช่ังน้ําหนัก ตองการบันทึกน้ําหนักตัว
ของเด็กท่ีแทจริง ดังนั้นจึงควรใหเด็กใสเส้ือผานอยท่ีสุดเทาที่จะทําได และไมใหเด็กถือส่ิงของ 
อ่ืนใด โดยมีขอแนะนําในการช่ังน้ําหนักเด็ก ดังนี้ 

1.1 ควรชั่งน้ําหนักเด็กกอนรับประทานอาหาร 
1.2 ควรถอดเส้ือผาท่ีหนาๆ ออกใหเหลือเทาท่ีจําเปน รวมท้ังถอดรองเทาและถุงเทา

รวมท้ังของเลน 
1.3 ควรใชเคร่ืองช่ังเดิมทุกคร้ังในการติดตามการเจริญเติบโต 
1.4. ถาเปนเคร่ืองช่ังแบบยืน เวลาอานน้ําหนักผูท่ีทําการช่ังน้ําหนักจะตองอยูใน

ตําแหนงตรงกันขามกับเด็ก ไมควรอยูดานขาง เพราะจะทําใหการอานผิดพลาดได 
1.5 อานคาใหละเอียดถึง 0.1 กิโลกรัม เชน 9.3 กิโลกรัม 

2. วิธีการวัดสวนสูง เดก็อายมุากกวา 2 ป การจัดเดก็ใหอยูในทายืน เรียกวา วัดความสูง
หรือสวนสูง มีวิธีการดังนี ้

2.1 ถอดรองเทา ยืนบนพื้นราบ เทาชิด 
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2.2 ยืดตัวข้ึนไปขางบนใหเต็มท่ี ไมงอเขา 
2.3 สนเทา หลัง กน ไหล ศีรษะสัมผัสกับไมวัด 
2.4 ตามองตรงไปขางหนา 
2.5 ผูวัดประคองหนาใหตรง ไมใหแหงนหนาข้ึน หรือกมหนาลง 
2.6 เล่ือนไมท่ีใชวัดใหสัมผัสกับศีรษะพอดี 
2.7 อานคาสวนสูงใหละเอียดถึง 0.1 เซนติเมตร 

      เกณฑท่ีใชในการแปลผลการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียนท่ีนิยมใช คือ เกณฑ
อางอิงการเจริญเติบโตของเด็ก อายุ 2–7 ป ของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) 
ดัชนีท่ีใชบงชี้ภาวะโภชนาการ คือ  

          1. น้ําหนักตามเกณฑอายุ การใชกราฟแสดงน้ําหนักตามเกณฑอายุ เปนการนํา
น้ําหนักมาเทียบกับเกณฑมาตรฐานของเด็กท่ีมีอายุเดียวกัน ใชดูการเจริญเติบโตโดยรวม แตไมได
บอกชัดเจนวา เด็กมีลักษณะของการเจริญเติบโตเปนแบบใด ซ่ึงแบงกลุมภาวะโภชนาการเปน  
3 กลุม คือ 

กลุมท่ี 1 น้ําหนักอยูในเกณฑปกติ มี 3 ระดับยอย คือ 
               1.1 น้ําหนักตามเกณฑ เปนน้ําหนักท่ีเหมาะสมและควรสงเสริม

ใหเด็กมีน้ําหนักอยูในระดับนี้ 
                1.2 น้ําหนักคอนขางมาก ยังถือวา อยูในเกณฑปกติ แตเปนการ

เตือนใหระวังหากไมดูแลน้ําหนักจะมากเกินเกณฑอายุ 
               1.3 น้ําหนักคอนขางนอย ยังถือวา อยูในเกณฑปกติเชนกัน 

 แตเปนการเตือนใหระวัง หากไมดูแลน้ําหนักจะนอยกวาเกณฑอายุ 
กลุมท่ี 2 น้ําหนักมากเกินเกณฑ บอกไมไดวา เด็กอวนหรือไม อาจเปน

เด็กท่ีมีสวนสูงมาก จึงทําใหมีน้ําหนักมากกวาเด็กท่ัวไป ควรตรวจสอบโดยการใชกราฟนํ้าหนัก
เทียบกับสวนสูง 

 กลุมท่ี 3. น้ําหนักนอยกวาเกณฑ เปนน้ําหนักท่ีแสดงวาไดรับอาหารไม
เพียงพอ 

2. สวนสูงตามเกณฑอายุ การใชกราฟแสดงสวนสูงตามเกณฑอายุ เปนการนํา
สวนสูงมาเทียบกับเกณฑมาตรฐานของเด็กท่ีมีอายุเดียวกันเพื่อใชดูการเจริญเติบโตไดดีท่ีสุดและ
บอกลักษณะของการเจริญเติบโตไดวา สูง ปกติ หรือเต้ีย แบงกลุมภาวะโภชนาการ เปน 2 กลุม คือ 

        กลุมท่ี 1 สวนสูงอยูในเกณฑปกติ มี 4 ระดับยอย คือ 
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                 1.1 สวนสูงตามเกณฑ เปนสวนสูงท่ีจะตองสงเสริมใหเด็กมี 
การเจริญเติบโตอยูในระดับนี้ 

                1.2 คอนขางสูง ยังถือวาอยูในระดับปกติ เด็กมีการเจริญเติบโต
ไดดีมาก 

               1.3 สูง กวาเกณฑอายุ ยังถือวาอยูในระดับปกติ อาจเปนเด็กท่ีมี
การเจริญเติบโตมากกวาเด็กท่ัวไป 

                  1.4 คอนขางเต้ีย ยังถือวาอยูในระดับปกติ แตเปนการเตือนให
ระวัง หากไมดูแล สวนสูงจะไมเพิ่มข้ึน จะเปนเด็กเต้ียได 

         กลุมท่ี 2 สวนสูงนอยกวาเกณฑ (เต้ีย) มีการเจริญเติบโตไมดี เด็กจะเต้ีย 
แสดงถึงการไดรับอาหารไมเพียงพอเปนเวลานาน เร้ือรัง 

3. น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง การใชกราฟแสดงนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูงเปนการดู
ลักษณะของการเจริญเติบโตวา เด็กมีน้ําหนักเหมาะสมกับสวนสูงหรือไม เพื่อบอกวา เด็กมีรูปราง
สมสวน อวนหรือผอม แบงกลุมภาวะโภชนาการเปน 3 กลุม คือ 

                  กลุมท่ี 1 น้ําหนักอยูในเกณฑปกติ แบงเปน 3 ระดับยอย คือ 
                     1.1 สมสวน เปนน้ําหนักท่ีเหมาะสมกับสวนสูง ซ่ึงตอง

สงเสริมใหเด็กมีการเจริญเติบโตอยูในระดับนี้ 
                     1.2 ทวม ยังถือวา อยูในเกณฑปกติ แตเปนการเตือนใหระวัง 

หากไมดูแลน้ําหนักจะเพิ่มข้ึน อยูในน้ําหนักมากกวาเกณฑได 
                    1.3 คอนขางผอม ยังถือวาอยูในเกณฑปกติ แตเปนการเตือน

ใหระวัง หากไมดูแล น้ําหนักจะไมเพิ่มข้ึน หรือลดลงอยูในระดับผอมได 
                     กลุมท่ี 2 น้ําหนักมากกวาเกณฑ แบงเปน 2 ระดับยอย คือ 
                            2.1 เร่ิมอวน แสดงวา มีน้ําหนักมากกวาเด็กท่ีมีสวนสูงเทากัน 

เปนอวนระดับ 1 เด็กมีโอกาสเส่ียงตอการเปนผูใหญอวนในอนาคต 
                             2.2 อวน มีภาวะโภชนาการเกินมาก เปนอวนระดับ 2 เด็กมี

โอกาสเส่ียงตอการเปนผูใหญอวนมากยิ่งข้ึนในอนาคต 
                     กลุมท่ี 3 น้ําหนักนอยกวาเกณฑ แสดงวา ไดรับอาหารไมเพียงพอเด็ก 

มีน้ําหนักนอยกวาเด็กท่ีมีสวนสูงเทากัน ทําใหมีรูปรางผอม 
  สําหรับการศึกษาคร้ังนี้ใชการประเมินภาวะโภชนาการโดยการช่ังน้ําหนักและ 
วัดสวนสูง ประเมินโดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ สวนสูงตามเกณฑอายุและนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง 
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นํามาเทียบกับกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง อายุ 2–7 ป  
(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2542, 2550)  
อาหารและพัฒนาการของเด็กวัยกอนเรียน 
             อาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียน เด็กวัยกอนเรียนจัดอยูในกลุมวัยเด็กตอนตน เปนวัยท่ีมี
ความเปนตัวของตัวเองสูง เด็กวัยนี้มักจะสนใจความเปล่ียนแปลงรอบตัว แตจะยึดตนเองเปน
ศูนยกลาง รูจักแยกแยะส่ิงท่ีตนชอบและไมชอบ ดังนั้น ชวงวัยนี้จึงเปนวัยท่ีสําคัญในการปลูกฝง
ลักษณะตางๆ โดยเฉพาะลักษณะนิสัยการรับประทาน เด็กในวัยนี้มักเกิดอาการเบ่ืออาหารและ
ปฏิเสธอาหารท่ีมีกล่ินฉุน หรือมีรสขม เชน ผักท่ีมีกล่ินฉุนและรสขม ดังนั้น พอ แม ผูปกครองและ
ผูท่ีเกี่ยวของตองตระหนักถึงความตองการของเด็ก ควรเปนตัวอยางท่ีดีในการรับประทานอาหาร 
เพราะปญหาเด็กไมรับประทานผัก หรือเบ่ืออาหารอาจเกิดจากการท่ีเด็กเห็นพอ แม ผูปกครอง ไม
รับประทานผักก็ได ดังนั้น พอ แม ผูปกครองจึงควรจัดอาหารใหมีสารอาหารเพียงพอกับความ
ตองการของรางกายเด็ก โดยคํานึงถึงลักษณะของอาหารท่ีเหมาะสมดวย (กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข, 2551) 

        อ าห า รที่ มี ป ร ะ โ ยชน สํ าห รับ เ ด็ ก วั ย ก อน เ รี ยน คื อ  อ าห า รห ลัก  5 ห มู  
(สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2546) ประกอบดวย 
           1. อาหารหมูท่ี 1 ไดแก ไข นม เนื้อสัตวชนิดตางๆ ถ่ัว และส่ิงแทน
เนื้อสัตว อาหารหมูนี้ใหสารอาหารหลากหลายชนิดท่ีสําคัญท่ีสุด และหาไมไดในอาหารหมูอ่ืนๆ 
คือ สารอาหารประเภทโปรตีน นอกจากโปรตีนแลวเนื้อสัตวยังใหเกลือแร วิตามิน และไขมัน 
อีกดวย เด็กควรไดรับเนื้อสัตว วันละ 2 - 4 ชอนโตะ ในวัยนี้ควรรับประทานไขทุกวันจะเปนไขเปด
หรือไขไกก็ได สําหรับถ่ัวนั้น แตละชนิดมีสารอาหารแตกตางกัน เชน ถ่ัวเหลืองมีสารอาหาร
โปรตีนสูงท่ีสุด ถ่ัวเขียวมีวิตามินเอมาก ถ่ัวลิสงมีไนอะซินมาก จึงควรใหเด็กไดรับประทาน
หมุนเวียนสับเปล่ียนกันและควรไดรับวันละ 1 - 2 ชอนโตะ สวนนมเปนอาหารของเด็กต้ังแต 
แรกเกิด เด็กควรไดรับนมทุกวันอยางนอยวันละ 2 แกว อาจเปนนมถ่ัวเหลืองแทนบาง (ภาณุวรรณ 
จันทวรรณ, 2543) อาหารหมูท่ี 1 นี้ใหประโยชนในการเสริมสรางรางกาย เชนกลามเนื้อตางๆ สมอง 
หัวใจ ปอดและตับ รวมทั้งโครงสรางของกระดูก เด็กตองการโปรตีนเพ่ือการเจริญเติบโตและ
ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย อาหารสวนใหญมีโปรตีนเปนสวนประกอบในปริมาณ 
มากนอยตามชนิดของอาหาร อาหารท่ีมีโปรตีนสูง ไดแก นม ไข เนื้อสัตว เนื้อปลา ปลามีโปรตีนท่ี
ยอยงายมีไขมันต่ํา ควรหั่นเปนช้ินเล็ก เพื่อสะดวกในการเค้ียว รับประทนอาหารทะเลและ 
เคร่ืองในสัตว เชน ตับ ควรใหอยางนอยสัปดาหละ 1 คร้ัง ถาไมไดดื่มนมหรือรับประทานไข ควร
รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตวเพิ่มข้ึนอีกอยางนอย 2 - 3 เทา การรับประทานเปนประจํา 
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จะชวยลดปริมาณไขมันในเลือดและมีฟอสฟอรัสสูง สวนอาหารที่มีโปรตีนรองลงมา ไดแก  
ถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ เชน ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียวหรือถ่ัวดํา เปนตน ซ่ึงอาหารจําพวกโปรตีนสามารถ 
ใหพลังงานได ถารางกายไดรับอาหารท่ีใหพลังงานไมเพียงพอรางกายจะนําพลังงานจากโปรตีน 
มาใชแทน ดังนั้นการจัดอาหารใหเด็กควรจัดใหไดพลังงานและโปรตีนเพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย เด็กควรไดรับโปรตีนท่ีมีคุณภาพดีคือ มีกรดอะมิโนครบถวน เด็กควรไดรับโปรตีน 
วันละ 1.1 กรัม ตอนํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม หรือวันละ 21 กรัม 
  2. อาหารหมูท่ี 2 ไดแก ขาว แปง เผือก มัน ขนม และอาหารตางๆ ท่ีทําจากขาวหรือ
แปง อาหารหมูนี้ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต ขาวท่ีให เด็กรับประทานควรเลือก 
ขาวกลอง เพราะเปนขาวท่ีอุดมไปดวยคุณคาสารอาหารเกลือแรตางๆ เชน แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก 
ทองแดง และแมงกานีส สวนวิตามิน มีท้ังวิตามินบีหนึ่ง วิตามินบีสอง วิตามินบีรวม และยังมีโปรตีน
ประมาณ 7-12 เปอรเซ็นต นอกจากนี้ยังมีผลิตภัณฑจากแปง เชน กวยเตี๋ยว เสนหม่ี มักโรนีหรือ 
สปาเกตต้ี แตไมควรใหรับประทานมากกวาขาวกลอง สําหรับน้ําตาลควรเลือกใชน้ําตาลทรายแดง  
เพราะไมผานการฟอกสี อยางไรก็ตามไมควรใหเด็กรับประทานอาหารท่ีมีน้ําตาลเปนสวนประกอบ
มากนัก เพราะจะทําใหเด็กติดรสหวาน อาหารหมูนี้ทําหนาท่ีใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 
อีกท้ังยังชวยในการเจริญเติบโต รวมถึงการทํากิจกรรมและการเลนตางๆ เด็กวัยนี้ควรไดรับพลังงาน
วันละ 90-100 แคลอร่ีตอนํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม  
  3. อาหารหมูท่ี 3 ไดแก พืชผักตางๆ ซ่ึงมีท้ังผักสีเขียว แดง เหลือง และขาว เชน 
ตําลึง ผักบุง คะนา ผักกาดขาว มะเขือเทศ แครอท และฟกทอง ควรเลือกผักท่ีไมมียาฆาแมลง 
เนื่องจากเด็กมีความตานทานตอสารพิษไดนอยกวาผูใหญจึงอาจเกิดอันตรายไดมากกวาผูใหญ  
ควรใหเด็กรับประทานผักทุกม้ือ ท้ังผักสด และผักสุกโดยหมุนเวียนสับเปล่ียนผักชนิดตางๆ 
ไมซํ้ากันในแตละม้ือ อาหารหมูท่ี 3 นี้ใหวิตามิน เชน วิตามินเอ บีสอง และซี รวมทั้งเกลือแร เชน 
แคลเซียมและเหล็ก ดังนั้นจึงถือวาเปนอาหารปองกันโรค อาหารหมูนี้ทําใหรางกายแข็งแรงและ
ชวยใหอวัยวะตางๆ ทํางานปกติ ท้ังยังชวยในการปองกันและตานทานโรค นอกจากนี้กากใยในพืช
ยังมีประโยชนตอระบบขับถาย ชวยไมใหทองผูก และชวยดูดซับสารพิษท่ีปนเปอนมากับอาหาร 
เด็กวัยนี้ควรไดบริโภคผักตางๆ วันละ 4-8 ชอนโตะ 
  สวนวิตามินนั้น เด็กวัยนี้มีความตองการวิตามินเชนเดียวกับผูใหญ เพราะเปน
สารอาหารที่รางกายตองการในปริมาณเล็กนอยแตขาดไมได ถารางกายไดรับไมเพียงพอจะเปนผล
ใหการเจริญเติบโตหยุดชะงัก และทําใหเกิดโรคหลายชนิด วิตามินท่ีสําคัญสําหรับเด็กกอนวัยเรียน 
(พรทิพย คําพอ, 2545) ไดแก 
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                  วิตามินเอ ชวยทําใหรางกายเจริญเติบโต สรางความแข็งแรงของเยื่อบุ
ตางๆ ในรางกาย ชวยการมองเห็นในเวลากลางคืน อาหารที่ใหวิตามินเอสูง ไดแก ตับสัตวทุกชนิด 
เคร่ืองในสัตว ไข นม เปนตน  สวนเบตา-แคโรทีนพบมากในพืชผักผลไม สีเหลือง สีสมและสีแดง 
เชน มะละกอ แครอต ฟกทองและมะเขือเทศ เปนตน  (สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
แหงประเทศไทย ฝายเทคโนโลยีอาหาร, 2550) 
           วิตามินบี มีอยูหลายชนิดท่ีรางกายตองการ เชน วิตามินบี 1 ชวยในการ
เผาผลาญอาหาร บํารุงหัวใจ ระบบประสาท และการทํางานของระบบทางเดินอาหาร สวนวิตามิน 
บี 2 ชวยในการเผาผลาญอาหาร และบํารุงผิวหนังของเด็กซ่ึงมีมากในผักใบเขียว 
               วิตามินซี ชวยเสริมสรางความแข็งแรงของผนังเสนเลือดฝอย บํารุง
เหงือก พบมากในผลไมท่ีมีรสเปร้ียว เชน สม และมะนาว เด็กกอนวัยเรียนควรไดรับวิตามินซี  
วันละ 45 มิลลิกรัม 
              วิตามินดี ชวยเสริมสรางกระดูกและฟน ชวยในการดูดซึมแคลเซียม
และฟอสฟอรัสผานผนังลําไส ซ่ึงมีผลโดยตรงตอการสรางกระดูกและฟน ถารางกายขาดวิตามินดี 
การสรางกระดูกจะเสียไปเปนผลใหเกิดโรคกระดูกออนในเด็ก เด็กกอนวัยเรียนควรไดรับวิตามินดี 
วันละ 10 ไมโครกรัม อาหารที่มีวิตามินดี เชน ไขแดง นม ปลาท่ีมีไขมัน ธัญพืช เปนตน 
                4. อาหารหมูท่ี 4 ไดแก ผลไมตางๆ อาหารหมูท่ี 4 นี้ พอ แม ผูปกครองควร
สนับสนุนใหเด็กรับประทานผลไมแทนขนมหวาน และควรจัดผลไมใหเด็กหลังอาหารทุกมื้อ
หมุนเวียนกันในแตละม้ือ หรือจะใหรับประทานเปนของวางแทนขนมคบเค้ียวจะไดประโยชน
มากกวา ผลไมท่ีเหมาะกับเด็ก ไดแก กลวยน้ําวา และชมพู หรือผลไมสดตามฤดูกาล ลางใหสะอาด 
กอนรับประทาน อาหารหมูนี้ใหวิตามิน และเกลือแรตอรางกายเชนเดียวกับพืชผักตางๆ ในหมูท่ี 3
รวมท้ังเสนใยดวย (กองโภชนาการ, 2553)   
  5. อาหารหมูท่ี 5 ไดแก ไขมันตางๆ ท่ีไดจากพืชและสัตว เปนสารอาหารท่ีให
พลังงานสูงกวาอาหารท่ีใหพลังงานชนิดอ่ืน ชวยการดูดซึมของวิตามินท่ีละลายในไขมัน ซ่ึงไดแก
วิตามิน A, D, E และ K รวมท้ังไขมันท่ีจําเปนตอรางกาย ไขมันจากสัตวประกอบดวยกรดไขมัน 
อ่ิมตัวและโคเลสเตอรอล สวนไขมันพืชมีไขมันไมอ่ิมตัวและมีประโยชนตอรางกายมากกวา 
จึงควรสงเสริมใหเด็กไดรับไขมันประเภทท่ีมีกรดไขมันไมอ่ิมตัว ซ่ึงควรใชน้ํามันพืชประกอบ
อาหารเด็กอละเด็กควรไดรับไขมันอยางนอยวันละ 1-2 ชอนโตะ จากอาหารประเภททอดหรือผัด  
 เด็กวัยกอนเรียน มักมีปญหาเร่ืองไมยอมรับประทานอาหาร ท้ังนี้เพราะเด็กวัยนี้เปนวัย
ซุกซน หวงเลน อีกท้ังยังไมรูจักเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน หากพอแมผูปกครองตามใจ
เด็กเกินไป จะเกิดภาวะเส่ียงตอการขาดสารอาหารได เด็กท่ีเปนโรคขาดสารอาหารจะเกิด 



15 
 

การติดเช้ือไดงาย เชน โรคหวัด โรคผิวหนังอักเสบ หรือโรคทองเสีย ประกอบกับเด็กวัยนี้มี 
การเจริญเติบโตของสมองรวดเร็วมาก การไดรับอาหารไมเพียงพอและทําใหเซลลสมองมีนอยกวา
ปกติ สงผลใหเด็กไมฉลาดเทาท่ีควร เพราะฉะนั้นพอ แม ผูปกครอง หรือผูดูแลเด็ก จึงควรใสใจ 
ในเร่ืองอาหารการกินของเด็กในวัยนี้ใหมาก (ชัยสิทธ์ิ แสงทวีสิน, 2553)  

เม่ือเด็กอายุ 3 ปฟนน้ํานมมีความแข็งแรงพอท่ีจะเคี้ยวอาหารซ่ึงมีลักษณะแข็งไดแลวอวัยวะ
สําหรับยอยอาหารสามารถทํางานไดดีข้ึน จึงเหมาะท่ีจะฝกใหเด็กรับประทานอาหารท่ีหลากหลาย 
และมีประโยชน รวมทั้งการฝกใหเด็กชวยเหลือตนเองในการรับประทานอาหารและปลูกฝงเร่ือง
มารยาทในการรับประทานอาหารอยางงายๆ พอแมหรือพี่เล้ียงเด็กไมควรคาดหวังกับเด็กมากเกินไป 
เชน ตองการใหเด็กรับประทานอาหารไมหกเลอะเทอะ รับประทานอาหารที่จัดเตรียมไวใหหมด หรือ
ตองการใหเด็กรับประทานอาหารทุกชนิดท่ีจัดเตรียมให ถาพอแม หรือพี่เล้ียงเด็ก เค่ียวเข็ญ เด็กมาก
เกินไป เด็กจะตอตานและไมยอมทําตามท่ีผูใหญคาดหวัง ทําใหเกิดปญหาในการรับประทานอาหารข้ึน       

  อมราภรณ วงษฟก (2554) ไดสรุป หลักการสงเสริมสุขนิสัยในการรับประทานอาหารของเด็ก 
ดังนี้  
                 1. แมวาเด็กจะไมยอมรับประทานอาหารบางชนิด แตถาเด็กยังมีน้ําหนักปกติ 
พอแมไมควรวิตกกังวล ควรจัดอาหารเดก็ใหเหมาะสมกบัความตองการ ปลอยใหเดก็รับประทาน
อาหารตามสบายไมจกุจิกกับเด็กแตสรางบรรยากาศ ใหแจมใสและเปนเวลาแหงความสุขของเด็ก 
                 2. การเลือกอาหาร เด็กสวนมากจะรับประทานอาหารแบบผูใหญได แตตอง 
รสออนและทําใหอาหารนิม่กวาของผูใหญ แตอาหารบางชนิด โดยเฉพาะผักท่ีมีกล่ินฉุน เชน ผักช ี
ตนหอมหรือผักท่ีมีความแข็ง เชน คะนา เดก็อาจไมยอมกนิเพราะเหม็นหรือแข็ง พอแมหรือผูเล้ียงดู
เด็กควรหลีกเล่ียงและใชผักอ่ืนทดแทน จะทําใหเด็กเกิดความรูสึกท่ีดตีอการกินอาหาร       

3. การไมยอมรับประทานอาหาร เม่ือเด็กอายปุระมาณ 4-5 ป เด็กมักจะปฏิเสธไม
อยากรับประทานอาหาร ไมชอบอาหารท่ีมีอยู อาจเปนเพราะเด็กหวงเลน หรือไดกนิอาหารอ่ืนๆ เชน 
ขนมขบเค้ียวหรือขนมหวาน กอนถึงเวลา อาหาร ดังนั้น พอแมหรือพี่เล้ียงเด็กตองเชิญชวนใหเด็ก
รับประทานอาหารบาง เม่ือชักชวนใหเด็กรับประทานไดแลว เด็กก็จะลืมความหงุดหงิดและรับประทาน
อาหารตอไปได ฉะนั้นพอแมหรือผูเล้ียงดูเดก็ตองใจเย็น อดทน และไมควรใหเด็กกินขนม หรือนม 
กอนเวลาอาหารเพราะจะทําใหเดก็อ่ิม 
         4. ไมควรปลอยใหเดก็อมขาวในปากนานเกินไปเพราะน้ําลายจะละลาย 
เม็ดขาวใหเปนน้ําตาล เด็กจะไมรูสึกหวิและไมยอมรับประทานอาหารตอไป 
                       5. สําหรับเด็กท่ีไมชอบรับประทานอาหาร ควรใหรับประทานอาหารประเภท
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อ่ืนทดแทนบางเปนบางม้ือ เชน กวยเต๋ียว บะหม่ี หรือขนมปง ไมควรใชการบังคับใหกินขาวทุกม้ือ
ทุกวัน  

การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียน ใหไดรับสารอาหารครบตามท่ีรางกายตองการ  
เพื่อการเจริญเติบโตของรางกายและใชในกิจกรรมตางๆนั้น เด็กในวัยนี้ควรรับประทานอาหารหลัก 
วันละ 3 ม้ือ (กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2550) ประกอบดวย 

 อาหารเชา เปนม้ือท่ีสําคัญสําหรับเด็ก หลังจากท่ีเด็กนอนหลับหลายช่ัวโมงใน
ตอนกลางคืนสารอาหารตางๆจะถูกใชหมดไป ดังนั้นอาหารเชาจะใหสารอาหารเพ่ือใชสําหรับ
กิจกรรมตางๆของรางกาย เตรียมพรอมสําหรับการเรียนรูในระหวางวัน เด็กท่ีไปโรงเรียนโดยท่ี
ไมไดรับประทานอาหารเชาจะทําใหความต้ังใจในการเรียนลดลง เด็กจะงวง เซ่ืองซึมและหงุดหงิด
งาย  เด็กท่ีไมได รับประทานอาหารเชาอาจเนื่องจากพอแมไมมีเวลาเตรียมอาหารเชา  ซ่ึง 
การรับประทานอาหารเชาท่ีมีคุณภาพจะชวยใหรางกายไดรับอาหารและสารอาหารเพียงพอกับ
ความตองการของรางกายและชวยใหระดับน้ําตาลในเลือดอยูในระดับปกติ อันเปนผลใหการทํางาน
ของรางกายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ เด็กวัยนี้จึงควรรับประทานอาหารเชากอนไปโรงเรียน 
ทุกวัน ซ่ึงจะชวยใหมีสมาธิในการเรียนรู อาหารเชาท่ีดีควรมีคุณคาทางโภชนาการเพียงพอ 
 มีพลังงานอยางนอย 1 ใน 4 ของความตองการท้ังวัน ซ่ึงควรปรุงจากเนื้อสัตวดวยจะดีกวาอาหารเชา
ท่ีมีเฉพาะแปง (คารโบไฮเดรต) และไขมนั  

อาหารกลางวันเปนอีกม้ือท่ีสําคัญ อาหารกลางวันควรใหสารอาหารอยางนอยหนึ่ง
ในสามของปริมาณท่ีเด็กตองการ อาหารกลางวัน เด็กวัยนี้จะรับประทานอาหารกลางวันท่ีโรงเรียน 
โรงเรียนควรสอดแทรกความรูทางโภชนาการใหแกเด็ก เพื่อใหเด็กมีพฤติกรรมการรับประทานท่ีดี 
โดยครูควรมีบทบาท ในการใหความรูทางดานโภชนาการแกเด็กวัยนี้ทุกคร้ังท่ีมีโอกาส อาจเปนการ
พูดคุยในหองเรียน หรือขณะรับประทานอาหาร ควรมีการใชส่ือท่ีหลากหลายโดยเฉพาะส่ือท่ี
เหมาะสมกับเด็กวัยกอนเรียนคือ ส่ือของจริง หรือส่ือท่ีเด็กเรียนรูไดดวยตนเอง เพราะเด็กวัยนี้เปน
วัยแหงการเรียนรู และเด็กจะเรียนรูไดจากการลงมือปฏิบัติดวยตนเอง โดยมีครูหรือผูดูแล เปน 
ผูแนะนํา ส่ือท่ีใชไดแก ส่ือของจริง เพลง รูปภาพ การระบายสีรูปภาพ นิทานและการละเลน ซ่ึงการ
สรางพฤติกรรมการรับประทานท่ีดีใหเด็กเปนการแกไขปญหาโภชนาการระยะยาว ควรจัดใหมี 
การประเมินภาวะการเจริญเติบโต และประเมินภาวะสุขภาพทั่วไปของเด็กเพื่อคนหาปญหาและ
ปองกันภาวะบกพรองท่ีอาจเกิดข้ึนในเด็ก เชน การชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง ตรวจสุขภาพเพื่อดู
ภาวะโภชนาการโดยสังเกตจากผิวพรรณ เล็บ ผม และริมฝปาก ซ่ึงกอใหเกิดภาวะเจ็บปวย อาหาร
กลางวันท่ีโรงเรียนควรจัดอาหารใหหลากหลายและจัดอาหารชนิดใหมๆใหแก เด็กซ่ึงปกติเด็กอาจ
ไมรับประทานอาหารเหลานี้ท่ีบาน แตท่ีโรงเรียนจะบริโภคตามเพื่อนและโรงเรียนควรสอดแทรก
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ความรูทางโภชนาการใหแกเด็ก เพื่อใหเด็กมีพฤติกรรมการรับประทานท่ีดีตอไป ท่ีสําคัญคือจะตอง
สะอาดถูกหลักอนามัยและมีคุณคาครบถวน 

อาหารเย็นแมวาเด็กจะไดรับประทานอาหารเชาและอาหารกลางวันแลวแตคุณคาทาง
โภชนาการท่ีไดรับอาจยังไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย อาหารเย็นสําหรับเด็กจึงควรเปน
อาหารท่ีมีประโยชน เพ่ือสงเสริมในสวนท่ีขาด เพราะเด็กจะมีเวลา สําหรับรับประทานอาหารเย็น
อยางเต็มท่ี เม่ือเด็กเลิกเรียนกลับถึงบาน ผูปกครองไมควรใหรับประทานอาหารวางปริมาณมาก
เกินไปจนเด็กอ่ิม เม่ือถึงเวลาอาหารเย็นจะไมหิวและรับประทานอาหารเย็นไดนอย เด็กวัยนี้ควรได
ดื่มนมในชวงอาหารเชา หรือกอนนอน หรืออาจท้ัง 2 ม้ือ ดังตาราง 
 
ตาราง 2.1 ปริมาณอาหารท่ีเด็กอายุ 1 – 5 ป ควรไดรับใน 1 วัน  

 
ท่ีมา : หนวยพฒันาการเดก็ ภาควิชากุมารเวชศาสตร คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล (มปป.) เล้ียงลูกถูกวิธี วันแรกเร่ิม วยัหลักของชีวิต 

อาหารระหวางม้ือ อาหารมื้อหลักท้ัง 3 ม้ือสําหรับเด็กกอนวัยเรียน ประกอบดวย ขาว ผัก 
ผลไม เนื้อสัตวยอยงาย และ เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหาร 3 ม้ือ พรอมท้ังเสริมดวยอาหารวาง
ระหวางม้ือ เนื่องจากเด็กในวัยนี้มีความตองการพลังงานและสารอาหารมากกวาผูใหญ (เม่ือ
เปรียบเทียบน้ําหนักกิโลกรัมตอกิโลกรัม) แตกระเพาะอาหารของเด็ก เล็กกวาของผูใหญ อาหาร
ระหวางม้ือหรืออาหารวางจึงมีความจําเปนสําหรับเด็ก เพื่อชวยใหเด็กไดรับพลังงานและสารอาหาร
เพียงพอกับการเจริญเติบโต อาหารระหวางม้ือควรเปนอาหารท่ีใหคุณคาทางโภชนาการ ถาเปน
ขนมไมควรมีแตแปงหรือน้ําตาลเทานั้น ควรจะมีสวนผสมของนมหรือไขดวย และเคร่ืองดื่มถาเปน
เคร่ืองดื่มประเภทตองแชเย็น ควรจะเปนน้ําผลไมหรือนม หรือหากจะใชผลไมสดตามฤดูกาลยอม
ดีกวาขนมหวาน อาหารวางระหวางม้ือ นอกจากจะเปนขนมประเภทท่ีมีไข นม หรือผลไมแลว 

กลุมอาหาร ปริมาณ 

เด็กอายุ  1-3 ป เด็กอายุ 4 -5 ป 
ขาว แปง กวยเตี๋ยว เผือก มัน 3 ทัพพี 5 ทัพพี 
ผักสุกชนิดตางๆ 2 ทัพพี 3 ทัพพี 
ผลไมตามฤดูกาล 3 สวน 3 สวน 
เนื้อสัตวชนดิตางๆ 3 ชอนกินขาว 3 ชอนกินขาว 
นมสด 2 แกว 3 แกว 
กลุมไขมัน 5 ชอนชา 5 ชอนชา 
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อาหารคาวบางอยาง สามารถนํามาจัดเปนอาหารวางระหวางม้ือได เชน สาคูไสหมู ปอเปยะทอด 
ซาลาเปา ขนมจีบ พายไสไก หรือแซนวิชไสกรอก เปนตน (ศรีสมร  คงพันธุ ,2545) 

 
ตาราง 2.2 ตัวอยางการจัดอาหารวางเชาและอาหารวางบายของเด็กวัยกอนเรียน 

อาหาร
วาง 

วันท่ี 1 วันท่ี 2 วันท่ี 3 วันท่ี 4 วันท่ี 5 

เชา นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 

ซาลาเปาไสหมู 
1 ลูก 

นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 
ขนมกลวย 

 1 ช้ิน 

นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 
กลวยบวชช ี

 1 ถวย 

นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 
ถ่ัวเขียวตม
มะพราวออน 

 1 ถวย 

นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 
ขนมถวยฟู  

1 ช้ิน 

บาย นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 
ชมพู 1 ผล 

นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 

กลวยไข 1 ลูก 

นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 

ขาวโพดคลุก
เนย 1 ถวย  

นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 
ฝร่ัง 4 ช้ิน 

นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 

เตาสวน 1 ถวย 

ท่ีมา : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2548) อาหารแมและลูก  
ขอควรระวัง ควรหลีกเล่ียงการใหเด็กรับประทานขนมกรุบกรอบ (รับประทานไดแตตอง

คร้ังละไมมากและไมบอย) ใชน้ํามัน น้ําตาล หรือเกลือ ใหเด็กปริมาณนอยในการปรุงอาหารเพ่ือ
เปนการฝกใหเด็กไมติดในรสอาหาร หวานจัด มันจัด หรือเค็มจัด และการจัดอาหารวางท่ีมีคุณคา
ทางโภชนาการใหกับเด็ก เชน นมจืด ผลไมสด ขนมไทยรสไมหวานจัด และใหรับประทาน 
กอนอาหารมื้อหลักประมาณช่ัวโมงคร่ึงถึง 2 ช่ัวโมง 
 
ตาราง 2.3 การกระจายของพลังงานในม้ืออาหารของเด็กวัยกอนเรียน  

 
 
 
 

 

ท่ีมา : บริษัท พัทยาฟูดอินดสัตรี จํากัด (2553) อาหารสําหรับเด็กกอนไปโรงเรียน 

ม้ือ พลังงานท่ีควรไดรับ ปริมาณสารอาหารหลัก 
ม้ือเชา 25% พลังงาน 250 – 315 กิโลแคลอร่ี โปรตีน 85 กรัม 

ม้ือกลางวัน 35% พลังงาน 350 – 440 กิโลแคลอล่ี โปรตีน 7 – 11 กรัม 
ม้ือเย็น 30 % พลังงาน 300 – 375 กิโลแคลอร่ี โปรตีน 6 – 9 กรัม 

อาหารวาง 10% พลังงาน 100 – 125 กิโลแคลอร่ี โปรตีน 2 – 3 กรัม 
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หลักการจัดอาหารสําหรับเดก็วยักอนเรียน การจัดอาหารตามหลักโภชนาการ คือ การจัด
อาหารใหเหมาะสมกับความตองการของรางกาย มีคุณคาทางโภชนาการอยางเพียงพอใหไดอาหาร
ครบท้ัง 5 หมูใน 1 วัน โดยคํานึงถึงความตองการในการเจริญเติบโตและการทํากจิกรรมตางๆของ
เด็ก (อําพร แจมผลและคณะ, 2550) 

หลักการจัดอาหารสําหรับเด็กในสถานดูแลเด็กวัยกอนเรียนตามคําแนะนําของ
ประหยัด สายวิเชียร(2545) มีดังนี้ คือ  

 1. จัดอาหารท่ีไมซํ้า จําเจ ในแตละวัน และใหมีครบท้ัง 5 หมู 
 2. ฝกใหเด็กชวยตัวเองในการกินอาหาร โดยมีพี่เล้ียงคอยดูแลใหความชวยเหลือ 
 3. จัดอาหารใหมีสีสัน สวยงาม โดยเฉพาะผัก จะใชผักท่ีมีสีสันตางๆ กัน 
 4. เนื้อสัมผัสของอาหารจะตองไมแข็ง เหนียว หรือเละจนเกินไป 
 5. รสอาหารท้ังคาว และหวาน จะตองมีรสออนๆ  
 6. ใหเด็กไดรับอาหารทะเลอยางนอยสัปดาหละ 2-3 วัน 
 7. ฝกใหเด็กดื่มน้ําหลังอาหารทุกคร้ัง รวมท้ังการแปรงฟนบวนปากหลังอาหาร 
 8. อาหารวางจัดใหมีอาหารและขนมไทยดวย 
    9. การใชวัตถุดิบใหปฏิบัติดังนี้ ใหผสมขาวกลองกับขาวขาวทุกคร้ัง ใชน้ําตาลท่ี

ไมฟอกขาว ใหมีผักและผลไมทุกวัน วัตถุดิบทุกอยางจะตองสดใหม สะอาด 
 10. อุปกรณ เคร่ืองใชทุกอยางของเด็กตองรักษาความสะอาด หามนําไปใชอยาง

อ่ืน 
ดังนั้นอาหารท่ีเหมาะสมสําหรับเด็กวัยกอนเรียนคือ ขาว ผัก ผลไม เนื้อสัตวท่ียอยงายและนม 

โดยจัดใหเด็กกินหลากหลายในแตละหมวด และการประกอบอาหารก็ควรคํานึงถึงความสะอาดและ
ตองเปนอาหารท่ียอยงาย ถาอาหารแข็ง หรือเหนียวเค้ียวยาก ก็ควรจะสับ หรือตมใหเปอย ท่ีสําคัญตอง
ครบหมวดหมู เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหาร 3 ม้ือ พรอมท้ังเสริมดวยอาหารวางระหวางม้ือ เพราะ
เด็กในวัยนี้มีความตองการพลังงานและสารอาหารมากกวาผูใหญ  

เม่ือเด็กวัยกอนเรียนไดรับสารอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกาย จะทําใหเด็ก
เจริญเติบโตและมีพัฒนาการดานตางๆ อยางรวดเร็ว เหมาะสมกับวัย อาหารจึงเปนปจจัยหลักใน 
การเสริมสรางรางกายและสมองของเด็กในชวง 3 ขวบปแรก ซ่ึงเปนชวงท่ีมีการพัฒนาของเซลล 
สมองอยางรวดเร็ว อาจจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองไดรับสารอาหารอยางมีคุณภาพครบถวนและเพียงพอ 
เนื่องจากเด็กกอนวัยเรียนจะรับประทานอาหารไดทีละนอย  จึงตองมีอาหารวางระหวางม้ือ  
ควรเลือกอาหารวางท่ีมีประโยชน เชน น้ํานม หรือผลไม แตไมควรใหขนมหวานจนเปนนิสัย รวมถึง
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เคร่ืองดื่มพวกน้ําชา กาแฟ นอกจากนี้อาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียนนี้ไมควรใหอาหารประเภท 
หมักดอง อาหารเนื้อหรือปลาท่ีปรุงไมสุกและอาหารรสจัด 

เด็กวัย 1 – 3 ขวบ มีความตองการพลังงานประมาณวันละ 1,000 กิโลแคลอรีและเพิ่มอีก
ประมาณ 250 กิโลแคลอรี เม่ืออายุ 4 - 5 ขวบโปรตีนก็เชนเดียวกัน ความตองการจะเพิ่มข้ึนเม่ือ 
อายุเพิ่มข้ึน โดยเฉล่ียแลวความตองการโปรตีนของเด็กเล็กอยูในชวง 20 – 30 กรัมตอวัน  

ความตองการอาหารและสารอาหารของเด็กวัยกอนเรียนท้ังปริมาณและคุณภาพ
อาหารมีความสําคัญตอการเจริญเติบโตของรางกาย เด็กอายุแตละวัย จะมีความตองการอาหารที่
แตกตางกัน อายุ 1 ป ใหขาวและกับขาวเปนอาหารหลักแทนนมไดท้ัง 3 ม้ือ สวนนมคอยๆ เปล่ียน
บทบาทเปนอาหารเสริม เม่ืออายุเพิ่มข้ึน อาหารท่ีใหเด็กนั้นจะคลายคลึงกับอาหารผูใหญ แตเตรียม
ให เหมาะกับลักษณะการเ ค้ียวและการกลืนของเด็ก  ชนิดของอาหารที่จะแนะนําใหแก 
เด็กวัยกอนเรียนนี้ยากที่จะกําหนดใหแนนอนลงไปได เพราะข้ึนอยูกับการเจริญเติบโตของตัวเด็ก
เปนสําคัญ นอกจากนั้นปริมาณท่ีเด็กรับประทานในแตละม้ืออาจมากนอยตางกันได แตถาหากพอ
แม หรือ ผูปกครองหัดใหเด็กวัยกอนเรียนเคยชินกับอาหารท่ีไดรับมาต้ังแตอยูในวัยทารกแลวมักจะ
ไมมีปญหาในระยะน้ี เพราะอาหารสวนใหญจะประกอบดวยนม ขาว ไข เนื้อสัตว ปลา  ผัก และ
ผลไมเชนเดิม เพียงแตมีปริมาณเพิ่มมากข้ึน ขนาดช้ินเล็กๆ จากน้ันจะคอยๆ เปล่ียนเปนช้ินใหญข้ึน 
พอ แม ผูปกครองควรมีความรูวาเด็กวัยกอนเรียนตองการสารอาหารชนิดใดเปนพิเศษ เพื่อจะได
จัดเตรียมอาหารไดถูกตองท้ังปริมาณและคุณภาพ(พัชรภรณ อารีย, 2553) 

 เด็กวัยกอนเรียนมีความตองการพลังงานและสารอาหารในปริมาณคอนขางสูง
เนื่องจากรางกายมีการเจริญเติบโตท้ังน้ําหนักและสวนสูง การเจริญเติบโตของกลามเน้ือมัดใหญ 
เชน แขน ขา ลําตัวจะดีกวากลามเน้ือมัดเล็ก สารอาหารที่สําคัญสําหรับสรางเสริมสุขภาพและ 
การเจริญเติบโตของเด็กวัยกอนเรียน ประกอบดวย 

1. พลังงาน อัตราการเจริญเติบโตของเด็กวัยกอนเรียน จําเปนตองไดรับ
อาหารท่ีใหพลังงานเพียงพอ เพื่อใชในการเจริญเติบโต เด็กวัยกอนเรียนตองการพลังงาน 85  
กิโลแคลอร่ีตอกิโลกรัมตอวัน หรือประมาณ 1,200 - 1,400 กิโลแคลอร่ีตอวัน พลังงานท่ีไดรับนี้ 
ควรมาจากคารโบไฮเดรตรอยละ 50 - 60 อาหารที่ใหคารโบไฮเดรตมาก ไดแก อาหารประเภทแปง
และนํ้าตาล เชน ขาว ขาวเหนียว แปง เผือก และมัน ไขมันรอยละ 25-35 และโปรตีนรอยละ 10 - 15 
ของพลังงานทั้งหมด เด็กวัยกอนเรียนควรไดรับพลังงานวันละ 1,200 กิโลแคลอร่ี 

2. โปรตีน เด็กตองการโปรตีนเพื่อการเจริญเติบโตของรางกายสําหรับใชใน
การสรางเนื้อเยื่อ และควบคุมการทํางานของรางกาย ซ่ึงโปรตีนมีอยูในอาหารมากมายหลายชนิด 
 ท้ังจากสัตวและจากพืช แตอาหารที่มีโปรตีนสูง ไดแก เนื้อสัตว อาหารทะเล ไข เนยและนม 
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โปรตีนเปนสารอาหารท่ีรางกายจําเปนตองไดรับอยางเพียงพอทั้งดานคุณภาพและปริมาณเพื่อ
เสริมสรางรางกาย เชน กลามเนื้อตางๆ สมอง หัวใจ ปอด ตับ รวมท้ังโครงสรางของกระดูก 
มีโปรตีนเปนสวนประกอบ เด็กวัยกอนเรียนตองการโปรตีนเพื่อการเจริญเติบโตและซอมแซม
เนื้อเยื่อซ่ึงเส่ือมสลายไปใหอยูในสภาพปกติ อีกท้ังยังเปนสวนประกอบของฮอรโมนเอมไซม  
การสรางภูมิคุมกันโรคติดเช้ือบางชนิด รักษาสมดุลของกรด ดางและสมดุลของน้ําในรางกาย  
การรับประทานอาหารเพื่อใหไดปริมาณโปรตีนตามขอกําหนด ตองคํานึงถึงคุณภาพและ
ความสามารถในการยอยเปนหลัก อาหารท่ีมีโปรตีนสูงไดแก ไข นม เนื้อสัตว อาหารทะเล เนยแข็ง 
ถ่ัว สําหรับเนื้อปลามีโปรตีนท่ียอยงายและมีไขมันตํ่า สวนอาหารที่มีโปรตีนรองลงมา ไดแก  
พวกธัญพืชเมล็ดชนิดตางๆ เชนขาวเจา ขาวสาลี ขาวโพด (สุวิมล ตัณฑศุภศิริ, 2551) ดังนั้น 
การจัดอาหารใหเด็กจึงตองจัดใหไดพลังงานและโปรตีนเพียงพอกับความตองการของรางกาย  
(พรทิพย คําพอ, 2545) 

 3. คารโบไฮเดรต เปนสารอาหารที่ใหพลังงาน คารโบไฮเดรตมีหนาท่ีให
พลังงานและสํารองโปรตีน อาหารที่มีคารโบไฮเดรต ไดแก อาหารประเภทแปงและน้ําตาล 

 4. ไขมัน เปนสารอาหารอีกชนิดหนึ่งท่ีใหพลังงานแกรางกาย ไขมันยังให
กรดไขมันท่ีจําเปนแกรางกาย ชวยบํารุงสุขภาพของผิวหนัง และชวยในการเจริญเติบโตของเด็ก 
อาหารที่มีไขมันสูง ไดแก น้ํามันพืช น้ํามันหมู ไขมันตางๆ เนย เนยเทียม เนยขาวและนํ้าสลัด 
  5. เกลือแร หรือแรธาตุท่ีจําเปนสําหรับการเจริญเติบโตของเด็กวัยกอนเรียน 
ไดแก แคลเซียม และเหล็กซ่ึงแรเหล็กจะปองกันมิใหเกิดภาวะโลหิตจางข้ึน เกลือแร ซ่ึงเปน
สารอาหารท่ีมีอยูในอาหารทั่วไป รางกายตองการในปริมาณเล็กนอย แตขาดไมได เพราะเกลือแร
ชวยในการควบคุมระบบการทํางานตางๆ ของรางกายใหทํางานตามปกติ เกลือแรแตละชนิด 
มีประโยชน หนาท่ีและแหลงอาหารแตกตางกันไป (วิจิตร อิสรริวุฒิ, 2545) ดังนี้ 

 แคลเซียม  ชวยในการเสริมสรางกระดูกและฟน  ชวยให 
ศูนยประสาทและเสนประสาททํางานไดอยางเปนปกติ อาหารท่ีเปนแหลงของแคลเซียม เชน  
นมและผลิตภัณฑนม ผักใบเขียว ปลาท่ีรับประทานไดท้ังตัว เปนตน หากมีการขาดแคลเซียมในเด็ก
จะทําใหรางกายเจริญเติบโตไมเต็มท่ี หากเด็กไดรับแคลเซียมเพ่ิมข้ึนก็จะเจริญเติบโตเร็วมาก 
 เด็กวัยท่ีกําลังเจริญเติบโต ซ่ึงเทียบกันตามน้ําหนักตัวแลว มีความตองการแคลเซียม 2 หรือ 4 เทา
ของผูใหญ ฉะนั้นจึงควรไดรับแคลเซียมเทากับผูใหญ คือ วันละ 800 มิลลิกรัม  
    ฟอสฟอรัส  ชวยในการเสริมสรางกระดูกและฟนรวมกับ
แคลเซียม สรางเน้ือเยื่อ กลามเน้ือ รักษาสมดุลกรด-ดาง ในรางกาย อาหารท่ีเปนแหลงฟอสฟอรัส 
เชน ไขแดง เนื้อสัตวตางๆ เห็ดหูหนู และผักชี เปนตน 
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    ไอโอดีน เปนสารอาหารที่จําเปนตอรางกาย ใชสรางฮอรโมน
ของตอมธัยรอยด ซ่ึงเปนตัวกระตุนใหรางกายมีการเจริญเติบโตโดยเฉพาะสมอง และระบบ
ประสาททําใหมีพัฒนาการท่ีสมวัย และเต็มศักยภาพ โดยปกติรางกายตองการไอโอดีนเพียง 
ปริมาณเล็กนอย ประมาณ 150 – 200 ไมโครกรัม/วัน แตจําเปนตองรับประทานทุกวัน หากไดรับ 
ไมเพียงพอ การสรางธัยรอยดฮอรโมนจะลดลง ทําใหเปนโรคขาดสารไอโอดีน อาหารที่มีไอโอดีน
มาก ไดแก อาหารทะเลทุกชนิดและในเกลือแกงท่ีมีการเติมสารไอโอดีน (กองโภชนาการ  
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 
 เหล็ก เปนสวนประกอบของเม็ดเลือดแดง โดยรางกายจะใชใน
การสรางสีใหกับเม็ดเลือดแดง เรียกวาเฮโมโกลบิน หากรางกายขาดเหล็กอันเนื่องจากการอดอาหาร 
ขาดสารอาหารหรือการเสียเลือด จะกอใหเกิดภาวะเลือดจาง มีอาการออนเพลีย เหนื่อยงาย  
เบ่ืออาหาร ผิวแหง และผิวหนังเหี่ยวยน อาหารท่ีเปนแหลงของเหล็ก เชน เคร่ืองในสัตว ผักท่ีมี 
สีเขียวและถ่ัวเมล็ดแหง เด็กวัยกอนเรียนควรไดรับธาตุเหล็ก 10 มิลลิกรัมตอวัน 
    แมกนีเซียม เปนสารอาหารอยูในกลุมเกลือแรท่ีมีมากในรางกาย 
ซ่ึงมีความสําคัญอยางมากตอรางกายมนุษย รวมท้ังเปนสวนประกอบของสมองและเนื้อเยื่อ  
แหลงอาหารท่ีมีแมกนีเซียม คือ ถ่ัว ขาวแดง ขาวบารเลย และผักใบเขียว เด็กวัยกอนเรียนควรไดรับ
แมกนีเซียมประมาณ 250 กรัม  
    สังกะสี เปนแรธาตุท่ีจําเปนตอการเจริญเติบโตของรางกาย  
การขาดสังกะสีจะทําใหการเจริญเติบโตหยุดชะงัก ขาดความอยากอาหาร การรับรสนอยลงและ
บาดแผลหายชา ขอกําหนดท่ีรางกายตองการประมาณรอยละ 10 มิลลิกรัม สังกะสีมีอยูในอาหาร
ประเภทเน้ือสัตวและอาหารทะเล ดังนั้นเด็กท่ีไมไดรับประทานอาหารประเภทนี้จึงอาจทําใหขาด
สังกะสีได ซ่ึงสวนใหญมักจะพบในครอบครัวท่ีมีรายไดปานกลางถึงรายไดนอย 
   น้ํ า  เด็กควรได รับน้ํ าสะอาดหรือเครื่องดื่ม ท่ี มีประโยชน 
ตอรางกาย เชน น้ํานม หรือ น้ําผลไม เด็กตองการน้ํา 4 - 6 แกวตอวัน หรือ 1,000 - 1,500 มิลลิกรัม 
 ไมควรใหเด็กดื่มน้ําหวานหรือน้ําอัดลม เพราะมีน้ําตาลมากและถาดื่มมากๆ จะทําใหอ่ิมและ
รับประทานอาหารที่มีประโยชนแกรางกายอ่ืนๆ นอยลง  
  6. วิตามิน เปนสารสําคัญและจําเปนตอรางกายมนุษย วิตามินเปน
สารอินทรีย ซ่ึงเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติรางกายของคนเราตองกินอาหารท่ีมีวิตามินเพื่อ 
การดํารงชีวิตและการเจริญเติบโต เด็กมีความตองการวิตามินเชนเดียวกับผูใหญ ปริมาณที่ตองการ
มักเทากับหรือนอยกวาผูใหญเล็กนอย วิตามินท่ีมีความสําคัญและมักจะมีปญหาเรื่องการขาดใน 
เด็กวัยกอนเรียน คือ วิตามินเอ ซ่ึงจะไดจากไขแดง ผักใบเขียว และผักสีเหลืองตางๆ ผักและผลไม
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เปนแหลงอาหารท่ีไมใหพลังงานแกรางกาย แตเปนแหลงของวิตามินและเกลือแรตางๆ มากมาย  
ท่ีเปนประโยชนและมีความจําเปนตอรางกาย (สุวิมล ตัณฑศุภศิริ, 2551)  
 
ตาราง 2.4 ปริมาณสารอาหารอางอิงสําหรับเด็กวัย 1 – 3 ปและ 4 – 5 ป   
เด็ก ปริมาณสารอาหารอางอิง 

พลังงาน โปรตีน วิตามินเอ วิตามินซ ี วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 แคลเซียม เหล็ก ไอโอดีน 

กิโล

แคลอร ี

ก. มคก.อารอ ี มก. มก. มก. มก. มก. ไมโครกรัม 

1 -3 

ป 

1,000 18 400 40 0.5 0.5 500 5.8 90 

4 – 5 

ป 

1,300 22 450 40 0.6 0.6 800 6.3 90 

ท่ีมา : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546) ตารางปริมาณสารอาหารอางอิงท่ีควรไดรับ
ประจําวันสําหรับคนไทย พ.ศ.2546 หนวยท่ีใชไดแก ก.(กรัม) มก.(มิลลิกรัม) มคก.
(ไมโครกรัม) 

 

พัฒนาการของเด็กวัยกอนเรียน 
พัฒนาการของเด็กวัยกอนเรียน สามารถแบงไดเปน 4 ดาน ประกอบดวย 

         1. พัฒนาการดานรางกายเปนความสามารถของรางกายในการทรงตัวใน
อิริยาบถตางๆ การเคล่ือนไหว เคล่ือนท่ีไป โดยการใชกลามเน้ือมัดใหญ การใชสัมผัสรับรูและการ
ประสานงานของกลามเนื้อ การใชตาและมือประสานกันในการทํากิจกรรมตางๆ เชน การหยิบจับ
ของ การขีดเขียน ปน ประดิษฐ เปนตน (นิตยา คชภักดี, 2543) เด็กในวัยกอนเรียนจะมีการ
เปล่ียนแปลงของรางกายท่ีมองเห็นไดอยางชัดเจนโดยเด็กผูชายจะมีกลามเน้ือมากข้ึน ขณะท่ี
เด็กผูหญิงจะมีไขมันมาก ตัวเตี้ยและบางกวาเด็กผูชาย กลามเนื้อมัดใหญพัฒนามีพละกําลังเพิ่มข้ึน 
สามารถเคล่ือนไหว เดินไดม่ันคง เร่ิมวิ่ง ปนปาย กระโดด เด็กวัยกอนเรียนจะมีทักษะในการใช
กลามเนื้อมัดเล็กดีข้ึนมาก ใชมือวาดภาพ เขียนหนังสือ หรือจับกรรไกรไดดี พัฒนาการดานรางกาย
สามารถ สรุปไดดังนี้  

1.1  ความสูง เด็กวัยกอนเรียนจะมีอัตราการเจริญเติบโตและมี 
ความสูงเพ่ิมข้ึนในขวบปท่ี 1 – 2 เด็กจะสูงข้ึนโดยเฉล่ียปละ 12 เซนติเมตร สําหรับความสูงของ
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เด็กหญิงและเด็กชายในชวงนี้จะมีความสูงไมแตกตางกันมาก จากการศึกษาพบวา เด็กท่ีมีระดับ
สติปญญาสูงมีแนวโนมท่ีจะมีความสูงมากกวาเด็กท่ีมีระดับสติปญญาต่ํา นอกจากนี้ความสูงของ
เด็กยังไดรับอิทธิพลจากพันธุกรรมอีกดวย 

1.2  น้ําหนัก เด็กวัยกอนเรียนจะมีน้ําหนักเพิ่มข้ึนโดยเฉล่ียปละ
ประมาณ 2 กิโลกรัม และปลายปจะหนักเปน 4 เทาของน้ําหนักแรกเกิด 

1.3  สัดสวนของรางกาย  เด็กวัยกอนเรียนจะมีการเปล่ียนแปลง
ลักษณะตางๆ ลักษณะของความเปนเด็กเล็กจะหมดไป จะมีการเปล่ียนแปลงไปตามลําดับข้ัน เชน 
ชวงขายาวออก ศีรษะดูยาวและเล็กลงไดขนาดกับลําตัว คอยาวข้ึน ลําตัวยาวและกวางเปน 2 เทา
ของเด็กแรกเกิด ไหลกวาง มือและเทาใหญข้ึน กระดูกและกลามเนื้อ จะมีความแข็งแรงมากข้ึนกวา
ทุกชวงอายุท่ีผานมา โครงสรางกระดูกของเด็กหญิงจะมีการพัฒนาดีกวาเด็กชาย ขณะเดียวกัน
กลามเน้ือของเด็กจะมีขนาดใหญ และแข็งแรงมากข้ึนจึงทําใหน้ําหนักเพิ่มข้ึน มีผลใหเด็กรูสึกวา 
มีความเหนื่อยลามากกวาเดิม แตความเหน่ือยลาของเด็กยังข้ึนอยูกับสุขภาพของเด็กแตละคน 
อยางไรก็ตามเด็กชายจะมีกลามเน้ือมากกวาและแข็งแรงกวาเด็กหญิง ในทุกๆระดับอายุ เด็กวัย 
 3 – 4 ป กลามเน้ือจะพัฒนาข้ึนมาก สามารถบังคับมือในการวาดรูปทรงเลขาคณิตได เด็กจะ
สามารถข่ีรถสามลอได ข้ึนลงบันไดไดคลองข้ึน (พรทิพย คําพอ, 2545) หัดแตงตัวไดแลวแตติด
กระดุมเม็ดบนไมได และการผูกเชือกรองเทายังยากอยู เด็กอายุ 5 ป สามารถแตงตัวไดเอง รูจักติด
กระดุมเส้ือ รูปซิปกางเกง สามารถเปล่ียนทิศทางไดขณะวิ่ง กระโดดทาตางๆไดมากข้ึน หยิบจับ
ส่ิงของไดดีข้ึน  

1.4  ฟน ฟนน้ํานมของเด็กมีลักษณะผิวเคลือบของฟนบางมากกวา
ฟนแท จึงทําใหเด็กท่ีชอบรับประทานขนมหวานมากๆ ฟนผุไดงาย ดังนั้นเม่ือเด็กอายุเพียง 3 – 4 ป  
ฟนน้ํานมของเด็กจะเร่ิมหลุดและมีฟนแทข้ึนมาแทนท่ี เม่ือเด็กอายุ 2 ½ - 3 ป จะมีฟนน้ํานมครบ  
20 ซ่ี (พรทิพย คําพอ,2545) 

2. พัฒนาการดานสติปญญา  เปนความสามารถในการเรียนรูความสัมพันธ
ระหวางส่ิงตางๆ กับตนเอง การรับรู รูจัก สังเกต จดจํา วิเคราะห การรูคิด รูเหตุผลและ
ความสามารถในแกปญหา ตลอดจนการคิด วิเคราะห สังเคราะห ซ่ึงถือเปนความสามารถเชิง
สติปญญาในระดับสูง สามารถแสดงออกโดยการใชภาษาส่ือความหมายและการกระทํา ดังนั้น
พัฒนาการดานภาษาและส่ือความหมายกับการใชตากับมือทํางานประสานกันเพื่อแกปญหา จึงมี
ความเกี่ยวของกับพัฒนาการดานสติปญญา (นิตยา คชภักดี, 2543) เด็กวัยนี้จะมีพัฒนาการ 
ดานสติปญญาอยางรวดเร็วจะเห็นไดจากการที่เด็กจะมีความคิดเปนของตนเองและอยากเรียนรู 
ส่ิงตางๆรอบตัวโดยการต้ังคําถามทุกคร้ังท่ีเกิดความสงสัยและการทดสอบคุณสมบัติของวัตถุตางๆ 
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เขาใจเร่ืองเวลาหรือสถานการณงายๆได อีกท้ังยังจําเร่ืองราวตางๆได ชอบฟงนิทาน แยกไดระหวาง
ชอบและไมชอบ รูจักสีหลายสี นับเลขไดและเร่ิมมีสมาธิมากข้ึน สนใจการคนหา สํารวจ สังเกต 
ส่ิงตางๆท่ีอยูรอบตัว และมีพัฒนาการทางภาษา คือ สามารถเรียกช่ือส่ิงของท่ีเห็น รูจักของใช 
ในบานหรือของรอบตัวไดทุกอยาง พูดและช้ีบอกสวนตางๆของรางกายไดถูกตอง ชอบเลียนแบบ
คําพูดของผูใหญ รูจักผสมคําสองคําเขาดวยกัน เขาใจประโยคยาวๆและพูดประโยคยาวๆได ชอบดู
หนังสือภาพ ชอบฟงนิทาน รองเพลงเปนประโยคส้ันๆได (ศันสนีย  ฉัตรคุปต,2543) หนังสือ
สําหรับเด็กควรเปนของสนุกสําหรับเด็กดวย หนังสือภาพท่ีไมขอความ ถามีผูใหญเลาเร่ืองใหฟง  
ดูภาพไปพลางจะชวยใหเด็กเกิดจินตนาการไดอยางดี หนังสือควรสะอาด มีภาพทีสวยงาม บริสุทธ์ิ 
ขอความถูกตอง สละสลวย ไมควรบังคับใหเด็กจําตัวอักษรเพื่อจะไดอานออก เพราะการอานออก
และความชอบเปนคนละเร่ือง เด็กวัยนี้สามารถเลียนแบบผูใหญ และจําถอยคําท่ีคลองจองกันได  
ท้ังท่ียังไมเขาใจความหมาย เด็กอายุ 3 - 5 ป สวนใหญจะจําส่ิงท่ีตนชอบไดนานถึง 3 วัน ความสนใจ 
เด็กมีความสนใจชวงระยะเวลาส้ันๆ เชน เด็กอายุ 3 ป จะมีความสนใจประมาณ 10 – 15 นาที อายุ  
4 ปชวงของความสนใจจะเพิ่มข้ึนเปน 20 นาที อายุ 5 ปชวงความสนใจจะเพิ่มเปน 30 นาที  

                    ความเขาใจภาษาและการส่ือสารเปนพัฒนาการท่ีเกี่ยวของกับสติปญญา  
ในเด็กวัยกอนเรียนจะสามารถใชคําศัพทท่ัวไปและศัพทเฉพาะท่ีใชในบางสถานการณได ตลอดจน
สามารถผูกประโยคไดซับซอนมากข้ึน การที่เด็กพูดออกมาเปนคํา ขอความหรือประโยคข้ึนอยูกับ
การทํางานของสมองเด็ก เด็กวัยนี้จะใชภาษาพูดไดดีพอสมควร รูจักคําศัพทเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว 
 รูความหมายของคําใหมๆและรูคําเฉพาะอีกหลายคํา เชน ขอบคุณ ขอโทษ คําท่ีบอกเวลาและ
ฤดูกาล เชน เชา บาย กลางคืน กลางวัน ฤดูฝน ฤดูหนาว ฤดูรอน เปนตน 

       3. พัฒนาการดานจิตใจและอารมณ เปนความสามารถในการรูสึกและแสดง
ความรูสึก เชน พอใจ ไมพอใจ รัก ชอบ เกลียด กลัว และเปนสุข ความสามารถปรับตัวเขากับผูอ่ืน 
การแบงปน การมีสมาธิ การอยูรวมกับผูอ่ืน ความรูสึกดีใจ เสียใจ ความกลัว ความวิตกกังวล 
ความสามารถในการแยกแยะ ความลึกซ้ึง และควบคุมการแสดงออกของอารมณอยางเหมาะสม 
ตามวัย  เม่ือเผชิญสถานการณตางๆ ตลอดจนการสรางความรูสึกท่ีดีและนับถือตอตนเอง หรือ 
อัตมโนทัศนซ่ึงเกี่ยวของกับพัฒนาการทางสังคมดวย บางคร้ังจึงมีการรวมพัฒนาการทางดานจิตใจ
และอารมณ กับทางดานสังคมเปนกลุมเดียวกัน (นิตยา คชภักดี, 2543) การแสดงออกทางอารมณ
ของเด็กวัยกอนเรียนจะรุนแรงกวาวัยทารก เปนวัยเจาอารมณ สังเกตไดเม่ือเด็กเกิดอาการหวาดกลัว 
อิจฉาริษยาอยางไมมีเหตุผลและโมโหรายเด็กวัยนี้มีความเปนตัวของตัวเองสูง เอาแตใจตัวเอง  
การฝกเด็กใหพนสภาพนี้ จะเปนกาวแรกของการบมนิสัยและสรางความสมดุลระหวางความเปน
อิสระและการรูจักความรวมมือของเด็ก เม่ืออายุ 2 - 5 ป เด็กมักกลัวส่ิงท่ีจินตนาการไปเอง เชน  
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ความมืด ผี เสียงดัง เปนตน และมักเลียนแบบความกลัวจากผูใหญท่ีอยูใกล เชน กลัวแมงมุม กลัว 
ฟารองเหมือนกับมารดา เปนตน และยังมีอารมณรักกับบุคคลใกลชิดท่ีเอาใจใสเขาแสดงความรัก 
 เลนกับเขา เม่ือยางเขาปท่ี 2 เด็กจะรักตนเอง และของเลนท่ีเปนสมบัติของตนเอง หรือรักบุคคลท่ี
ใหของเลน เปนเพื่อนเลน ตอบสนองส่ิงท่ีตองการ โดยการกอดรัด จูบตามมือ เปนตน  เด็กรูสึก
ภาคภูมิใจในบิดา มารดาและคุณครูมาก นอกจากนี้เด็กจะมีอารมณอยากรูอยากเห็น ซักถามเกง  
ถาไดรับการตอบสนองเหมาะสมจะเกิดความรูสึกภาคภูมิใจในตนเองหากไมไดรับการตอบสนอง
หรือถูกดุวา เด็กจะรูสึกผิด ไมกลาแสดงออกและขาดความคิดสรางสรรคในอนาคตได (ศรีเรือน  
แกวกังวาน, 2549) นอกจากนั้นเด็กวัยนี้ชอบความสนุกสนาน อารมณราเริงมักเกิดจากกิจกรรมท่ีได
ออกกําลังกาย แตเม่ือเด็กโตข้ึนความสนุกจะมาจากสังคมรอบตัว เชน การมีปฏิสัมพันธระหวางเด็ก 
และกลุมเพื่อน หรือการทํากิจกรรมรวมกับผูอ่ืน เปนตน เด็กวัยนี้มักมีอารมณเบิกบานเม่ือทํา
กิจกรรมการเลน เชน การแกวงชิงชา การกระโดด หรือปนท่ีสูงๆ ความสนุกสนานจะแสดงออก 
ดวยการยิ้ม หัวเราะ หรือสงเสียงดังดวยความดีใจ 
                          4. พัฒนาการดานสังคม เปนความสามารถในการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  
มีทักษะในการปรับตัวในสังคม คือ สามารถทําหนาท่ีตามบทบาทของตนรวมกับผูอ่ืน มีความ
รับผิดชอบ มีความเปนตัวของตัวเองและรูกาลเทศะ สําหรับเด็กจะรวมถึงความสามารถในการชวย
ตัวเองในชีวิตประจําวัน และครอบคลุมพัฒนาการดานจิตวิญญาณท่ีเปนการเปล่ียนแปลง
ความสามารถในการรูจักคุณคาของชีวิต ส่ิงแวดลอม สุนทรียภาพ วัฒนธรรม และการมีคุณธรรม
การรูจักควบคุมตนเองใหมีความอดทนอดกล้ัน มีเมตตากรุณา มีความซ่ือสัตย เปนตน (นิตยา  
คชภักดี, 2543) เด็กวัยนี้จะแสดงออกเปนทาทางและการออกคําส่ังคนอ่ืน มักจะเปนตัวของตัวเอง 
 ยึดตัวเองเปนศูนยกลาง ไมชอบการแบงปน ชอบเลนคนเดียว แตจะนั่งเลนใกลๆกัน ขณะรวม
กิจกรรมจะไมแบงแยกเพศ สามารถเลนรวมกลุมเด็กในวัยเดียวกันได สามารถควบคุมตนเองได
พอสมควร คนพบวาตนเองมีอิทธิพลตอผู อ่ืนโดยเฉพาะกับพอแมและเรียนรูวาตนเองเปน 
สวนหนึ่งของสังคม 

    เด็กจะเลียนแบบพฤติกรรมทางจริยธรรมของบิดามารดา เด็กตองการเปนท่ีรักของบิดา
มารดา จะปฏิบัติโดยยังไมเขาใจเหตุผลมากนัก แตเด็กยังมีลักษณะของการยึดตนเองเปนศูนยกลาง 
จึงอาจฝาฝนระเบียบ บิดามารดาอาจหามปรามหรือลงโทษ ซ่ึงตองประกอบดวยเหตุผลเสมอและ
ปฏิบัติตนเปนตัวอยางของเด็กตลอดเวลา การสงเสริมการเขาสังคมของเด็กควรมีการจัดกิจกรรมให
เด็กรูจักการเลนดวยกันอยางถูกตอง เชน การสอนใหรูจักการใหและการรับ การเปนผูนําหรือผูตาม 
ตลอดจนสอนใหเด็กรูจักเคารพในสิทธิของผูอ่ืน พฤติกรรมการเขาสังคมของเด็กจะถูกเรียนรูจาก
การมีปฏิสัมพันธกับบุคคลในสังคม รวมท้ังการสังเกตพฤติกรรมท่ีสังคมยอมรับและไมยอมรับ  
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เด็กจะมีความสัมพันธกับครู หรือเพื่อนในโรงเรียนไดดีเ ม่ืออายุประมาณ 4 ป หลังจากน้ัน
ความสัมพันธของเด็กจะดีข้ึนเร่ือยๆเม่ือเด็กมีโอกาสไดปฏิสัมพันธกับเพื่อนหรือบุคคลอื่นมากข้ึน 
 (ศรีเรือน แกวกังวาน, 2549)  

 
การสรางเสริมประสบการณผานกิจกรรมการเรียนการสอน 
 การสรางเสริมประสบการณผานกิจกรรมการเรียนการสอนเปนการจัดประสบการณ 
การเรียนรูดานอาหารและโภชนาการหรือเรียกอีกช่ือหนึ่งท่ีรูจักกันโดยท่ัวไป  คือการให 
 โภชนศึกษา กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2547) ไดใหคําจํากัดความไว 
 คือ การเผยแพรความรู หรือการสอนทางดานอาหารและโภชนาการแกผูปวย รวมถึงการนําความรู
ท่ีไดมาปฏิบัติใหเกิดประโยชน และมุงใหเกิดแรงจูงใจท่ีจะเปล่ียนแปลงในเร่ืองการกินใหถูกตอง 
แกไขความเช่ือท่ีผิด ตลอดจนการเช่ือโฆษณาท่ีผิดๆ 

 ประหยัด  สายวิเชียร (2544) ไดเสนอวา การใหโภชนศึกษา เปนกระบวนการสําคัญในการ
ปรับพฤติกรรมดานโภชนาการ ซ่ึงหนวยงานท่ีมีหนาท่ีรับผิดชอบการใหโภชนศึกษาควรทํา 2 สวน 
คือ 

1. การใหโภชนศึกษาเพื่อสงเสริมภาวะโภชนาการ มุงเนนการรับประทานอาหาร 
ถูกหลัก โดยยึดหลักตามอาหารหลัก 5 หมู มีการทําอยางตอเนื่องในทุกกลุมเปาหมาย โดยเฉพาะ
อาหารทองถ่ิน อาหารตามฤดูกาล และทําใหไดรับอาหารท่ีดี ราคาไมแพง 

2. การใหโภชนศึกษา เพื่อควบคุมและปองกันภาวะทุพโภชนาการ (malnutrition) คือ 
ปญหาการขาดสารอาหารตางๆ เชน ธาตุเหล็ก โปรตีน วิตามินเอ นอกจากนั้นยังรวมถึงปญหาดาน
โภชนาการเกิน (overnutrition) โดยเฉพาะสารอาหารพวกไขมัน แปง และนํ้าตาล 

ดังนั้น การใหโภชนศึกษา หมายถึง การศึกษาเพื่อเปล่ียนแปลงการปฏิบัติใหดียิ่งข้ึน  
การใหโภชนศึกษาเปนวิธีหนึ่งในการเปล่ียนแปลงนิสัยการบริโภคไดอยางมีประสิทธิภาพ ยิ่งการ
ใหโภชนศึกษาเร่ิมตั้งแตวัยเด็กแลวการเปล่ียนแปลงและฝกบริโภคนิสัยท่ีดียอมไดผลดี เพราะการ
บริโภคอาหารท่ีดีมีคุณคาครบตามความตองการของรางกายจะทําใหมีสุขภาพดี การเปล่ียนนิสัย 
การบริโภคของเด็กตั้งแตอายุยังนอยจะทําใหเติบโตเปนผูใหญท่ีมีบริโภคนิสัยท่ีดีตอไป 

วัตถุประสงคของการใหโภชนศึกษาสําหรับนักเรียน ไดแก 
1. เพื่อใหตระหนกัถึงความสําคัญของโภชนาการตอสุขภาพ เนนให

รับประทานอาหารไดถูกหลักการ โดยอาศยัอาหารหลัก 5 หมู  
2. สามารถเลือกรับประทานอาหารไดอยางเหมาะสม และมีประโยชน 

 



28 
 

การใหความรูดานอาหารและโภชนาการ วิธีการสอนข้ึนอยูกับเนื้อหาสาระ เพื่อใหผูเรียน
เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ความคิด ความเขาใจท่ีดีข้ึน ท้ังนี้การสอนทุกคร้ังจะตองคํานึงถึง 
OLE ซ่ึงมีความหมาย (ประหยัดสายวิเชียร, 2544) ดังนี ้
      Objective หมายถึง จุดประสงคในการสอนหรือการจัดกิจกรรมเพ่ือใหเกิดผล
ตอผูเรียนในดานท่ีดียิ่งข้ึน ซ่ึงอาจเปนจุดประสงคกวางท่ัวไป หรือจุดประสงคเฉพาะ 
       Learning หมายถึง การเรียน กิจกรรมการเรียน กิจกรรมท่ีจัดควรเปนกิจกรรมท่ี
ใหผูเรียนมีสวนรวมในกิจกรรม กิจกรรมท่ีทําใหผูเรียนเกิดความสนใจควรเปนกิจกรรมท่ีผูเรียนมี
สวนรวมในการแสดงความคิดเห็น การเลือก การตกลงและกติกาในการตัดกิจกรรม 
       Evaluation หมายถึง การวัดผลที่มีประสิทธิภาพ คือ การวัดผลตนเอง ซ่ึงอาจให
ผูเรียนสรุปผลจากกิจกรรม โดยสรุปผลที่พอใจ และสรุปผลที่ตองการปรับปรุงแกไข 
วิธีการสอนในการใหความรูดานอาหารและโภชนาการ 

การสอนในระบบโรงเรียน เปนแนวทางที่ชวยใหผูเรียนสามารถนําไปปฏิบัติได
เปนการรับรูตามวุฒิภาวะของผูเรียนในแตละระดับสอดคลองกับพัฒนาการ ซ่ึงจะเปนผลตอ
คุณภาพชีวิตของผูเรียนไดในอนาคต ครูจึงตองเลือกใชวิธีการสอนตางๆอยางตรงจุดหมายและ
เหมาะสมกับสภาพการเรียน มีหลายวิธี (ประหยัด  สายวิเชียร, 2544) ดังนี้คือ 

1. การบรรยาย (Lecture) อาจใชเวลาและความยากงายตามระดับช้ันของ
ผูเรียน แตการบรรยายที่ดีจะตองมีส่ือและอุปกรณดวย ไมควรใชเวลานานเกิน 15 – 20 นาที 
ตอเร่ือง 

2. การสาธิต (Demonstration) เปนวิธีสอนท่ีจําเปนและใชไดตลอดเวลา 
สําหรับการสอนดานอาหารและโภชนาการ โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเปนการปฏิบัติยิ่งมีความ
จําเปน หลักการท่ีสําคัญ คือ ตองใหผูเรียนเห็นการสาธิตนั้นอยางท่ัวถึงและสามารถซักถาม
ข้ันตอนตางๆใหเขาใจกอนท่ีจะใหนักเรียนลงมือปฏิบัติดวยตนเอง 

3. การทดลอง (Experiment) สามารถใชกับการสอนวิชาอาหารไดบางเร่ือง 
แตตองระวังวาการทดลองนั้นจะไมกอใหเกิดผลเสียหายตามมาทีหลัง การทดลองจะทําให
ผูเรียนมีประสบการณและจําไดดีกวาการทําตามตํารับท่ีมีใหเพียงอยางเดียว 

4. การอภิปราย (Discussion) เปนวิธีหนึ่งท่ีสามารถใชเพ่ือฝกหัดผูเรียนใหมี
เหตุผล การเสนอความคิดเห็นของตนเองในเร่ืองท่ีกําลังเรียนรวมกัน เปดโอกาสใหผูเรียนและ
ผูสอนไดเรียนรูซ่ึงกันและกัน ตอบสนองการจัดกิจกรรมท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ 
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5. การแสดงบทบาทสมมุติ (Role Play) ชวยใหผูเรียนไดคิดสรางสรรค
คําพูด การกระทํา ใหสอดคลองกับบทบาทท่ีสําคัญ สอดคลองกับสาระท่ีกําลังเรียนอยูและเปนการ
เรียนท่ีไดรับความสนใจจากผูเรียนมาก 

6. การวิเคราะหเปรียบเทียบ (Analysis and Comparision) ใชไดดีกับการ
ปฏิบัติอาหาร การใชวัตถุดิบทดแทน โดยจะเปรียบเทียบท้ังดาน สีสรร รสชาติ เนื้อสัมผัส เวลาใน
การปรุง สารอาหาร จะมีผลตอความรูสึกอันจะเปนผลใหเกิดการยอมรับในเวลาตอมา 

           ปจจุบันการจัดการเรียนการสอนระดับปฐมวัยของประเทศไทย ไดใชแนวการจัด
ประสบการณตามหลักสูตร การศึกษาปฐมวัย พุทธศักราช 2546 ท้ังนี้เพื่อมุงหวังใหเด็กวัยกอนเรียน
ไดรับการจัดประสบการณการเรียนรูท่ีชวยสงเสริมพัฒนาการและความพรอมทุกดาน สําหรับการ
เรียนในระดับการศึกษาข้ันพื้นฐานตอไป สําหรับองคประกอบสําคัญของหลักสูตรปฐมวัย 
ท่ีเกี่ยวของกับพัฒนาการดานรางกายและการเรียนรูขอกเด็กวัยกอนเรียน (สํานักวิชาการและ
มาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ,2546)  
มีดังตอไปนี้ 
                มาตรฐานคุณลักษณะท่ีพึงประสงคในหลักสูตรการศึกษาปฐมวัย พุทธศักราช 
2546 จะครอบคลุมพัฒนาการดานรางกาย อารมณ จิตใจ สังคม และสติปญญา ดังนี้ 

1.  รางกายเจริญเติบโตตามวัย และมีสุขนิสัยท่ีดี 
2.  กลามเนื้อใหญและกลามเนื้อเล็กแข็งแรง ใชไดอยางคลองแคลวและ

ประสานสัมพันธกัน 
3.  มีสุขภาพจิตดี และมีความสุข 
4.  มีคุณธรรม จริยธรรม และมีจิตใจท่ีดีงาม 
5.  ช่ืนชมและแสดงออกทางศิลปะ ดนตรี การเคล่ือนไหว และรักการ 

ออกกําลังกาย 
6.  ชวยเหลือตนเองไดเหมาะสมกับวัย 
7.  รักธรรมชาติ ส่ิงแวดลอม วัฒนธรรม และความเปนไทย 
8.  อยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุขและปฏิบัติตนเปนสมาชิกท่ีดีของ

สังคมในระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริยทรงเปนประมุข 
9. ใชภาษาส่ือสารไดเหมาะสมกับวัย 
10. มีความสามารถในการคิดและการแกปญหาไดเหมาะสมกับวัย 
11. มีจินตนาการและความคิดสรางสรรค 
12. มีเจตคติท่ีดีตอการเรียนรู และมีทักษะในการแสวงหาความรู 
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               คุณลักษณะตามวัย เปนความสามารถตามวัยหรือพัฒนาการตามธรรมชาติเม่ือเด็กมีอายุถึง
วัยนั้นๆ พัฒนาการแตละวัยอาจจะเกิดข้ึนตามวัยมากนอยแตกตางกันไปในแตละบุคคล ท้ังนี้ข้ึนอยู
กับสภาพแวดลอม การอบรมเล้ียงดู และประสบการณท่ีเด็กไดรับ ผูสอนจําเปนตองทํา ความเขาใจ
คุณลักษณะตามวัยของเด็กอายุ 3 - 5 ป เพื่อนํา ไปพิจารณาจัดประสบการณใหเด็กแตละวัยไดอยาง
ถูกตองเหมาะสม ขณะเดียวกันจะตองสังเกตเด็กแตละคนซ่ึงมีความแตกตางระหวางบุคคล เพื่อนํา
ขอมูลไปชวยพัฒนาเด็กใหเต็มตามความสามารถและศักยภาพ หรือชวยเหลือเด็กไดทันทวงทีใน
กรณีที่พัฒนาการของเด็กไมเปนไปตามวัย ผูสอนจํา เปนตองหาจุดบกพรองและรีบแกไขโดยจัด
กิจกรรมเพื่อพัฒนาเด็ก ถาเด็กมีพัฒนาการสูงกวาวัย ผูสอนควรจัดกิจกรรมเพ่ือสงเสริมใหเด็กมี
พัฒนาการเต็มตามศักยภาพ  (สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา สํานักงาคณะกรรมการ
การศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ,2546) 
 
ตาราง 2.5 โครงสรางของหลักสูตรการศึกษาปฐมวยั  
 

โครงสรางหลักสูตรการศึกษาปฐมวัย พุทธศักราช 2546 

ชวงอาย ุ อายุตํ่ากวา 3 ป 

อายุ 3 -5 ป 
สาระการเรียนรู ประสบการณสําคัญ สาระท่ีควรเรียนรู 

- ดานรางกาย - เร่ืองราวเกีย่วกับตัวเด็ก 

- ดานอารมณและจิตใจ - เร่ืองราวเกีย่วกับบุคคล
และสถานท่ีแวดลอมเดก็ 

- ดานสังคม - ธรรมชาติรอบตัว 
  - ดานสติปญญา - ส่ิงตางๆรอบตัวเดก็ 

ท่ีมา: สํานักวชิาการและมาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน 
กระทรวงศกึษาธิการ(2546) หลักสูตรการศึกษาปฐมวัย พุทธศักราช 2546 

 
หลักการจัดโครงสรางของหลักสูตรการศึกษาปฐมวยั ประกอบดวย 

1. การจัดช้ันหรือกลุมเด็ก ใหยึดอายุเปนหลักและอาจเรียกช่ือแตกตางกันไปตาม 
หนวยงานท่ีรับผิดชอบดูแล เชน กลุมเด็กท่ีมีอายุ 3 ป อาจเรียกช่ือ อนุบาล 1 กลุมเด็กท่ีมีอายุ 4 ป 
อาจเรียกช่ืออนุบาล 2 กลุมเด็กท่ีมีอายุ 5  ป อาจเรียกช่ือ อนุบาล 3 หรือเด็กเล็ก ฯลฯ 
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2. ระยะเวลาในการจัดประสบการณใหกับเด็ก 1 – 3 ปการศึกษาโดยประมาณท้ังนี้
ข้ึนอยูกับอายุของเด็กท่ีเร่ิมเขารับการอบรมเล้ียงดูและใหการศึกษา 

3. สาระการเรียนรู สาระการเรียนรูของหลักสูตรการศึกษาปฐมวัย สําหรับเด็กอายุ 
1 - 3 ปประกอบดวย 2 สวน คือประสบการณสําคัญและสาระที่ควรเรียนรู ท้ังสองสวนใชเปน
ส่ือกลางในการจัดประสบการณ เพ่ือสงเสริมพัฒนาการทุกดานท้ังดานรางกาย อารมณ จิตใจ สังคม 
และสติปญญา ซ่ึงจําเปนตอการพัฒนาเด็กใหเปนมนุษยท่ีสมบูรณ โดยผูสอนหรือผูจัดการศึกษาอาจ
จัดในรูปแบบหนวยการสอนแบบบูรณาการหรือเลือกใชรูปแบบท่ีเหมาะสมกับเด็กปฐมวัยรวมท้ัง
ตองสอดคลองกับปรัชญาและหลักการจัดการศึกษาปฐมวัย 

ประสบการณสําคัญจะชวยอธิบายใหผูสอนเขาใจวาเด็กปฐมวัยตองทํา 
อะไรเรียนรูส่ิงตางๆรอบตัว อยางไร และทุกประสบการณมีความสําคัญตอพัฒนาการของเด็ก  
ชวยแนะผูสอนในการสังเกต สนับสนุน และวางแผนการจัดกิจกรรมใหเด็ก ประสบการณสําคัญ 
ท่ีกําหนดไวในหลักสูตรมีความสําคัญตอการสรางองคความรูของเด็ก ตัวอยางเชน เด็กเขาใจ
ความหมายของพื้นท่ี ระยะ ผานประสบการณสําคัญ การบรรจุและเทออก ดังนั้นผูสอนจึงวางแผน
จัดกิจกรรมใหเด็กเลนบรรจุทราย หรือนํ้า ลงในภาชนะหรือถายเททราย หรือนํ้าออกจากภาชนะ
ตางๆ ขณะเลนทราย หรือเลนนํ้า เด็กจะเรียนรูผานประสบการณสําคัญซ้ําแลวซ้ําอีก มีการ
ปฏิสัมพันธกับวัตถุ ส่ิงของ ผูใหญและเด็กอ่ืน ฯลฯ ผูสอนท่ีเขาใจและเห็นความสําคัญจะยึด
ประสบการณสําคัญเปนเสมือนเคร่ืองมือสําหรับการสังเกตพัฒนาการเด็ก แปลการกระทําของเด็ก 
ชวยตัดสินใจเกี่ยวกับการจัดส่ือ และชวยวางแผนกิจกรรมในแตละวัน 

ประสบการณสําคัญสําหรับเด็กอายุ 3 – 5 ป ประสบการณสําคัญท่ีสงเสริม
พัฒนาการดานรางกาย เปนการสนับสนุนใหเด็กไดมีโอกาสดูแลสุขภาพและสุขอนามัย รักษาความ
ปลอดภัย พัฒนากลามเนื้อใหญและกลามเนื้อเล็ก ดังตาราง        
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  ตาราง 2.6 ประสบการณสําคัญสําหรับเด็กอายุ 4 – 5 ปท่ีสงเสริมพัฒนาการดานรางกาย 
ประสบการณสําคัญ (ดานรางกาย) ตัวอยางกิจกรรม 

การทรงตัวและการประสานสัมพันธของกลามเนื้อใหญ 
การเคล่ือนไหวอยูกับท่ีและ การ
เคล่ือนไหวเคล่ือนท่ี 

เชน ตบมือ ผงกศีรษะ ขยิบตา เคาะเทา 
เคล่ือนไหวมือและแขน มือและนิ้วมือ เทาและ
ปลายเทาอยูกบัท่ี ฯลฯและ การเคล่ือนไหว
เคล่ือนท่ี เชน คลาน คืบ เดิน วิ่ง กระโดด 
 ควบมา กาวกระโดดเคล่ือนท่ีไปขางหนา- 
ขางหลัง ขางซาย-ขางขวา ฯลฯ 

        การเคล่ือนไหวพรอมวสัดุอุปกรณ เชน เคล่ือนไหวพรอมเชือก ผาแพร ฯลฯตาม
จินตนาการหรือตามคํา บรรยายของผูสอน ฯลฯ 

การเลนเคร่ืองเลนสนาม เชน เลนปนปายเคร่ืองเลน ข่ีจักรยานสามลอ 
ฯลฯ 

การประสานสัมพันธของกลามเนื้อเล็ก 
         การเลนเคร่ืองเลนสัมผัส เชน รอยลูกปด ตอภาพตดัตอ ฯลฯ 
         การเขียนภาพและการเลนกับสี เชน เขียนภาพดวยสีเทียน สีนํ้า เปาสี ทับสีฯลฯ 

การปนและประดิษฐ ส่ิงตางๆ เชนปนดนิเหนียว ดินน้ํา มัน ประดิษฐเศษวัสด ุ 
การตอของ บรรจุ เท และแยกช้ินสวน เชน เลนทราย นํ้า ตอกอนไม/บล็อก/พลาสติก

สรางสรรค ฯลฯ 
การรักษาสุขภาพ 
         การปฏิบัติตนตามสุขอนามัย เชน ลางมือกอนรับประทานอาหาร ทํา  

ความสะอาดหลังจากเขาหองนํ้า หองสวม 
รับประทานอาหารกลางวันท่ีครบหาหมู 
การนอนกลางวัน เลนอิสระ เลนเคร่ืองเลน
สนาม ดูแลรักษาความสะอาดของของเลน ฯลฯ 

การรักษาความปลอดภัย 
การรักษาความปลอดภัยของตนเองและ
ผูอ่ืนในกจิวัตรประจําวัน 

เชน เลนเคร่ืองเลนท่ีถูกวิธี การระวังรักษาตนขณะ
เจ็บปวยเปนไขหวัด ฯลฯ 

ท่ีมา : สํานักวชิาการและมาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน  
กระทรวงศกึษาธิการ, 2546 
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แนวทางการจัดกิจกรรมเสริมประสบการณ เปนกิจกรรมท่ีมุงเนนใหเด็กไดพัฒนาทักษะ
การเรียนรู ฝกการทํางานและอยูรวมกันเปนกลุมท้ังกลุมยอยและกลุมใหญ ซ่ึงสามารถจัดกิจกรรม
ไดหลายวิธี (ปานรวี ยงยุทธวิชัย, 2551) เชน 

1. การสนทนา อภิปราย เปนการสงเสริมพัฒนาการทางภาษาในการพูด  
การฟง รูจักแสดงความคิดเห็นและยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 

2. การเลานิทาน เปนการเลาเร่ืองตางๆเนนการปลูกฝงคุณธรรม จริยธรรม 
3. การสาธิต เปนการจัดกิจกรรมท่ีตองการใหเด็กไดสังเกตและเรียนรูตาม

ข้ันตอนของกิจกรรมนั้นๆในบางคร้ังอาจใหเด็กเปนผูสาธิตรวมกับครูผูสอน เพื่อนําไปสูการปฏิบัติ
จริง 

4. การทดลอง/ปฏิบัติการ เปนกิจกรรมที่จัดใหเด็กไดรับประสบการณตรง 
เพราะไดทดลองปฏิบัติดวยตนเอง ไดสังเกตการเปล่ียนแปลง ฝกการสังเกต การคิดแกปญหาและ
สงเสริมใหเด็กมีความอยากรูอยากเห็นและคนพบดวยตนเอง 

5. การศึกษานอกสถานที่ เปนกิจกรรมท่ีทําใหเด็กไดรับประสบการณตรงอีก
รูปแบบหนึ่ง เพื่อเปนการเพิ่มพูนประสบการณแกเด็ก 

6. การเลนบทบาทสมมติ เปนการใหเด็กเลนเปนตัวละครตางๆตามเนื้อเร่ือง
ในนิทานหรือเร่ืองราวตางๆ 

7. การรองเพลง เลนเกม ทองคําคลองจอง เพื่อเรียนรูเกี่ยวกับภาษาและจังหวะ
เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน ไมควรเนนการแขงขันจากเกมที่นํามาเลน 
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โครงการพัฒนาสุขภาพในเด็กวัยกอนเรียน 

โครงการพัฒนาสุขภาพในเด็กวัยกอนเรียนเปนโครงการท่ีผูศึกษาจัดข้ึนโดยมีหลักการเพื่อ
มุงสงเสริมสุขภาพดวยอาหารและโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน และบูรณาการเนื้อหาท่ีเกี่ยวของ
กับอาหารและโภชนาการรวมกับการจัดประสบการณการเรียนรู ท้ังนี้เม่ือเด็กไดรับประทานอาหาร
ท่ีมีประโยชนและไดรับประสบการณการเรียนรูเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ หลังจบโครงการ
พัฒนาสุขภาพเด็กจะเกิดการเรียนรูและไดรับประสบการณเกี่ยวกับชนิดของผักและผลไม อาหารท่ี
มีประโยชนซ่ึงเกี่ยวของโดยตรงกับภาวะโภชนาการ โครงการพัฒนาสุขภาพมีองคประกอบสําคัญ  
3 สวน คือ 

1. การจัดอาหารใหเด็กรับประทาน (อาหารกลางวัน อาหารวางเชาและอาหารวางบาย) 
2. การจัดประสบการณการเรียนรูเร่ืองอาหารและโภชนาการ 
3. การประเมินภาวะโภชนาการดวยการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง 
การจัดอาหารใหเด็กรับประทาน (อาหารกลางวัน อาหารวางเชาและอาหารวางบาย) 

   การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียน การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียนไดรับ
แนวคิดจากศูนย สันติศึกษาพัฒนาเด็กเล็ก  คณะศึกษาศาสตรมหาวิทยาลัยเชียงใหมโดย 
รองศาสตราจารยประหยัด สายวิเชียร เปนผูริเร่ิมและรวมกอต้ังในปพ.ศ. 2540 และไดเปดทําการ 
ในป พ.ศ. 2542 จัดเปนสถานพัฒนาเด็กปฐมวัยท่ีมุงจัดการศึกษาและการอบรมเล้ียงดูเด็กอายุ 1 – 3 
ป โดยมีการจัดประสบการณการเรียนรูควบคูกับการจัดบริการอบรมเล้ียงดูเด็กท่ีเหมาะสมกับชวง
วัยตามมาตรฐานอยางมีคุณภาพและการบริการอาหารท่ีเหมาะสมโดยเนนคุณคาทางโภชนาการแก
เด็กตามชวงวัย ตลอดจนสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการหรือเปนโครงการพัฒนาสุขภาพแก 
เด็กวัยกอนเรียน นอกจากนี้ไดมีแนวคิดการจัดโครงการพัฒนาสุขภาพของเด็กวัยกอนเรียนเพื่อการ
มีสุขภาพดีใหสอดคลองกับภาวะโภชนาการและพัฒนาการดานตางๆ ประกอบดวยกิจกรรมหลัก 2 
กิจกรรม ไดแก การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียนและการจัดประสบการณการเรียนรูดานอาหาร
และโภชนาการ(ศูนยสันติศึกษาพัฒนาเดกเล็ก คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2554)            

หลักการจัดอาหารสําหรับเดก็วยักอนเรียนในการศึกษาคร้ังนี้ไดจดัตามคําแนะนําของ
ประหยดั  สายวิเชียร (2545) มีดังนี้ คือ  

 1.1 จัดอาหารท่ีไมซํ้า จําเจ ในแตละวัน และใหมีครบท้ัง 5 หมู 
 1.2 ฝกใหเด็กชวยตัวเองในการกินอาหาร โดยมีพี่เล้ียงคอยดูแลใหความชวยเหลือ 
 1.3 จัดอาหารใหมีสีสัน สวยงาม โดยเฉพาะผัก จะใชผักท่ีมีสีสันตางๆ กัน 
 1.4 เนื้อสัมผัสของอาหารจะตองไมแข็ง เหนียว หรือเละจนเกินไป 
 1.5 รสอาหารท้ังคาว และหวาน จะตองมีรสออนๆ  
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 1.6 ใหเด็กไดรับอาหารทะเลอยางนอยสัปดาหละ 2-3 วัน 
 1.7 ฝกใหเด็กดื่มน้ําหลังอาหารทุกคร้ัง รวมท้ังการแปรงฟนบวนปากหลังอาหาร 
 1.8 อาหารวางจัดใหมีอาหารและขนมไทยดวย 
    1.9 การใชวัตถุดิบใหปฏิบัติดังนี้ ใหผสมขาวกลองกับขาวขาวทุกคร้ัง ใชน้ําตาลท่ี

ไมฟอกขาว ใหมีผักและผลไมทุกวัน วัตถุดิบทุกอยางจะตองสดใหม สะอาด 
  1.10 อุปกรณ เคร่ืองใชทุกอยางของเด็กตองรักษาความสะอาด หามนําไปใชอยางอ่ืน 

ดังนั้นอาหารท่ีเหมาะสมสําหรับเด็กวัยกอนเรียนคือ ขาว ผัก ผลไม เนื้อสัตวท่ียอยงายและ
นม โดยจัดใหเด็กรับประทานหลากหลายในแตละหมวดและการประกอบอาหารตองคํานึงถึง 
ความสะอาดและตองเปนอาหารท่ียอยงาย ถาอาหารแข็ง หรือเหนียวเค้ียวยากควรสับ หรือตมให
เปอย ท่ีสําคัญตองครบ 5 หมู เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหาร 3 ม้ือ พรอมท้ังเสริมดวยอาหารวาง 
ระหวางม้ือเพราะเด็กในวัยนี้มีความตองการพลังงานและสารอาหารมากกวาผูใหญ จึงตองมีอาหาร
วางระหวางม้ือซ่ึงไดเลือกอาหารวางท่ีมีประโยชน เชน น้ํานม หรือผลไม แตไมใหขนมหวาน 
(รวมถึงเคร่ืองดื่มพวกน้ําชา กาแฟ นอกจากนี้อาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียนนี้ไมควรใหอาหาร
ประเภทหมักดอง อาหารเนื้อหรือปลาท่ีปรุงไมสุกและอาหารรสจัด) 

การจัดประสบการณการเรียนรูเร่ืองอาหารและโภชนาการ  
โครงการพัฒนาสุขภาพเด็กวัยกอนเรียนนี้นอกจากการจัดอาหารตามคําแนะนําของ 

ประหยัด สายวิเชียร (2545) แลว ยังมีกิจกรรมอ่ืนๆอีก คือ การจัดประสบการณการเรียนรูดาน
อาหารและโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียนโดย การจัดประสบการณการเรียนรูดานอาหารและ
โภชนาการหรือเรียกอีกช่ือหนึ่งท่ีรูจักกันโดยท่ัวไป คือ การใหโภชนศึกษา เปนกระบวนการสําคัญ
ในการปรับพฤติกรรมดานโภชนาการ เพื่อเนนใหเด็กมีการรับประทานอาหารท่ีถูกตอง เลือก
รับประทานอาหารไดอยางเหมาะสมและมีประโยชน 

หลักการจัดประสบการณการเ รียนรู เ ร่ืองอาหารและโภชนาการสําหรับ 
เด็กวัยกอนเรียนในการศึกษาครั้งนี้มีแนวคิดการจัดกิจกรรม คือ แนวทางการจัดกิจกรรมเสริม
ประสบการณไดรับแนวคิดจาก ประหยัดสาย วิเชียร(2544) ปานรวี ยงยุทธวิชัย (2551) และ 
สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา  สํ านักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ(2546) ซ่ึงนํามาจัดกิจกรรม ดังนี้ การบรรยายโดยมีส่ือและอุปกรณ ใชเวลา
ประมาณ 15 -20 นาทีตอเร่ือง การสนทนา การอธิบายประกอบสื่อของจริง  การเลานิทาน การสาธิต 
การทดลองโดยใหเด็กไดปฏิบัติดวยตนเอง ฝกสังเกตการเปล่ียนแปลง การศึกษานอกสถานท่ีเพื่อให
เด็กไดรับประสบการณตรง การรองเพลงประกอบการเคลื่อนไหว เลนเกมและงานศิลปะ เปนตน  
เนื้อหาของกิจกรรมทุกกิจกรรมจะสอดคลองกับสาระการเรียนรูท้ังประสบการณสําคัญและ 
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สาระท่ีควรรูตามมาตรฐานคุณลักษณะท่ีพึงประสงคในหลักสูตรการศึกษาปฐมวัย พุทธศักราช 
2546 

การประเมินภาวะโภชนาการดวยการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง 
  การประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียนเปนกิจกรรมหนึ่งในการ

รวบรวมขอมูลท่ีบอกถึงภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน โดยวิธีการวัดสัดสวนรางกายดวยการ
ช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง กอนและหลังเขารวมโครงการพัฒนาสุขภาพ 

 หลักการประเมินภาวะโภชนาการสําหรับเด็กวัยกอนเรียนในการศึกษาคร้ังนี้
ประเมินโดยใชกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง อายุ 2–7 ป  
ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2542 ดัชนีท่ีใชบงช้ีภาวะโภชนาการ คือ 

3.1 น้ําหนักตามเกณฑอายุ เปนดัชนีท่ีใชเพื่อบงบอกถึงการเปล่ียนแปลงใน
ระยะส้ันของพลังงานสํารองในรางกาย การใชกราฟแสดงน้ําหนักตามเกณฑอายุ เปนการนําน้ําหนัก
มาเทียบกับเกณฑมาตรฐานของเด็กท่ีมีอายุเดียวกัน ใชดูการเจริญเติบโตโดยรวม แตไมไดบอก
ชัดเจนวา เด็กมีลักษณะของการเจริญเติบโตเปนแบบใด 

3.2 สวนสูงตามเกณฑอายุ เปนดัชนีท่ีวัดภาวะทุพโภชนาการเร้ือรัง หรือระยะ
ยาวท่ีมีผลกระทบตอการเจริญเติบโตทางโรงสราง การใชกราฟแสดงสวนสูงตามเกณฑอายุ เปน
การนําสวนสูงมาเทียบกับเกณฑมาตรฐานของเด็กท่ีมีอายุเดียวกันเพื่อใชดูการเจริญเติบโตไดดีท่ีสุด
และบอกลักษณะของการเจริญเติบโตไดวา สูง ปกติ หรือเต้ีย 

3.3 น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง เปนดัชนีช้ีวัดท่ีสามารถบอกภาวะผอมแกรน
จากการขาดโปรตีนและพลังงานในระยะเวลาเฉียบพลัน หรือระยะแรกไดดี การใชกราฟแสดง
น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงเปนการดูลักษณะของการเจริญเติบโตวา เด็กมีน้ําหนักเหมาะสมกับ
สวนสูงหรือไม เพื่อบอกวา เด็กมีรูปรางสมสวน อวนหรือผอม 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
กิ่งกาญจน เอียดสี (2548) ไดศึกษาเร่ือง ประสิทธิผลของการสงเสริมการบริโภคผักและ

ผลไม ในเด็กอนุบาลโดยใชประสบการณเกี่ยวกับอาหาร มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสิทธิผลของ
การสงเสริมการบริโภคผักและผลไมในเด็กอนุบาลโดยใชประสบการณเกี่ยวกับอาหาร เปน
การศึกษาแบบกึ่งทดลองกลุมเดียว กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันอนุบาล 1 โรงเรียนสุโขทัย 
กรุงเทพมหานคร ระหวางเดือนกรกฎาคมถึงเดือนกันยายน พ.ศ. 2546 รวบรวมขอมูลโดยการ
สังเกตการรับประทานอาหารกลางวัน และประเมินปริมาณอาหารท่ีรับประทานไดท่ีโรงเรียน  
ผลการศึกษาพบวา การบริโภคผักของเด็กอนุบาลเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญท้ังชนิด ปริมาณและ
คะแนนพฤติกรรมการบริโภคผัก (p-value < 0.05) สําหรับการบริโภคผลไม พบวา เพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญในดานของปริมาณและคะแนน พฤติกรรมบริโภคผลไม (p-value < 0.05) แตในดานชนิด
ของผลไมท่ีบริโภคไมเพิ่มข้ึนภายหลังการทดลอง  

สิรินาถ  ม่ันศิลป (2548) ไดศึกษาเร่ือง ความรูทางโภชนาการของผูปกครองและภาวะ
โภชนาการของเด็กระดับอนุบาล มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาความรูทางโภชนาการของผูปกครองเด็ก
ระดับอนุบาล ภาวะโภชนาการของเด็กระดับอนุบาลและความสัมพันธระหวางความรูทาง
โภชนาการของผูปกครองและภาวะโภชนาการของเด็กระดับอนุบาล ประชากรที่ใชในการศึกษา
คร้ังนี้คือ ผูปกครองจํานวน 35 คน และเด็กช้ันอนุบาลปท่ี 1 – 3 โรงเรียนอนุบาลม่ันศิลป อําเภอ
เมือง จังหวัดเชียงใหม ภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2547 จํานวน 35 คนรวม 70 คน เคร่ืองมือท่ีใชเปน
แบบสอบถามผูปกครอง และแบบบันทึกน้ําหนักสวนสูงจากบัตรบันทึกสุขภาพประจําตัวนักเรียน 
โดยเทียบกับกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 2 – 7 ป ของกรมอนามัยกระทรวง
สาธารณสุข พ.ศ.2542 วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี หาคารอยละ และคาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธแบบคอนติงเจนซี ผลการศึกษาพบวา ผูปกครองมีความรูทางโภชนาการอยูในระดับ 
ดีมาก เด็กสวนใหญมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ ดานความสัมพันธระหวางความรูทางโภชนาการ
ของผูปกครองและภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนพบวามีความสัมพันธกันตํ่า(C = 0.26) 
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จินดาวรรณ   ตันวงศ (2549)ไดศึกษาเรื่อง ภาวะโภชนาการของเด็กกับความรูทาง
โภชนาการของผูปกครอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาภาวะโภชนาการของเด็ก ความรูทาง
โภชนาการของผูปกครองเด็ก และความสัมพันธระหวางภาวะโภชนาการของเด็กกับความรูทาง
โภชนาการของผูปกครอง ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้คือ ผูปกครอง จํานวน 42 คน และเด็ก
กอนวัยเรียนท่ีศูนยสันติศึกษาพัฒนาเด็กเล็ก คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน  
42 คน รวม 84 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาเปนแบบวัดความรูของผูปกครองท่ีมีคาความเช่ือม่ัน
เทากับ .75 และแบบบันทึกอายุ น้ําหนักและสวนสูงของเด็ก เพื่อประเมินภาวะโภชนาการโดยเทียบ
กับกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 0 – 2 ปและ2 – 7 ป ของกรมอนามัย
กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี หาคารอยละ และคา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแบบแครมเมอรวี ผลการศึกษาพบวา ภาวะโภชนาการของเด็กสวนใหญ 
ท้ังชายและหญิงมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ และเกินเกณฑ จํานวน 2 คน สวนความรูทาง
โภชนาการของผูปกครองโดยรวมมีความรูระดับดีมาก ดานความสัพันธระหวางภาวะโภชนาการ
ของเด็กกับความรูทางโภชนาการโดยรวมของผูปกครอง พบวา มีความสัมพันธนอย (C = 0.29)   

ยอดพร   หิรัญรัศ (2549) ไดศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการบริโภคอาหารหวานในเด็กกอนวัย

เรียนโดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปริมาณนํ้าตาลท่ีเด็กไทยกอนวัยเรียนบริโภคตอวันและศึกษา

ความสัมพันธของปริมาณนํ้าตาลท่ีบริโภคตอวันกับ weight for age  และ weight for height  

โดยประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้คือผูปวยเด็กอายุ 3 ถึง 5 ป จํานวน 205 คน เคร่ืองมือท่ีใชใน

การศึกษาเปนแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา เพศชาย: เพศหญิงเทากับ1.25:1 อายุเฉล่ีย  

4 .1 +  1.5 ป น้ําหนักเฉล่ียเทากับ 16.6 + 7.3  กิโลกรัม   จากการวิเคราะหชนิดและปริมาณอาหาร 

ท่ีผูปวยบริโภค  พบวาปริมาณนํ้าตาลเฉล่ียท่ีผูปวยเด็กกอนวัยเรียนบริโภคเทากับ 41.3 + 24.1 กรัม 

ตอวัน โดยมีเด็กท่ีบริโภคน้ําตาลมากกวา 4 ชอนชาหรือ 16 กรัมตอวันตามเกณฑท่ีเครือขาย 

เด็กไทยไมกินหวานแนะนําจํานวน 186 คน คิดเปนรอยละ 90.7  และพบวาผูปวยเด็กดื่มนมรสจืด

เฉล่ีย 1.3 กลองตอคนตอวัน บริโภคนมรสหวานและรสชอคโกแลตเฉลี่ย 1.6 กลองตอคนตอวัน  

ซ่ึงคิดเปนปริมาณนํ้าตาลเฉล่ียท่ีไดจากการบริโภคนมรสหวานและรสชอคโกแลตเทากับ 10.8 + 7.9 

กรัมตอวัน ผลการศึกษานี้พบวาปริมาณนํ้าตาลท่ีเด็กกอนวัยเรียนบริโภคไมมีความสัมพันธ  

กับภาวะโภชนาการไดแก weight for age หรือ weight for height 
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อบเชย วงศทอง และคณะ (2550) ไดศึกษาเร่ือง โครงการจัดทําตํารับมาตรฐานอาหาร
กลางวันสําหรับเด็กวัยกอนเรียน วัตถุประสงคเพ่ือจัดทําตํารับมาตรฐานอาหารกลางวันสําหรับเด็ก
วัยกอนเรียนโดยเนนสารอาหารหลัก เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา คือ การคัดเลือกตํารับอาหาร
กลางวันโดยเนนสารอาหารหลักคือโปรตีน พลังงานและคํานวณคุณคาสารอาหารท่ีจัดทําโดยใช
โปรแกรม INMUCAL V 4.0 ผลการศึกษาไดตํารับมาตรฐานอาหารกลางวันท่ีเปนอาหารประเภท
จานเดียว 20 ชนิด ประเภทกับขาว 9 ชนิด ขนมหวาน 13 ชนิดและผลไม 4 ชนิด โดยแสดงคุณคา
ทางโภชนาการดานพลังงาน โปรตีน วิตามินเอ เหล็ก แคลเซียม และฟอสฟอรัส พบวาอาหารจาน
เดียวสวนใหญใหโปรตีนเพียงพอ ขนมหวานใหพลังงานเปนสวนใหญ ไดนําตํารับอาหารมาตรฐาน
ท่ีไดไปจัดอาหารกลางวันในรูปของอาหารชุดเพื่อใหไดท้ังพลังงานและโปรตีนเพียงพอกับความ
ตองการของรางกายของเด็กวัยกอนเรียน โดยอางอิงจากปริมาณสารอาหารท่ีควรไดรับประจําวัน
สําหรับคนไทย พ.ศ.2546 ของกรมอนามัย 

ธัญลักษณ สุวรรณโณและอุทัย ธารมรรค (2551) ไดศึกษาเร่ือง ประสิทธิผลของโปรแกรม
สงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กปฐมวัยโรงเรียนอนุบาล จังหวัดราชบุรี มีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กปฐมวัย  
โรงเรียนอนุบาล จังหวัดราชบุรี เปนการศึกษากึ่งทดลอง กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา  
เปนผูปกครองและนักเรียนช้ันอนุบาล 1 แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยกลุมทดลอง 
จะไดเขารวมโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารซ่ึงประกอบดวย การสงจดหมาย
เกี่ยวกับการบริโภคใหผูปกครอง 3 ฉบับ สวนนักเรียนไดเรียนรูเร่ืองอาหาร 5 หมูโดยใชโมเดล
อาหารท้ังรูปภาพและของจริงทําอาหารหมูตางๆรับประทาน ทองคําคลองจอง เลานิทานและการ
เสริมแรง การตรวจรางกายของนักเรียน กอนและหลังทดลองนํามาวิเคราะหหาคา รอยละ คาเฉล่ีย 
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบหาคาความแตกตางดวยสถิติ Chi-square, Independent  
t-test และ Paired t-test ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลอง ผูปกครองในกลุมทดลองมีความรู
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารท่ีถูกตองดีกวากอนทดลองและดีกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p-value < .001) มีการรับรูโอกาสเส่ียง การรับรูผลเสียของการบริโภคอาหารท่ีไมถูกตอง
และมีความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติดีกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value 
= .018, 0.007, .001 ตามลําดับ) และนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตองดีข้ึนกวากลุม
เปรียบเทียบอยางมี นัยสําคัญทางสถิติ (p-value< .001) ยังผลใหนักเรียนมีภาวะโภชนาการโดยมี
น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึนกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติเชนกัน(p-value = .031) 
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ปยนันท  แซจิว (2550) ไดศึกษาเร่ือง ความชอบการบริโภคผักของเด็กปฐมวัยท่ีไดรับ 
การประสบการณ การประกอบอาหาร ของโรงเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม  
อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความแตกตางและการเปล่ียนแปลงความชอบ
การบริโภคผักของเด็กปฐมวัยท่ีได รับการจัดประสบการณประกอบอาหาร  กลุมตัวอยาง 
ท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้เปนเด็กปฐมวัยชายและหญิง จํานวน 15 คน มีอายุระหวาง 3-4 ป จัดใหมี 
ประสบการณการประกอบอาหาร เปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ3 วัน วันละ 30 นาที 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ มีแผนการจัดประสบการณการประกอบอาหารและแบบสังเกต
ความชอบการบริโภคผักของเด็กปฐมวัยท่ีไดรับการจัดประสบการณการประกอบอาหาร ทําการ
วิเคราะหขอมูลโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้า (One – way Repeated – measures 
ANOVA) และ t- test แบบ Dependent Sample ผลการศึกษาพบวา เด็กปฐมวัยกอนจัดประสบการณ
การประกอบอาหารและระหวางการจัดประสบการณการประกอบอาหารในแตละสัปดาห  
มีความชอบการบริโภคผัก โดยเฉล่ียรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และเม่ือ
วิเคราะหการเปล่ียนแปลงระหวางสัปดาห พบวา ความชอบการบริโภคผักของเด็กปฐมวัย โดยเฉล่ีย
รวมมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี.01 ในชวง 4 สัปดาหแรก สวนชวง  
4 สัปดาหหลังมีการเปล่ียนแปลงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือวิเคราะหคะแนนความชอบการ
บริโภคผักของเด็กปฐมวัยจําแนกรายดานพบวาคะแนนเฉล่ียความชอบการบริโภคผักของเด็ก
ปฐมวัยมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ในลักษณะท่ีสอดคลองกับ
การวิเคราะหแบบคะแนนรวม 

Dieu TT Huynh and others (2008) ไดศึกษาเร่ือง การบริโภคพลังงานและสารอาหารหลัก

ในเด็กวัยกอนเรียน เมืองโฮจิมินห ประเทศเวียดนาม วัตถุประสงคเพื่อหาความชุกของภาวะ 

น้ํ า หนั ก เ กิ น และโรคอ วน  ก ลุ ม ตั วอ ย า ง เ ป น เ ด็ ก ท่ี มี ภ า วะโภชนาก า ร เ กิน  จํ านวน  

670 คน เคร่ืองมือท่ีใช คือ แบบสัมภาษณความถ่ีของการรับประทานอาหาร (FFQ) เก็บขอมูลเปน

ระยะเวลา 1 ป นําขอมูลท่ีไดมาคํานวณคาเฉล่ียพลังงานท่ีไดรับและนําไปเทียบกับปริมาณ

สารอาหารท่ีควรไดรับในแตละวันของเด็กวัยกอนเรียน ผลการศึกษาพบวา การบริโภคอาหารของ

กลุมตัวอยาง มีสาเหตุท่ีไดรับพลังงานเกินเม่ือเทียบกับปริมาณสารอาหารที่ควรไดรับในแตละวัน 

มาจากโปรตีนและไขมันโดยเฉพาะโปรตีนจากสัตว ไดรับพลังงานจากคารโบไฮเดรตนอยกวาท่ี

กําหนดเม่ือเทียบกับปริมาณสารอาหารที่ควรไดรับในแตละวันซ่ึงการไดรับสารอาหารในรูป

ดังกลาวปรากฏชัดเจนในเด็กชายมากกวาเด็กหญิงรวมท้ังเด็กท่ีมาจากครอบครัวท่ีมีฐานะรํ่ารวย 
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Jyothi A Lakshmi. and others (2003)ไดทําการศึกษาเร่ือง ปจจัยท่ีมีผลตอภาวะโภชนาการ
ของเด็กวัยกอนเรียนในชนบท เมืองคาลารา ประเทศอินเดีย วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอ
ภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน เคร่ืองมือในการศึกษา คือ เคร่ืองช่ังน้ําหนัก สายวัด BMI และ
แบบสอบถาม ทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชการวิเคราะหไคส สแควรและการวิเคราะหทาง
โภชนาการใชการวิเคราะห INSTAT ผลการศึกษาพบวา 1) ภาวะโภชนาการกับอายุ พบวามีการ
แคระแกร็นสูงสุดอยูในชวงอายุ 2 – 3 ป 2) ภาวะโภชนาการกับเพศ พบวาโรคขาดสารอาหารมีมาก
ในเพศหญิงและมีการใหกําเนิดบุตรท่ีมีน้ําหนักตํ่ากวาเกณฑ 3) ภาวะโภชนาการกับการเจริญเติบโต 
พบวา เด็กวัยกอนเรียนท่ีมีอายุ 3 - 5 ป มารดามีสุขภาพไมดี ซ่ึงตองการการดูแลอยางดีท่ีสุด 4) ภาวะ
โภชนาการกับภาวะทางเศรษฐกิจ พบวา เด็กวัยกอนเรียนในอยูกลุมท่ีมีภาวะเศรษฐกิจท่ีสูงจะมีการ
แคระแกร็นลดลง มีน้ําหนักตัวเปนปกติเม่ือเทียบกับเด็กวัยกอนเรียนท่ีมีภาวะทางเศรษฐกิจใน
ระดับกลางและระดับต่ําไมมีความแตกตางกัน5) ภาวะโภชนาการกับการศึกษาของมารดา พบวา
การศึกษาของมารดาเปนปจจัยท่ีกําหนดภาวะทางโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียนโดยมีคาทางสถิติ
ของอายุและนํ้าหนัก ท่ีสามารถบอกคาได 6) ภาวะโภชนาการกับสภาพความเปนอยู พบวา เด็ก 
ท่ีอาศัยอยูในสภาพแวดลอมท่ีไมดีเชน ในสลัมและชนบทมีคาการเจ็บปวยในระยะเวลาท่ียาวนาน
กวาซ่ึงสงผลไปสูโรคขาดสารอาหาร 7) ภาวะโภชนาการกับภาวะโภชนาการของมารดา พบวา 
ภาวะโภชนาการของมารดามีความสําคัญตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็กวัยกอนเรียน 
 8) ภาวะโภชนาการและความรูของมารดาดานโภชนาการ พบวา ไมมีความสัมพันธกัน  

M Prelip and others (2011) ไดศึกษาเร่ือง ผลของการจัดโปรแกรมโภชนาการของเด็ก
นักเรียนในโรงเรียนเขตเมือง มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการจัดโปรแกรมโภชนาการของเด็ก
นักเ รียน  เ มืองลอสแอนเจลิส  ประเทศสหรัฐอเมริกา  กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา  คือ 
โรงเรียน 12 โรงเรียนแบงเปนกลุมทดลอง 9 โรงเรียน โรงเรียนกลุมควบคุม 3 โรงเรียน เคร่ืองมือ 
ท่ีใชในการศึกษา แบบสอบถามและโปรแกรมการสอนโภชนาการ ทําการศึกษาโดยโรงเรียน 
ที่ เปนก ลุ มทดลองจะได ทํ าแบบสอบถาม ท้ังก อน เข า ร วมโปรแกรมโภชนาการและ 
หลังเขารวมโปรแกรมโภชนาการ โดยโปรแกรมโภชนาการคือการสงครูท่ีผานการเขารวม
โปรแกรม Network – LAUSD เพื่อใหความรูทางโภชนาการในกลุมของโรงเรียนท่ีเปน 
กลุมทดลองแตกลุมควบคุมจะไดทําเพียงแบบสอบถาม โปรแกรมการสอนโภชนาการใช 
ระยะเวลา 9 เดือน ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางในกลุมทดลองมีแนวโนมของทัศนคติท่ีดี
เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมมากกวากลุมควบคุมจากการเปรียบเทียบคาเฉล่ียกอนและหลัง 
ทําแบบสอบถาม  
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N Khetarpaul (2006) ไดศึกษาเร่ือง รูปแบบการบริโภคอาหารของเด็กวัยกอนเรียน  
อายุระหวาง 4 - 5 ป ในเมืองฮายานา ประเทศอินเดีย วัตถุประสงคเพื่อประเมินรูปแบบการบริโภค
อาหารของเด็กวัยกอนเรียนจากการบริโภคอาหารและความเช่ือเกี่ยวกับอาหารของมารดา จํานวน 
183 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา คือ แบบสอบถามและการสัมภาษณแบบมีโครงสรางโดยการ
บันทึกการบริโภคอาหารโดยใชวิธี 24 -hour เปนเวลา 3 วันติดตอกัน ผลการศึกษาพบวากลุม
ตัวอยางรับประทานขาวสาลีมากท่ีสุด การบริโภคผักใบเขียว ผักอ่ืนๆและผลไมมีการรับประทาน
นอยมากเนื่องจากยากจน สวนใหญรับประทานนมควายรอยละ 93 รองลงมา คือ เนยใส รอยละ 73 
สวนใหญมารดาของกลุมตัวอยางเช่ือวา bajra, maize (corn), some pulses, bathua ใบfenugreek 
หอมหัวใหญ กระเทียม ขิง เนยใส เปนอาหารหลักท่ีใหประโยชนตอรางกาย จากการสัมภาษณ 
แบบมีโครงสรางโดยใชวิธี24 -hour เปนเวลา  3 วัน พบวา ปริมาณอาหารท้ังหมดท่ีกลุมตัวอยาง
รับประทานคือธัญพืช เมล็ดถ่ัวผักใบเขียว  รากและหัวผักอ่ืนๆ ไขมัน และน้ํามัน นม ผลิตภัณฑนม 
น้ํ าตาลและนํ้าออย  ใหปริมาณสารอาหารไม เพียงพอตอความตองการสารอาหารของ 
เด็กวัยกอนเรียน  

KL Lewis and others (2010) ไดศึกษา ภาวะน้ําหนักเกินของเด็กวัยกอนเรียนท่ีมีอายุ 
ระหวาง 2 – 4 ป ในครอบครัวท่ีมีรายไดต่ํา มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอภาวะน้ําหนัก
เกินของเด็กวัยกอนเรียน กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาไดมาจากมารดาและบุตรจํานวน 22,837  คน 
ท่ีผานการรับรองใน WIC เท็กซัส ในเดือนเมษายน โดยเด็กตองอายุไมเกิน 5 ป ผูสมัครตองมีรายได
ตามท่ีกําหนด หรือมีความเส่ียงทางโภชนาการ เชนความเส่ียงของอาหารและนํ้าหนักเกิน เคร่ืองมือ
ท่ีใชในการศึกษา ไดแก เคร่ืองช่ังน้ําหนัก เคร่ืองวัดสวนสูงและแบบสัมภาษณ ประเมินภาวะ
โภชนาการโดยกําหนดลักษณะความเส่ียงทางโภชนาการของเด็กผานทางการสัมภาษณกับมารดา 
แบบตัวตอตัวและวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมทางสถิติ (SPSS) ซอฟตแวร (11.0 รุน, SPSS 
Inc., Chicago, IL, 1999) โดยใชการวิเคราะหท้ังหมด ผลการศึกษาพบวา การใชชีวิตในเขตเมือง
และชานเมือง มีความเก่ียวของกับการเพ่ิมของน้ําหนักในเด็ก เม่ือเปรียบเทียบกับการใชชีวิตใน 
เขตชนบท โดยมารดาท่ีมีน้ําหนัก 
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ขอมูลเบื้องตนของโรงเรียนวัดปายาง  
โรงเรียนวัดปายาง เปนโรงเรียนรัฐบาล ตั้งอยู หมูท่ี 8 บานปายาง ตําบลริมปง อําเภอ 

เมืองลําพูน จังหวัดลําพูน 51000  เปนโรงเรียนระดับช้ันประถมศึกษาในสังกัดสํานักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษาประถมศึกษาลําพูนเขต 1 เปดสอนตั้งแตระดับช้ันอนุบาล 1 ถึงช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 
ปจจุบันมีนักเรียนท้ังหมด 68 คน จํานวนครูท้ังหมด 7 คน 

ผูศึกษาไดทําการสํารวจชนิดและประเภทของอาหารท่ีจําหนายในบริเวณโรงเรียนและ
รอบๆบริเวณโรงเรียน สามารถแบงออกได 2 สวน คือ 
สวนท่ี 1 ภายในบริเวณโรงเรียน 

1.1 มีรานจําหนายขนมขบเค้ียว ลูกอม ขนมปง ช็อคโกแลต ราคาขนมอยูระหวาง 
 2 – 5 บาท 

1.2 มีรานจําหนายเคร่ืองดื่ม เชน น้ําหวานกล่ินสังเคราะหรสองุน รสสับปะรด 
 น้ําเฉากวย ราคา 2 – 3 บาท ตอ 1 แกว 

1.3 ทางโรงเรียนมีการจัดบริการอาหารกลางวันใหแกนักเรียน มีครูฝายโภชนาการเปน
ผูรับผิดชอบเร่ืองความสะอาดของสถานที่และเงินคาอาหารกลางวัน โดยใหแมครัวเปนผูกําหนด
รายการอาหารวันตอวันและซ้ืออาหารสด อาหารแหง มาประกอบอาหารปรุงสุกท่ีโรงครัวของ
โรงเรียน นักเรียนจะรับประทานอาหารกลางวันในชวงเวลา 11.00 – 12.00 น. โดยคาอาหาร
นักเรียนช้ันอนุบาลจายเดือนละ 200 บาทตอคน สวนนักเรียนช้ันประถมศึกษาจายคาอาหารกลางวัน 
วันละ 3 บาท โรงเรียนจายเพิ่มจากงบประมาณของเทศบาลประจําตําบล อีกคนละ 3 บาทรวม 6 
บาทตอคน รายการอาหาร ประกอบดวย อาหารประเภทขาว ไดแก ขาวผัดหมูใสไข ขาวสวยตมยํา
ไก ขาวสวยตมจืดเตาหู ขาวมันไก ขาวตมหมู ขาวสวยแกงหัวปลี เปนตน อาหารประเภทเสน ไดแก 
กวยเตี๋ยวเสนเล็กใสหมูสับ ขาวซอย ขนมจีน เปนตน (ดูตาราง 2.7) จากการสังเกตการรับประทาน
อาหารของนักเรียนทุกระดับช้ัน พบวา นักเรียนช้ันอนุบาล 1 และ 2 ไมคอยรับประทานอาหาร
นักเรียนจะรอซ้ือขนมและเคร่ืองดื่ม  
สวนท่ี 2 ภายนอกโรงเรียน มีรานจําหนายสินคาปลีก 2 รานต้ังอยูบริเวณดานขางโรงเรียน 1 ราน
และดานหนาโรงเรียน 1 ราน จําหนายสินคาหลากหลายประเภท เชน เคร่ืองเขียน ของเลน ขนมขบ
เค้ียว ลูกอม ขนมปงและเคร่ืองดื่ม เชน น้ําอัดลม น้ําหวานแตงกล่ินสังเคราะหและนม เปนตน 
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ตาราง 2.7 รายการอาหารสําหรับนกัเรียนช้ันอนบุาลโรงเรียนวดัปายางใน 1 สัปดาห ท่ีทางโรงเรียนจดั 
 

วัน ม้ืออาหาร 
อาหารกลางวนั อาหารวางบาย 

จันทร ขาวผัดหมูสับ ใสไข ไสกรอก 
ตนหอม น้ําซุป 

นมจืด 

อังคาร ขาวสวย แกงปลีใสไก นมจืด 
พุธ ขาวสวย ตมจดืเตาหูหมูสับใส 

ผักกาดขาว 
นมจืด 

พฤหัสสบดี ขาวตมหมู นมจืด 
ศุกร ขนมจีนน้ําเง้ียว นมจืด 

ท่ีมา : ฝายโภชนาการโรงเรียนวัดปายาง, 2554 


