
 

บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

การศึกษาเร่ือง การเปรียบเทียบภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน กอนและหลังการจัด
โครงการพัฒนาสุขภาพ คร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อเปรียบเทียบภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน  
กอนและหลังการจัดโครงการพัฒนาสุขภาพ โรงเรียนวัดปายาง อําเภอเมือง จังหวัดลําพูน ผูศึกษา
ไดคนควาจากตํารา เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ เพื่อนํามาใชเปนแนวทางในการศึกษาตามลําดับ 
ดังนี้ 

1. ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน 
2. อาหารและพัฒนาการของเด็กวัยกอนเรียน 
3. การสรางเสริมประสบการณผานกิจกรรมการเรียนการสอน 
4. โครงการพัฒนาสุขภาพของเด็กวัยกอนเรียน 
5. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
6. ขอมูลเบ้ืองตนของโรงเรียนวัดปายาง 

 
ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน 

ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาวะรางกายที่เปนผลมาจากการนําประโยชนจากสารอาหาร 
ท่ีจําเปนตอรางกายไปใช สารอาหารดังกลาวไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เกลือแร วิตามิน 
และนํ้า ภาวะโภชนาการจะปกติหรือบกพรองข้ึนอยูกับการไดรับสารอาหารท่ีมีประโยชน 
อย างครบถ วน  หรือมีความสมดุ ลระหว างความตองการสารอาหารของร างกายและ 
การไดรับสารอาหาร (เสาวนีย จักรพิทักษ, 2544) ภาวะโภชนาการสามารถแบงเปน 2 ประเภท 
 คือ ภาวะโภชนาการดี และภาวะโภชนาการไมดี  

ภาวะโภชนาการดี หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับสารอาหารท่ีถูกตองตาม 
หลักโภชนาการ มีสารอาหารครบถวนในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการของรางกายและรางกาย 
ใชสารนั้นในการเสริมสรางสุขภาพอนามัยไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหรางกายเจริญเติบโตตามวัย 
(สุมาลี  สวยสะอาด, 2550) 
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ภาวะโภชนาการไมดี หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ  
ไมสามารถใชประโยชนจากสารอาหารท่ีไดรับหรือการไดรับสารอาหารบางชนิดเกินความตองการ
ของรางกาย จึงทําใหเกิดภาวะผิดปกติข้ึน (อัจฉรา  ดลวิทยาคุณ, 2550) แบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ 

1. ภาวะโภชนาการต่ํ ากว า เกณฑ  คือ  ภาวะท่ีร างกายได รับ
สารอาหารไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย โดยอาจขาดสารอาหารเพียงชนิดใดชนิดหนึ่ง
หรือมากกวาและอาจขาดพลังงานดวยหรือไมก็ได เชน โรคขาดโปรตีนและพลังงานหรือโรคท่ีเกิด
จากการขาดวิตามินรวมไปถึงเกลือแรตางๆ 

2. ภาวะโภชนาการเกินเกณฑ คือ ภาวะท่ีรางกายไดรับสารอาหาร
เกินความตองการของรางกาย และเก็บสะสมไวจนเกิดอาการปรากฏ เชน ไดรับสารอาหารท่ีให
พลังงานมากเกินไปรางกายจะสะสมไวในรูปของไขมัน ทําใหเกิดโรคอวน หรือไดรับสารอาหาร
บางอยางท่ีขับถายยากในปริมาณมากจนทําใหเกิดโทษ (สิริพันธุ  จุลกรังคะ, 2553) 
  การมีภาวะโภชนาการดีจะชวยใหรางกายเจริญเติบโตแข็งแรง การทํางานมีประสิทธิภาพ 
อายุยืน สุขภาพจิตดี มีความมั่นคงทางอารมณ กระตือรืนรน สดช่ืนแจมใสและมีสมาธิ โดยเฉพาะ
ในวัยเด็กยังสงผลถึงพัฒนาการทางสมอง และสติปญญา จะเห็นไดวา ภาวะโภชนาการจึงมี
ความสําคัญอยางยิ่งตอสุขภาพของเด็กท่ีจะสงเสริมใหเด็กมีพัฒนาการท่ีดีทางดานรางกาย ดาน
อารมณ ดานสังคม และดานสติปญญา ดังนั้น พอ แม ผูปกครองควรเห็นความสําคัญของอาหาร
หลัก 5 หมู ท่ีเปนประโยชนสําหรับเด็กเพ่ือใชในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันได เพราะภาวะ
โภชนาการท่ีดีเปนรากฐานท่ีสําคัญสําหรับสุขภาพของเด็ก (เสาวนีย จักรพิทักษ, 2544) 
                 การสงเสริมภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน  เด็กวัยกอนเรียนเปนวัย ท่ีมี 
การเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว ตองการสารอาหารตางๆเพื่อนําไปใชเปนพลังงานและใชในการ
เติบโตรวมท้ังเด็กจะมีการเปล่ียนแปลงในดานความสามารถและมีพัฒนาการทางดานรางกาย 
อารมณและจิตใจ ซ่ึงมีอิทธิพลตอการกินอาหารของเด็ก ดังนั้นในการดูแลเด็กควรไดมีการติดตาม
ดูแลการไดรับอาหารในแงมุมตางๆ ตอไปน้ี  (นิชรา เรืองดารกานนท และคณะ, 2551) 

1. ชนิดและปริมาณของอาหาร เนื่องจากชนิดและปริมาณของอาหารที่เด็ก
แตละคนตองการเปล่ียนแปลงไปตามวัยของเด็ก เด็กเล็กต้ังแตวัยทารกถึง 4 เดือน ควรไดรับนม
อยางเดียว ซ่ึงควรสงเสริมใหเด็กไดรับนมจากมารดาไดอยางเต็มท่ีและใหไดมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได
หลังอายุ 4 เดือน ควรเริ่มใหอาหารเสริมซ่ึงควรคอยๆเพิ่มชนิดของอาหารและปริมาณข้ึนเร่ือยๆ 
โดยท่ัวไปหลังขวบปแรกควรไดรับอาหารหลัก 3 ม้ือ นมเปนอาหารเสริมและควรติดตาม 
การเจริญเติบโตอยางตอเนื่อง ซ่ึงจะบงช้ีไดวาเด็กไดรับสารอาหารอยางมีคุณภาพและพอเหมาะ
สําหรับเด็กแตละคน 
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2. พฤติกรรมในการรับประทานอาหารซ่ึงเปล่ียนแปลงตามความสามารถ
และพัฒนาการของเด็กในแตละวัย เด็กเล็กในขวบปแรกยังตองใหผูใหญชวยปอนอาหาร เม่ือเขา 
วัยขวบปท่ี 2 เด็กมีความเปนตัวของตนเองมากข้ึน ไมชอบการบังคับปอน ตองการการเปดโอกาส
ใหกินเองโดยใหผูใหญชวยบางเล็กนอย จนในท่ีสุดสามารถกินอาหารไดเอง ตลอดจนชวยสงเสริม
ใหมีบรรยากาศท่ีดีในการรับประทานอาหาร  

3. สุขลักษณะนสัิยท่ีดีในการรับประทานอาหารวางเปนส่ิงท่ีควรสรางต่ังแต
วัยเด็ก เชน การลางมือรับประทานกอนอาหาร นิสัยในการเลือกบริโภคอาหารท่ีมีประโยชนตอ
สุขภาพ เปนตน 

     การประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน 
          การประเมินภาวะโภชนาการเปนกิจกรรมหน่ึงในการรวบรวมขอมูลท่ีบอกถึง

ธรรมชาติและสาเหตุของโรคทางโภชนาการและปญหาสุขภาพ การประเมินภาวะโภชนาการของ
เด็กวัยกอนเรียนจะใชการประเมินภาวะโภชนาการโดยวิธีการวัดสัดสวนของรางกายดวยการ 
ช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง โดยมีวิธีการ (ศักดา พรึงลําภู, 2552) ดังนี้  

1. วิธีการชั่งน้ําหนัก เคร่ืองช่ังน้ําหนักเด็กเล็ก ควรมีตัวเลขท่ีละเอียดถึง 100 กรัม หรือ
แบงยอยเปน10 ขีดใน 1 กิโลกรัม ถาเปนเด็กวัยเรียน อาจมีความละเอียด 500 กรัมหรือ 2 ขีดใน  
1 กิโลกรัม และกอนช่ังน้ําหนักเด็ก ควรตั้งคาเคร่ืองช่ังใหอยูท่ีเลขศูนยและทดสอบมาตรฐานเคร่ือง
ช่ังโดยการนําลูกตุมน้ําหนักมาตรฐาน หรือส่ิงของท่ีรูน้ําหนักมาวางบนเคร่ืองช่ัง เพื่อดูวาน้ําหนักได
ตามนํ้าหนักลูกตุมหรือส่ิงของนั้นหรือไม จุดประสงคของการช่ังน้ําหนัก ตองการบันทึกน้ําหนักตัว
ของเด็กท่ีแทจริง ดังนั้นจึงควรใหเด็กใสเส้ือผานอยท่ีสุดเทาที่จะทําได และไมใหเด็กถือส่ิงของ 
อ่ืนใด โดยมีขอแนะนําในการช่ังน้ําหนักเด็ก ดังนี้ 

1.1 ควรชั่งน้ําหนักเด็กกอนรับประทานอาหาร 
1.2 ควรถอดเส้ือผาท่ีหนาๆ ออกใหเหลือเทาท่ีจําเปน รวมท้ังถอดรองเทาและถุงเทา

รวมท้ังของเลน 
1.3 ควรใชเคร่ืองช่ังเดิมทุกคร้ังในการติดตามการเจริญเติบโต 
1.4. ถาเปนเคร่ืองช่ังแบบยืน เวลาอานน้ําหนักผูท่ีทําการช่ังน้ําหนักจะตองอยูใน

ตําแหนงตรงกันขามกับเด็ก ไมควรอยูดานขาง เพราะจะทําใหการอานผิดพลาดได 
1.5 อานคาใหละเอียดถึง 0.1 กิโลกรัม เชน 9.3 กิโลกรัม 

2. วิธีการวัดสวนสูง เดก็อายมุากกวา 2 ป การจัดเดก็ใหอยูในทายืน เรียกวา วัดความสูง
หรือสวนสูง มีวิธีการดังนี ้

2.1 ถอดรองเทา ยืนบนพื้นราบ เทาชิด 
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2.2 ยืดตัวข้ึนไปขางบนใหเต็มท่ี ไมงอเขา 
2.3 สนเทา หลัง กน ไหล ศีรษะสัมผัสกับไมวัด 
2.4 ตามองตรงไปขางหนา 
2.5 ผูวัดประคองหนาใหตรง ไมใหแหงนหนาข้ึน หรือกมหนาลง 
2.6 เล่ือนไมท่ีใชวัดใหสัมผัสกับศีรษะพอดี 
2.7 อานคาสวนสูงใหละเอียดถึง 0.1 เซนติเมตร 

      เกณฑท่ีใชในการแปลผลการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียนท่ีนิยมใช คือ เกณฑ
อางอิงการเจริญเติบโตของเด็ก อายุ 2–7 ป ของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) 
ดัชนีท่ีใชบงชี้ภาวะโภชนาการ คือ  

          1. น้ําหนักตามเกณฑอายุ การใชกราฟแสดงน้ําหนักตามเกณฑอายุ เปนการนํา
น้ําหนักมาเทียบกับเกณฑมาตรฐานของเด็กท่ีมีอายุเดียวกัน ใชดูการเจริญเติบโตโดยรวม แตไมได
บอกชัดเจนวา เด็กมีลักษณะของการเจริญเติบโตเปนแบบใด ซ่ึงแบงกลุมภาวะโภชนาการเปน  
3 กลุม คือ 

กลุมท่ี 1 น้ําหนักอยูในเกณฑปกติ มี 3 ระดับยอย คือ 
               1.1 น้ําหนักตามเกณฑ เปนน้ําหนักท่ีเหมาะสมและควรสงเสริม

ใหเด็กมีน้ําหนักอยูในระดับนี้ 
                1.2 น้ําหนักคอนขางมาก ยังถือวา อยูในเกณฑปกติ แตเปนการ

เตือนใหระวังหากไมดูแลน้ําหนักจะมากเกินเกณฑอายุ 
               1.3 น้ําหนักคอนขางนอย ยังถือวา อยูในเกณฑปกติเชนกัน 

 แตเปนการเตือนใหระวัง หากไมดูแลน้ําหนักจะนอยกวาเกณฑอายุ 
กลุมท่ี 2 น้ําหนักมากเกินเกณฑ บอกไมไดวา เด็กอวนหรือไม อาจเปน

เด็กท่ีมีสวนสูงมาก จึงทําใหมีน้ําหนักมากกวาเด็กท่ัวไป ควรตรวจสอบโดยการใชกราฟนํ้าหนัก
เทียบกับสวนสูง 

 กลุมท่ี 3. น้ําหนักนอยกวาเกณฑ เปนน้ําหนักท่ีแสดงวาไดรับอาหารไม
เพียงพอ 

2. สวนสูงตามเกณฑอายุ การใชกราฟแสดงสวนสูงตามเกณฑอายุ เปนการนํา
สวนสูงมาเทียบกับเกณฑมาตรฐานของเด็กท่ีมีอายุเดียวกันเพื่อใชดูการเจริญเติบโตไดดีท่ีสุดและ
บอกลักษณะของการเจริญเติบโตไดวา สูง ปกติ หรือเต้ีย แบงกลุมภาวะโภชนาการ เปน 2 กลุม คือ 

        กลุมท่ี 1 สวนสูงอยูในเกณฑปกติ มี 4 ระดับยอย คือ 
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                 1.1 สวนสูงตามเกณฑ เปนสวนสูงท่ีจะตองสงเสริมใหเด็กมี 
การเจริญเติบโตอยูในระดับนี้ 

                1.2 คอนขางสูง ยังถือวาอยูในระดับปกติ เด็กมีการเจริญเติบโต
ไดดีมาก 

               1.3 สูง กวาเกณฑอายุ ยังถือวาอยูในระดับปกติ อาจเปนเด็กท่ีมี
การเจริญเติบโตมากกวาเด็กท่ัวไป 

                  1.4 คอนขางเต้ีย ยังถือวาอยูในระดับปกติ แตเปนการเตือนให
ระวัง หากไมดูแล สวนสูงจะไมเพิ่มข้ึน จะเปนเด็กเต้ียได 

         กลุมท่ี 2 สวนสูงนอยกวาเกณฑ (เต้ีย) มีการเจริญเติบโตไมดี เด็กจะเต้ีย 
แสดงถึงการไดรับอาหารไมเพียงพอเปนเวลานาน เร้ือรัง 

3. น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง การใชกราฟแสดงนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูงเปนการดู
ลักษณะของการเจริญเติบโตวา เด็กมีน้ําหนักเหมาะสมกับสวนสูงหรือไม เพื่อบอกวา เด็กมีรูปราง
สมสวน อวนหรือผอม แบงกลุมภาวะโภชนาการเปน 3 กลุม คือ 

                  กลุมท่ี 1 น้ําหนักอยูในเกณฑปกติ แบงเปน 3 ระดับยอย คือ 
                     1.1 สมสวน เปนน้ําหนักท่ีเหมาะสมกับสวนสูง ซ่ึงตอง

สงเสริมใหเด็กมีการเจริญเติบโตอยูในระดับนี้ 
                     1.2 ทวม ยังถือวา อยูในเกณฑปกติ แตเปนการเตือนใหระวัง 

หากไมดูแลน้ําหนักจะเพิ่มข้ึน อยูในน้ําหนักมากกวาเกณฑได 
                    1.3 คอนขางผอม ยังถือวาอยูในเกณฑปกติ แตเปนการเตือน

ใหระวัง หากไมดูแล น้ําหนักจะไมเพิ่มข้ึน หรือลดลงอยูในระดับผอมได 
                     กลุมท่ี 2 น้ําหนักมากกวาเกณฑ แบงเปน 2 ระดับยอย คือ 
                            2.1 เร่ิมอวน แสดงวา มีน้ําหนักมากกวาเด็กท่ีมีสวนสูงเทากัน 

เปนอวนระดับ 1 เด็กมีโอกาสเส่ียงตอการเปนผูใหญอวนในอนาคต 
                             2.2 อวน มีภาวะโภชนาการเกินมาก เปนอวนระดับ 2 เด็กมี

โอกาสเส่ียงตอการเปนผูใหญอวนมากยิ่งข้ึนในอนาคต 
                     กลุมท่ี 3 น้ําหนักนอยกวาเกณฑ แสดงวา ไดรับอาหารไมเพียงพอเด็ก 

มีน้ําหนักนอยกวาเด็กท่ีมีสวนสูงเทากัน ทําใหมีรูปรางผอม 
  สําหรับการศึกษาคร้ังนี้ใชการประเมินภาวะโภชนาการโดยการช่ังน้ําหนักและ 
วัดสวนสูง ประเมินโดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ สวนสูงตามเกณฑอายุและนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง 
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นํามาเทียบกับกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง อายุ 2–7 ป  
(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2542, 2550)  
อาหารและพัฒนาการของเด็กวัยกอนเรียน 
             อาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียน เด็กวัยกอนเรียนจัดอยูในกลุมวัยเด็กตอนตน เปนวัยท่ีมี
ความเปนตัวของตัวเองสูง เด็กวัยนี้มักจะสนใจความเปล่ียนแปลงรอบตัว แตจะยึดตนเองเปน
ศูนยกลาง รูจักแยกแยะส่ิงท่ีตนชอบและไมชอบ ดังนั้น ชวงวัยนี้จึงเปนวัยท่ีสําคัญในการปลูกฝง
ลักษณะตางๆ โดยเฉพาะลักษณะนิสัยการรับประทาน เด็กในวัยนี้มักเกิดอาการเบ่ืออาหารและ
ปฏิเสธอาหารท่ีมีกล่ินฉุน หรือมีรสขม เชน ผักท่ีมีกล่ินฉุนและรสขม ดังนั้น พอ แม ผูปกครองและ
ผูท่ีเกี่ยวของตองตระหนักถึงความตองการของเด็ก ควรเปนตัวอยางท่ีดีในการรับประทานอาหาร 
เพราะปญหาเด็กไมรับประทานผัก หรือเบ่ืออาหารอาจเกิดจากการท่ีเด็กเห็นพอ แม ผูปกครอง ไม
รับประทานผักก็ได ดังนั้น พอ แม ผูปกครองจึงควรจัดอาหารใหมีสารอาหารเพียงพอกับความ
ตองการของรางกายเด็ก โดยคํานึงถึงลักษณะของอาหารท่ีเหมาะสมดวย (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) ประกอบดวย 
           1. อาหารหมูท่ี 1 ไดแก ไข นม เนื้อสัตวชนิดตางๆ ถ่ัว และส่ิงแทน
เนื้อสัตว อาหารหมูนี้ใหสารอาหารหลากหลายชนิดท่ีสําคัญท่ีสุด และหาไมไดในอาหารหมูอ่ืนๆ 
คือ สารอาหารประเภทโปรตีน นอกจากโปรตีนแลวเนื้อสัตวยังใหเกลือแร วิตามิน และไขมัน 
อีกดวย เด็กควรไดรับเนื้อสัตว วันละ 2 - 4 ชอนโตะ ในวัยนี้ควรรับประทานไขทุกวันจะเปนไขเปด
หรือไขไกก็ได สําหรับถ่ัวนั้น แตละชนิดมีสารอาหารแตกตางกัน เชน ถ่ัวเหลืองมีสารอาหาร
โปรตีนสูงท่ีสุด ถ่ัวเขียวมีวิตามินเอมาก ถ่ัวลิสงมีไนอะซินมาก จึงควรใหเด็กไดรับประทาน
หมุนเวียนสับเปล่ียนกันและควรไดรับวันละ 1 - 2 ชอนโตะ สวนนมเปนอาหารของเด็กต้ังแต 
แรกเกิด เด็กควรไดรับนมทุกวันอยางนอยวันละ 2 แกว อาจเปนนมถ่ัวเหลืองแทนบาง (ภาณุวรรณ 
จันทวรรณ, 2543) อาหารหมูท่ี 1 นี้ใหประโยชนในการเสริมสรางรางกาย เชนกลามเนื้อตางๆ สมอง 
หัวใจ ปอดและตับ รวมทั้งโครงสรางของกระดูก เด็กตองการโปรตีนเพ่ือการเจริญเติบโตและ
ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย อาหารสวนใหญมีโปรตีนเปนสวนประกอบในปริมาณ 
มากนอยตามชนิดของอาหาร อาหารท่ีมีโปรตีนสูง ไดแก นม ไข เนื้อสัตว เนื้อปลา ปลามีโปรตีนท่ี
ยอยงายมีไขมันต่ํา ควรหั่นเปนช้ินเล็ก เพื่อสะดวกในการเค้ียว รับประทนอาหารทะเลและ 
เคร่ืองในสัตว เชน ตับ ควรใหอยางนอยสัปดาหละ 1 คร้ัง ถาไมไดดื่มนมหรือรับประทานไข ควร
รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตวเพิ่มข้ึนอีกอยางนอย 2 - 3 เทา การรับประทานเปนประจํา 
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จะชวยลดปริมาณไขมันในเลือดและมีฟอสฟอรัสสูง สวนอาหารที่มีโปรตีนรองลงมา ไดแก  
ถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ เชน ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียวหรือถ่ัวดํา เปนตน ซ่ึงอาหารจําพวกโปรตีนสามารถ 
ใหพลังงานได ถารางกายไดรับอาหารท่ีใหพลังงานไมเพียงพอรางกายจะนําพลังงานจากโปรตีน 
มาใชแทน ดังนั้นการจัดอาหารใหเด็กควรจัดใหไดพลังงานและโปรตีนเพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย เด็กควรไดรับโปรตีนท่ีมีคุณภาพดีคือ มีกรดอะมิโนครบถวน เด็กควรไดรับโปรตีน 
วันละ 1.1 กรัม ตอนํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม หรือวันละ 21 กรัม 
  2. อาหารหมูท่ี 2 ไดแก ขาว แปง เผือก มัน ขนม และอาหารตางๆ ท่ีทําจากขาวหรือ
แปง อาหารหมูนี้ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต ขาวท่ีให เด็กรับประทานควรเลือก 
ขาวกลอง เพราะเปนขาวท่ีอุดมไปดวยคุณคาสารอาหารเกลือแรตางๆ เชน แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก 
ทองแดง และแมงกานีส สวนวิตามิน มีท้ังวิตามินบีหนึ่ง วิตามินบีสอง วิตามินบีรวม และยังมีโปรตีน
ประมาณ 7-12 เปอรเซ็นต นอกจากนี้ยังมีผลิตภัณฑจากแปง เชน กวยเตี๋ยว เสนหม่ี มักโรนีหรือ 
สปาเกตต้ี แตไมควรใหรับประทานมากกวาขาวกลอง สําหรับน้ําตาลควรเลือกใชน้ําตาลทรายแดง  
เพราะไมผานการฟอกสี อยางไรก็ตามไมควรใหเด็กรับประทานอาหารท่ีมีน้ําตาลเปนสวนประกอบ
มากนัก เพราะจะทําใหเด็กติดรสหวาน อาหารหมูนี้ทําหนาท่ีใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 
อีกท้ังยังชวยในการเจริญเติบโต รวมถึงการทํากิจกรรมและการเลนตางๆ เด็กวัยนี้ควรไดรับพลังงาน
วันละ 90-100 แคลอร่ีตอนํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม  
  3. อาหารหมูท่ี 3 ไดแก พืชผักตางๆ ซ่ึงมีท้ังผักสีเขียว แดง เหลือง และขาว เชน 
ตําลึง ผักบุง คะนา ผักกาดขาว มะเขือเทศ แครอท และฟกทอง ควรเลือกผักท่ีไมมียาฆาแมลง 
เนื่องจากเด็กมีความตานทานตอสารพิษไดนอยกวาผูใหญจึงอาจเกิดอันตรายไดมากกวาผูใหญ  
ควรใหเด็กรับประทานผักทุกม้ือ ท้ังผักสด และผักสุกโดยหมุนเวียนสับเปล่ียนผักชนิดตางๆ 
ไมซํ้ากันในแตละม้ือ อาหารหมูท่ี 3 นี้ใหวิตามิน เชน วิตามินเอ บีสอง และซี รวมทั้งเกลือแร เชน 
แคลเซียมและเหล็ก ดังนั้นจึงถือวาเปนอาหารปองกันโรค อาหารหมูนี้ทําใหรางกายแข็งแรงและ
ชวยใหอวัยวะตางๆ ทํางานปกติ ท้ังยังชวยในการปองกันและตานทานโรค นอกจากนี้กากใยในพืช
ยังมีประโยชนตอระบบขับถาย ชวยไมใหทองผูก และชวยดูดซับสารพิษท่ีปนเปอนมากับอาหาร 
เด็กวัยนี้ควรไดบริโภคผักตางๆ วันละ 4-8 ชอนโตะ 
  สวนวิตามินนั้น เด็กวัยนี้มีความตองการวิตามินเชนเดียวกับผูใหญ เพราะเปน
สารอาหารที่รางกายตองการในปริมาณเล็กนอยแตขาดไมได ถารางกายไดรับไมเพียงพอจะเปนผล
ใหการเจริญเติบโตหยุดชะงัก และทําใหเกิดโรคหลายชนิด วิตามินท่ีสําคัญสําหรับเด็กกอนวัยเรียน 
(พรทิพย คําพอ, 2545) ไดแก 
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                  วิตามินเอ ชวยทําใหรางกายเจริญเติบโต สรางความแข็งแรงของเยื่อบุ
ตางๆ ในรางกาย ชวยการมองเห็นในเวลากลางคืน อาหารที่ใหวิตามินเอสูง ไดแก ตับสัตวทุกชนิด 
เคร่ืองในสัตว ไข นม เปนตน  สวนเบตา-แคโรทีนพบมากในพืชผักผลไม สีเหลือง สีสมและสีแดง 
เชน มะละกอ แครอต ฟกทองและมะเขือเทศ เปนตน  (สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
แหงประเทศไทย ฝายเทคโนโลยีอาหาร, 2550) 
           วิตามินบี มีอยูหลายชนิดท่ีรางกายตองการ เชน วิตามินบี 1 ชวยในการ
เผาผลาญอาหาร บํารุงหัวใจ ระบบประสาท และการทํางานของระบบทางเดินอาหาร สวนวิตามิน 
บี 2 ชวยในการเผาผลาญอาหาร และบํารุงผิวหนังของเด็กซ่ึงมีมากในผักใบเขียว 
               วิตามินซี ชวยเสริมสรางความแข็งแรงของผนังเสนเลือดฝอย บํารุง
เหงือก พบมากในผลไมท่ีมีรสเปร้ียว เชน สม และมะนาว เด็กกอนวัยเรียนควรไดรับวิตามินซี  
วันละ 45 มิลลิกรัม 
              วิตามินดี ชวยเสริมสรางกระดูกและฟน ชวยในการดูดซึมแคลเซียม
และฟอสฟอรัสผานผนังลําไส ซ่ึงมีผลโดยตรงตอการสรางกระดูกและฟน ถารางกายขาดวิตามินดี 
การสรางกระดูกจะเสียไปเปนผลใหเกิดโรคกระดูกออนในเด็ก เด็กกอนวัยเรียนควรไดรับวิตามินดี 
วันละ 10 ไมโครกรัม อาหารที่มีวิตามินดี เชน ไขแดง นม ปลาท่ีมีไขมัน ธัญพืช เปนตน 
                4. อาหารหมูท่ี 4 ไดแก ผลไมตางๆ อาหารหมูท่ี 4 นี้ พอ แม ผูปกครองควร
สนับสนุนใหเด็กรับประทานผลไมแทนขนมหวาน และควรจัดผลไมใหเด็กหลังอาหารทุกมื้อ
หมุนเวียนกันในแตละม้ือ หรือจะใหรับประทานเปนของวางแทนขนมคบเค้ียวจะไดประโยชน
มากกวา ผลไมท่ีเหมาะกับเด็ก ไดแก กลวยน้ําวา และชมพู หรือผลไมสดตามฤดูกาล ลางใหสะอาด 
กอนรับประทาน อาหารหมูนี้ใหวิตามิน และเกลือแรตอรางกายเชนเดียวกับพืชผักตางๆ ในหมูท่ี 3
รวมท้ังเสนใยดวย (กองโภชนาการ, 2553)   
  5. อาหารหมูท่ี 5 ไดแก ไขมันตางๆ ท่ีไดจากพืชและสัตว เปนสารอาหารท่ีให
พลังงานสูงกวาอาหารท่ีใหพลังงานชนิดอ่ืน ชวยการดูดซึมของวิตามินท่ีละลายในไขมัน ซ่ึงไดแก
วิตามิน A, D, E และ K รวมท้ังไขมันท่ีจําเปนตอรางกาย ไขมันจากสัตวประกอบดวยกรดไขมัน 
อ่ิมตัวและโคเลสเตอรอล สวนไขมันพืชมีไขมันไมอ่ิมตัวและมีประโยชนตอรางกายมากกวา 
จึงควรสงเสริมใหเด็กไดรับไขมันประเภทท่ีมีกรดไขมันไมอ่ิมตัว ซ่ึงควรใชน้ํามันพืชประกอบ
อาหารเด็กอละเด็กควรไดรับไขมันอยางนอยวันละ 1-2 ชอนโตะ จากอาหารประเภททอดหรือผัด  
 เด็กวัยกอนเรียน มักมีปญหาเร่ืองไมยอมรับประทานอาหาร ท้ังนี้เพราะเด็กวัยนี้เปนวัย
ซุกซน หวงเลน อีกท้ังยังไมรูจักเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน หากพอแมผูปกครองตามใจ
เด็กเกินไป จะเกิดภาวะเส่ียงตอการขาดสารอาหารได เด็กท่ีเปนโรคขาดสารอาหารจะเกิด 
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การติดเช้ือไดงาย เชน โรคหวัด โรคผิวหนังอักเสบ หรือโรคทองเสีย ประกอบกับเด็กวัยนี้มี 
การเจริญเติบโตของสมองรวดเร็วมาก การไดรับอาหารไมเพียงพอและทําใหเซลลสมองมีนอยกวา
ปกติ สงผลใหเด็กไมฉลาดเทาท่ีควร เพราะฉะนั้นพอ แม ผูปกครอง หรือผูดูแลเด็ก จึงควรใสใจ 
ในเร่ืองอาหารการกินของเด็กในวัยนี้ใหมาก (ชัยสิทธ์ิ แสงทวีสิน, 2553)  

เม่ือเด็กอายุ 3 ปฟนน้ํานมมีความแข็งแรงพอท่ีจะเคี้ยวอาหารซ่ึงมีลักษณะแข็งไดแลวอวัยวะ
สําหรับยอยอาหารสามารถทํางานไดดีข้ึน จึงเหมาะท่ีจะฝกใหเด็กรับประทานอาหารท่ีหลากหลาย 
และมีประโยชน รวมทั้งการฝกใหเด็กชวยเหลือตนเองในการรับประทานอาหารและปลูกฝงเร่ือง
มารยาทในการรับประทานอาหารอยางงายๆ พอแมหรือพี่เล้ียงเด็กไมควรคาดหวังกับเด็กมากเกินไป 
เชน ตองการใหเด็กรับประทานอาหารไมหกเลอะเทอะ รับประทานอาหารที่จัดเตรียมไวใหหมด หรือ
ตองการใหเด็กรับประทานอาหารทุกชนิดท่ีจัดเตรียมให ถาพอแม หรือพี่เล้ียงเด็ก เค่ียวเข็ญ เด็กมาก
เกินไป เด็กจะตอตานและไมยอมทําตามท่ีผูใหญคาดหวัง ทําใหเกิดปญหาในการรับประทานอาหารข้ึน       

  อมราภรณ วงษฟก (2554) ไดสรุป หลักการสงเสริมสุขนิสัยในการรับประทานอาหารของเด็ก 
ดังนี้  
                 1. แมวาเด็กจะไมยอมรับประทานอาหารบางชนิด แตถาเด็กยังมีน้ําหนักปกติ 
พอแมไมควรวิตกกังวล ควรจัดอาหารเดก็ใหเหมาะสมกบัความตองการ ปลอยใหเดก็รับประทาน
อาหารตามสบายไมจกุจิกกับเด็กแตสรางบรรยากาศ ใหแจมใสและเปนเวลาแหงความสุขของเด็ก 
                 2. การเลือกอาหาร เด็กสวนมากจะรับประทานอาหารแบบผูใหญได แตตอง 
รสออนและทําใหอาหารนิม่กวาของผูใหญ แตอาหารบางชนิด โดยเฉพาะผักท่ีมีกล่ินฉุน เชน ผักช ี
ตนหอมหรือผักท่ีมีความแข็ง เชน คะนา เดก็อาจไมยอมกนิเพราะเหม็นหรือแข็ง พอแมหรือผูเล้ียงดู
เด็กควรหลีกเล่ียงและใชผักอ่ืนทดแทน จะทําใหเด็กเกิดความรูสึกท่ีดตีอการกินอาหาร       

3. การไมยอมรับประทานอาหาร เม่ือเด็กอายปุระมาณ 4-5 ป เด็กมักจะปฏิเสธไม
อยากรับประทานอาหาร ไมชอบอาหารท่ีมีอยู อาจเปนเพราะเด็กหวงเลน หรือไดกนิอาหารอ่ืนๆ เชน 
ขนมขบเค้ียวหรือขนมหวาน กอนถึงเวลา อาหาร ดังนั้น พอแมหรือพี่เล้ียงเด็กตองเชิญชวนใหเด็ก
รับประทานอาหารบาง เม่ือชักชวนใหเด็กรับประทานไดแลว เด็กก็จะลืมความหงุดหงิดและรับประทาน
อาหารตอไปได ฉะนั้นพอแมหรือผูเล้ียงดูเดก็ตองใจเย็น อดทน และไมควรใหเด็กกินขนม หรือนม 
กอนเวลาอาหารเพราะจะทําใหเดก็อ่ิม 
         4. ไมควรปลอยใหเดก็อมขาวในปากนานเกินไปเพราะน้ําลายจะละลาย 
เม็ดขาวใหเปนน้ําตาล เด็กจะไมรูสึกหวิและไมยอมรับประทานอาหารตอไป 
                       5. สําหรับเด็กท่ีไมชอบรับประทานอาหาร ควรใหรับประทานอาหารประเภท
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อ่ืนทดแทนบางเปนบางม้ือ เชน กวยเต๋ียว บะหม่ี หรือขนมปง ไมควรใชการบังคับใหกินขาวทุกม้ือ
ทุกวัน  

การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียน ใหไดรับสารอาหารครบตามท่ีรางกายตองการ  
เพื่อการเจริญเติบโตของรางกายและใชในกิจกรรมตางๆนั้น เด็กในวัยนี้ควรรับประทานอาหารหลัก 
วันละ 3 ม้ือ (กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2550) ประกอบดวย 

 อาหารเชา เปนม้ือท่ีสําคัญสําหรับเด็ก หลังจากท่ีเด็กนอนหลับหลายช่ัวโมงใน
ตอนกลางคืนสารอาหารตางๆจะถูกใชหมดไป ดังนั้นอาหารเชาจะใหสารอาหารเพ่ือใชสําหรับ
กิจกรรมตางๆของรางกาย เตรียมพรอมสําหรับการเรียนรูในระหวางวัน เด็กท่ีไปโรงเรียนโดยท่ี
ไมไดรับประทานอาหารเชาจะทําใหความต้ังใจในการเรียนลดลง เด็กจะงวง เซ่ืองซึมและหงุดหงิด
งาย  เด็กท่ีไมได รับประทานอาหารเชาอาจเนื่องจากพอแมไมมีเวลาเตรียมอาหารเชา  ซ่ึง 
การรับประทานอาหารเชาท่ีมีคุณภาพจะชวยใหรางกายไดรับอาหารและสารอาหารเพียงพอกับ
ความตองการของรางกายและชวยใหระดับน้ําตาลในเลือดอยูในระดับปกติ อันเปนผลใหการทํางาน
ของรางกายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ เด็กวัยนี้จึงควรรับประทานอาหารเชากอนไปโรงเรียน 
ทุกวัน ซ่ึงจะชวยใหมีสมาธิในการเรียนรู อาหารเชาท่ีดีควรมีคุณคาทางโภชนาการเพียงพอ 
 มีพลังงานอยางนอย 1 ใน 4 ของความตองการท้ังวัน ซ่ึงควรปรุงจากเนื้อสัตวดวยจะดีกวาอาหารเชา
ท่ีมีเฉพาะแปง (คารโบไฮเดรต) และไขมนั  

อาหารกลางวันเปนอีกม้ือท่ีสําคัญ อาหารกลางวันควรใหสารอาหารอยางนอยหนึ่ง
ในสามของปริมาณท่ีเด็กตองการ อาหารกลางวัน เด็กวัยนี้จะรับประทานอาหารกลางวันท่ีโรงเรียน 
โรงเรียนควรสอดแทรกความรูทางโภชนาการใหแกเด็ก เพื่อใหเด็กมีพฤติกรรมการรับประทานท่ีดี 
โดยครูควรมีบทบาท ในการใหความรูทางดานโภชนาการแกเด็กวัยนี้ทุกคร้ังท่ีมีโอกาส อาจเปนการ
พูดคุยในหองเรียน หรือขณะรับประทานอาหาร ควรมีการใชส่ือท่ีหลากหลายโดยเฉพาะส่ือท่ี
เหมาะสมกับเด็กวัยกอนเรียนคือ ส่ือของจริง หรือส่ือท่ีเด็กเรียนรูไดดวยตนเอง เพราะเด็กวัยนี้เปน
วัยแหงการเรียนรู และเด็กจะเรียนรูไดจากการลงมือปฏิบัติดวยตนเอง โดยมีครูหรือผูดูแล เปน 
ผูแนะนํา ส่ือท่ีใชไดแก ส่ือของจริง เพลง รูปภาพ การระบายสีรูปภาพ นิทานและการละเลน ซ่ึงการ
สรางพฤติกรรมการรับประทานท่ีดีใหเด็กเปนการแกไขปญหาโภชนาการระยะยาว ควรจัดใหมี 
การประเมินภาวะการเจริญเติบโต และประเมินภาวะสุขภาพทั่วไปของเด็กเพื่อคนหาปญหาและ
ปองกันภาวะบกพรองท่ีอาจเกิดข้ึนในเด็ก เชน การชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง ตรวจสุขภาพเพื่อดู
ภาวะโภชนาการโดยสังเกตจากผิวพรรณ เล็บ ผม และริมฝปาก ซ่ึงกอใหเกิดภาวะเจ็บปวย อาหาร
กลางวันท่ีโรงเรียนควรจัดอาหารใหหลากหลายและจัดอาหารชนิดใหมๆใหแก เด็กซ่ึงปกติเด็กอาจ
ไมรับประทานอาหารเหลานี้ท่ีบาน แตท่ีโรงเรียนจะบริโภคตามเพื่อนและโรงเรียนควรสอดแทรก
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ความรูทางโภชนาการใหแกเด็ก เพื่อใหเด็กมีพฤติกรรมการรับประทานท่ีดีตอไป ท่ีสําคัญคือจะตอง
สะอาดถูกหลักอนามัยและมีคุณคาครบถวน 

อาหารเย็นแมวาเด็กจะไดรับประทานอาหารเชาและอาหารกลางวันแลวแตคุณคาทาง
โภชนาการท่ีไดรับอาจยังไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย อาหารเย็นสําหรับเด็กจึงควรเปน
อาหารท่ีมีประโยชน เพ่ือสงเสริมในสวนท่ีขาด เพราะเด็กจะมีเวลา สําหรับรับประทานอาหารเย็น
อยางเต็มท่ี เม่ือเด็กเลิกเรียนกลับถึงบาน ผูปกครองไมควรใหรับประทานอาหารวางปริมาณมาก
เกินไปจนเด็กอ่ิม เม่ือถึงเวลาอาหารเย็นจะไมหิวและรับประทานอาหารเย็นไดนอย เด็กวัยนี้ควรได
ดื่มนมในชวงอาหารเชา หรือกอนนอน หรืออาจท้ัง 2 ม้ือ ดังตาราง 
 
ตาราง 2.1 ปริมาณอาหารท่ีเด็กอายุ 1 – 5 ป ควรไดรับใน 1 วัน  

 
ท่ีมา : หนวยพฒันาการเดก็ ภาควิชากุมารเวชศาสตร คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล (มปป.) เล้ียงลูกถูกวิธี วันแรกเร่ิม วยัหลักของชีวิต 

อาหารระหวางม้ือ อาหารมื้อหลักท้ัง 3 ม้ือสําหรับเด็กกอนวัยเรียน ประกอบดวย ขาว ผัก 
ผลไม เนื้อสัตวยอยงาย และ เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหาร 3 ม้ือ พรอมท้ังเสริมดวยอาหารวาง
ระหวางม้ือ เนื่องจากเด็กในวัยนี้มีความตองการพลังงานและสารอาหารมากกวาผูใหญ (เม่ือ
เปรียบเทียบน้ําหนักกิโลกรัมตอกิโลกรัม) แตกระเพาะอาหารของเด็ก เล็กกวาของผูใหญ อาหาร
ระหวางม้ือหรืออาหารวางจึงมีความจําเปนสําหรับเด็ก เพื่อชวยใหเด็กไดรับพลังงานและสารอาหาร
เพียงพอกับการเจริญเติบโต อาหารระหวางม้ือควรเปนอาหารท่ีใหคุณคาทางโภชนาการ ถาเปน
ขนมไมควรมีแตแปงหรือน้ําตาลเทานั้น ควรจะมีสวนผสมของนมหรือไขดวย และเคร่ืองดื่มถาเปน
เคร่ืองดื่มประเภทตองแชเย็น ควรจะเปนน้ําผลไมหรือนม หรือหากจะใชผลไมสดตามฤดูกาลยอม
ดีกวาขนมหวาน อาหารวางระหวางม้ือ นอกจากจะเปนขนมประเภทท่ีมีไข นม หรือผลไมแลว 

กลุมอาหาร ปริมาณ 

เด็กอายุ  1-3 ป เด็กอายุ 4 -5 ป 
ขาว แปง กวยเตี๋ยว เผือก มัน 3 ทัพพี 5 ทัพพี 
ผักสุกชนิดตางๆ 2 ทัพพี 3 ทัพพี 
ผลไมตามฤดูกาล 3 สวน 3 สวน 
เนื้อสัตวชนดิตางๆ 3 ชอนกินขาว 3 ชอนกินขาว 
นมสด 2 แกว 3 แกว 
กลุมไขมัน 5 ชอนชา 5 ชอนชา 
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อาหารคาวบางอยาง สามารถนํามาจัดเปนอาหารวางระหวางม้ือได เชน สาคูไสหมู ปอเปยะทอด 
ซาลาเปา ขนมจีบ พายไสไก หรือแซนวิชไสกรอก เปนตน (ศรีสมร  คงพันธุ ,2545) 

 
ตาราง 2.2 ตัวอยางการจัดอาหารวางเชาและอาหารวางบายของเด็กวัยกอนเรียน 

อาหาร
วาง 

วันท่ี 1 วันท่ี 2 วันท่ี 3 วันท่ี 4 วันท่ี 5 

เชา นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 

ซาลาเปาไสหมู 
1 ลูก 

นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 
ขนมกลวย 

 1 ช้ิน 

นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 
กลวยบวชช ี

 1 ถวย 

นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 
ถ่ัวเขียวตม
มะพราวออน 

 1 ถวย 

นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 
ขนมถวยฟู  

1 ช้ิน 

บาย นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 
ชมพู 1 ผล 

นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 

กลวยไข 1 ลูก 

นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 

ขาวโพดคลุก
เนย 1 ถวย  

นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 
ฝร่ัง 4 ช้ิน 

นมจืด 1 แกว 
(200  ซีซี) 

เตาสวน 1 ถวย 

ท่ีมา : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2548) อาหารแมและลูก  
ขอควรระวัง ควรหลีกเล่ียงการใหเด็กรับประทานขนมกรุบกรอบ (รับประทานไดแตตอง

คร้ังละไมมากและไมบอย) ใชน้ํามัน น้ําตาล หรือเกลือ ใหเด็กปริมาณนอยในการปรุงอาหารเพ่ือ
เปนการฝกใหเด็กไมติดในรสอาหาร หวานจัด มันจัด หรือเค็มจัด และการจัดอาหารวางท่ีมีคุณคา
ทางโภชนาการใหกับเด็ก เชน นมจืด ผลไมสด ขนมไทยรสไมหวานจัด และใหรับประทาน 
กอนอาหารมื้อหลักประมาณช่ัวโมงคร่ึงถึง 2 ช่ัวโมง 
 
ตาราง 2.3 การกระจายของพลังงานในม้ืออาหารของเด็กวัยกอนเรียน  

 
 
 
 

 

ท่ีมา : บริษัท พัทยาฟูดอินดสัตรี จํากัด (2553) อาหารสําหรับเด็กกอนไปโรงเรียน 

ม้ือ พลังงานท่ีควรไดรับ ปริมาณสารอาหารหลัก 
ม้ือเชา 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 

อาหารวาง 10% พลังงาน 100 – 125 กิโลแคลอร่ี โปรตีน 2 – 3 กรัม 
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หลักการจัดอาหารสําหรับเดก็วยักอนเรียน การจัดอาหารตามหลักโภชนาการ คือ การจัด
อาหารใหเหมาะสมกับความตองการของรางกาย มีคุณคาทางโภชนาการอยางเพียงพอใหไดอาหาร
ครบท้ัง 5 หมูใน 1 วัน โดยคํานึงถึงความตองการในการเจริญเติบโตและการทํากจิกรรมตางๆของ
เด็ก (อําพร แจมผลและคณะ, 2550) 

หลักการจัดอาหารสําหรับเด็กในสถานดูแลเด็กวัยกอนเรียนตามคําแนะนําของ
ประหยัด สายวิเชียร(2545) มีดังนี้ คือ  

 1. จัดอาหารท่ีไมซํ้า จําเจ ในแตละวัน และใหมีครบท้ัง 5 หมู 
 2. ฝกใหเด็กชวยตัวเองในการกินอาหาร โดยมีพี่เล้ียงคอยดูแลใหความชวยเหลือ 
 3. จัดอาหารใหมีสีสัน สวยงาม โดยเฉพาะผัก จะใชผักท่ีมีสีสันตางๆ กัน 
 4. เนื้อสัมผัสของอาหารจะตองไมแข็ง เหนียว หรือเละจนเกินไป 
 5. รสอาหารท้ังคาว และหวาน จะตองมีรสออนๆ  
 6. ใหเด็กไดรับอาหารทะเลอยางนอยสัปดาหละ 2-3 วัน 
 7. ฝกใหเด็กดื่มน้ําหลังอาหารทุกคร้ัง รวมท้ังการแปรงฟนบวนปากหลังอาหาร 
 8. อาหารวางจัดใหมีอาหารและขนมไทยดวย 
    9. การใชวัตถุดิบใหปฏิบัติดังนี้ ใหผสมขาวกลองกับขาวขาวทุกคร้ัง ใชน้ําตาลท่ี

ไมฟอกขาว ใหมีผักและผลไมทุกวัน วัตถุดิบทุกอยางจะตองสดใหม สะอาด 
 10. อุปกรณ เคร่ืองใชทุกอยางของเด็กตองรักษาความสะอาด หามนําไปใชอยาง

อ่ืน 
ดังนั้นอาหารท่ีเหมาะสมสําหรับเด็กวัยกอนเรียนคือ ขาว ผัก ผลไม เนื้อสัตวท่ียอยงายและนม 

โดยจัดใหเด็กกินหลากหลายในแตละหมวด และการประกอบอาหารก็ควรคํานึงถึงความสะอาดและ
ตองเปนอาหารท่ียอยงาย ถาอาหารแข็ง หรือเหนียวเค้ียวยาก ก็ควรจะสับ หรือตมใหเปอย ท่ีสําคัญตอง
ครบหมวดหมู เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหาร 3 ม้ือ พรอมท้ังเสริมดวยอาหารวางระหวางม้ือ เพราะ
เด็กในวัยนี้มีความตองการพลังงานและสารอาหารมากกวาผูใหญ  

เม่ือเด็กวัยกอนเรียนไดรับสารอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกาย จะทําใหเด็ก
เจริญเติบโตและมีพัฒนาการดานตางๆ อยางรวดเร็ว เหมาะสมกับวัย อาหารจึงเปนปจจัยหลักใน 
การเสริมสรางรางกายและสมองของเด็กในชวง 3 ขวบปแรก ซ่ึงเปนชวงท่ีมีการพัฒนาของเซลล 
สมองอยางรวดเร็ว อาจจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองไดรับสารอาหารอยางมีคุณภาพครบถวนและเพียงพอ 
เนื่องจากเด็กกอนวัยเรียนจะรับประทานอาหารไดทีละนอย  จึงตองมีอาหารวางระหวางม้ือ  
ควรเลือกอาหารวางท่ีมีประโยชน เชน น้ํานม หรือผลไม แตไมควรใหขนมหวานจนเปนนิสัย รวมถึง
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เคร่ืองดื่มพวกน้ําชา กาแฟ นอกจากนี้อาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียนนี้ไมควรใหอาหารประเภท 
หมักดอง อาหารเนื้อหรือปลาท่ีปรุงไมสุกและอาหารรสจัด 

เด็กวัย 1 – 3 ขวบ มีความตองการพลังงานประมาณวันละ 1,000 กิโลแคลอรีและเพิ่มอีก
ประมาณ 250 กิโลแคลอรี เม่ืออายุ 4 - 5 ขวบโปรตีนก็เชนเดียวกัน ความตองการจะเพิ่มข้ึนเม่ือ 
อายุเพิ่มข้ึน โดยเฉล่ียแลวความตองการโปรตีนของเด็กเล็กอยูในชวง 20 – 30 กรัมตอวัน  

ความตองการอาหารและสารอาหารของเด็กวัยกอนเรียนท้ังปริมาณและคุณภาพ
อาหารมีความสําคัญตอการเจริญเติบโตของรางกาย เด็กอายุแตละวัย จะมีความตองการอาหารที่
แตกตางกัน อายุ 1 ป ใหขาวและกับขาวเปนอาหารหลักแทนนมไดท้ัง 3 ม้ือ สวนนมคอยๆ เปล่ียน
บทบาทเปนอาหารเสริม เม่ืออายุเพิ่มข้ึน อาหารท่ีใหเด็กนั้นจะคลายคลึงกับอาหารผูใหญ แตเตรียม
ให เหมาะกับลักษณะการเ ค้ียวและการกลืนของเด็ก  ชนิดของอาหารที่จะแนะนําใหแก 
เด็กวัยกอนเรียนนี้ยากที่จะกําหนดใหแนนอนลงไปได เพราะข้ึนอยูกับการเจริญเติบโตของตัวเด็ก
เปนสําคัญ นอกจากนั้นปริมาณท่ีเด็กรับประทานในแตละม้ืออาจมากนอยตางกันได แตถาหากพอ
แม หรือ ผูปกครองหัดใหเด็กวัยกอนเรียนเคยชินกับอาหารท่ีไดรับมาต้ังแตอยูในวัยทารกแลวมักจะ
ไมมีปญหาในระยะน้ี เพราะอาหารสวนใหญจะประกอบดวยนม ขาว ไข เนื้อสัตว ปลา  ผัก และ
ผลไมเชนเดิม เพียงแตมีปริมาณเพิ่มมากข้ึน ขนาดช้ินเล็กๆ จากน้ันจะคอยๆ เปล่ียนเปนช้ินใหญข้ึน 
พอ แม ผูปกครองควรมีความรูวาเด็กวัยกอนเรียนตองการสารอาหารชนิดใดเปนพิเศษ เพื่อจะได
จัดเตรียมอาหารไดถูกตองท้ังปริมาณและคุณภาพ(พัชรภรณ อารีย, 2553) 

 เด็กวัยกอนเรียนมีความตองการพลังงานและสารอาหารในปริมาณคอนขางสูง
เนื่องจากรางกายมีการเจริญเติบโตท้ังน้ําหนักและสวนสูง การเจริญเติบโตของกลามเน้ือมัดใหญ 
เชน แขน ขา ลําตัวจะดีกวากลามเน้ือมัดเล็ก สารอาหารที่สําคัญสําหรับสรางเสริมสุขภาพและ 
การเจริญเติบโตของเด็กวัยกอนเรียน ประกอบดวย 

1. พลังงาน อัตราการเจริญเติบโตของเด็กวัยกอนเรียน จําเปนตองไดรับ
อาหารท่ีใหพลังงานเพียงพอ เพื่อใชในการเจริญเติบโต เด็กวัยกอนเรียนตองการพลังงาน 85  
กิโลแคลอร่ีตอกิโลกรัมตอวัน หรือประมาณ 1,200 - 1,400 กิโลแคลอร่ีตอวัน พลังงานท่ีไดรับนี้ 
ควรมาจากคารโบไฮเดรตรอยละ 50 - 60 อาหารที่ใหคารโบไฮเดรตมาก ไดแก อาหารประเภทแปง
และนํ้าตาล เชน ขาว ขาวเหนียว แปง เผือก และมัน ไขมันรอยละ 25-35 และโปรตีนรอยละ 10 - 15 
ของพลังงานทั้งหมด เด็กวัยกอนเรียนควรไดรับพลังงานวันละ 1,200 กิโลแคลอร่ี 

2. โปรตีน เด็กตองการโปรตีนเพื่อการเจริญเติบโตของรางกายสําหรับใชใน
การสรางเนื้อเยื่อ และควบคุมการทํางานของรางกาย ซ่ึงโปรตีนมีอยูในอาหารมากมายหลายชนิด 
 ท้ังจากสัตวและจากพืช แตอาหารที่มีโปรตีนสูง ไดแก เนื้อสัตว อาหารทะเล ไข เนยและนม 
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โปรตีนเปนสารอาหารท่ีรางกายจําเปนตองไดรับอยางเพียงพอทั้งดานคุณภาพและปริมาณเพื่อ
เสริมสรางรางกาย เชน กลามเนื้อตางๆ สมอง หัวใจ ปอด ตับ รวมท้ังโครงสรางของกระดูก 
มีโปรตีนเปนสวนประกอบ เด็กวัยกอนเรียนตองการโปรตีนเพื่อการเจริญเติบโตและซอมแซม
เนื้อเยื่อซ่ึงเส่ือมสลายไปใหอยูในสภาพปกติ อีกท้ังยังเปนสวนประกอบของฮอรโมนเอมไซม  
การสรางภูมิคุมกันโรคติดเช้ือบางชนิด รักษาสมดุลของกรด ดางและสมดุลของน้ําในรางกาย  
การรับประทานอาหารเพื่อใหไดปริมาณโปรตีนตามขอกําหนด ตองคํานึงถึงคุณภาพและ
ความสามารถในการยอยเปนหลัก อาหารท่ีมีโปรตีนสูงไดแก ไข นม เนื้อสัตว อาหารทะเล เนยแข็ง 
ถ่ัว สําหรับเนื้อปลามีโปรตีนท่ียอยงายและมีไขมันตํ่า สวนอาหารที่มีโปรตีนรองลงมา ไดแก  
พวกธัญพืชเมล็ดชนิดตางๆ เชนขาวเจา ขาวสาลี ขาวโพด (สุวิมล ตัณฑศุภศิริ, 2551) ดังนั้น 
การจัดอาหารใหเด็กจึงตองจัดใหไดพลังงานและโปรตีนเพียงพอกับความตองการของรางกาย  
(พรทิพย คําพอ, 2545) 

 3. คารโบไฮเดรต เปนสารอาหารที่ใหพลังงาน คารโบไฮเดรตมีหนาท่ีให
พลังงานและสํารองโปรตีน อาหารที่มีคารโบไฮเดรต ไดแก อาหารประเภทแปงและน้ําตาล 

 4. ไขมัน เปนสารอาหารอีกชนิดหนึ่งท่ีใหพลังงานแกรางกาย ไขมันยังให
กรดไขมันท่ีจําเปนแกรางกาย ชวยบํารุงสุขภาพของผิวหนัง และชวยในการเจริญเติบโตของเด็ก 
อาหารที่มีไขมันสูง ไดแก น้ํามันพืช น้ํามันหมู ไขมันตางๆ เนย เนยเทียม เนยขาวและนํ้าสลัด 
  5. เกลือแร หรือแรธาตุท่ีจําเปนสําหรับการเจริญเติบโตของเด็กวัยกอนเรียน 
ไดแก แคลเซียม และเหล็กซ่ึงแรเหล็กจะปองกันมิใหเกิดภาวะโลหิตจางข้ึน เกลือแร ซ่ึงเปน
สารอาหารท่ีมีอยูในอาหารทั่วไป รางกายตองการในปริมาณเล็กนอย แตขาดไมได เพราะเกลือแร
ชวยในการควบคุมระบบการทํางานตางๆ ของรางกายใหทํางานตามปกติ เกลือแรแตละชนิด 
มีประโยชน หนาท่ีและแหลงอาหารแตกตางกันไป (วิจิตร อิสรริวุฒิ, 2545) ดังนี้ 

 แคลเซียม  ชวยในการเสริมสรางกระดูกและฟน  ชวยให 
ศูนยประสาทและเสนประสาททํางานไดอยางเปนปกติ อาหารท่ีเปนแหลงของแคลเซียม เชน  
นมและผลิตภัณฑนม ผักใบเขียว ปลาท่ีรับประทานไดท้ังตัว เปนตน หากมีการขาดแคลเซียมในเด็ก
จะทําใหรางกายเจริญเติบโตไมเต็มท่ี หากเด็กไดรับแคลเซียมเพ่ิมข้ึนก็จะเจริญเติบโตเร็วมาก 
 เด็กวัยท่ีกําลังเจริญเติบโต ซ่ึงเทียบกันตามน้ําหนักตัวแลว มีความตองการแคลเซียม 2 หรือ 4 เทา
ของผูใหญ ฉะนั้นจึงควรไดรับแคลเซียมเทากับผูใหญ คือ วันละ 800 มิลลิกรัม  
    ฟอสฟอรัส  ชวยในการเสริมสรางกระดูกและฟนรวมกับ
แคลเซียม สรางเน้ือเยื่อ กลามเน้ือ รักษาสมดุลกรด-ดาง ในรางกาย อาหารท่ีเปนแหลงฟอสฟอรัส 
เชน ไขแดง เนื้อสัตวตางๆ เห็ดหูหนู และผักชี เปนตน 
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    ไอโอดีน เปนสารอาหารที่จําเปนตอรางกาย ใชสรางฮอรโมน
ของตอมธัยรอยด ซ่ึงเปนตัวกระตุนใหรางกายมีการเจริญเติบโตโดยเฉพาะสมอง และระบบ
ประสาททําใหมีพัฒนาการท่ีสมวัย และเต็มศักยภาพ โดยปกติรางกายตองการไอโอดีนเพียง 
ปริมาณเล็กนอย ประมาณ 150 – 200 ไมโครกรัม/วัน แตจําเปนตองรับประทานทุกวัน หากไดรับ 
ไมเพียงพอ การสรางธัยรอยดฮอรโมนจะลดลง ทําใหเปนโรคขาดสารไอโอดีน อาหารที่มีไอโอดีน
มาก ไดแก อาหารทะเลทุกชนิดและในเกลือแกงท่ีมีการเติมสารไอโอดีน (กองโภชนาการ  
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 
 เหล็ก เปนสวนประกอบของเม็ดเลือดแดง โดยรางกายจะใชใน
การสรางสีใหกับเม็ดเลือดแดง เรียกวาเฮโมโกลบิน หากรางกายขาดเหล็กอันเนื่องจากการอดอาหาร 
ขาดสารอาหารหรือการเสียเลือด จะกอใหเกิดภาวะเลือดจาง มีอาการออนเพลีย เหนื่อยงาย  
เบ่ืออาหาร ผิวแหง และผิวหนังเหี่ยวยน อาหารท่ีเปนแหลงของเหล็ก เชน เคร่ืองในสัตว ผักท่ีมี 
สีเขียวและถ่ัวเมล็ดแหง เด็กวัยกอนเรียนควรไดรับธาตุเหล็ก 10 มิลลิกรัมตอวัน 
    แมกนีเซียม เปนสารอาหารอยูในกลุมเกลือแรท่ีมีมากในรางกาย 
ซ่ึงมีความสําคัญอยางมากตอรางกายมนุษย รวมท้ังเปนสวนประกอบของสมองและเนื้อเยื่อ  
แหลงอาหารท่ีมีแมกนีเซียม คือ ถ่ัว ขาวแดง ขาวบารเลย และผักใบเขียว เด็กวัยกอนเรียนควรไดรับ
แมกนีเซียมประมาณ 250 กรัม  
    สังกะสี เปนแรธาตุท่ีจําเปนตอการเจริญเติบโตของรางกาย  
การขาดสังกะสีจะทําใหการเจริญเติบโตหยุดชะงัก ขาดความอยากอาหาร การรับรสนอยลงและ
บาดแผลหายชา ขอกําหนดท่ีรางกายตองการประมาณรอยละ 10 มิลลิกรัม สังกะสีมีอยูในอาหาร
ประเภทเน้ือสัตวและอาหารทะเล ดังนั้นเด็กท่ีไมไดรับประทานอาหารประเภทนี้จึงอาจทําใหขาด
สังกะสีได ซ่ึงสวนใหญมักจะพบในครอบครัวท่ีมีรายไดปานกลางถึงรายไดนอย 
   น้ํ า  เด็กควรได รับน้ํ าสะอาดหรือเครื่องดื่ม ท่ี มีประโยชน 
ตอรางกาย เชน น้ํานม หรือ น้ําผลไม เด็กตองการน้ํา 4 - 6 แกวตอวัน หรือ 1,000 - 1,500 มิลลิกรัม 
 ไมควรใหเด็กดื่มน้ําหวานหรือน้ําอัดลม เพราะมีน้ําตาลมากและถาดื่มมากๆ จะทําใหอ่ิมและ
รับประทานอาหารที่มีประโยชนแกรางกายอ่ืนๆ นอยลง  
  6. วิตามิน เปนสารสําคัญและจําเปนตอรางกายมนุษย วิตามินเปน
สารอินทรีย ซ่ึงเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติรางกายของคนเราตองกินอาหารท่ีมีวิตามินเพื่อ 
การดํารงชีวิตและการเจริญเติบโต เด็กมีความตองการวิตามินเชนเดียวกับผูใหญ ปริมาณที่ตองการ
มักเทากับหรือนอยกวาผูใหญเล็กนอย วิตามินท่ีมีความสําคัญและมักจะมีปญหาเรื่องการขาดใน 
เด็กวัยกอนเรียน คือ วิตามินเอ ซ่ึงจะไดจากไขแดง ผักใบเขียว และผักสีเหลืองตางๆ ผักและผลไม
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เปนแหลงอาหารท่ีไมใหพลังงานแกรางกาย แตเปนแหลงของวิตามินและเกลือแรตางๆ มากมาย  
ท่ีเปนประโยชนและมีความจําเปนตอรางกาย (สุวิมล ตัณฑศุภศิริ, 2551)  
 
ตาราง 2.4 ปริมาณสารอาหารอางอิงสําหรับเด็กวัย 1 – 3 ปและ 4 – 5 ป   
เด็ก ปริมาณสารอาหารอางอิง 

พลังงาน โปรตีน วิตามินเอ วิตามินซ ี วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 แคลเซียม เหล็ก ไอโอดีน 

กิโล

แคลอร ี

ก. มคก.อารอ ี 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) ตารางปริมาณสารอาหารอางอิงท่ีควรไดรับ
ประจําวันสําหรับคนไทย พ.ศ.2546 หนวยท่ีใชไดแก ก.(กรัม) มก.(มิลลิกรัม) มคก.
(ไมโครกรัม) 

 

พัฒนาการของเด็กวัยกอนเรียน 
พัฒนาการของเด็กวัยกอนเรียน สามารถแบงไดเปน 4 ดาน ประกอบดวย 

         1. พัฒนาการดานรางกายเปนความสามารถของรางกายในการทรงตัวใน
อิริยาบถตางๆ การเคล่ือนไหว เคล่ือนท่ีไป โดยการใชกลามเน้ือมัดใหญ การใชสัมผัสรับรูและการ
ประสานงานของกลามเนื้อ การใชตาและมือประสานกันในการทํากิจกรรมตางๆ เชน การหยิบจับ
ของ การขีดเขียน ปน ประดิษฐ เปนตน (นิตยา คชภักดี, 2543) เด็กในวัยกอนเรียนจะมีการ
เปล่ียนแปลงของรางกายท่ีมองเห็นไดอยางชัดเจนโดยเด็กผูชายจะมีกลามเน้ือมากข้ึน ขณะท่ี
เด็กผูหญิงจะมีไขมันมาก ตัวเตี้ยและบางกวาเด็กผูชาย กลามเนื้อมัดใหญพัฒนามีพละกําลังเพิ่มข้ึน 
สามารถเคล่ือนไหว เดินไดม่ันคง เร่ิมวิ่ง ปนปาย กระโดด เด็กวัยกอนเรียนจะมีทักษะในการใช
กลามเนื้อมัดเล็กดีข้ึนมาก ใชมือวาดภาพ เขียนหนังสือ หรือจับกรรไกรไดดี พัฒนาการดานรางกาย
สามารถ สรุปไดดังนี้  

1.1  ความสูง เด็กวัยกอนเรียนจะมีอัตราการเจริญเติบโตและมี 
ความสูงเพ่ิมข้ึนในขวบปท่ี 1 – 2 เด็กจะสูงข้ึนโดยเฉล่ียปละ 12 เซนติเมตร สําหรับความสูงของ
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เด็กหญิงและเด็กชายในชวงนี้จะมีความสูงไมแตกตางกันมาก จากการศึกษาพบวา เด็กท่ีมีระดับ
สติปญญาสูงมีแนวโนมท่ีจะมีความสูงมากกวาเด็กท่ีมีระดับสติปญญาต่ํา นอกจากนี้ความสูงของ
เด็กยังไดรับอิทธิพลจากพันธุกรรมอีกดวย 

1.2  น้ําหนัก เด็กวัยกอนเรียนจะมีน้ําหนักเพิ่มข้ึนโดยเฉล่ียปละ
ประมาณ 2 กิโลกรัม และปลายปจะหนักเปน 4 เทาของน้ําหนักแรกเกิด 

1.3  สัดสวนของรางกาย  เด็กวัยกอนเรียนจะมีการเปล่ียนแปลง
ลักษณะตางๆ ลักษณะของความเปนเด็กเล็กจะหมดไป จะมีการเปล่ียนแปลงไปตามลําดับข้ัน เชน 
ชวงขายาวออก ศีรษะดูยาวและเล็กลงไดขนาดกับลําตัว คอยาวข้ึน ลําตัวยาวและกวางเปน 2 เทา
ของเด็กแรกเกิด ไหลกวาง มือและเทาใหญข้ึน กระดูกและกลามเนื้อ จะมีความแข็งแรงมากข้ึนกวา
ทุกชวงอายุท่ีผานมา โครงสรางกระดูกของเด็กหญิงจะมีการพัฒนาดีกวาเด็กชาย ขณะเดียวกัน
กลามเน้ือของเด็กจะมีขนาดใหญ และแข็งแรงมากข้ึนจึงทําใหน้ําหนักเพิ่มข้ึน มีผลใหเด็กรูสึกวา 
มีความเหนื่อยลามากกวาเดิม แตความเหน่ือยลาของเด็กยังข้ึนอยูกับสุขภาพของเด็กแตละคน 
อยางไรก็ตามเด็กชายจะมีกลามเน้ือมากกวาและแข็งแรงกวาเด็กหญิง ในทุกๆระดับอายุ เด็กวัย 
 3 – 4 ป กลามเน้ือจะพัฒนาข้ึนมาก สามารถบังคับมือในการวาดรูปทรงเลขาคณิตได เด็กจะ
สามารถข่ีรถสามลอได ข้ึนลงบันไดไดคลองข้ึน (พรทิพย คําพอ, 2545) หัดแตงตัวไดแลวแตติด
กระดุมเม็ดบนไมได และการผูกเชือกรองเทายังยากอยู เด็กอายุ 5 ป สามารถแตงตัวไดเอง รูจักติด
กระดุมเส้ือ รูปซิปกางเกง สามารถเปล่ียนทิศทางไดขณะวิ่ง กระโดดทาตางๆไดมากข้ึน หยิบจับ
ส่ิงของไดดีข้ึน  

1.4  ฟน ฟนน้ํานมของเด็กมีลักษณะผิวเคลือบของฟนบางมากกวา
ฟนแท จึงทําใหเด็กท่ีชอบรับประทานขนมหวานมากๆ ฟนผุไดงาย ดังนั้นเม่ือเด็กอายุเพียง 3 – 4 ป  
ฟนน้ํานมของเด็กจะเร่ิมหลุดและมีฟนแทข้ึนมาแทนท่ี เม่ือเด็กอายุ 2 ½ - 3 ป จะมีฟนน้ํานมครบ  
20 ซ่ี (พรทิพย คําพอ,2545) 

2. พัฒนาการดานสติปญญา  เปนความสามารถในการเรียนรูความสัมพันธ
ระหวางส่ิงตางๆ กับตนเอง การรับรู รูจัก สังเกต จดจํา วิเคราะห การรูคิด รูเหตุผลและ
ความสามารถในแกปญหา ตลอดจนการคิด วิเคราะห สังเคราะห ซ่ึงถือเปนความสามารถเชิง
สติปญญาในระดับสูง สามารถแสดงออกโดยการใชภาษาส่ือความหมายและการกระทํา ดังนั้น
พัฒนาการดานภาษาและส่ือความหมายกับการใชตากับมือทํางานประสานกันเพื่อแกปญหา จึงมี
ความเกี่ยวของกับพัฒนาการดานสติปญญา (นิตยา คชภักดี, 2543) เด็กวัยนี้จะมีพัฒนาการ 
ดานสติปญญาอยางรวดเร็วจะเห็นไดจากการที่เด็กจะมีความคิดเปนของตนเองและอยากเรียนรู 
ส่ิงตางๆรอบตัวโดยการต้ังคําถามทุกคร้ังท่ีเกิดความสงสัยและการทดสอบคุณสมบัติของวัตถุตางๆ 
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เขาใจเร่ืองเวลาหรือสถานการณงายๆได อีกท้ังยังจําเร่ืองราวตางๆได ชอบฟงนิทาน แยกไดระหวาง
ชอบและไมชอบ รูจักสีหลายสี นับเลขไดและเร่ิมมีสมาธิมากข้ึน สนใจการคนหา สํารวจ สังเกต 
ส่ิงตางๆท่ีอยูรอบตัว และมีพัฒนาการทางภาษา คือ สามารถเรียกช่ือส่ิงของท่ีเห็น รูจักของใช 
ในบานหรือของรอบตัวไดทุกอยาง พูดและช้ีบอกสวนตางๆของรางกายไดถูกตอง ชอบเลียนแบบ
คําพูดของผูใหญ รูจักผสมคําสองคําเขาดวยกัน เขาใจประโยคยาวๆและพูดประโยคยาวๆได ชอบดู
หนังสือภาพ ชอบฟงนิทาน รองเพลงเปนประโยคส้ันๆได (ศันสนีย  ฉัตรคุปต,2543) หนังสือ
สําหรับเด็กควรเปนของสนุกสําหรับเด็กดวย หนังสือภาพท่ีไมขอความ ถามีผูใหญเลาเร่ืองใหฟง  
ดูภาพไปพลางจะชวยใหเด็กเกิดจินตนาการไดอยางดี หนังสือควรสะอาด มีภาพทีสวยงาม บริสุทธ์ิ 
ขอความถูกตอง สละสลวย ไมควรบังคับใหเด็กจําตัวอักษรเพื่อจะไดอานออก เพราะการอานออก
และความชอบเปนคนละเร่ือง เด็กวัยนี้สามารถเลียนแบบผูใหญ และจําถอยคําท่ีคลองจองกันได  
ท้ังท่ียังไมเขาใจความหมาย เด็กอายุ 3 - 5 ป สวนใหญจะจําส่ิงท่ีตนชอบไดนานถึง 3 วัน ความสนใจ 
เด็กมีความสนใจชวงระยะเวลาส้ันๆ เชน เด็กอายุ 3 ป จะมีความสนใจประมาณ 10 – 15 นาที อายุ  
4 ปชวงของความสนใจจะเพิ่มข้ึนเปน 20 นาที อายุ 5 ปชวงความสนใจจะเพิ่มเปน 30 นาที  

                    ความเขาใจภาษาและการส่ือสารเปนพัฒนาการท่ีเกี่ยวของกับสติปญญา  
ในเด็กวัยกอนเรียนจะสามารถใชคําศัพทท่ัวไปและศัพทเฉพาะท่ีใชในบางสถานการณได ตลอดจน
สามารถผูกประโยคไดซับซอนมากข้ึน การที่เด็กพูดออกมาเปนคํา ขอความหรือประโยคข้ึนอยูกับ
การทํางานของสมองเด็ก เด็กวัยนี้จะใชภาษาพูดไดดีพอสมควร รูจักคําศัพทเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว 
 รูความหมายของคําใหมๆและรูคําเฉพาะอีกหลายคํา เชน ขอบคุณ ขอโทษ คําท่ีบอกเวลาและ
ฤดูกาล เชน เชา บาย กลางคืน กลางวัน ฤดูฝน ฤดูหนาว ฤดูรอน เปนตน 

       3. พัฒนาการดานจิตใจและอารมณ เปนความสามารถในการรูสึกและแสดง
ความรูสึก เชน พอใจ ไมพอใจ รัก ชอบ เกลียด กลัว และเปนสุข ความสามารถปรับตัวเขากับผูอ่ืน 
การแบงปน การมีสมาธิ การอยูรวมกับผูอ่ืน ความรูสึกดีใจ เสียใจ ความกลัว ความวิตกกังวล 
ความสามารถในการแยกแยะ ความลึกซ้ึง และควบคุมการแสดงออกของอารมณอยางเหมาะสม 
ตามวัย  เม่ือเผชิญสถานการณตางๆ ตลอดจนการสรางความรูสึกท่ีดีและนับถือตอตนเอง หรือ 
อัตมโนทัศนซ่ึงเกี่ยวของกับพัฒนาการทางสังคมดวย บางคร้ังจึงมีการรวมพัฒนาการทางดานจิตใจ
และอารมณ กับทางดานสังคมเปนกลุมเดียวกัน (นิตยา คชภักดี, 2543) การแสดงออกทางอารมณ
ของเด็กวัยกอนเรียนจะรุนแรงกวาวัยทารก เปนวัยเจาอารมณ สังเกตไดเม่ือเด็กเกิดอาการหวาดกลัว 
อิจฉาริษยาอยางไมมีเหตุผลและโมโหรายเด็กวัยนี้มีความเปนตัวของตัวเองสูง เอาแตใจตัวเอง  
การฝกเด็กใหพนสภาพนี้ จะเปนกาวแรกของการบมนิสัยและสรางความสมดุลระหวางความเปน
อิสระและการรูจักความรวมมือของเด็ก เม่ืออายุ 2 - 5 ป เด็กมักกลัวส่ิงท่ีจินตนาการไปเอง เชน  
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ความมืด ผี เสียงดัง เปนตน และมักเลียนแบบความกลัวจากผูใหญท่ีอยูใกล เชน กลัวแมงมุม กลัว 
ฟารองเหมือนกับมารดา เปนตน และยังมีอารมณรักกับบุคคลใกลชิดท่ีเอาใจใสเขาแสดงความรัก 
 เลนกับเขา เม่ือยางเขาปท่ี 2 เด็กจะรักตนเอง และของเลนท่ีเปนสมบัติของตนเอง หรือรักบุคคลท่ี
ใหของเลน เปนเพื่อนเลน ตอบสนองส่ิงท่ีตองการ โดยการกอดรัด จูบตามมือ เปนตน  เด็กรูสึก
ภาคภูมิใจในบิดา มารดาและคุณครูมาก นอกจากนี้เด็กจะมีอารมณอยากรูอยากเห็น ซักถามเกง  
ถาไดรับการตอบสนองเหมาะสมจะเกิดความรูสึกภาคภูมิใจในตนเองหากไมไดรับการตอบสนอง
หรือถูกดุวา เด็กจะรูสึกผิด ไมกลาแสดงออกและขาดความคิดสรางสรรคในอนาคตได (ศรีเรือน  
แกวกังวาน, 2549) นอกจากนั้นเด็กวัยนี้ชอบความสนุกสนาน อารมณราเริงมักเกิดจากกิจกรรมท่ีได
ออกกําลังกาย แตเม่ือเด็กโตข้ึนความสนุกจะมาจากสังคมรอบตัว เชน การมีปฏิสัมพันธระหวางเด็ก 
และกลุมเพื่อน หรือการทํากิจกรรมรวมกับผูอ่ืน เปนตน เด็กวัยนี้มักมีอารมณเบิกบานเม่ือทํา
กิจกรรมการเลน เชน การแกวงชิงชา การกระโดด หรือปนท่ีสูงๆ ความสนุกสนานจะแสดงออก 
ดวยการยิ้ม หัวเราะ หรือสงเสียงดังดวยความดีใจ 
                          4. พัฒนาการดานสังคม เปนความสามารถในการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  
มีทักษะในการปรับตัวในสังคม คือ สามารถทําหนาท่ีตามบทบาทของตนรวมกับผูอ่ืน มีความ
รับผิดชอบ มีความเปนตัวของตัวเองและรูกาลเทศะ สําหรับเด็กจะรวมถึงความสามารถในการชวย
ตัวเองในชีวิตประจําวัน และครอบคลุมพัฒนาการดานจิตวิญญาณท่ีเปนการเปล่ียนแปลง
ความสามารถในการรูจักคุณคาของชีวิต ส่ิงแวดลอม สุนทรียภาพ วัฒนธรรม และการมีคุณธรรม
การรูจักควบคุมตนเองใหมีความอดทนอดกล้ัน มีเมตตากรุณา มีความซ่ือสัตย เปนตน (นิตยา  
คชภักดี, 2543) เด็กวัยนี้จะแสดงออกเปนทาทางและการออกคําส่ังคนอ่ืน มักจะเปนตัวของตัวเอง 
 ยึดตัวเองเปนศูนยกลาง ไมชอบการแบงปน ชอบเลนคนเดียว แตจะนั่งเลนใกลๆกัน ขณะรวม
กิจกรรมจะไมแบงแยกเพศ สามารถเลนรวมกลุมเด็กในวัยเดียวกันได สามารถควบคุมตนเองได
พอสมควร คนพบวาตนเองมีอิทธิพลตอผู อ่ืนโดยเฉพาะกับพอแมและเรียนรูวาตนเองเปน 
สวนหนึ่งของสังคม 

    เด็กจะเลียนแบบพฤติกรรมทางจริยธรรมของบิดามารดา เด็กตองการเปนท่ีรักของบิดา
มารดา จะปฏิบัติโดยยังไมเขาใจเหตุผลมากนัก แตเด็กยังมีลักษณะของการยึดตนเองเปนศูนยกลาง 
จึงอาจฝาฝนระเบียบ บิดามารดาอาจหามปรามหรือลงโทษ ซ่ึงตองประกอบดวยเหตุผลเสมอและ
ปฏิบัติตนเปนตัวอยางของเด็กตลอดเวลา การสงเสริมการเขาสังคมของเด็กควรมีการจัดกิจกรรมให
เด็กรูจักการเลนดวยกันอยางถูกตอง เชน การสอนใหรูจักการใหและการรับ การเปนผูนําหรือผูตาม 
ตลอดจนสอนใหเด็กรูจักเคารพในสิทธิของผูอ่ืน พฤติกรรมการเขาสังคมของเด็กจะถูกเรียนรูจาก
การมีปฏิสัมพันธกับบุคคลในสังคม รวมท้ังการสังเกตพฤติกรรมท่ีสังคมยอมรับและไมยอมรับ  
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เด็กจะมีความสัมพันธกับครู หรือเพื่อนในโรงเรียนไดดีเ ม่ืออายุประมาณ 4 ป หลังจากน้ัน
ความสัมพันธของเด็กจะดีข้ึนเร่ือยๆเม่ือเด็กมีโอกาสไดปฏิสัมพันธกับเพื่อนหรือบุคคลอื่นมากข้ึน 
 (ศรีเรือน แกวกังวาน, 2549)  

 
การสรางเสริมประสบการณผานกิจกรรมการเรียนการสอน 
 การสรางเสริมประสบการณผานกิจกรรมการเรียนการสอนเปนการจัดประสบการณ 
การเรียนรูดานอาหารและโภชนาการหรือเรียกอีกช่ือหนึ่งท่ีรูจักกันโดยท่ัวไป  คือการให 
 โภชนศึกษา กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2547) ไดใหคําจํากัดความไว 
 คือ การเผยแพรความรู หรือการสอนทางดานอาหารและโภชนาการแกผูปวย รวมถึงการนําความรู
ท่ีไดมาปฏิบัติใหเกิดประโยชน และมุงใหเกิดแรงจูงใจท่ีจะเปล่ียนแปลงในเร่ืองการกินใหถูกตอง 
แกไขความเช่ือท่ีผิด ตลอดจนการเช่ือโฆษณาท่ีผิดๆ 

 ประหยัด  สายวิเชียร (2544) ไดเสนอวา การใหโภชนศึกษา เปนกระบวนการสําคัญในการ
ปรับพฤติกรรมดานโภชนาการ ซ่ึงหนวยงานท่ีมีหนาท่ีรับผิดชอบการใหโภชนศึกษาควรทํา 2 สวน 
คือ 

1. การใหโภชนศึกษาเพื่อสงเสริมภาวะโภชนาการ มุงเนนการรับประทานอาหาร 
ถูกหลัก โดยยึดหลักตามอาหารหลัก 5 หมู มีการทําอยางตอเนื่องในทุกกลุมเปาหมาย โดยเฉพาะ
อาหารทองถ่ิน อาหารตามฤดูกาล และทําใหไดรับอาหารท่ีดี ราคาไมแพง 

2. การใหโภชนศึกษา เพื่อควบคุมและปองกันภาวะทุพโภชนาการ (malnutrition) คือ 
ปญหาการขาดสารอาหารตางๆ เชน ธาตุเหล็ก โปรตีน วิตามินเอ นอกจากนั้นยังรวมถึงปญหาดาน
โภชนาการเกิน (overnutrition) โดยเฉพาะสารอาหารพวกไขมัน แปง และนํ้าตาล 

ดังนั้น การใหโภชนศึกษา หมายถึง การศึกษาเพื่อเปล่ียนแปลงการปฏิบัติใหดียิ่งข้ึน  
การใหโภชนศึกษาเปนวิธีหนึ่งในการเปล่ียนแปลงนิสัยการบริโภคไดอยางมีประสิทธิภาพ ยิ่งการ
ใหโภชนศึกษาเร่ิมตั้งแตวัยเด็กแลวการเปล่ียนแปลงและฝกบริโภคนิสัยท่ีดียอมไดผลดี เพราะการ
บริโภคอาหารท่ีดีมีคุณคาครบตามความตองการของรางกายจะทําใหมีสุขภาพดี การเปล่ียนนิสัย 
การบริโภคของเด็กตั้งแตอายุยังนอยจะทําใหเติบโตเปนผูใหญท่ีมีบริโภคนิสัยท่ีดีตอไป 

วัตถุประสงคของการใหโภชนศึกษาสําหรับนักเรียน ไดแก 
1. เพื่อใหตระหนกัถึงความสําคัญของโภชนาการตอสุขภาพ เนนให

รับประทานอาหารไดถูกหลักการ โดยอาศยัอาหารหลัก 5 หมู  
2. สามารถเลือกรับประทานอาหารไดอยางเหมาะสม และมีประโยชน 
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การใหความรูดานอาหารและโภชนาการ วิธีการสอนข้ึนอยูกับเนื้อหาสาระ เพื่อใหผูเรียน
เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ความคิด ความเขาใจท่ีดีข้ึน ท้ังนี้การสอนทุกคร้ังจะตองคํานึงถึง 
OLE ซ่ึงมีความหมาย (ประหยัดสายวิเชียร, 2544) ดังนี ้
      Objective หมายถึง จุดประสงคในการสอนหรือการจัดกิจกรรมเพ่ือใหเกิดผล
ตอผูเรียนในดานท่ีดียิ่งข้ึน ซ่ึงอาจเปนจุดประสงคกวางท่ัวไป หรือจุดประสงคเฉพาะ 
       Learning หมายถึง การเรียน กิจกรรมการเรียน กิจกรรมท่ีจัดควรเปนกิจกรรมท่ี
ใหผูเรียนมีสวนรวมในกิจกรรม กิจกรรมท่ีทําใหผูเรียนเกิดความสนใจควรเปนกิจกรรมท่ีผูเรียนมี
สวนรวมในการแสดงความคิดเห็น การเลือก การตกลงและกติกาในการตัดกิจกรรม 
       Evaluation หมายถึง การวัดผลที่มีประสิทธิภาพ คือ การวัดผลตนเอง ซ่ึงอาจให
ผูเรียนสรุปผลจากกิจกรรม โดยสรุปผลที่พอใจ และสรุปผลที่ตองการปรับปรุงแกไข 
วิธีการสอนในการใหความรูดานอาหารและโภชนาการ 

การสอนในระบบโรงเรียน เปนแนวทางที่ชวยใหผูเรียนสามารถนําไปปฏิบัติได
เปนการรับรูตามวุฒิภาวะของผูเรียนในแตละระดับสอดคลองกับพัฒนาการ ซ่ึงจะเปนผลตอ
คุณภาพชีวิตของผูเรียนไดในอนาคต ครูจึงตองเลือกใชวิธีการสอนตางๆอยางตรงจุดหมายและ
เหมาะสมกับสภาพการเรียน มีหลายวิธี (ประหยัด  สายวิเชียร, 2544) ดังนี้คือ 

1. การบรรยาย (Lecture) อาจใชเวลาและความยากงายตามระดับช้ันของ
ผูเรียน แตการบรรยายที่ดีจะตองมีส่ือและอุปกรณดวย ไมควรใชเวลานานเกิน 15 – 20 นาที 
ตอเร่ือง 

2. การสาธิต (Demonstration) เปนวิธีสอนท่ีจําเปนและใชไดตลอดเวลา 
สําหรับการสอนดานอาหารและโภชนาการ โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเปนการปฏิบัติยิ่งมีความ
จําเปน หลักการท่ีสําคัญ คือ ตองใหผูเรียนเห็นการสาธิตนั้นอยางท่ัวถึงและสามารถซักถาม
ข้ันตอนตางๆใหเขาใจกอนท่ีจะใหนักเรียนลงมือปฏิบัติดวยตนเอง 

3. การทดลอง (Experiment) สามารถใชกับการสอนวิชาอาหารไดบางเร่ือง 
แตตองระวังวาการทดลองนั้นจะไมกอใหเกิดผลเสียหายตามมาทีหลัง การทดลองจะทําให
ผูเรียนมีประสบการณและจําไดดีกวาการทําตามตํารับท่ีมีใหเพียงอยางเดียว 

4. การอภิปราย (Discussion) เปนวิธีหนึ่งท่ีสามารถใชเพ่ือฝกหัดผูเรียนใหมี
เหตุผล การเสนอความคิดเห็นของตนเองในเร่ืองท่ีกําลังเรียนรวมกัน เปดโอกาสใหผูเรียนและ
ผูสอนไดเรียนรูซ่ึงกันและกัน ตอบสนองการจัดกิจกรรมท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ 
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5. การแสดงบทบาทสมมุติ (Role Play) ชวยใหผูเรียนไดคิดสรางสรรค
คําพูด การกระทํา ใหสอดคลองกับบทบาทท่ีสําคัญ สอดคลองกับสาระท่ีกําลังเรียนอยูและเปนการ
เรียนท่ีไดรับความสนใจจากผูเรียนมาก 

6. การวิเคราะหเปรียบเทียบ (Analysis and Comparision) ใชไดดีกับการ
ปฏิบัติอาหาร การใชวัตถุดิบทดแทน โดยจะเปรียบเทียบท้ังดาน สีสรร รสชาติ เนื้อสัมผัส เวลาใน
การปรุง สารอาหาร จะมีผลตอความรูสึกอันจะเปนผลใหเกิดการยอมรับในเวลาตอมา 

           ปจจุบันการจัดการเรียนการสอนระดับปฐมวัยของประเทศไทย ไดใชแนวการจัด
ประสบการณตามหลักสูตร การศึกษาปฐมวัย พุทธศักราช 2546 ท้ังนี้เพื่อมุงหวังใหเด็กวัยกอนเรียน
ไดรับการจัดประสบการณการเรียนรูท่ีชวยสงเสริมพัฒนาการและความพรอมทุกดาน สําหรับการ
เรียนในระดับการศึกษาข้ันพื้นฐานตอไป สําหรับองคประกอบสําคัญของหลักสูตรปฐมวัย 
ท่ีเกี่ยวของกับพัฒนาการดานรางกายและการเรียนรูขอกเด็กวัยกอนเรียน (สํานักวิชาการและ
มาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ,2546)  
มีดังตอไปนี้ 
                มาตรฐานคุณลักษณะท่ีพึงประสงคในหลักสูตรการศึกษาปฐมวัย พุทธศักราช 
2546 จะครอบคลุมพัฒนาการดานรางกาย อารมณ จิตใจ สังคม และสติปญญา ดังนี้ 

1.  รางกายเจริญเติบโตตามวัย และมีสุขนิสัยท่ีดี 
2.  กลามเนื้อใหญและกลามเนื้อเล็กแข็งแรง ใชไดอยางคลองแคลวและ

ประสานสัมพันธกัน 
3.  มีสุขภาพจิตดี และมีความสุข 
4.  มีคุณธรรม จริยธรรม และมีจิตใจท่ีดีงาม 
5.  ช่ืนชมและแสดงออกทางศิลปะ ดนตรี การเคล่ือนไหว และรักการ 

ออกกําลังกาย 
6.  ชวยเหลือตนเองไดเหมาะสมกับวัย 
7.  รักธรรมชาติ ส่ิงแวดลอม วัฒนธรรม และความเปนไทย 
8.  อยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุขและปฏิบัติตนเปนสมาชิกท่ีดีของ

สังคมในระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริยทรงเปนประมุข 
9. ใชภาษาส่ือสารไดเหมาะสมกับวัย 
10. มีความสามารถในการคิดและการแกปญหาไดเหมาะสมกับวัย 
11. มีจินตนาการและความคิดสรางสรรค 
12. มีเจตคติท่ีดีตอการเรียนรู และมีทักษะในการแสวงหาความรู 
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               คุณลักษณะตามวัย เปนความสามารถตามวัยหรือพัฒนาการตามธรรมชาติเม่ือเด็กมีอายุถึง
วัยนั้นๆ พัฒนาการแตละวัยอาจจะเกิดข้ึนตามวัยมากนอยแตกตางกันไปในแตละบุคคล ท้ังนี้ข้ึนอยู
กับสภาพแวดลอม การอบรมเล้ียงดู และประสบการณท่ีเด็กไดรับ ผูสอนจําเปนตองทํา ความเขาใจ
คุณลักษณะตามวัยของเด็กอายุ 3 - 5 ป เพื่อนํา ไปพิจารณาจัดประสบการณใหเด็กแตละวัยไดอยาง
ถูกตองเหมาะสม ขณะเดียวกันจะตองสังเกตเด็กแตละคนซ่ึงมีความแตกตางระหวางบุคคล เพื่อนํา
ขอมูลไปชวยพัฒนาเด็กใหเต็มตามความสามารถและศักยภาพ หรือชวยเหลือเด็กไดทันทวงทีใน
กรณีที่พัฒนาการของเด็กไมเปนไปตามวัย ผูสอนจํา เปนตองหาจุดบกพรองและรีบแกไขโดยจัด
กิจกรรมเพื่อพัฒนาเด็ก ถาเด็กมีพัฒนาการสูงกวาวัย ผูสอนควรจัดกิจกรรมเพ่ือสงเสริมใหเด็กมี
พัฒนาการเต็มตามศักยภาพ  (สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา สํานักงาคณะกรรมการ
การศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ,2546) 
 
ตาราง 2.5 โครงสรางของหลักสูตรการศึกษาปฐมวยั  
 

โครงสรางหลักสูตรการศึกษาปฐมวัย พุทธศักราช 2546 

ชวงอาย ุ อายุตํ่ากวา 3 ป 

อายุ 3 -5 ป 
สาระการเรียนรู ประสบการณสําคัญ สาระท่ีควรเรียนรู 

- ดานรางกาย - เร่ืองราวเกีย่วกับตัวเด็ก 

- ดานอารมณและจิตใจ - เร่ืองราวเกีย่วกับบุคคล
และสถานท่ีแวดลอมเดก็ 

- ดานสังคม - ธรรมชาติรอบตัว 
  - ดานสติปญญา - ส่ิงตางๆรอบตัวเดก็ 

ท่ีมา: สํานักวชิาการและมาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน 
กระทรวงศกึษาธิการ(2546) หลักสูตรการศึกษาปฐมวัย พุทธศักราช 2546 

 
หลักการจัดโครงสรางของหลักสูตรการศึกษาปฐมวยั ประกอบดวย 

1. การจัดช้ันหรือกลุมเด็ก ใหยึดอายุเปนหลักและอาจเรียกช่ือแตกตางกันไปตาม 
หนวยงานท่ีรับผิดชอบดูแล เชน กลุมเด็กท่ีมีอายุ 3 ป อาจเรียกช่ือ อนุบาล 1 กลุมเด็กท่ีมีอายุ 4 ป 
อาจเรียกช่ืออนุบาล 2 กลุมเด็กท่ีมีอายุ 5  ป อาจเรียกช่ือ อนุบาล 3 หรือเด็กเล็ก ฯลฯ 
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2. ระยะเวลาในการจัดประสบการณใหกับเด็ก 1 – 3 ปการศึกษาโดยประมาณท้ังนี้
ข้ึนอยูกับอายุของเด็กท่ีเร่ิมเขารับการอบรมเล้ียงดูและใหการศึกษา 

3. สาระการเรียนรู สาระการเรียนรูของหลักสูตรการศึกษาปฐมวัย สําหรับเด็กอายุ 
1 - 3 ปประกอบดวย 2 สวน คือประสบการณสําคัญและสาระที่ควรเรียนรู ท้ังสองสวนใชเปน
ส่ือกลางในการจัดประสบการณ เพ่ือสงเสริมพัฒนาการทุกดานท้ังดานรางกาย อารมณ จิตใจ สังคม 
และสติปญญา ซ่ึงจําเปนตอการพัฒนาเด็กใหเปนมนุษยท่ีสมบูรณ โดยผูสอนหรือผูจัดการศึกษาอาจ
จัดในรูปแบบหนวยการสอนแบบบูรณาการหรือเลือกใชรูปแบบท่ีเหมาะสมกับเด็กปฐมวัยรวมท้ัง
ตองสอดคลองกับปรัชญาและหลักการจัดการศึกษาปฐมวัย 

ประสบการณสําคัญจะชวยอธิบายใหผูสอนเขาใจวาเด็กปฐมวัยตองทํา 
อะไรเรียนรูส่ิงตางๆรอบตัว อยางไร และทุกประสบการณมีความสําคัญตอพัฒนาการของเด็ก  
ชวยแนะผูสอนในการสังเกต สนับสนุน และวางแผนการจัดกิจกรรมใหเด็ก ประสบการณสําคัญ 
ท่ีกําหนดไวในหลักสูตรมีความสําคัญตอการสรางองคความรูของเด็ก ตัวอยางเชน เด็กเขาใจ
ความหมายของพื้นท่ี ระยะ ผานประสบการณสําคัญ การบรรจุและเทออก ดังนั้นผูสอนจึงวางแผน
จัดกิจกรรมใหเด็กเลนบรรจุทราย หรือนํ้า ลงในภาชนะหรือถายเททราย หรือนํ้าออกจากภาชนะ
ตางๆ ขณะเลนทราย หรือเลนนํ้า เด็กจะเรียนรูผานประสบการณสําคัญซ้ําแลวซ้ําอีก มีการ
ปฏิสัมพันธกับวัตถุ ส่ิงของ ผูใหญและเด็กอ่ืน ฯลฯ ผูสอนท่ีเขาใจและเห็นความสําคัญจะยึด
ประสบการณสําคัญเปนเสมือนเคร่ืองมือสําหรับการสังเกตพัฒนาการเด็ก แปลการกระทําของเด็ก 
ชวยตัดสินใจเกี่ยวกับการจัดส่ือ และชวยวางแผนกิจกรรมในแตละวัน 

ประสบการณสําคัญสําหรับเด็กอายุ 3 – 5 ป ประสบการณสําคัญท่ีสงเสริม
พัฒนาการดานรางกาย เปนการสนับสนุนใหเด็กไดมีโอกาสดูแลสุขภาพและสุขอนามัย รักษาความ
ปลอดภัย พัฒนากลามเนื้อใหญและกลามเนื้อเล็ก ดังตาราง        
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  ตาราง 2.6 ประสบการณสําคัญสําหรับเด็กอายุ 4 – 5 ปท่ีสงเสริมพัฒนาการดานรางกาย 
ประสบการณสําคัญ (ดานรางกาย) ตัวอยางกิจกรรม 

การทรงตัวและการประสานสัมพันธของกลามเนื้อใหญ 
การเคล่ือนไหวอยูกับท่ีและ การ
เคล่ือนไหวเคล่ือนท่ี 

เชน ตบมือ ผงกศีรษะ ขยิบตา เคาะเทา 
เคล่ือนไหวมือและแขน มือและนิ้วมือ เทาและ
ปลายเทาอยูกบัท่ี ฯลฯและ การเคล่ือนไหว
เคล่ือนท่ี เชน คลาน คืบ เดิน วิ่ง กระโดด 
 ควบมา กาวกระโดดเคล่ือนท่ีไปขางหนา- 
ขางหลัง ขางซาย-ขางขวา ฯลฯ 

        การเคล่ือนไหวพรอมวสัดุอุปกรณ เชน เคล่ือนไหวพรอมเชือก ผาแพร ฯลฯตาม
จินตนาการหรือตามคํา บรรยายของผูสอน ฯลฯ 

การเลนเคร่ืองเลนสนาม เชน เลนปนปายเคร่ืองเลน ข่ีจักรยานสามลอ 
ฯลฯ 

การประสานสัมพันธของกลามเนื้อเล็ก 
         การเลนเคร่ืองเลนสัมผัส เชน รอยลูกปด ตอภาพตดัตอ ฯลฯ 
         การเขียนภาพและการเลนกับสี เชน เขียนภาพดวยสีเทียน สีนํ้า เปาสี ทับสีฯลฯ 

การปนและประดิษฐ ส่ิงตางๆ เชนปนดนิเหนียว ดินน้ํา มัน ประดิษฐเศษวัสด ุ 
การตอของ บรรจุ เท และแยกช้ินสวน เชน เลนทราย นํ้า ตอกอนไม/บล็อก/พลาสติก

สรางสรรค ฯลฯ 
การรักษาสุขภาพ 
         การปฏิบัติตนตามสุขอนามัย เชน ลางมือกอนรับประทานอาหาร ทํา  

ความสะอาดหลังจากเขาหองนํ้า หองสวม 
รับประทานอาหารกลางวันท่ีครบหาหมู 
การนอนกลางวัน เลนอิสระ เลนเคร่ืองเลน
สนาม ดูแลรักษาความสะอาดของของเลน ฯลฯ 

การรักษาความปลอดภัย 
การรักษาความปลอดภัยของตนเองและ
ผูอ่ืนในกจิวัตรประจําวัน 

เชน เลนเคร่ืองเลนท่ีถูกวิธี การระวังรักษาตนขณะ
เจ็บปวยเปนไขหวัด ฯลฯ 

ท่ีมา : สํานักวชิาการและมาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน  
กระทรวงศกึษาธิการ, 2546 
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แนวทางการจัดกิจกรรมเสริมประสบการณ เปนกิจกรรมท่ีมุงเนนใหเด็กไดพัฒนาทักษะ
การเรียนรู ฝกการทํางานและอยูรวมกันเปนกลุมท้ังกลุมยอยและกลุมใหญ ซ่ึงสามารถจัดกิจกรรม
ไดหลายวิธี (ปานรวี ยงยุทธวิชัย, 2551) เชน 

1. การสนทนา อภิปราย เปนการสงเสริมพัฒนาการทางภาษาในการพูด  
การฟง รูจักแสดงความคิดเห็นและยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 

2. การเลานิทาน เปนการเลาเร่ืองตางๆเนนการปลูกฝงคุณธรรม จริยธรรม 
3. การสาธิต เปนการจัดกิจกรรมท่ีตองการใหเด็กไดสังเกตและเรียนรูตาม

ข้ันตอนของกิจกรรมนั้นๆในบางคร้ังอาจใหเด็กเปนผูสาธิตรวมกับครูผูสอน เพื่อนําไปสูการปฏิบัติ
จริง 

4. การทดลอง/ปฏิบัติการ เปนกิจกรรมที่จัดใหเด็กไดรับประสบการณตรง 
เพราะไดทดลองปฏิบัติดวยตนเอง ไดสังเกตการเปล่ียนแปลง ฝกการสังเกต การคิดแกปญหาและ
สงเสริมใหเด็กมีความอยากรูอยากเห็นและคนพบดวยตนเอง 

5. การศึกษานอกสถานที่ เปนกิจกรรมท่ีทําใหเด็กไดรับประสบการณตรงอีก
รูปแบบหนึ่ง เพื่อเปนการเพิ่มพูนประสบการณแกเด็ก 

6. การเลนบทบาทสมมติ เปนการใหเด็กเลนเปนตัวละครตางๆตามเนื้อเร่ือง
ในนิทานหรือเร่ืองราวตางๆ 

7. การรองเพลง เลนเกม ทองคําคลองจอง เพื่อเรียนรูเกี่ยวกับภาษาและจังหวะ
เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน ไมควรเนนการแขงขันจากเกมที่นํามาเลน 
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โครงการพัฒนาสุขภาพในเด็กวัยกอนเรียน 

โครงการพัฒนาสุขภาพในเด็กวัยกอนเรียนเปนโครงการท่ีผูศึกษาจัดข้ึนโดยมีหลักการเพื่อ
มุงสงเสริมสุขภาพดวยอาหารและโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน และบูรณาการเนื้อหาท่ีเกี่ยวของ
กับอาหารและโภชนาการรวมกับการจัดประสบการณการเรียนรู ท้ังนี้เม่ือเด็กไดรับประทานอาหาร
ท่ีมีประโยชนและไดรับประสบการณการเรียนรูเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ หลังจบโครงการ
พัฒนาสุขภาพเด็กจะเกิดการเรียนรูและไดรับประสบการณเกี่ยวกับชนิดของผักและผลไม อาหารท่ี
มีประโยชนซ่ึงเกี่ยวของโดยตรงกับภาวะโภชนาการ โครงการพัฒนาสุขภาพมีองคประกอบสําคัญ  
3 สวน คือ 

1. การจัดอาหารใหเด็กรับประทาน (อาหารกลางวัน อาหารวางเชาและอาหารวางบาย) 
2. การจัดประสบการณการเรียนรูเร่ืองอาหารและโภชนาการ 
3. การประเมินภาวะโภชนาการดวยการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง 
การจัดอาหารใหเด็กรับประทาน (อาหารกลางวัน อาหารวางเชาและอาหารวางบาย) 

   การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียน การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียนไดรับ
แนวคิดจากศูนย สันติศึกษาพัฒนาเด็กเล็ก  คณะศึกษาศาสตรมหาวิทยาลัยเชียงใหมโดย 
รองศาสตราจารยประหยัด สายวิเชียร เปนผูริเร่ิมและรวมกอต้ังในปพ.ศ. 2540 และไดเปดทําการ 
ในป พ.ศ. 2542 จัดเปนสถานพัฒนาเด็กปฐมวัยท่ีมุงจัดการศึกษาและการอบรมเล้ียงดูเด็กอายุ 1 – 3 
ป โดยมีการจัดประสบการณการเรียนรูควบคูกับการจัดบริการอบรมเล้ียงดูเด็กท่ีเหมาะสมกับชวง
วัยตามมาตรฐานอยางมีคุณภาพและการบริการอาหารท่ีเหมาะสมโดยเนนคุณคาทางโภชนาการแก
เด็กตามชวงวัย ตลอดจนสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการหรือเปนโครงการพัฒนาสุขภาพแก 
เด็กวัยกอนเรียน นอกจากนี้ไดมีแนวคิดการจัดโครงการพัฒนาสุขภาพของเด็กวัยกอนเรียนเพื่อการ
มีสุขภาพดีใหสอดคลองกับภาวะโภชนาการและพัฒนาการดานตางๆ ประกอบดวยกิจกรรมหลัก 2 
กิจกรรม ไดแก การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียนและการจัดประสบการณการเรียนรูดานอาหาร
และโภชนาการ(ศูนยสันติศึกษาพัฒนาเดกเล็ก คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2554)            

หลักการจัดอาหารสําหรับเดก็วยักอนเรียนในการศึกษาคร้ังนี้ไดจดัตามคําแนะนําของ
ประหยดั  สายวิเชียร (2545) มีดังนี้ คือ  

 1.1 จัดอาหารท่ีไมซํ้า จําเจ ในแตละวัน และใหมีครบท้ัง 5 หมู 
 1.2 ฝกใหเด็กชวยตัวเองในการกินอาหาร โดยมีพี่เล้ียงคอยดูแลใหความชวยเหลือ 
 1.3 จัดอาหารใหมีสีสัน สวยงาม โดยเฉพาะผัก จะใชผักท่ีมีสีสันตางๆ กัน 
 1.4 เนื้อสัมผัสของอาหารจะตองไมแข็ง เหนียว หรือเละจนเกินไป 
 1.5 รสอาหารท้ังคาว และหวาน จะตองมีรสออนๆ  
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 1.6 ใหเด็กไดรับอาหารทะเลอยางนอยสัปดาหละ 2-3 วัน 
 1.7 ฝกใหเด็กดื่มน้ําหลังอาหารทุกคร้ัง รวมท้ังการแปรงฟนบวนปากหลังอาหาร 
 1.8 อาหารวางจัดใหมีอาหารและขนมไทยดวย 
    1.9 การใชวัตถุดิบใหปฏิบัติดังนี้ ใหผสมขาวกลองกับขาวขาวทุกคร้ัง ใชน้ําตาลท่ี

ไมฟอกขาว ใหมีผักและผลไมทุกวัน วัตถุดิบทุกอยางจะตองสดใหม สะอาด 
  1.10 อุปกรณ เคร่ืองใชทุกอยางของเด็กตองรักษาความสะอาด หามนําไปใชอยางอ่ืน 

ดังนั้นอาหารท่ีเหมาะสมสําหรับเด็กวัยกอนเรียนคือ ขาว ผัก ผลไม เนื้อสัตวท่ียอยงายและ
นม โดยจัดใหเด็กรับประทานหลากหลายในแตละหมวดและการประกอบอาหารตองคํานึงถึง 
ความสะอาดและตองเปนอาหารท่ียอยงาย ถาอาหารแข็ง หรือเหนียวเค้ียวยากควรสับ หรือตมให
เปอย ท่ีสําคัญตองครบ 5 หมู เด็กวัยนี้ควรรับประทานอาหาร 3 ม้ือ พรอมท้ังเสริมดวยอาหารวาง 
ระหวางม้ือเพราะเด็กในวัยนี้มีความตองการพลังงานและสารอาหารมากกวาผูใหญ จึงตองมีอาหาร
วางระหวางม้ือซ่ึงไดเลือกอาหารวางท่ีมีประโยชน เชน น้ํานม หรือผลไม แตไมใหขนมหวาน 
(รวมถึงเคร่ืองดื่มพวกน้ําชา กาแฟ นอกจากนี้อาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียนนี้ไมควรใหอาหาร
ประเภทหมักดอง อาหารเนื้อหรือปลาท่ีปรุงไมสุกและอาหารรสจัด) 

การจัดประสบการณการเรียนรูเร่ืองอาหารและโภชนาการ  
โครงการพัฒนาสุขภาพเด็กวัยกอนเรียนนี้นอกจากการจัดอาหารตามคําแนะนําของ 

ประหยัด สายวิเชียร (2545) แลว ยังมีกิจกรรมอ่ืนๆอีก คือ การจัดประสบการณการเรียนรูดาน
อาหารและโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียนโดย การจัดประสบการณการเรียนรูดานอาหารและ
โภชนาการหรือเรียกอีกช่ือหนึ่งท่ีรูจักกันโดยท่ัวไป คือ การใหโภชนศึกษา เปนกระบวนการสําคัญ
ในการปรับพฤติกรรมดานโภชนาการ เพื่อเนนใหเด็กมีการรับประทานอาหารท่ีถูกตอง เลือก
รับประทานอาหารไดอยางเหมาะสมและมีประโยชน 

หลักการจัดประสบการณการเ รียนรู เ ร่ืองอาหารและโภชนาการสําหรับ 
เด็กวัยกอนเรียนในการศึกษาครั้งนี้มีแนวคิดการจัดกิจกรรม คือ แนวทางการจัดกิจกรรมเสริม
ประสบการณไดรับแนวคิดจาก ประหยัดสาย วิเชียร(2544) ปานรวี ยงยุทธวิชัย (2551) และ 
สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา  สํ านักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ(2546) ซ่ึงนํามาจัดกิจกรรม ดังนี้ การบรรยายโดยมีส่ือและอุปกรณ ใชเวลา
ประมาณ 15 -20 นาทีตอเร่ือง การสนทนา การอธิบายประกอบสื่อของจริง  การเลานิทาน การสาธิต 
การทดลองโดยใหเด็กไดปฏิบัติดวยตนเอง ฝกสังเกตการเปล่ียนแปลง การศึกษานอกสถานท่ีเพื่อให
เด็กไดรับประสบการณตรง การรองเพลงประกอบการเคลื่อนไหว เลนเกมและงานศิลปะ เปนตน  
เนื้อหาของกิจกรรมทุกกิจกรรมจะสอดคลองกับสาระการเรียนรูท้ังประสบการณสําคัญและ 
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สาระท่ีควรรูตามมาตรฐานคุณลักษณะท่ีพึงประสงคในหลักสูตรการศึกษาปฐมวัย พุทธศักราช 
2546 

การประเมินภาวะโภชนาการดวยการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง 
  การประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียนเปนกิจกรรมหนึ่งในการ

รวบรวมขอมูลท่ีบอกถึงภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน โดยวิธีการวัดสัดสวนรางกายดวยการ
ช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง กอนและหลังเขารวมโครงการพัฒนาสุขภาพ 

 หลักการประเมินภาวะโภชนาการสําหรับเด็กวัยกอนเรียนในการศึกษาคร้ังนี้
ประเมินโดยใชกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง อายุ 2–7 ป  
ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2542 ดัชนีท่ีใชบงช้ีภาวะโภชนาการ คือ 

3.1 น้ําหนักตามเกณฑอายุ เปนดัชนีท่ีใชเพื่อบงบอกถึงการเปล่ียนแปลงใน
ระยะส้ันของพลังงานสํารองในรางกาย การใชกราฟแสดงน้ําหนักตามเกณฑอายุ เปนการนําน้ําหนัก
มาเทียบกับเกณฑมาตรฐานของเด็กท่ีมีอายุเดียวกัน ใชดูการเจริญเติบโตโดยรวม แตไมไดบอก
ชัดเจนวา เด็กมีลักษณะของการเจริญเติบโตเปนแบบใด 

3.2 สวนสูงตามเกณฑอายุ เปนดัชนีท่ีวัดภาวะทุพโภชนาการเร้ือรัง หรือระยะ
ยาวท่ีมีผลกระทบตอการเจริญเติบโตทางโรงสราง การใชกราฟแสดงสวนสูงตามเกณฑอายุ เปน
การนําสวนสูงมาเทียบกับเกณฑมาตรฐานของเด็กท่ีมีอายุเดียวกันเพื่อใชดูการเจริญเติบโตไดดีท่ีสุด
และบอกลักษณะของการเจริญเติบโตไดวา สูง ปกติ หรือเต้ีย 

3.3 น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง เปนดัชนีช้ีวัดท่ีสามารถบอกภาวะผอมแกรน
จากการขาดโปรตีนและพลังงานในระยะเวลาเฉียบพลัน หรือระยะแรกไดดี การใชกราฟแสดง
น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงเปนการดูลักษณะของการเจริญเติบโตวา เด็กมีน้ําหนักเหมาะสมกับ
สวนสูงหรือไม เพื่อบอกวา เด็กมีรูปรางสมสวน อวนหรือผอม 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
กิ่งกาญจน เอียดสี (2548) ไดศึกษาเร่ือง ประสิทธิผลของการสงเสริมการบริโภคผักและ

ผลไม ในเด็กอนุบาลโดยใชประสบการณเกี่ยวกับอาหาร มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสิทธิผลของ
การสงเสริมการบริโภคผักและผลไมในเด็กอนุบาลโดยใชประสบการณเกี่ยวกับอาหาร เปน
การศึกษาแบบกึ่งทดลองกลุมเดียว กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันอนุบาล 1 โรงเรียนสุโขทัย 
กรุงเทพมหานคร ระหวางเดือนกรกฎาคมถึงเดือนกันยายน พ.ศ. 2546 รวบรวมขอมูลโดยการ
สังเกตการรับประทานอาหารกลางวัน และประเมินปริมาณอาหารท่ีรับประทานไดท่ีโรงเรียน  
ผลการศึกษาพบวา การบริโภคผักของเด็กอนุบาลเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญท้ังชนิด ปริมาณและ
คะแนนพฤติกรรมการบริโภคผัก (p-value < 0.05) สําหรับการบริโภคผลไม พบวา เพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญในดานของปริมาณและคะแนน พฤติกรรมบริโภคผลไม (p-value < 0.05) แตในดานชนิด
ของผลไมท่ีบริโภคไมเพิ่มข้ึนภายหลังการทดลอง  

สิรินาถ  ม่ันศิลป (2548) ไดศึกษาเร่ือง ความรูทางโภชนาการของผูปกครองและภาวะ
โภชนาการของเด็กระดับอนุบาล มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาความรูทางโภชนาการของผูปกครองเด็ก
ระดับอนุบาล ภาวะโภชนาการของเด็กระดับอนุบาลและความสัมพันธระหวางความรูทาง
โภชนาการของผูปกครองและภาวะโภชนาการของเด็กระดับอนุบาล ประชากรที่ใชในการศึกษา
คร้ังนี้คือ ผูปกครองจํานวน 35 คน และเด็กช้ันอนุบาลปท่ี 1 – 3 โรงเรียนอนุบาลม่ันศิลป อําเภอ
เมือง จังหวัดเชียงใหม ภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2547 จํานวน 35 คนรวม 70 คน เคร่ืองมือท่ีใชเปน
แบบสอบถามผูปกครอง และแบบบันทึกน้ําหนักสวนสูงจากบัตรบันทึกสุขภาพประจําตัวนักเรียน 
โดยเทียบกับกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 2 – 7 ป ของกรมอนามัยกระทรวง
สาธารณสุข พ.ศ.2542 วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี หาคารอยละ และคาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธแบบคอนติงเจนซี ผลการศึกษาพบวา ผูปกครองมีความรูทางโภชนาการอยูในระดับ 
ดีมาก เด็กสวนใหญมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ ดานความสัมพันธระหวางความรูทางโภชนาการ
ของผูปกครองและภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนพบวามีความสัมพันธกันตํ่า(C = 0.26) 
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จินดาวรรณ   ตันวงศ (2549)ไดศึกษาเรื่อง ภาวะโภชนาการของเด็กกับความรูทาง
โภชนาการของผูปกครอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาภาวะโภชนาการของเด็ก ความรูทาง
โภชนาการของผูปกครองเด็ก และความสัมพันธระหวางภาวะโภชนาการของเด็กกับความรูทาง
โภชนาการของผูปกครอง ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้คือ ผูปกครอง จํานวน 42 คน และเด็ก
กอนวัยเรียนท่ีศูนยสันติศึกษาพัฒนาเด็กเล็ก คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน  
42 คน รวม 84 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาเปนแบบวัดความรูของผูปกครองท่ีมีคาความเช่ือม่ัน
เทากับ .75 และแบบบันทึกอายุ น้ําหนักและสวนสูงของเด็ก เพื่อประเมินภาวะโภชนาการโดยเทียบ
กับกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 0 – 2 ปและ2 – 7 ป ของกรมอนามัย
กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี หาคารอยละ และคา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแบบแครมเมอรวี ผลการศึกษาพบวา ภาวะโภชนาการของเด็กสวนใหญ 
ท้ังชายและหญิงมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ และเกินเกณฑ จํานวน 2 คน สวนความรูทาง
โภชนาการของผูปกครองโดยรวมมีความรูระดับดีมาก ดานความสัพันธระหวางภาวะโภชนาการ
ของเด็กกับความรูทางโภชนาการโดยรวมของผูปกครอง พบวา มีความสัมพันธนอย (C = 0.29)   

ยอดพร   หิรัญรัศ (2549) ไดศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการบริโภคอาหารหวานในเด็กกอนวัย

เรียนโดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปริมาณนํ้าตาลท่ีเด็กไทยกอนวัยเรียนบริโภคตอวันและศึกษา

ความสัมพันธของปริมาณนํ้าตาลท่ีบริโภคตอวันกับ weight for age  และ weight for height  

โดยประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้คือผูปวยเด็กอายุ 3 ถึง 5 ป จํานวน 205 คน เคร่ืองมือท่ีใชใน

การศึกษาเปนแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา เพศชาย: เพศหญิงเทากับ1.25:1 อายุเฉล่ีย  

4 .1 +  1.5 ป น้ําหนักเฉล่ียเทากับ 16.6 + 7.3  กิโลกรัม   จากการวิเคราะหชนิดและปริมาณอาหาร 

ท่ีผูปวยบริโภค  พบวาปริมาณนํ้าตาลเฉล่ียท่ีผูปวยเด็กกอนวัยเรียนบริโภคเทากับ 41.3 + 24.1 กรัม 

ตอวัน โดยมีเด็กท่ีบริโภคน้ําตาลมากกวา 4 ชอนชาหรือ 16 กรัมตอวันตามเกณฑท่ีเครือขาย 

เด็กไทยไมกินหวานแนะนําจํานวน 186 คน คิดเปนรอยละ 90.7  และพบวาผูปวยเด็กดื่มนมรสจืด

เฉล่ีย 1.3 กลองตอคนตอวัน บริโภคนมรสหวานและรสชอคโกแลตเฉลี่ย 1.6 กลองตอคนตอวัน  

ซ่ึงคิดเปนปริมาณนํ้าตาลเฉล่ียท่ีไดจากการบริโภคนมรสหวานและรสชอคโกแลตเทากับ 10.8 + 7.9 

กรัมตอวัน ผลการศึกษานี้พบวาปริมาณนํ้าตาลท่ีเด็กกอนวัยเรียนบริโภคไมมีความสัมพันธ  

กับภาวะโภชนาการไดแก weight for age หรือ weight for height 
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อบเชย วงศทอง และคณะ (2550) ไดศึกษาเร่ือง โครงการจัดทําตํารับมาตรฐานอาหาร
กลางวันสําหรับเด็กวัยกอนเรียน วัตถุประสงคเพ่ือจัดทําตํารับมาตรฐานอาหารกลางวันสําหรับเด็ก
วัยกอนเรียนโดยเนนสารอาหารหลัก เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา คือ การคัดเลือกตํารับอาหาร
กลางวันโดยเนนสารอาหารหลักคือโปรตีน พลังงานและคํานวณคุณคาสารอาหารท่ีจัดทําโดยใช
โปรแกรม INMUCAL V 4.0 ผลการศึกษาไดตํารับมาตรฐานอาหารกลางวันท่ีเปนอาหารประเภท
จานเดียว 20 ชนิด ประเภทกับขาว 9 ชนิด ขนมหวาน 13 ชนิดและผลไม 4 ชนิด โดยแสดงคุณคา
ทางโภชนาการดานพลังงาน โปรตีน วิตามินเอ เหล็ก แคลเซียม และฟอสฟอรัส พบวาอาหารจาน
เดียวสวนใหญใหโปรตีนเพียงพอ ขนมหวานใหพลังงานเปนสวนใหญ ไดนําตํารับอาหารมาตรฐาน
ท่ีไดไปจัดอาหารกลางวันในรูปของอาหารชุดเพื่อใหไดท้ังพลังงานและโปรตีนเพียงพอกับความ
ตองการของรางกายของเด็กวัยกอนเรียน โดยอางอิงจากปริมาณสารอาหารท่ีควรไดรับประจําวัน
สําหรับคนไทย พ.ศ.2546 ของกรมอนามัย 

ธัญลักษณ สุวรรณโณและอุทัย ธารมรรค (2551) ไดศึกษาเร่ือง ประสิทธิผลของโปรแกรม
สงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กปฐมวัยโรงเรียนอนุบาล จังหวัดราชบุรี มีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กปฐมวัย  
โรงเรียนอนุบาล จังหวัดราชบุรี เปนการศึกษากึ่งทดลอง กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา  
เปนผูปกครองและนักเรียนช้ันอนุบาล 1 แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยกลุมทดลอง 
จะไดเขารวมโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารซ่ึงประกอบดวย การสงจดหมาย
เกี่ยวกับการบริโภคใหผูปกครอง 3 ฉบับ สวนนักเรียนไดเรียนรูเร่ืองอาหาร 5 หมูโดยใชโมเดล
อาหารท้ังรูปภาพและของจริงทําอาหารหมูตางๆรับประทาน ทองคําคลองจอง เลานิทานและการ
เสริมแรง การตรวจรางกายของนักเรียน กอนและหลังทดลองนํามาวิเคราะหหาคา รอยละ คาเฉล่ีย 
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบหาคาความแตกตางดวยสถิติ Chi-square, Independent  
t-test และ Paired t-test ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลอง ผูปกครองในกลุมทดลองมีความรู
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารท่ีถูกตองดีกวากอนทดลองและดีกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p-value < .001) มีการรับรูโอกาสเส่ียง การรับรูผลเสียของการบริโภคอาหารท่ีไมถูกตอง
และมีความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติดีกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value 
= .018, 0.007, .001 ตามลําดับ) และนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตองดีข้ึนกวากลุม
เปรียบเทียบอยางมี นัยสําคัญทางสถิติ (p-value< .001) ยังผลใหนักเรียนมีภาวะโภชนาการโดยมี
น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึนกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติเชนกัน(p-value = .031) 
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ปยนันท  แซจิว (2550) ไดศึกษาเร่ือง ความชอบการบริโภคผักของเด็กปฐมวัยท่ีไดรับ 
การประสบการณ การประกอบอาหาร ของโรงเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม  
อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความแตกตางและการเปล่ียนแปลงความชอบ
การบริโภคผักของเด็กปฐมวัยท่ีได รับการจัดประสบการณประกอบอาหาร  กลุมตัวอยาง 
ท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้เปนเด็กปฐมวัยชายและหญิง จํานวน 15 คน มีอายุระหวาง 3-4 ป จัดใหมี 
ประสบการณการประกอบอาหาร เปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ3 วัน วันละ 30 นาที 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ มีแผนการจัดประสบการณการประกอบอาหารและแบบสังเกต
ความชอบการบริโภคผักของเด็กปฐมวัยท่ีไดรับการจัดประสบการณการประกอบอาหาร ทําการ
วิเคราะหขอมูลโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้า (One – way Repeated – measures 
ANOVA) และ t- test แบบ Dependent Sample ผลการศึกษาพบวา เด็กปฐมวัยกอนจัดประสบการณ
การประกอบอาหารและระหวางการจัดประสบการณการประกอบอาหารในแตละสัปดาห  
มีความชอบการบริโภคผัก โดยเฉล่ียรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และเม่ือ
วิเคราะหการเปล่ียนแปลงระหวางสัปดาห พบวา ความชอบการบริโภคผักของเด็กปฐมวัย โดยเฉล่ีย
รวมมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี.01 ในชวง 4 สัปดาหแรก สวนชวง  
4 สัปดาหหลังมีการเปล่ียนแปลงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือวิเคราะหคะแนนความชอบการ
บริโภคผักของเด็กปฐมวัยจําแนกรายดานพบวาคะแนนเฉล่ียความชอบการบริโภคผักของเด็ก
ปฐมวัยมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ในลักษณะท่ีสอดคลองกับ
การวิเคราะหแบบคะแนนรวม 

Dieu TT Huynh and others (2008) ไดศึกษาเร่ือง การบริโภคพลังงานและสารอาหารหลัก

ในเด็กวัยกอนเรียน เมืองโฮจิมินห ประเทศเวียดนาม วัตถุประสงคเพื่อหาความชุกของภาวะ 

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 แบบสัมภาษณความถ่ีของการรับประทานอาหาร (FFQ) เก็บขอมูลเปน

ระยะเวลา 1 ป นําขอมูลท่ีไดมาคํานวณคาเฉล่ียพลังงานท่ีไดรับและนําไปเทียบกับปริมาณ

สารอาหารท่ีควรไดรับในแตละวันของเด็กวัยกอนเรียน ผลการศึกษาพบวา การบริโภคอาหารของ

กลุมตัวอยาง มีสาเหตุท่ีไดรับพลังงานเกินเม่ือเทียบกับปริมาณสารอาหารที่ควรไดรับในแตละวัน 

มาจากโปรตีนและไขมันโดยเฉพาะโปรตีนจากสัตว ไดรับพลังงานจากคารโบไฮเดรตนอยกวาท่ี

กําหนดเม่ือเทียบกับปริมาณสารอาหารที่ควรไดรับในแตละวันซ่ึงการไดรับสารอาหารในรูป

ดังกลาวปรากฏชัดเจนในเด็กชายมากกวาเด็กหญิงรวมท้ังเด็กท่ีมาจากครอบครัวท่ีมีฐานะรํ่ารวย 
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Jyothi A Lakshmi. and others (2003)ไดทําการศึกษาเร่ือง ปจจัยท่ีมีผลตอภาวะโภชนาการ
ของเด็กวัยกอนเรียนในชนบท เมืองคาลารา ประเทศอินเดีย วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอ
ภาวะโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียน เคร่ืองมือในการศึกษา คือ เคร่ืองช่ังน้ําหนัก สายวัด BMI และ
แบบสอบถาม ทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชการวิเคราะหไคส สแควรและการวิเคราะหทาง
โภชนาการใชการวิเคราะห INSTAT ผลการศึกษาพบวา 1) ภาวะโภชนาการกับอายุ พบวามีการ
แคระแกร็นสูงสุดอยูในชวงอายุ 2 – 3 ป 2) ภาวะโภชนาการกับเพศ พบวาโรคขาดสารอาหารมีมาก
ในเพศหญิงและมีการใหกําเนิดบุตรท่ีมีน้ําหนักตํ่ากวาเกณฑ 3) ภาวะโภชนาการกับการเจริญเติบโต 
พบวา เด็กวัยกอนเรียนท่ีมีอายุ 3 - 5 ป มารดามีสุขภาพไมดี ซ่ึงตองการการดูแลอยางดีท่ีสุด 4) ภาวะ
โภชนาการกับภาวะทางเศรษฐกิจ พบวา เด็กวัยกอนเรียนในอยูกลุมท่ีมีภาวะเศรษฐกิจท่ีสูงจะมีการ
แคระแกร็นลดลง มีน้ําหนักตัวเปนปกติเม่ือเทียบกับเด็กวัยกอนเรียนท่ีมีภาวะทางเศรษฐกิจใน
ระดับกลางและระดับต่ําไมมีความแตกตางกัน5) ภาวะโภชนาการกับการศึกษาของมารดา พบวา
การศึกษาของมารดาเปนปจจัยท่ีกําหนดภาวะทางโภชนาการของเด็กวัยกอนเรียนโดยมีคาทางสถิติ
ของอายุและนํ้าหนัก ท่ีสามารถบอกคาได 6) ภาวะโภชนาการกับสภาพความเปนอยู พบวา เด็ก 
ท่ีอาศัยอยูในสภาพแวดลอมท่ีไมดีเชน ในสลัมและชนบทมีคาการเจ็บปวยในระยะเวลาท่ียาวนาน
กวาซ่ึงสงผลไปสูโรคขาดสารอาหาร 7) ภาวะโภชนาการกับภาวะโภชนาการของมารดา พบวา 
ภาวะโภชนาการของมารดามีความสําคัญตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็กวัยกอนเรียน 
 8) ภาวะโภชนาการและความรูของมารดาดานโภชนาการ พบวา ไมมีความสัมพันธกัน  

M Prelip and others (2011) ไดศึกษาเร่ือง ผลของการจัดโปรแกรมโภชนาการของเด็ก
นักเรียนในโรงเรียนเขตเมือง มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการจัดโปรแกรมโภชนาการของเด็ก
นักเ รียน  เ มืองลอสแอนเจลิส  ประเทศสหรัฐอเมริกา  กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา  คือ 
โรงเรียน 12 โรงเรียนแบงเปนกลุมทดลอง 9 โรงเรียน โรงเรียนกลุมควบคุม 3 โรงเรียน เคร่ืองมือ 
ท่ีใชในการศึกษา แบบสอบถามและโปรแกรมการสอนโภชนาการ ทําการศึกษาโดยโรงเรียน 
ที่ เปนก ลุ มทดลองจะได ทํ าแบบสอบถาม ท้ังก อน เข า ร วมโปรแกรมโภชนาการและ 
หลังเขารวมโปรแกรมโภชนาการ โดยโปรแกรมโภชนาการคือการสงครูท่ีผานการเขารวม
โปรแกรม Network – LAUSD เพื่อใหความรูทางโภชนาการในกลุมของโรงเรียนท่ีเปน 
กลุมทดลองแตกลุมควบคุมจะไดทําเพียงแบบสอบถาม โปรแกรมการสอนโภชนาการใช 
ระยะเวลา 9 เดือน ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางในกลุมทดลองมีแนวโนมของทัศนคติท่ีดี
เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมมากกวากลุมควบคุมจากการเปรียบเทียบคาเฉล่ียกอนและหลัง 
ทําแบบสอบถาม  
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N Khetarpaul (2006) ไดศึกษาเร่ือง รูปแบบการบริโภคอาหารของเด็กวัยกอนเรียน  
อายุระหวาง 4 - 5 ป ในเมืองฮายานา ประเทศอินเดีย วัตถุประสงคเพื่อประเมินรูปแบบการบริโภค
อาหารของเด็กวัยกอนเรียนจากการบริโภคอาหารและความเช่ือเกี่ยวกับอาหารของมารดา จํานวน 
183 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา คือ แบบสอบถามและการสัมภาษณแบบมีโครงสรางโดยการ
บันทึกการบริโภคอาหารโดยใชวิธี 24 -hour เปนเวลา 3 วันติดตอกัน ผลการศึกษาพบวากลุม
ตัวอยางรับประทานขาวสาลีมากท่ีสุด การบริโภคผักใบเขียว ผักอ่ืนๆและผลไมมีการรับประทาน
นอยมากเนื่องจากยากจน สวนใหญรับประทานนมควายรอยละ 93 รองลงมา คือ เนยใส รอยละ 73 
สวนใหญมารดาของกลุมตัวอยางเช่ือวา bajra, maize (corn), some pulses, bathua ใบfenugreek 
หอมหัวใหญ กระเทียม ขิง เนยใส เปนอาหารหลักท่ีใหประโยชนตอรางกาย จากการสัมภาษณ 
แบบมีโครงสรางโดยใชวิธี24 -hour เปนเวลา  3 วัน พบวา ปริมาณอาหารท้ังหมดท่ีกลุมตัวอยาง
รับประทานคือธัญพืช เมล็ดถ่ัวผักใบเขียว  รากและหัวผักอ่ืนๆ ไขมัน และน้ํามัน นม ผลิตภัณฑนม 
น้ํ าตาลและนํ้าออย  ใหปริมาณสารอาหารไม เพียงพอตอความตองการสารอาหารของ 
เด็กวัยกอนเรียน  

KL Lewis and others (2010) ไดศึกษา ภาวะน้ําหนักเกินของเด็กวัยกอนเรียนท่ีมีอายุ 
ระหวาง 2 – 4 ป ในครอบครัวท่ีมีรายไดต่ํา มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอภาวะน้ําหนัก
เกินของเด็กวัยกอนเรียน กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาไดมาจากมารดาและบุตรจํานวน 22,837  คน 
ท่ีผานการรับรองใน WIC เท็กซัส ในเดือนเมษายน โดยเด็กตองอายุไมเกิน 5 ป ผูสมัครตองมีรายได
ตามท่ีกําหนด หรือมีความเส่ียงทางโภชนาการ เชนความเส่ียงของอาหารและนํ้าหนักเกิน เคร่ืองมือ
ท่ีใชในการศึกษา ไดแก เคร่ืองช่ังน้ําหนัก เคร่ืองวัดสวนสูงและแบบสัมภาษณ ประเมินภาวะ
โภชนาการโดยกําหนดลักษณะความเส่ียงทางโภชนาการของเด็กผานทางการสัมภาษณกับมารดา 
แบบตัวตอตัวและวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมทางสถิติ (SPSS) ซอฟตแวร (11.0 รุน, SPSS 
Inc., Chicago, IL, 1999) โดยใชการวิเคราะหท้ังหมด ผลการศึกษาพบวา การใชชีวิตในเขตเมือง
และชานเมือง มีความเก่ียวของกับการเพ่ิมของน้ําหนักในเด็ก เม่ือเปรียบเทียบกับการใชชีวิตใน 
เขตชนบท โดยมารดาท่ีมีน้ําหนัก 
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ขอมูลเบื้องตนของโรงเรียนวัดปายาง  
โรงเรียนวัดปายาง เปนโรงเรียนรัฐบาล ตั้งอยู หมูท่ี 8 บานปายาง ตําบลริมปง อําเภอ 

เมืองลําพูน จังหวัดลําพูน 51000  เปนโรงเรียนระดับช้ันประถมศึกษาในสังกัดสํานักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษาประถมศึกษาลําพูนเขต 1 เปดสอนตั้งแตระดับช้ันอนุบาล 1 ถึงช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 
ปจจุบันมีนักเรียนท้ังหมด 68 คน จํานวนครูท้ังหมด 7 คน 

ผูศึกษาไดทําการสํารวจชนิดและประเภทของอาหารท่ีจําหนายในบริเวณโรงเรียนและ
รอบๆบริเวณโรงเรียน สามารถแบงออกได 2 สวน คือ 
สวนท่ี 1 ภายในบริเวณโรงเรียน 

1.1 มีรานจําหนายขนมขบเค้ียว ลูกอม ขนมปง ช็อคโกแลต ราคาขนมอยูระหวาง 
 2 – 5 บาท 

1.2 มีรานจําหนายเคร่ืองดื่ม เชน น้ําหวานกล่ินสังเคราะหรสองุน รสสับปะรด 
 น้ําเฉากวย ราคา 2 – 3 บาท ตอ 1 แกว 

1.3 ทางโรงเรียนมีการจัดบริการอาหารกลางวันใหแกนักเรียน มีครูฝายโภชนาการเปน
ผูรับผิดชอบเร่ืองความสะอาดของสถานที่และเงินคาอาหารกลางวัน โดยใหแมครัวเปนผูกําหนด
รายการอาหารวันตอวันและซ้ืออาหารสด อาหารแหง มาประกอบอาหารปรุงสุกท่ีโรงครัวของ
โรงเรียน นักเรียนจะรับประทานอาหารกลางวันในชวงเวลา 11.00 – 12.00 น. โดยคาอาหาร
นักเรียนช้ันอนุบาลจายเดือนละ 200 บาทตอคน สวนนักเรียนช้ันประถมศึกษาจายคาอาหารกลางวัน 
วันละ 3 บาท โรงเรียนจายเพิ่มจากงบประมาณของเทศบาลประจําตําบล อีกคนละ 3 บาทรวม 6 
บาทตอคน รายการอาหาร ประกอบดวย อาหารประเภทขาว ไดแก ขาวผัดหมูใสไข ขาวสวยตมยํา
ไก ขาวสวยตมจืดเตาหู ขาวมันไก ขาวตมหมู ขาวสวยแกงหัวปลี เปนตน อาหารประเภทเสน ไดแก 
กวยเตี๋ยวเสนเล็กใสหมูสับ ขาวซอย ขนมจีน เปนตน (ดูตาราง 2.7) จากการสังเกตการรับประทาน
อาหารของนักเรียนทุกระดับช้ัน พบวา นักเรียนช้ันอนุบาล 1 และ 2 ไมคอยรับประทานอาหาร
นักเรียนจะรอซ้ือขนมและเคร่ืองดื่ม  
สวนท่ี 2 ภายนอกโรงเรียน มีรานจําหนายสินคาปลีก 2 รานต้ังอยูบริเวณดานขางโรงเรียน 1 ราน
และดานหนาโรงเรียน 1 ราน จําหนายสินคาหลากหลายประเภท เชน เคร่ืองเขียน ของเลน ขนมขบ
เค้ียว ลูกอม ขนมปงและเคร่ืองดื่ม เชน น้ําอัดลม น้ําหวานแตงกล่ินสังเคราะหและนม เปนตน 

 
 
 
 



44 
 

ตาราง 2.7 รายการอาหารสําหรับนกัเรียนช้ันอนบุาลโรงเรียนวดัปายางใน 1 สัปดาห ท่ีทางโรงเรียนจดั 
 

วัน ม้ืออาหาร 
อาหารกลางวนั อาหารวางบาย 

จันทร ขาวผัดหมูสับ ใสไข ไสกรอก 
ตนหอม น้ําซุป 

นมจืด 

อังคาร ขาวสวย แกงปลีใสไก นมจืด 
พุธ ขาวสวย ตมจดืเตาหูหมูสับใส 

ผักกาดขาว 
นมจืด 

พฤหัสสบดี ขาวตมหมู นมจืด 
ศุกร ขนมจีนน้ําเง้ียว นมจืด 

ท่ีมา : ฝายโภชนาการโรงเรียนวัดปายาง, 2554 


