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บทคัดย่อ 

การรับประทานอาหารหลังเลิกเรียนเป็นส่ิงส าคัญที่ส่งผลต่อสุขภาพด้านร่างกายของชีวิตนักเรียนทุกคน
การวิจั ยครั้ งนี้มี วัต ถุประสงค์ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการรับประทานอาหารหลังเ ลิก เรี ยนของนักเรียน                
โรงเรียนดอยหลวงรัชมังคลาภิเษก โดยอ าเภอดอยหลวงส่วนใหญ่เป็นที่ราบเนินเขาและพื้นราบลุ่มแม่น้ าโดยพื้นที่
ลักษณะนี้ ท าให้การซ้ือของตามร้านสะดวกซ้ือท าได้ง่ายและเป็นที่นิยมของเด็กนักเรียน ซ่ึงท าให้มีการศึกษา       
เชิงพรรณนาแบบตัดขวาง ณ เดือนมกราคมถึงมีนาคม พ .ศ.2561 ซ่ึงท าการศึกษาที่โรงเรียนดอยหลวง               
รัชมังคลาภิเษก ต าบลโชคชัย อ าเภอดอยหลวง จังหวัดเชียงรายประชากรที่ใช้เพื่อการศึกษา คือ จ านวน 200 คน 
เครื่องมือที่ใช้คือแบบสอบถามวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติโดยกลุ่มตัวอย่างจะสุ่มแบบอย่าง
มีระบบซ่ึงใช้แบบสอบถามเรื่องพฤติกรรมการรับประทานอาหารหลังเลิกเรียนที่ผ่านการวิเคราะห์ความตรงเชิง
เนื้อหาจากผู้เชี่ยวชาญโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา คือ ความถ่ี ร้อยละ ค่าจ านวนที่มากที่สุดและค่าจ านวนที่น้อยที่สุด
และท าการวิเคราะห์พฤติกรรมเกี่ยวกับการรับประทานอาหารหลังเลิกเรียน โดยการหาค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ผลการศึกษาพบว่านักเรียนส่วนใหญ่เป็นเพศชาย (ร้อยละ 51.5) อายุโดยเฉล่ีย 17 ปี นับถือศาสนาพุทธ 
(ร้อยละ 96.0) มีดัชนีมวลกายโดยเฉล่ียอยู่ที่ 19.5 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 41 คน (ร้อยละ 20.5) และได้รับ      
ค่าขนมโดยเฉล่ีย 48 บาท และพฤติกรรมการรับประทานอาหารหลังเลิกเรียนส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลางและ
พบว่ารับประทานยาลดความอ้วนมีผู้ตอบมากที่สุด โดยมีค่าเฉล่ียคิดเป็นร้อยละ 3.73 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.67 
รองลงมาคือดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ โดยมีค่าเฉล่ียคิดเป็นร้อยละ 3.26 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.80 ซ่ึงหมายถึง
พฤติกรรมการรับประทานยาลดความอ้วนและดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์นักเรียนมักท าเป็นประจ า โดยการวิจัยครั้งนี้
สามารถน าผลการศึกษาไปใช้เป็นแนวทางให้หน่วยงานทางด้านสาธารณสุขที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพของ
นักเรียนมัธยมศึกษาสามารถให้ความรู้เพ่ิมเติมแก่กลุ่มนักเรียนที่มีน้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน 
 
ค าส าคัญ: การรับประทานอาหาร, พฤติกรรม, นักเรียนมัธยมศึกษา 
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Abstract 

The study of the behaviors of eating food after school is important to affect the physical relationship to 
the potential of human life. The objective of this research was to the study the behaviors of the students of eating 
food after school at Doi Lung Ratchamunklaphisek, Chokchai Sub District, Doi Lung District, Chiang Rai 
Province. The study population consisted of 200 students. Questionnaires were used as research instruments. Data 

were analyzed using cross sectional statistical descriptive study. The results showed that the majority of the study 
population the students were male (51.5%) and 41 high school students studying at grade 11 (20.5%). The 
students had average age 17 years old. Buddhist students were 96.0%. The students had average body mass index 
19.5. Fifty six students had average expense per day 48 baht. The dietary behavior after school was at the 
moderate level. The students chose eating obesity pills behavior of mostly at the good level the mean±SD was 

3.73±0.67 and the students chose drinking alcohol behavior the mean±SD was 3.26±0.80 at the good level too. It 
means students usually had behaviors of eating weight loss pills and drinking alcohol beverages. This research 
can be used as a guideline for public health agencies and local governments. 

Keywords: Dietary habits, behavior, high school students 
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บทน า  
อ าเภอดอยหลวงเป็นอ าเภอหนึ่งของจังหวัด

เชียงรายซ่ึงเป็นอ าเภอที่ก าลังพัฒนาทางด้านคมนาคม 
ด้านเศรษฐกิจ ด้านผังเมือง และเป็นอ าเภอที่จะผ่าน
ไปยังอ า เภอเชียงของ เชียงแสน และพรมแดน
ประเทศลาวและพม่า จัดเป็นอ าเภอที่อยู่ราบลุ่ม      
น้ าแม่กกและต าบลโชคชัยแยกออกมาจากต าบลปง
น้อยโดยอยู่ในเขตการปกครองของกิ่งอ าเภอดอย
หลวงซ่ึงพื้นที่ส่วนใหญ่เป็นที่ราบเนินเขาและพื้นราบ
ลุ่มแม่น้ า ท าให้นักเรียนนิยมรับประทานซ้ือตามร้าน
สะดวกซ้ือ จึงเป็นสาเหตุท าให้เกิดโรคอ้วนในเด็ก
ส่วนใหญ่เกิดจากสาเหตุภายนอก คือการรับประทาน
อาหารมากกว่าเผาผลาญพลังงานหรือการเคล่ือนไหว
ร่างกาย ในเด็กอ้วนพบว่ามีการรับประทานอาหาร
อาหารที่มีพลังงานสูงแต่คุณค่าทางโภชนาการต ่า เช่น 
น ้ า หว าน  รั บประทานอาหารผั ก ผลไม้ น้ อ ย 
รับประทานอาหาร ท่ีมีใยอาหารน้อย ไม่รับประทาน
อาหารเช้าหรือรับประทานน้อย นอกจากนี้พบว่าการ
รับประทานอาหารนอกบ้าน โดยเฉพาะอาหารจาน
ด่วนท าให้เนื้อเยื่อไขมันเพิ่มขึ้น อีกทั้งยังอาจเกิดจาก
โรคในร่างกาย เช่น โรคระบบต่อมไร้ท่อ เช่นขาด
ฮอร์โมนไทรอยด์  โรคระบบประสาท โรคทาง
พันธุกรรมต่างๆในกรณีที่มีภาวะดังต่อไปนี้ ควรนึก
ถึงสาเหตุของโรคอ้วนจากสาเหตุภายในร่างกายอ้วน
เร็วเริ่มอ้วนตั้งแต่อายุน้อยอ้วนแตกต่างจากพ่อแม่ไม่
เข้าวัยหนุ่มสาวตัวเตี้ยหรือเจริญเติบโตช้าพัฒนาการ
ช้าหรือมีรูปร่างหน้าตาผิดปกติ 
 สถานการณ์ภาวะโภชนาการเกินในวัยรุ่น
เป็นปัญหาสุขภาพที่มีอุบัติการณ์เพิ่มขึ้นโดยอย่าง
รวดเร็ว(1)จากรายงานภาวะโภชนาการด้วยการส ารวจ
สุขภาพประชาชนไทย โดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 4 
พ.ศ. 2551 - 2552 พบว่า ดัชนีน้ าหนักตามเกณฑ์อายุ 

ในกลุ่มอายุ 12-14 ปี มีความชุกของภาวะน้ า หนักเกิน
เกณฑ์สูงกว่าเด็กวัยอ่ืน ร้อยละ 11.7(2) และจากผล
ส ารวจภาวะโภชนาการของเด็กอายุ 6-18 ปี โดย
ส านักนโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข 
พบว่ า  ภ าว ะโภชนากา ร  เกิ น เพิ่ ม สูง ขึ้ น จ าก  
ร้อยละ 6.93 ในปี พ.ศ.2553 เป็น ร้อยละ 9.03 ในปี 
พ.ศ. 2554 ซ่ึงภาวะโภชนาการเกิน เป็นสาเหตุของ
ปัญห า สุ ข ภ าพก า ย แ ล ะ สุ ข ภ าพ จิ ต  ร ว มทั้ ง  
ด้านเศรษฐกิจ อีกทั้งเป็นปัญหาสาธารณสุขที่ส าคัญ
เช่นเดียวกับหลายประเทศท าให้เกิดผลกระทบใน
ระยะส้ันและระยะยาวต่อร่างกายและจิตใจ บทความ
นี้มีวัตถุประสงค์เพื่อน าเสนอภาวะน้ าหนักเกินและ
โรค อ้วนในวั ย เ รี ยนและวั ยรุ่ นไทย  มี เนื้ อหา
ประกอบด้วยเรื่องแนวโน้มสถานการณ์ภาวะน้ าหนัก
เกินและโรคอ้วนในวัยเรียนและวัยรุ่น เกณฑ์การ
ประเมินภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนในวัยเรียน
และวัยรุ่นไทยสาเหตุและปัจจัยเ ส่ียงของภาวะ
น้ าหนักเกินและโรคอ้วนในวัย เรียนและวัยรุ่น 
ภาวะแทรกซ้อนทางด้านร่างกายและจิตใจและแนว
ทางการจัดการภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนในวัย
เรียนและวัยรุ่นไทย ทั้งนี้เพื่อให้บุคลากรสาธารณสุข
และผู้เกี่ยวข้องมีความรู้ความเข้าใจในเรื่องดังกล่าว 
และน าข้อมูลที่ได้น าเสนอไปประยุกต์ใช้ในการ
ปฏิบัติงาน 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
หลังเ ลิก เรียนของนักเรี ยนโรงเรี ยนดอยหลวง     
รัชมังคลาภิ เษกต าบลโชคชัย อ า เภอดอยหลวง  
จังหวัดเชียงราย 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
 กรอบแนวคิดการวิจัย 
      ตัวแปรต้น                ตัวแปรตาม 

 

 

 
 
 
 
 
 
 รูปแบบการวิจัย 
 การศึกษาเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง
(Cross-sectional study) เก็บรวบรวมข้อมูลระหว่าง
เดือนมกราคมถึงมีนาคม พ.ศ. 2561 

ประชากร 
นักเรียนในช่วงชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1 - 6

โรงเรียนดอยหลวงรัชมังคลาภิเษก ต าบลโชคชัย 
อ าเภอดอยหลวง จังหวัดเชียงราย ที่มีอายุ 13 - 18 ปี
ขึ้นไป เป็นจ านวน 380 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 
 การหากลุ่มตัวอย่างใช้ในการเปรียบเทียบ
จากตารางทาโล่ ยามาเน่  จากประชากรทั้งหมด
จ านวน 380 คน ซ่ึงหาได้จากสูตรทาโร ยามาเน่ (Taro 
Yamane) เพื่ อ ใ ช้ ในกา รค านวณหาขนาดของ        
กลุ่มตัวอย่างที่ดีจึงท าให้ได้จ านวน 200 คน ที่ระดับ
ความเชื่อมั่น 95% 
  
 

 
การสุ่มตัวอย่าง 
 ก า ร สุ่มแบบอย่ า งมี ร ะบบ  (Systematic 
Sampling) ท าการสุ่มโดยเอารายชื่อของนักเรียน
โรงเรียนดอยหลวงรัชมังคลาภิเษก ต าบลโชคชัย 
อ าเภอดอยหลวง จังหวัดเชียงราย ตั้งแต่อายุ 13 ปี   
ขึ้นไป ที่ได้จากการสุ่มโดยการเทียบบัญญัติไตรยางศ์ 

เคร่ืองมือการวิจัย 
 เป็นแบบสอบถามที่แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 
1) ข้ อ มู ล ลั ก ษณะ ส่ วนบุ ค ค ล  จ า น ว น  6 ข้ อ 
 2) พฤติกรรมการรับประทานอาหารหลังเลิกเรียน
จ านวน 12 ข้อ ที่ผ่านการวิเคราะห์ความตรงเชิง
เนื้อหา (Content validity) จากผู้เชี่ยวชาญจ านวน      
3 ท่าน ในด้านสาขาสาธารณสุขศาสตร์ ซ่ึงได้ค่าดัชนี
ความสอดคล้อง (IOC) เท่ากับ 1 และน าเครื่องมือไป
ทดลองใช้ในกลุ่มเป้าหมายที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับ
กลุ่มตัวอย่างที่ก าหนดไว้ที่ โรง เรี ยนเชียงแสน
วิทยาคม ต าบลเวียงอ าเภอเชียงแสน จังหวัดเชียงราย
โดยทดลองเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มเป้าหมาย
โรงเรียนเชียงแสนวิทยาคม รวมทั้งส้ิน 40 ชุด ที่มี
ลักษณะใก ล้ เคีย งกับก ลุ่มประชากรศึกษาได้            
ค่าความเที่ยง (Reliability) โดยวิธีการหาสัมประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอนบา (Chronbach’s alphacoefficient) 
เท่ากับ 0.73 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยท าหนังสือขอความร่วมมือในการท า
วิจัยไปยังหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เพื่อขอความร่วมมือ
ในการเก็บรวบรวมข้อมูลระหว่างเดือนมกราคมถึง
มีนาคม พ.ศ.2561 ในนักเรียนช่วงชั้นมัธยมศึกษา
โรงเรียนดอยหลวงรัชมังคลาภิเษกต าบลโชคชัย 
อ าเภอดอยหลวง จังหวัดเชียงราย จากนั้นผู้วิจัยน า

ข้อมูลทั่วไปของนกัเรียน 

เพศ 

อายุ 

ศาสนา 

BMI 

ระดับการศึกษา 

ค่าขนม 

พฤติกรรมการบริโภค 
อาหารหลังเลิกเรียน 
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แบบสอบถามเข้าไปเก็บรวบรวมข้อมูลในกลุ่ม
ประชากรศึกษา โดยสอบถามความยินยอมให้ความ
ร่วมมือ และให้เซ็นในใบยินยอม ทั้งนี้ใ ห้ผู้ตอบ
แบบสอบถามอ่านและตอบค าถามในแบบสอบถาม
ด้วยตนเอง โดยให้เวลาตามความต้องการ 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ใช้โปรแกรมส า เร็ จรูปทางสถิติช่วยใน     
การวิเคราะห์ โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา คือ ความถ่ี 
ร้อยละ ค่าจ านวนที่มากที่สุดและค่าจ านวนที่น้อย
ที่สุดและท าการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคล เป็นแบบ
เลือกตอบ (Check List) จ านวน 6 ข้อ ได้แก่ เพศ อายุ 
ศาสนา ดัชนีมวลกาย ระดับการศึกษา ค่าขนมต่อวัน 
และวิเคราะห์พฤติกรรมเกี่ยวกับการรับประทาน
อาหารหลัง เ ลิก เรี ยน  โดยการหาค่ า เฉ ล่ียและ            
ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ ซ่ึงก าหนดการ
แปลผลค่าเฉล่ีย 
ระดับความถี่ในการปฏิบัติเกณฑ์การตัดสิน 
  ค่าเฉล่ีย  3.02 - 4.00 หมายถึง   
มีการปฏิบัติอยู่ในระดับดีหรือปฏิบัติเป็นประจ า 
  ค่าเฉล่ีย  2.01 - 3.01 หมายถึง   
มีการปฏิบัติอยู่ในระดับปานกลางหรือปฏิบัติบ่อย 
  ค่าเฉล่ีย  0.00 - 2.00 หมายถึง   
มีการปฏิบัติอยู่ในระดับไม่ดีหรือไม่เคยปฏิบัติ 
       
ผลการวิจัย 
 จากผลการวิจัยพบนักเรียนโรงเรียนดอย
หลวงรัชมังคลาภิเษก ต าบลโชคชัย อ าเภอดอยหลวง 
จังหวัดเชียงราย ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย (ร้อยละ 51.5)
อายุ 16 - 17 ปี (ร้อยละ 36.0) นับถือศาสนาพุทธ    
(ร้อยละ 96.0) มีดัชนีมวลกายอยู่ที่  18.5 – 22.9     

(ร้อยละ 68.0) นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 
41 คน (ร้อยละ 20.5) และได้รับค่าขนม 41 – 50 บาท 
จ านวน 56 คน (ร้อยละ 28.0) ตามล าดับ 

ตาร างที่  1 จ านวนและร้ อยละของผู้ ตอ บ 
                      แบบสอบถามจ าแนกตามเพศ 

เพศ จ า น ว น 
(คน) 

ร้อยละ 

ชาย 

หญิง 

103 

97 

51.5 

48.5 

                 รวม 200 100 
 

 จากตารางที่ 1 พบว่าผู้ตอบแบบสอบถาม
เป็นเพศชาย จ านวน 103 คน คิดเป็นร้อยละ 51.5 และ
เพศหญิง จ านวน 97 คน คิดเป็นร้อยละ 48.5  
 
ต าร างที่  2 จ านวนและร้ อยละของผู้ ตอบ 
                      แบบสอบถามจ าแนกตามช่วงอายุ 

ช่วงอาย ุ จ า น ว น 
(คน) 

ร้อยละ 

13 ปี 36 18.0 

14 – 15  ปี 66 33.0 

16 – 17  ปี 72 36.0 

มากกว่า 17 ปี 26 13.0 

รวม 200 100.0 

 จากตารางที่ 2 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม
ส่วนใหญ่มีช่วงอายุ 16 - 17 ปี จ านวน 72 คน คิดเป็น
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ร้อยละ 36.0 รองลงมามีช่วงอายุ 14 - 15 ปี จ านวน 66 
คน คิดเป็นร้อยละ 33.0 และน้อยที่สุดมีช่วงอายุ 
มากกว่า 17 ปี จ านวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 13.0  
 
ตารางที่ 3 จ านวนและร้อยละของผู้ตอบ   
                  แบบสอบถามจ าแนกตามศาสนา 

ศาสนา จ า น ว น 
(คน) 

ร้อยละ 

พุทธ 192 96.0 

คริสต์ 8 4.0 

รวม 200 100.0 

 จากตารางท่ี 3 พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามนับ
ถือศาสนาพุทธ จ านวน 192 คน คิดเป็นร้อยละ 96.0 
และนับถือศาสนาคริสต์ จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 
4.0 
ตารางที่ 4 จ านวนและร้อยละของผู้ตอบ 
                 แบบสอบถามจ าแนกตามดัชนีมวลกาย 
ดัชนีมวลกาย (BMI) จ า น ว น 

(คน) 

ร้อยละ 

ต่ ากว่า 18.5 24 12.0 

18.5 – 22.9 136 68.0 

23 – 24.9 33 16.5 

25 – 25.9 7 3.5 

  รวม 200 100.0 

 จากตารางที่ 4 พบว่าผู้ตอบแบบสอบถาม
ส่วนใหญ่มีดัชนีมวลกายอยู่ที่ 18.5 – 22.9 จ านวน 

136 คน คิดเป็นร้อยละ 68.0 ลองลงมาคือ 23 – 24.9 
จ านวน 33 คน คิดเป็นร้อยละ 16.5 และน้อยที่สุดคือ 
25 – 25.9 จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 3.5   

ตารางที่ 5 จ านวนและร้อยละของผู้ตอบ  
                 แบบสอบถามจ าแนกตามระดับการศกึษา 

ระดับการศึกษา จ า น ว น 
(คน) 

ร้อยละ 

มัธยมศึกษาปีที่ 1 37 18.5 

มัธยมศึกษาปีที่ 2 33 16.5 

มัธยมศึกษาปีที่ 3 34 17.0 

มัธยมศึกษาปีที่ 4 28 14.0 

มัธยมศึกษาปีที่ 5 41 20.5 

มัธยมศึกษาปีที่ 6 27 13.5 

รวม 200 100.0 

 

 จากตารางที่ 5 พบว่าผู้ตอบแบบสอบถาม
ส่วนใหญ่เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 
41 คน คิดเป็นร้อยละ 20.5 รองลงมาคือ นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1 จ านวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ 18.5 
และน้อยที่สุดเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  6 
จ านวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 13.5  
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ตารางที่ 6 จ านวนและร้อยละของผู้ตอแบบสอบถาม 
                 จ าแนกตามรายได้ (ค่าขนม) 

รายได้ (ค่าขนม) จ า น ว น 
(คน) 

ร้อยละ 

ต่ ากว่า 21 บาท 23 11.5 

21 – 30 บาท 50 25.0 

31 – 40 บาท 54 27.0 

41 – 50 บาท 56 28.0 

มากกว่า 50 บาท 17 8.5 

รวม 200 100.0 
 

    จากตารางที่ 6 พบว่าผู้ตอบแบบสอบถาม
ส่วนใหญ่ได้รับค่าขนม 41 – 50 บาท จ านวน 56 คน 
คิดเป็นร้อยละ 28.0 รองลงมาคือ 31 – 40 บาท 
จ านวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 27.0 และน้อยที่สุดคือ 
มากกว่า 50 บาท จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 8.5 
 ผลการวิ เคร าะห์ข้ อมูลพบว่ านั ก เรี ยน
โรงเรียนดอยหลวงรัชมังคลาภิเษกต าบลโชคชัย 
อ า เภอดอยหลวง จั งหวัดเชียงราย ส่วนใหญ่มี
พฤติกรรมการรับประทานอาหารหลังเลิกเรียนอยู่ใน
ระดับปานกลาง จ านวน 147 คน (ร้อยละ 73.5) 
พฤติกรรมการรับประทานอาหารอยู่ในระดับไม่ดี 
จ านวน 47 คน (ร้อยละ 23.5) และมีพฤติกรรม       
การรับประทานอาหารอยู่ในระดับดี จ านวน 6 คน 
(ร้อยละ 3.0) 
 
 
 

ตารางที่ 7 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานระดับ 
                 พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
                 หลังเลิกเรียน 
พฤติกรรมการ

รับประทานอาหาร 

ค่าเฉลี่ย S.D. ระดับ

พฤติกรรม 

1. ท่านรับประทาน

อาหารที่มีไขมันสูง 
เช่น หมูสามชั้น 
หนังไก ่

2.44 0.67 

ระดับ 

ปานกลาง 

2. ท่านรับประทาน
อาหารทอด เช่น ไก่
ทอด ลูกชิ้นทอด 

2.43 0.70 
ระดับ 
ปานกลาง 

3. ท่านรับประทาน

อาหารรสจัด เช่น 
เค็มจัด เปรี้ยวจัด 

2.63 0.82 

ระดับ 

ปานกลาง 

4. ท่านรับประทาน

อาหารปิ้งย่างท่ีไหม้
เกรียม 

2.96 0.74 

ระดับ 

ปานกลาง 

5. ท่านดื่มนมก่อน
นอนและตอนเช้า 

2.38 0.81 
ระดับ 
ปานกลาง 

6. ในหนึ่งวันท่าน
รับประทานผักอย่าง
น้อย 3 สี เช่น สี
เขียว สีแดงและสี

เหลือง 

 

2.45 0.73 

ระดับ 
ปานกลาง 
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ตารางที่ 7 (ต่อ)  
พฤติกรรมการ

รับประทานอาหาร 

ค่าเฉลี่ย S.D. ระดับ

พฤติกรรม 

7. ท่านชอบ

รับประทานผลไม้
ดองหรือผลไม้ท่ีมี
พริกจิ้ม 

2.59 0.74 ระดับ 

ปานกลาง 

8. ท่านดื่มน้ าอัดลม

และเครื่องดื่มชู
ก าลัง 

2.63 0.78 ระดับ 

ปานกลาง 

9. ท่านงด

รับประทานอาหาร
มื้อเย็น 

3.11 0.88 ระดับด ี

10. ท่านดื่มชา 
กาแฟ 

3.21 0.75 ระดับด ี

11. ท่านดื่ม
เครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ 

3.26 0.80 ระดับด ี

12.ท่านรับประทาน
ยาลดความอ้วน 

3.73 0.67 ระดับด ี

รวม 2.82  0.33 ระดับ 
ปานกลาง 

 

จากตารางที่  7 พบว่ าพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารหลังเลิกเรียน ส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดับปานกลางและเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าข้อ
ที่ 12 ท่านรับประทานยาลดความอ้วนมีผู้ตอบมาก

ที่สุด คือ อยู่ในระดับดีหมายถึงนักเรียนโดยส่วนใหญ่
นิยมซ้ือยาลดความอ้วนมารับประทาน โดยมีค่าเฉล่ีย
คิดเป็นร้อยละ 3.73 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.67 
รองลงมาคือท่านดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ อยู่ใน
ระดับดีหมายถึงพฤติกรรมโดยส่วนใหญ่หลังเลิก
เรียนมักจะไปดื่มแอลกอฮอล์ โดยมีค่าเฉล่ียคิดเป็น
ร้อยละ 3.26 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.80 

อภิปรายผลการวิจัย 
   จากผลการศึกษาพบว่านักเรียนโรงเรียน
ดอยหลวงรัชมังคลาภิเษก  ส่วนใหญ่รับประทาน
อาหารที่มีไขมันสูง เช่น หมูสามชั้น หนังไก่ รวมทั้ง
รับประทานอาหารทอด เช่น ไก่ทอด ลูกชิ้นทอดและ
ดื่มน้ าอัดลมและเครื่องดื่มชูก าลังอยู่ในระดับปาน
กลาง ซ่ึงสอดคล้องกับจากการส ารวจพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของคนไทยปี 2556 ซ่ึงส านักงานสถิติ
แห่งชาติ (3)  ได้ด าเนินการส ารวจทุก 4 ปีพบว่ากลุ่มวัย
เด็กอายุ 6 -14 ปีมีสัดส่วนการบริโภคอาหารครบ 3 
มื้อ ถึงร้อยละ 92.70 และเยาวชนอายุ 15 - 24 ปีร้อย
ละ 86.70 อย่างไรก็ตาม  กลุ่มเด็กและเยาวชนเหล่านี้มี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารมื้อหลักมากกว่า 3 มื้อ 
และนิยมบริโภคกลุ่มอาหารที่มีไขมันสูง 1-2 วันต่อ
สัปดาห์ถึงร้อยละ 48.10 รวมทั้งนิยมซ้ืออาหาร
ส าเร็จรูปสูงถึงร้อยละ 52.20 ซ่ึงเป็นปัจจัยที่สัมพันธ์
กับโรคอ้วนและส่งผลเสียต่อสุขภาพ การซ้ืออาหารที่
ไม่ได้ปรุงขึ้นเองนั้น อาหารมักมีน้ าตาลไขมัน และ
โซเดียมในปริมาณค่อนข้างสูง โดยกลุ่มอายุน้อยๆ จะ
รับประทานผักและผลไม้น้อยแต่รับประทานอาหาร
ส าเร็จรูป อาหารจานด่วนและดื่มเครื่องดื่มประเภท
น้ าอัดลมมากกว่ากลุ่มอายุที่มากขึ้น และสอดคล้อง
กับงานวิจัยศักดิ์อนันต ์รัตนสาครชัย(4)  ได้ศึกษาปัจจัย
ที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน
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ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ในเขตอ าเภอเมืองชุมพร จังหวัด
ชุมพร พบว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ส่วนใหญ่
นิยมรับประทานขนมขบเคี้ยวและสอดคล้องกับ
งานวิจัยทัศนา ศิริโชติ(5) ได้ศึกษาความรู้ทัศนคติและ
พฤติ ก ร รมก า รบริ โ ภคอาหารของนั ก ศึ ก ษ า 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลาพบว่าวัยรุ่นตอนปลายมี
พฤติกรรมการรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่โดย
เข้าใจว่าควรเลือกรับประทานแต่เนื้อสัตว์และมีการ
ดื่มน้ าต่อวันในปริมาณที่น้อยและสอดคล้องกับ
งานวิจัยศรีบังอร สุวรรณพานิช(6) ได้ศึกษาปัจจัยที่
ส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา
สถาบันการพลศึกษาพบว่าวัยรุ่นมีลักษณะนิสัยคือ 
รับประทานอาหารตามแฟชั่น ชอบอาหารที่มีรสชาติ
แปลกใหม่ ชอบอาหารประเภทแป้ง ของทอด ของ
หวาน และรับประทานธัญพืชน้อยโดยวัยรุ่นมักนิยม
บริโภคตามส่ือโฆษณาและสอดคล้องกับงานวิจัย
สุวรรณา เชียงขุนทดและคณะ(7) ได้ศึกษาความรู้และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชนในเขต
ภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร พบว่าส่วนวัยรุ่นตอนต้น
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง 
เพราะชอบดื่มนมหวาน นมช็อกโกแลต นมเปรี้ยว 
รับประทานมันฝรั่งทอด ข้าวเกรียบ หมูทอดไก่ทอด 
และลูกชิ้นทอด เป็นต้น(8) 
 นักเรียนโรงเรียนดอยหลวงรัชมังคลาภิเษก
ในหนึ่งวันท่านรับประทานผักอย่างน้อย 3 สี เช่น สี
เขียว สีแดงและสีเหลืองอยู่ในระดับปานกลางซ่ึง
สอดคล้องกับงานวิจัยมณิภัทร์ ไทรเมฆ(9) ได้ศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เช้ากับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนพบว่าพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของวัยรุ่นไทยที่ เลือกรับประทาน
อาหารที่ไม่มีเส้นใยอาหารจะส่งผลให้เกิดอาการ
ท้องผู ก  และเป็นโรคอ้วนได้ เพราะการ เ ลือก

รับประทานอาหารที่ไม่ถูกสุขลักษณะท าให้เกิดภาวะ
โภชนาการที่ไม่เหมาะสมอีกทั้งสอดคล้องกับงานวจิยั
ศรีบังอร สุวรรณพานิช(6) ได้ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาสถาบัน
ก า รพลศึ กษ าพบว่ า วั ย รุ่ น มี ลั ก ษณะนิ สั ย คื อ 
รับประทานอาหารตามแฟชั่น ชอบอาหารที่มีรสชาติ
แปลกใหม่ ชอบอาหารประเภทแป้ง ของทอด ของ
หวาน และรับประทานธัญพืชน้อยโดยวัยรุ่นมักนิยม
บริโภคตามส่ือโฆษณา 
 นักเรียนโรงเรียนดอยหลวงรัชมังคลาภิเษก 
นิยมดื่มชา กาแฟ เป็นประจ าซ่ึงแตกต่างจากงานวิจัย    
ปุรินทร์ ศรีลักษณ์ (10) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา
พยาบาลพบว่าพฤติกรรมการบริโภคของวัยรุ่นตอน
ปลา ยมี ค ว า ม เหมา ะสม ใน ระดั บป านก ลา ง 
โดยประมาณครึ่งหนึ่งรับประทานอาหารมื้อเช้าเป็น
บางวัน และนิยมดื่มชา กาแฟวันละ 1 แก้ว 
  นักเรียนโรงเรียนดอยหลวงรัชมังคลา
ภิเษก รับประทานยาลดความอ้วนมีผู้ตอบมากที่สุด 
คือ อยู่ในระดับดีซ่ึงหมายถึงนักเรียนมักมีการปฎิบัติ
เป็นประจ า ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยฐิติกาญจน์ 
พลับพลาสีและพรรษพร เครือวงษ์ (11) ได้ศึกษา
พฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑ์อาหารเสริมของ
นักศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร พบว่า
วัยรุ่นมักซ้ือผลิตภัณฑ์อาหารเสริมมารับประทาน 
เพราะเข้าใจว่าท าให้มีสุขภาพดีรูปร่างสวยงาม 
ปราศจากไขมันสะสมบางคนรับประทานอาหาร
เสริมแทนอาหารหลักโดยไม่ทราบผลเสียที่จะตามมา
จากการ ซ้ือผ ลิตภัณฑ์ เห ล่านี้ โดย ซ้ือผ่ านทาง
อินเทอร์เน็ต ซ่ึงเพื่อนหรือคนสนิทแนะน าและจะซ้ือ
ยี่ห้อที่เคยซ้ือเป็นประจ าและใช้มานานหลายปี 
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สรุปผลการวิจัย 
นักเรียนโรงเรียนดอยหลวงรัชมังคลาภิเษก

ต าบลโชคชัย อ าเภอดอยหลวง จังหวัดเชียงราย          
มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารหลังเลิกเรียนอยู่
ในระดับปานกลาง จ านวน 147 คน (ร้อยละ 73.5) ซ่ึง
เป็นผลท าให้ทางโรงเรียนและภาครัฐควรมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมด้านสาธารณสุข เพื่อท าให้พฤติกรรมการ
รับประทานอาหารหลังเลิกเรียนของนักเรียน อยู่ใน
ระดับดี 
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย และข้อเสนอแนะการวิจัย
คร้ังต่อไป 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
ทางโรงเรียนและหน่วยงานควรมีนโยบายที่

เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพ สามารถน าข้อมูล 
ไปใช้ในการส่งเสริมสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษา
ปีท่ี 1-6 ของโรงเรียนดอยหลวงราชมังคลาภิเษกและ
หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น นักวิชาการสาธารณสุข 
สามารถให้ความรู้เพ่ิมเติมแก่กลุ่มนักเรียนที่มีน้ าหนัก
เกินเกณฑ์มาตรฐาน 
  ข้อเสนอแนะการวิจัยคร้ังต่อไป 
 การวิจัยครั้งต่อไปควรศึกษาปัจจัยที่มีผลใน
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
หลังเลิกเรียนของนักเรียนมัธยมศึกษาในอ าเภอดอย
หลวง จังหวัดเชียงราย เพื่อจะได้น าผลการศึกษามา
เปรียบเทียบพฤติกรรมการรับประทานอาหารหลัง
เลิกเรียนและเพื่อป้องกันภาวะแทรกซ้อน พร้อมทั้ง
ส่งเสริมความแข็งแรงให้กับร่างกาย 
 
 
 

กิตติกรรมประกาศ 
ผู้วิจัยขอขอบพระคุณผู้อ านวยการโรงเรียน

เชียงแสนวิทยาคม อ าเภอเชียงแสน จังหวัดเชียงราย 
ผู้อ านวยการโรงเรียนดอยหลวงรัชมังคลาภิเษก ต าบล
โชคชัย อ าเภอดอยหลวง จังหวัดเชียงรายที่ให้ความ
ร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลรวมถึงกราบ
ขอบพระคุณอาจารย์สุพรรณ วนิชปริญญากุล คณบดี
ส านักวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ รองศาสตราจารย์   
พัชรา ก้อยชูสกุล และอาจารย์มณุเชษฐ์ มะโนธรรมที่
ให้การสนับสนุนและค าแนะน าต่างๆ จนการศึกษา
วิจัยส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี และขอขอบพระคุณฝ่าย
บริหารงานวิจัย ส านักวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย ที่ให้การสนับสนุนทุน
ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 
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