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ผลของโปรแกรมลดน้ำำ��หนัักโดยใช้้ตาราง 9 ช่่องต่่อความรู้้� พฤติิกรรมการออกกำำ�ลัังกาย

และน้ำำ��หนัักของนัักเรีียนที่่�มีี ภาวะโภชนาการเกิินชั้้�นประถมศึึกษาปีีที่่� 1-6

โรงเรีียนบ้้านแคน ตำำ�บลจัังหาร อำำ�เภอจัังหาร จัังหวััดร้้อยเอ็็ด
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บทคััดย่่อ
     วััตถุุประสงค์์ : เพื่่�อศึึกษาประสิิทธิิผลของโปรแกรมลดน้ำำ��หนัักต่่อพฤติิกรรมการส่่งเสริิมสุุขภาพ และดััชนีีมวลกายของ

นัักเรีียนชั้้�นประถมศึึกษาปีีที่่� 1-6 โรงเรีียนบ้้านแคน จัังหวััดร้้อยเอ็็ด

     รููปแบบการวิิจััย : การวิิจััยกึ่่�งทดลอง (Quasi Experimental Research)

     วิิธีีการวิิจััย  : กลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�งหมด 18 คน เป็็นนักเรีียนที่่�มีีคััดเลืือกนัักเรีียนโดยใช้้เกณฑ์์ภาวะน้ำำ��หนัักเกิินมาตรฐาน

ตั้้�งแต่่ท้้วมขึ้้�นไป เป็็นกลุ่่�มทดลอง 18 คน เคร่ื่�องมืือเก็บ็รวบรวมข้้อมูลูวิจิัยัที่่�ใช้้ประกอบด้วย การจัดัอบรม บรรยายประกอบสื่�อ 

คู่่�มืือ ความรู้้�โรคอ้้วน การออกกำำ�ลัังกายโดยใช้้ตาราง 9 ช่่อง และการบริิโภคอาหาร รวมทั้้�งได้้รัับการกระตุ้้�นจากผู้้�ปกครอง 

การสนัับสนุุนข้้อมููลจากนัักวิิจััย  ใช้้แบบสอบถามเก็็บรวบรวมข้้อมููลก่่อนและหลัังการทดลอง นำำ�มาวิิเคราะห์์ด้้วยสถิิติิ                  

ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และ Paired t-test

    ผลการวิิจัยั : หลังัการทดลองมีคีะแนนเฉลี่่�ยความรู้้�เกี่่�ยวกับัการป้้องกันัและรักัษาโรคอ้้วน การออกกำำ�ลังกายโดยใช้้ตาราง  

9 ช่่อง และการบริิโภคอาหารเพิ่่�มขึ้้�น  (p<.001, .002, .001) แต่่ดััชนีีมวลกายลดลง (p=.004)

    สรุุปและข้้อเสนอแนะ : ผลการวิิจััยครั้้�งนี้้�ส่่งผลให้้กลุ่่�มตััวอย่่างมีีพฤติิกรรมสุุขภาพดีีขึ้้�น และดััชนีีมวลกายลดลง ดัังนั้้�น 

ควรนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้ในพื้้�นที่่� 

คำำ�สำำ�คััญ : โปรแกรมลดน้ำำ��หนััก; ตาราง 9 ช่่อง; ภาวะโภชนาการเกิิน
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ABSTRACT
     Purposes : To find out the effects of health education program applying social support on Body Mass 

Index (BMI) and health promotion behaviors of overweight student (BMI >25  kg/m2) at Ban Can School, 

Roi-et Province.

     Study Design : Quasi - experimental study.

    Materials and Methods : The subjects were assigned to an experimental group 18 persons who         

received the health education activities which were lectures with media,  flip charts, a food model, a 

model presentation, exercise by 9-squre grid and got the motivation from parent. Data werecollected 

using a questionnaire before and after experiment and were analyzed using percentage, mean, standard 

deviation and paired t-test.

    Main findings : It was found the experimental group showed mean health promotion behaviors 

check-ups in the areas of knowledge of obesity, exercise by 9-squre grid and food consumption at the 

high  level which significantly increased from before the experiment (p<.001, .002, .001). But BMI              

decreased from before the experiment (p=.004).

     Conclusion and recommendations : This research indicted that: the sample had increased health 

behaviors and Bady mass index was decreased, therefore, it should be applied in the next area.

Keywords : Weight loss program; 9-square grid; Overnutrition
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บทนำำ�
   ภาวะน้ำำ��หนัักเกิินในเด็็กเพิ่่�มสููงขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�องซึ่่�งมีี

สาเหตุหุลักัมาจากการเปลี่่�ยนแปลงเศรษฐกิจิและสังัคมของ

ประเทศ ทำำ�ให้ม้ีกีารบริโิภคอาหารที่่�มีพีลังังานและไขมันัสูงู 

ทั้้�งนี้้�เด็็กที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน หมายถึึง เด็็กที่่�มีีภาวะสะสม

ของไขมัันที่่�ผิดิปกติหิรืือมากเกิินไป ซึ่่�งทำำ�ให้เ้กิดิปัจัจัยัเสี่่�ยง

ต่่อสุุขภาพ1 

    จากการสำำ�รวจขององค์์การอนามััยโลกพบว่่า ค่่าดััชนีี

มวลกายในเด็็ก 5-19 ปีี มีีจำำ�นวน 130 ล้้านคนจากทั่่�วโลก 

มีีเด็็กที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิินเพิ่่�มขึ้้�นถึึง 10 เท่่าในช่่วง 40 ปีี 

ที่่�ผ่่านมาและได้้มีีเด็็กอ้้วนทะลุุถึึง 120 ล้้านคนทั่่�วโลก

ภายในปีี 2016 จาก 11 ล้้านคนเมื่่�อปีี ค.ศ. 19752                   

เด็็กที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิินร้อยละ 11.4 มีีกิิจกรรมทางกาย

น้้อยมากเพีียงร้้อยละ 273 

    สถานการณ์์เด็็กเริ่่�มอ้้วนและอ้้วนในแต่่ละเขตสุุขภาพ

ของประเทศไทยเปรีียบเทียีบกันัจาก ปี ีพ.ศ. 2560 - 2565 

โดยพบว่่า เขตสุุขภาพ 1,2,3,4,5,6 และ 11 มีีความชุุกของ

เด็็กที่่�มีีภาวะเริ่่�มอ้้วนและอ้้วน เกิินค่่าเป้้าหมายร้้อยละ 10 

ของทุุกปีี โดยในปีี พ.ศ. 2565 พบว่่าเขตสุุขภาพ 4 มีีความ

ชุกุของเด็ก็ที่่�มีภีาวะเริ่่�มอ้ว้นและอ้ว้นมากที่่�สุดุ ร้อ้ยละ 17.9 

และเขตสุขภาพ 7 พบความชุุกของเด็็กที่่�มีีภาวะเริ่่�มอ้้วน        

น้้อยที่่�สุุด ร้้อยละ 9.5 รองลงมา ได้้แก่่เขตสุุขภาพ 9 และ

เขตสุุขภาพ 10 พบที่่�ร้้อยละ 11.8 และ 10.7 ตามลำำ�ดัับ4

   เด็็กนัักเรีียนโรงเรีียนในเขตจัังหวััดร้้อยเอ็็ด ระดัับชั้้�น

ประถมศึกึษา 1 - 6 ปีี พ.ศ.2564 - 2566 พบว่านัักเรียีนในกลุ่่�ม

ดัังกล่่าวเริ่่�มอ้้วนและเป็็นโรคอ้้วน ร้้อยละ 11.78, 19.80 

และ11.01 เด็็กนัักเรีียนโรงเรีียนบ้้านแคน ตำำ�บลจัังหาร 

ระดัับประถมศึึกษาปีีที่่� 1- 6 ปีีพ.ศ. 2564 – 2566 พบว่่า 

นัักเรีียนในกลุ่่�มดัังกล่่าวเริ่่�มอ้้วนและเป็็นโรคอ้้วนจำำ�นวน  

17, 16 และ 18 คนตามลำำ�ดัับ5 

      จากการทบทวนวรรณกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้อง พบว่่า การเกิิด

ภาวะน้ำำ��หนัักเกิินในเด็็กนั้้�นจะส่่งผลเสีียต่่อสุุขภาพร่างกาย

ทั้้�งในระยะสั้้�นและระยะยาว ได้้แก่อ่งค์ป์ระกอบของร่่างกาย

ที่่�ไม่่ดีี เปอร์์เซ็็นต์ไขมัันในร่างกายสููง มวลกล้้ามเนื้้�อลดลง 

ปััญหาทางด้้านจิตใจและสัังคมทำำ�ให้้แยกตััวออกจาก

ครอบครััว เพื่่�อน ขาดความมั่่�นใจ ภาวะซึึมเศร้้า ซึ่่�งส่่งผล

ทำำ�ให้้คุุณภาพชีวิิตด้อยลง เด็็กที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิินควรได้้

รัับการแก้้ไขอย่่างรวดเร็็วที่่�สุุด ก่่อนที่่�จะสายเกิินไป ซึ่่�งการ

ประยุุกต์์ใช้้ทฤษฎีีแรงสนับสนุนทางสัังคมในการจััด

โปรแกรม และหาวิิธีีการออกกำำ�ลังกายที่่�สนุุกเหมาะสม          

ร่่วมด้้วย จะทำำ�ให้้เกิิดประสิิทธิิผล เช่่น การออกกำำ�ลัังกาย

โดยใช้้ตาราง 9 ช่่องสามารถลดปััจจััยเสี่่�ยงโรคทางสุุขภาพ

ต่่างๆได้้ ลดค่่าใช้้จ่่ายลงได้้ สามารถปฏิิบััติิได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง

และยั่่�งยืืน ขยายผลไปสู่่�การปฏิิบััติิยัังโรงเรีียนข้้างเคีียงได้้	

ดัังนั้้�น จึึงจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�ต้้องให้้ความสำำ�คััญและหา

มาตรการป้้องกัันภาวะโภชนาการเกิินในเด็็ก เพราะการ

ป้้องกัันไม่่ให้้เด็็กอ้้วนเท่่ากัับเป็็นการลดจำำ�นวนประชากร

ผู้้�ใหญ่อ่้ว้น และยังัเป็น็การลดค่า่ใช้จ้่า่ย ในการดูแูลสุขุภาพ

ที่่�เกิิดภาวะแทรกซ้้อนจากการมีีภาวะโภชนาการเกิินด้้วย

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย

     เพื่่�อศึึกษาผลการใช้้โปรแกรมลดน้ำำ��หนัักโดยใช้้ตาราง 

9 ช่อ่งในนักัเรียีนที่่�มีภีาวะโภชนาการเกินิ ซ่ึ่�งประยุกุต์ท์ฤษฎีี

แรงสนัับสนุุนทางสัังคม โดยให้้ผู้้�ปกครองมีีส่่วนร่่วม

วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจััย 
     เป็็นการวิจิัยักึ่่�งทดลอง (Quasi Experimental Research) 

คััดเลืือกนัักเรีียนโดยใช้้เกณฑ์์ภาวะน้ำำ��หนัักเกิินมาตรฐาน

ตั้้�งแต่ท้่้วมขึ้้�นไป เป็็นกลุ่่�มทดลอง 18 คนเก็็บรวบรวมข้้อมููล

ก่่อนและหลัังการทดลอง 

     ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

         ประชากรและกลุ่่�มตัวัอย่่าง คืือ นักัเรียีนชั้้�นประถมศึึกษา

ปีีที่่� 1-6 ที่่�มีีภาวะโภชนาการเกิินและกำำ�ลัังศึึกษาอยู่่�                    

ในปีีการศึึกษา 2565 โรงเรีียนบ้้านแคน ตำำ�บลจัังหาร  

อำำ�เภอจังัหาร จังัหวััดร้อ้ยเอ็ด็ โดยเลืือกแบบเฉพาะเจาะจง

จำำ�นวน 18 คน ที่่�มีีคุุณสมบััติิตามเกณฑ์์ตามเกณฑ์์เข้้า

       เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวมข้้อมููล เครื่่�องมืือ

ที่่�ใช้้ประกอบด้วย โปรแกรมลดน้ำำ��หนััก บรรยายประกอบสื่่�อ 

คู่่�มืื  อ  ความรู้้� โรคอ้้ วน  การออกกำำ�ลังกายโดยใช้้                              

ตาราง 9 ช่่อง และการบริิโภคอาหาร รวมทั้้�งได้้รัับการกระ

ตุ้้�นจากผู้้�ปกครอง การสนัับสนุุนข้้อมููลจากนัักวิิจััย และใช้้

แบบสอบถามเก็็บรวบรวมข้้อมููลดำำ�เนิินการตั้้�งแต่่เดืือน

พฤศจิิกายน 2565 ถึึงเดืือนมีีนาคม 2566
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    การพิิทัักษ์์สิิทธิ์์�และจริิยธรรมการวิิจััย หมายเลข

ข้้อเสนอการวิิจััย HE 2565-12-16-071 รัับรองเมื่่�อวัันที่่� 1 

ธัันวาคม 2565

       การวิิเคราะห์์ข้อ้มููล วิเิคราะห์ข้์้อมูลูโดยใช้ค้อมพิวิเตอร์์ 

โปรแกรมสำำ�เร็็จรููป SPSS ด้้วยสถิิติิ ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย         

ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และ Paired t-test

ผลการวิิจััย
    1. ข้้อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มตััวอย่่าง กลุ่่�มทดลองส่่วนใหญ่่

เป็็นเพศชาย (ร้้อยละ 72.20) มีีอายุุ 11 ปีี  (ร้้อยละ 27.78) 

รองลงมาอายุุ 8 ปีีและ 10 ปีี (ร้้อยละ 22.22) มีีน้ำำ��หนัักอยู่่�

ระหว่่าง 61-70 กก. (ร้้อยละ 44.44) มีีส่่วนสููงอยู่่�ระหว่่าง 

141-150 ซม. (ร้้อยละ 50.00) และมีีดััชนีีมวลกายอ้้วน 

(ร้้อยละ 66.67) รองลงมา คืือ ท้้วมและอ้้วนมาก (ร้้อยละ 

16.67) ตามลำำ�ดับั มีรีะดับัการศึกึษาอยู่่�ในชั้้�นประถมศึกึษา

ปีีที่่� 5 (ร้้อยละ 27.78) รองลงมา คืือ ชั้้�นประถมศึึกษา          

ปีทีี่่� 2 และชั้้�นประถมศึกึษาปีีที่่� 4 (ร้้อยละ 22.22) ผู้้�ปกครอง

มีอีาชีพีเกษตรกรรม (ร้้อยละ 66.67)  และรับัจ้าง/ค้้าขาย 

(ร้้อยละ 33.33) ดัังแสดงในตารางที่่� 1 

          ข้อมูลทั่วไป                                                จำ�นวน(ร้อยละ)

เพศ

       ชาย            	

       หญิง

อายุ

       8 ปี

       9 ปี	

      10 ปี

      11 ปี

                                      13(72.20)

                                      5(27.80)

                                      4(22.22)

                                      3(16.67)

                                      4(22.22)

                                      5(27.78)
           12 ปีี

น้ำำ��หนััก

           40-50 กก.                  

           51-60 กก.

           61-70 กก.

           71-80 กก.

                                                  2(11.11)

                                    5(27.78)

                                    4(22.22)

                                    8(44.44)

                                    1(5.56)

ส่วนสูง

      120-130 ซม.

      131-140 ซม.

      141-150 ซม.

           151-160 ซม.

                                     2(11.11)

                                     2(11.11)

                                                  9(50.00)

                                     5(27.78)

ดัชนีมวลกาย

           ท้วม

           อ้วน

      อ้วนมาก

                                     3(16.67)

                                    12(66.66)

                                    3(16.67)

ตารางที่่� 1 จำำ�นวนและร้้อยละข้้อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มตััวอย่่าง (n=18)
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ระดับการศึกษา

      ป.2

      ป.3

      ป.4

      ป.5

           ป.6

                                            4(22.22)

                                            3(16.67)

                                            4(22.22)

                                            5(27.78)

                                            2(11.11)

อาชีพผู้ปกครอง

      รับจ้าง/ ค้าขาย

           เกษตรกรรม

                                            6(33.33)

                                            12(66.67)

    หลัังการทดลอง กลุ่่�มตััวอย่่างมีีคะแนนเฉลี่่�ยความรู้้�

เกี่่�ยวกัับการป้้องกัันและรัักษาโรคอ้้วน มากกว่่าก่่อนการ

ทดลองอย่่างมีีนัยัสำำ�คัญัทางสถิติิ ิ(p<.001); มีคีะแนนเฉลี่่�ย

พฤติิกรรมการออกกำำ�ลัังกายมากกว่่าก่่อนการทดลอง 

ด้าน
ก่อนทดลอง หลังทดลอง

t p
Mean(SD.) Mean(SD.)

ความรู้เกี่ยวกับการป้องกันและรักษาโรคอ้วน  5.78(2.13) 7.33(1.88) 4.507 <.001

การออกกำ�ลังกาย 5.50(2.30) 6.94(1.80) 3.63 .002

การบริโภคอาหาร 19.94(3.15) 24.61(4.27) 4.28 .001

ดัชนีมวลกาย 27.59(3.77) 25.83(3.70) 3.376 .004

วิิจารณ์์
       ผลการจััดโปรแกรมโปรแกรมลดน้ำำ��หนัักโดยใช้้ตาราง 

9 ช่่อง ในนักเรีียนที่่�มีีภาวะโภชนาการเกิิน ด้้านความรู้้�         

เกี่่�ยวกัับการป้้องกัันและรัักษาโรคอ้้วน รวมทั้้�งพฤติิกรรม

การออกกำำ�ลัังกายในกลุ่่�มทดลองมีีความรู้้�และพฤติิกรรม

การออกกำำ�ลัังกายก่่อนการทดลองอยู่่�ในระดัับปานกลาง 

และหลัังการทดลองอยู่่�ในระดัับสููง ส่่วนพฤติิกรรมการ

          ข้อมูลทั่วไป                                                จำ�นวน(ร้อยละ)

ตารางที่่� 1 (ต่่อ)

(p=.002); มีีคะแนนเฉลี่่�ยการบริิโภคอาหารมากกว่่าก่่อน

การทดลอง และดััชนีีมวลกายน้้อยกว่่าก่่อนการทดลอง 

(p=.004) ดัังแสดงในตารางที่่� 2

ตารางที่่� 2 การเปรีียบเทีียบคะแนนค่่าเฉลี่่�ยของความรู้้�เกี่่�ยวกัับการป้้องกัันและรัักษาโรคอ้้วน พฤติิกรรมการ ออกกำำ�ลัังกาย 

            การบริิโภคอาหาร และดััชนีีมวลกาย ก่่อนและหลัังการทดลอง (n=18)

บริิโภคอาหาร ในกลุ่่�มทดลองก่่อนและหลัังการทดลอง            

อยู่่� ในระดัับเหมาะสม เพิ่่�มขึ้้�นจากก่่อนการทดลอง                  

ส่่วนดัชนีีมวลกายก่่อนการทดลองและหลัังการทดลอง              

อยู่่�ในระดัับอ้้วน โดยมีีค่่าเฉลี่่�ยของดััชนีีมวลกายลดลงจาก

ก่่อนการทดลอง ซึ่่�งสอดคล้้องกัับการศึึกษาของอรทััย              

กัลัยาวุุฒิ ิและคณะ7 ผลของโปรแกรมการออกกำำ�ลังกายด้้วย

ตาราง 9 ช่่องที่่�มีีต่่อองค์์ประกอบของร่่างกายและคุุณภาพ
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ชีีวิิตในเด็็กที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน อายุุ 10-12 ปีี จำำ�นวน              

38 คนโดยแบ่่งเป็็น 2 กลุ่่�มๆ ละ 19 คนใช้้วิิธีีการจัับคู่่�                

กลุ่่�มควบคุมใช้ช้ีวีิติตามปกติิและกลุ่่�มทดลองได้้รับัโปรแกรม 

60 นาทีี 3 วัันต่่อสััปดาห์์ รวม 6 สััปดาห์์ ทดสอบองค์์

ประกอบของร่่างกายและแบบสอบถามคุุณภาพชีีวิิต  

เปรีียบเทีียบค่าเฉลี่่�ยภายในกลุ่่�มระหว่่างกลุ่่�ม พบว่่า                  

กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันลดลงมีีมวลน้ำำ��หนััก

ตัวัไม่ร่วมไขมันั มวลกล้า้มเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�น กลุ่่�มควบคุมุมีคี่า่เฉลี่่�ย

มวลกล้า้มเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นมากกว่า่ก่อ่นการทดลอง คุณุภาพชีวีิติ

ฉบัับของเด็็กสองกลุ่่�มไม่่ต่่างกััน ส่่วนคุุณภาพชีีวิิต                       

ฉบัับผู้้�ปกครองกลุ่่� มทดลองดีีกว่่ าก่่อนการทดลอง                      

และยัังสอดคล้้องกัับวััชริินทร์์ เลิิศนอก6 ได้้ศึึกษาผล                 

ของการฝึึกตาราง 9 ช่่องที่่�มีีต่่อทัักษะการเคลื่่�อนไหว                

พื้้�นฐานของนัักเรีียนกลุ่่�มบกพร่่องทางการเรีียนรู้้�โดย             

เปรีียบเทีียบก่่อนและหลัังการทดลองกลุ่่�มตััวอย่่าง                        

คืือนักัเรียีนที่่�มีคีวามบกพร่องทางการเรียีนรู้้�ที่่�ผ่า่นการตรวจ

วินิิจิฉัยทางจิิตวิทยาคลิินิกิตามเกณฑ์ป์ระกาศของกระทรวง

ศึึกษาธิิการที่่�กำำ�ลัังศึึกษาอยู่่�ที่่�โรงเรีียนบ้้านปางละกอ                  

ปีีการศึึกษา พ.ศ. 2559 อายุุ 9-10 ปีี จำำ�นวน 9 คน ชาย 4 

คน หญิิง 5 คน วิิธีีการคััดเลืือกแบบเฉพาะเจาะจง                    

(Purposive sampling) ทำำ�การทดสอบก่่อนและหลัังการ

ทดลองเป็็นเวลา 8 สััปดาห์์โดยเครื่่�องมืือคืือโปรแกรมการ

ฝึึกตาราง 9 ช่่อง และเคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บข้อมููล                    

คืือแบบทดสอบการเคล่ื่�อนไหวพื้้�นฐานประกอบด้วย แบบ

วััดทัักษะการเคล่ื่�อนไหวแบบอยู่่�กับที่่� แบบวัดทัักษะการ

เคล่ื่�อนไหวประกอบอุปกรณ์์ พบว่า ผลของการฝึึกการ

เคลื่่�อนไหวบนตาราง 9 ช่อ่ง ทำำ�ให้เ้กิดิความสามารถในการ

เคลื่่�อนไหวพื้้�นฐานของเด็็ก นัักเรีียนกลุ่่�มบกพร่่องทางการ

เรีียนรู้้� มีีพััฒนาการที่่�ดีีขึ้้�นมากกว่่าก่่อนการทดลอง ทั้้�งการ

เคลื่่�อนไหวแบบอยู่่�กัับที่่� การเคลื่่�อนไหวแบบเคลื่่�อนที่่� และ

การเคลื่่�อนไหวประกอบอุุปกรณ์์ 

      การที่่�ผลการศึกึษาปรากฏเช่่นนี้้� อาจเน่ื่�องจากโปรแกรม

ลดน้ำำ��หนักัที่่�ได้จ้ัดักิจิกรรมการให้ค้วามรู้้�ในการป้อ้งกันัและ

รัักษาโรคอ้้วน คู่่�มืือ เอกสาร การจััดอบรม และการออก

กำำ�ลัังกายโดยใช้้ตาราง 9 ช่่อง  ซึ่่�งเป็็นกิิจกรรมที่่�จััดอยู่่�ใน

โปรแกรมที่่�ผู้้�วิจิัยัสร้า้งขึ้้�น รวมทั้้�งในระหว่า่งการจัดักิิจกรรม

ผู้้�วิิจััยและผู้้�ปกครองได้้ช่่วยกัันกระตุ้้�น และพููดคุุยเพิ่่�มเติิม

ทั้้�งในแง่่การสรุุปประเด็็นที่่�สำำ�คััญในการปฏิิบััติิ การโต้้ตอบ

ซัักถาม  และให้้แรงสนัับสนุุนทางสัังคมด้้านข้้อมููลข่่าวสาร

เพิ่่�มเติิม ได้้ก่่อให้้เกิิดความตระหนัักแก่่ผู้้�ปกครองในการ

เลี้้�ยงดูบูุตุรหลานในกลุ่่�มทดลองถึงึแม้ค้่า่ดัชันีมีวลกาย (BMI) 

ที่่�ลดลงอาจยังไม่่มากถึึงขึ้้�นเปลี่่�ยนมาเป็็นระดัับปกติิ                  

แต่่ก็็มีีแนวโน้้มลดลง อาจเพราะระยะเวลาที่่�ใช้้ในการ              

ศึึกษาไม่่นาน และเด็็กในวััยนี้้�มีีอััตราการเจริิญเติิบโตแบบ

ก้้าวกระโดด และที่่�สำำ�คััญยัังไม่่สามารถยัับยั้้�งชั่่�งใจในการ

เลืือกรับัประทานอาหารที่่�เหมาะสมได้ร้วมทั้้�งพฤติกิรรมการ

ใช้้ โทรศััพท์์ในปััจจุุบััน ทำำ�ให้้ เ ด็็กในวััยนี้้�ติิดหน้้าจอ                

ไม่่ค่่อยได้้ขยัับ อย่่างน้้อยงานวิิจััยนี้้�ก็็ได้้ช่่วยกระตุ้้�นและ           

ส่่งเสริิมพฤติิกรรมทางกายในการออกกำำ�ลัังกาย

ข้้อเสนอแนะ
     1. ข้้อเสนอแนะที่่�ได้้จากการวิิจััย

       1.1 จากการวิิจััยระดัับความรู้้�ในการป้้องกัันแก้้ไข

ภาวะอ้ว้นอยู่่�ในระดับัปานกลาง ดังันั้้�นบุคุลากรสาธารณสุขุ

และผู้้�มีส่ว่นเกี่่�ยวข้้องควรเร่ง่รััดการเผยแพร่ความรู้้� และช่่อง

ทางและสื่่�อต่่าง ๆ สู่่�สถานศึึกษาและผู้้�เกี่่�ยวข้้อง

       1.2 จากการวิจิัยัพบว่า การที่่�ผู้้�ปกครองควรมีส่ี่วนร่วม 

ในการประเมิินภาวะโภชนาการรวมทั้้�งให้้การกระตุ้้�นในการ

ปฏิิบััติิ ร่่วมกัับสถานศึึกษาและบุุคลาการสาธารณสุุข             

ช่ว่ยส่่งเสริมและทราบความก้า้วหน้้าในการควบคุมุน้ำำ��หนักั

ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิผล7

     2. ข้้อเสนอแนะในการทดลองครั้้�งต่่อไป  

         2.1 สำำ�หรัับผู้้�บริิหารสถานศึึกษาและครููผู้้�สอน

	 1) สถานศึึกษาควรกำำ�หนดเป็็นนโยบายในการ

ป้้องกัันภาวะอ้้วนโดยการส่่งเสริมและบููรณาการเข้้าสู่่�

หลัักสููตรการเรีียนในทุกชั้้�นปี และในการป้้องกัันควรปลููก

ฝัังตั้้�งแต่่ระดัับอนุุบาลเพื่่�อเป็็นการปลููกฝัังทััศนคติิที่่�เหมาะ

สมตั้้�งแต่่ระยะเริ่่�มต้้นของการศึึกษา

	  2) การจััดกิิจกรรมการแก้้ไขปััญหาเด็็กที่่�มีีภาวะ

อ้้วนควรดำำ�เนิินการโดยมีีกิิจกรรมร่่วมกัันระหว่่างสถาน

ศึึกษา บุคุลาการสาธารณสุขุและผู้้�ปกครองเพื่่�อกำำ�หนดการ

ปรัับพฤติิกรรมอย่่างมีีเป้้าหมายไปในทิิศทางเดีียวกััน
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          3) รููปแบบการสนัับสนุุนของสถานศึึกษาและ

บุคุลากรสาธารณสุขุ และผู้้�ปกครองควรดำำ�เนินิการอย่า่งต่อ่

เนื่่�องและยั่่�งยืืนโดยในกลุ่่�มที่่�ยังัไม่่เกิดิภาวะอ้้วนเป็็นนักัเรียีน

กลุ่่�มใหญ่่และดำำ�เนิินการได้้ง่่ายโดยการให้้ผู้้�ปกครองได้้

ทราบข้้อมููลและมีีส่่วนร่่วมในการเฝ้้าระวัังติิดตามประเมิิน

ภาวะโภชนาการอย่่างต่่อเนื่่�อง

          4) การปรัับเปลี่่�ยนปัจจัยัที่่�เอื้้�อต่่อการเกิดิภาวะอ้้วน                    

ในสถานศึึกษา ผู้้�บริิหารสถานศึึกษามีีบทบาทสำำ�คัญ เช่่น 

การกำำ�หนดให้ไ้ม่จ่ำำ�หน่า่ยน้ำำ��อัดัลมและขนมหวาน ในสถาน

ศึึกษา การไม่่จำำ�หน่่ายขนมกรุุบกรอบ การส่่งเสริิมให้้สถาน
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เพิ่่�มทางเลืือกในการบริิโภคอาหารให้้กัับนัักเรีียน

       2.2 ข้้อเสนอแนะของบุุคลากรสาธารณสุุข

           ควรมีกีารประเมินิติดิตามผลในระยะยาว ว่่ามีคีวาม
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รวมทั้้�งเป็น็การกระตุ้้�นในการปฏิบิัตัิอิย่า่งต่อ่เนื่่�อง สม่ำำ��เสมอ 

และยั่่�งยืืน
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