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บทคัดยอ 

การวิจัยก่ึงทดลองน้ี มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการในนักเรียน โดยประยุกตทฤษฎีปญญาสังคม กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 จํานวน 

64 คน จาก 2 โรงเรียนในอําเภอบางบัวทอง จังหวัดนนทบุรี โดยการสุมอยางงายเพ่ือเลือกโรงเรียน โดยมีนักเรียน

กลุมทดลอง จํานวน 32 คน และกลุมเปรียบเทียบ จํานวน 32 คน ระยะเวลาศึกษารวม 7 สัปดาห โดยกลุมทดลอง

ไดรับโปรแกรมฉลาดบริโภคเพ่ือสงเสริมความรู ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

ประกอบดวยกิจกรรมการบรรยายใหความรู การเลนเกม การดูวีดิทัศน การทํากิจกรรมระดมสมอง การฝกปฏิบัติ

ทําอาหารอยางงาย การเรียนรูจากตัวแบบท่ีมีพฤติกรรมท่ีถูกตอง สวนกลุมเปรียบเทียบไดรับการสอนจาก

หลักสูตรปกติของโรงเรียน รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามแบบตอบดวยตนเอง วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ 

จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน Paired t-test และ Independent t-test  

ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรูเรื่องอาหารตามหลักโภชนาการ 

สูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) สวนทัศนคติตอการบริโภค

อาหาร กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยทัศนคติตอการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ สูงกวากอนการทดลองและสูง

กวากลุมเปรียบเทียบ แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p>0.05) และพฤติกรรมการบริโภค

อาหารตามหลักโภชนาการ กลุมทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการสูงกวากอนการทดลอง 

และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) สรุปไดวาโปรแกรมฉลาดบริโภคเพ่ือสงเสริมการ

บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ มีผลทําใหกลุมทดลองมีความรู ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม

หลักโภชนาการเพ่ิมข้ึน สามารถนําไปประยุกตใชกับนักเรียนช้ันประถมศึกษาได  
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Abstract 

This quasi-experimental study aimed to study effects of the Eat Smart Program to promote 

a nutritious diet among students by applying the Social Cognitive Theory. The sample group of 64 

students in the 4th grade from two schools in Bangbuathong, Nonthaburi, was selected using simple 

random sampling technique. The samples were composed of 32 elementary school students in the 

experimental group, and 32 elementary school students in the comparison group. The study period 

was seven weeks. The experimental group received learning activities, including attending lectures, 

playing games, watching videos, brainstorming, simple cooking practice and learning through 

modeling. The comparison group received standard health education from school. Data were 

collected by self-administered questionnaire and analyzed using frequency, percentage, arithmetic 

mean and standard deviation, Paired t-test and Independent t-test.  

The results showed that, after the intervention, the experimental group had knowledge 

about nutritious food consumption scores which were significantly higher than before the 

intervention, and higher than the comparison group (p<0.05).  The experimental group had attitudes 

toward nutritious food consumption scores higher than before the intervention, and higher than the 

comparison group, but there was no significant difference (p>0.05).  The experimental group also 

had a nutritious food consumption behaviors score that was significantly higher than before the 

intervention, and higher than the comparison group (p<0.05). The application of the Eat Smart 

Program to promote a nutritious diet was effective and increased knowledge, attitudes, and 

behaviors in the consumption of nutritious food. This program should be applied to promote 

nutritious food consumption among children. 
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บทนํา 

ภาวะนํ้าหนักเกินและโรคอวนเปนปญหา

สุขภาพท่ีสําคัญของประชากรโลก มีอุบัติการณท่ีมี

แนวโนมเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็ว จากป พ.ศ. 2548 

องคการอนามัยโลกไดรายงานวามีประชากรโลกมาก

ถึง 1.6 พันลานคน ท่ีจัดอยูในภาวะนํ้าหนักเกิน และ 

400 ลานคน อยูในภาวะอวน และยังคาดการณวา

ประชากรโลกท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินจะเพ่ิมเปน 2.3 

พันลานคน และโรคอวนเพ่ิมเปน 700 ลานคนในป 

พ.ศ. 2558 ทิศทางการเปลี่ยนแปลงน้ีพบไดท้ังใน

ประเทศท่ีพัฒนาแลวและกําลังพัฒนา ในประชากร

ทุกกลุมอายุ โดยเฉพาะในเด็กเล็กและเด็กวัยเรียน

โดยองคการอนามัยโลกรายงานวา มีประชากรเด็ก

ต่ํากวา 5 ป มากถึง 22 ลานคนอยูในภาวะนํ้าหนัก

เกินและอวน1 

สําหรับประเทศไทย อุบัติการณโรคอวนมี

แนวโนมเพ่ิมสูงข้ึนในกลุมประชากรเด็ก2 จากการ

สํารวจของสถาบันวิจัยประชากรและสังคม3 ป พ.ศ. 

2534-2552 ในคนไทยอายุ 15 ปข้ึนไป พบอัตรา

ภาวะนํ้าหนักเกินเพ่ิมข้ึน 2 เทา (จาก 17.2% เปน 

34.7%) และภาวะอวนเพ่ิมข้ึนเกือบ 3 เทา (จาก 

3.2% เปน 9.1%) ท่ีนากังวลคือ สถานการณเด็ก

อวนท่ีมีแนวโนมเพ่ิมข้ึนอยางชัดเจน จากการสํารวจ

ในป พ.ศ. 2552 เด็กปฐมวัย (อายุ 1-5 ป) และวัย

เรียน (อายุ 6-14 ป) ประมาณ 1 ใน 10 มีภาวะ

นํ้าหนักเกินและอวน หากสังคมไทยยังไมตระหนัก

ถึงปญหาน้ีและชวยกันแกไข เด็กอวนในวันน้ีก็จะ

กลายเปนผูใหญอวนในวันหนา ซึ่งจะยิ่งเพ่ิมความ

รุนแรงของสถานการณโรคอวนและผลกระทบ

ตางๆ มากยิ่งข้ึนในอนาคต3, 4  

จากปญหาดั งท่ีกล าวข างตน ผู วิ จั ย

ทํ าการศึ กษาข อมู ล นํ าร อ ง ใน นั ก เรี ยน ช้ั น

ประถมศึกษาปท่ี 4 เน่ืองจากเปนกลุมท่ีพบสถิติ

ภาวะนํ้าหนักเกินและอวนสูงสุด ดวยการใหนักเรียน

ตอบแบบสอบถาม พบวา นักเรียนยังมีพฤติกรรม

การบริโภคอาหารท่ีไมเหมาะสม มีความรู เรื่อง

อาหารและการบริโภคท่ีไมถูกตอง ขาดความรูความ

เขาใจในชนิดและปริมาณอาหารท่ีเด็กวัยเรียนควร

รับประทาน มีทัศนคติท่ีไมถูกตองเก่ียวกับอาหาร 

คิดวา เด็กบริโภคอาหารพวกทอดไดไมจํากัดเพราะ

กําลังเติบโต คิดวาการรับประทานขนมกรุบกรอบมี

ประโยชนตอรางกายเหมือนอาหารท่ัวไป ดื่ม

นํ้าอัดลมทําใหสดช่ืน เปนตน ถานักเรียนยังคงมี

พฤติกรรมท่ีไมถูกตองตอไป จะสงผลตอสุขภาพได

ในอนาคต  

ดังน้ันการหาแนวทางการปรับพฤติกรรม

การบริโภคอาหารในนักเรียนจึงมีความสําคัญอยางยิ่ง 

ผูวิจัยจึงไดพัฒนาโปรแกรม “ฉลาดบริโภค” เพ่ือ

เสริมสรางความรู ทัศนคติ และพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการใหแกเด็กวัยเรียน  

โดยประยุกตทฤษฎีปญญาสังคม (Social Cognitive 

Theory) ของแบนดูรา5 เปนแนวคิดในการพัฒนา

โปรแกรม โดยแบนดูรา กลาวถึงการเรียนรูของ

บุคคลเกิดจากการสังเกตและเลียนแบบบุคคลอ่ืน 

และบุคคลสามารถเรียนรูและปรับพฤติกรรมไดจาก

การมีปฏิสัมพันธของบุคคลและสิ่งแวดลอม ซึ่ง

สอดคลองกับสถานการณปญหาการบริโภคอาหาร

ในนักเรียน ท่ีปญหาสวนใหญ เกิดจากตัวของ

นักเรียนและสิ่งแวดลอมท่ีสงผลใหมีพฤติกรรมการ

บริโภคท่ีไมเหมาะสม โปรแกรมท่ีพัฒนาข้ึนจึงเนน

กิจกรรมปรับพฤติกรรมของนักเรียนดวยการเรียนรู
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แบบสังเกตและการสงเสริมสิ่งแวดลอมท่ีบานเพ่ือให

นักเรียนสามารถปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารได

เหมาะสมสงผลใหมีสุขภาวะท่ีดี  
 

วัตถุประสงคการวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมฉลาดบริโภค

เพ่ือสงเสริมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ

ในนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 จังหวัดนนทบุร ี

โดยศึกษาจากผลการเปลี่ยนแปลงภายหลังเขา

รวมโปรแกรมในประเด็นดังตอไปน้ี 

1. ความรูเรื่องอาหารตามหลักโภชนาการ 

2. ทัศนคติตอการบริโภคตามหลักโภชนาการ 

3. พฤติกรรมการบริโภคตามหลักโภชนาการ 

สมมติฐานการวิจัย 

1. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมี

ความรูเรื่องอาหารตามหลักโภชนาการสูงกวากอน

การทดลอง และสูงกวากลุมเปรียบเทียบ 

2. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมี

ทัศนคติตอการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ

สู ง ก ว า ก อนกา รทดลอง  และสู ง ก ว า กลุ ม

เปรียบเทียบ 

3. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ

สู ง ก ว า ก อนกา รทดลอง  และสู ง ก ว า กลุ ม

เปรียบเทียบ 

 

กรอบแนวคิดของการวิจัย (Conceptual Framework) 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

โปรแกรม “ฉลาดบริโภค” เพ่ือเสริมสรางพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ  

โดยประยุกตทฤษฎีปญญาสังคม  มีกิจกรรมการเรียนรู คือ 

1. การสรางเสริมความรูเรื่องอาหารตามหลักโภชนาการ  

1.1 กิจกรรม “ฉลาด...รู” โดยการบรรยายประกอบสไลด เรื่องอาหารหลัก 5 หมู 

ประโยชนและคุณคาสารอาหาร แบงกลุมระดมความคิดเห็น สงตัวแทนสรุป 

1.2 กิจกรรม “ฉลาด...คิด” โดยการบรรยายประกอบสไลด เรื่องธงโภชนาการและโภชนบัญญัติ 

เลนเกม ตอบปญหา แบงกลุมระดมความคิดเห็นและสงตัวแทนสรุป 

2. การสรางเสริมทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  

2.1 กิจกรรม “ฉลาด...เลือก” เรียนรูจากเกม ดูตัวแบบ ผูวิจัยอธิบายความรูเพ่ิมเติม 

แจกใบงานใหคิดเมนูของตนเองและเขียนอธิบายสง 

2.2 กิจกรรม “ฉลาด...ทํา” แบงกลุมยอยคิดเมนูอาหารในฝนและลงมือทํา จัดประกวด

เมนูในฝนและมอบรางวัลเมนูท่ีชนะเลิศ ผูวิจัยและครูกลาวชมเชย แจกแบบบันทึก

พฤติกรรมการบริโภคอาหารใหบันทึกการบริโภคอาหารใน 1 สัปดาห  

2.3 กิจกรรม “ฉลาด...กิน” สรุปผลจากแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียน ใน 1 สัปดาห เลือกนักเรียนตนแบบ ใหครูประจําช้ันมอบรางวัล กลาวชมเชย 

ใหกําลังใจ อภิปรายแลกเปล่ียนความคิดเห็นกัน 

3. การปรับส่ิงแวดลอม: สงเอกสารความรู ใหผูปกครองนักเรียน ทุกสัปดาห เพ่ือใหชวย

กระตุนใหนักเรียนบริโภคอาหารท่ีถูกตองเหมาะสม 

1. ความรูเรื่องอาหารตามหลัก

โภชนาการ  

2. ทัศนคติตอการบริโภคอาหาร

ตามหลักโภชนาการ 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ตามหลักโภชนาการ 
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ระเบียบวิธีวิจัย 

รูปแบบการวิจัย การวิจัยน้ีเปนการวิจัย

ก่ึงทดลอง (Quasi-experimental research) แบบ

สองกลุมวัดกอนและหลังการทดลอง (Pretest-

posttest two group design) โดยกลุมตัวอยาง

แบงเปนกลุมทดลอง (Experimental group) และ

กลุมเปรียบเทียบ (Comparison group)  

ประชากรและกลุมตัวอยาง ประชากร

ใ น ก า ร วิ จั ย ค รั้ ง น้ี คื อ  นั ก เ รี ย น ร ะ ดั บ ช้ั น

ประถมศึกษาปท่ี 4 ในปการศึกษา 2559 ของ

โรงเรียนในสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา

ประถมศึกษานนทบุรีเขต 2 จังหวัดนนทบุรี ผูวิจัย

กําหนดขนาดกลุมตัวอยาง โดยใชสูตรการคํานวณ

ขนาดตัวอยางเพ่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของกลุม

ตัวอยางสองกลุมท่ีเปนอิสระตอกัน6 ดังน้ี 
 

n  = 
[ ]
( )221

22 2
2

µµ

σβα

−

Ζ+Ζ
  เมื่อ  

n  คือ จํานวนตัวอยางในแตละกลุม 

2
αΖ  คือ คามาตรฐานภายใตโคงปกติท่ีระดับ

ความเช่ือมั่น 95% (1.96) 

βΖ  คือ คาอํานาจการทดสอบท่ี 80% (0.84) 
2σ  คือ คาความแปรปรวนรวมของคาเฉลี่ย

ในกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ 

1µ  คือ คาเฉลี่ยคะแนนในกลุมทดลอง 

2µ  คือ คาเฉลี่ยคะแนนในกลุมเปรียบเทียบ 
 

โดยความแปรปรวนรวมของคาเฉลี่ยใน

กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบสามารถคํานวณ

ไดจาก 
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sdnsdn

  เมื่อ 

1n  คือ ขนาดของกลุมตัวอยางในกลุมทดลอง 

2n  คือ ขนาดของกลุ มตั วอย างในกลุ ม

เปรียบเทียบ 
2

1sd  คือ ความแปรปรวนของคาเฉลี่ยคะแนน

ในกลุมทดลอง 
2

2sd  คือ ความแปรปรวนของคาเฉลี่ยคะแนน

ในกลุมเปรียบเทียบ  

จากการทบทวนงานวิจัยของกานตธิดา 

ตันวัฒนถาวร7 เรื่องประสิทธิผลของโปรแกรมสุข

ศึกษาเพ่ือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนประถมศึกษา ท่ีมีภาวะ

โภชนาการเ กิน โดยมีกลุมตั วอยาง  59 คน 

แบงเปน กลุมทดลองจํานวน 27 คน และกลุม

เปรียบเทียบจํานวน 32 คน โดยใชคะแนนเฉลี่ย

ของระดับความรูหลังการทดลอง ซึ่งพบวากลุม

ทดลองไดคะแนน 8.40 (SD 3.77) และกลุม

เปรียบเทียบไดคะแนน 5.62 (SD 3.42) ซึ่งนํา

ขอมูลมาใชในการคํานวณขนาดกลุมตัวอยางใน

การศึกษาวิจัยครั้งน้ี ไดดังน้ี 

การหาคาความแปรปรวนรวม 

23227
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แทนคาในสูตรการคํานวณขนาดกลุมตัวอยางไดดังน้ี 
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จากการคํานวณกลุมตัวอยางท่ีศึกษาครั้งน้ี

แตละกลุมตองไมนอยกวา 27 คน จากการศึกษา

ขอมูลของโรงเรียนท่ีทําการศึกษา พบวา นักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาปท่ี 4  มีจํานวนนักเรียนตอหองอยู

ระหวาง 30-35 คน เน่ืองจากการวิจัยน้ีเปนการจัด

กิจกรรมการเรียนรูท่ีจัดในโรงเรียนตามช่ัวโมงการ

เรียนของนักเรียนในวิชาสุขศึกษา ดังน้ัน การสุม

ตัวอยางจึงสุมหองเรียนช้ันประถมศึกษาป ท่ี 4 

โรงเรียนละ 1 หอง โดยตองมีจํานวนไมนอยกวา

จํานวนตัวอยางท่ีคํานวณได สรุปไดจํานวนตัวอยาง

กลุมละ 32 คน 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

เค ร่ื องมื อ ท่ี ใช ในการทดลอง คื อ 

โปรแกรม“ฉลาดบริโภค” เพ่ือเสริมสรางพฤติกรรม

การบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการประกอบดวย

กิจกรรมการเรียนรู 5 กิจกรรม และกิจกรรมปรับ

สิ่งแวดลอม 1 กิจกรรม ใชระยะเวลาทดลองโปรแกรม 

7 สัปดาห 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

คือ แบบบันทึกขอมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนใน 1 สัปดาห และแบบสอบถามท่ีผูวิจัย

สรางข้ึนจากการทบทวนแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ี

เก่ียวของ ประกอบดวย 4 สวนดังน้ี สวนท่ี 1 ขอมูล

ท่ัวไป สวนท่ี 2 แบบสอบถามความรูเรื่องอาหาร 

ตามหลักโภชนาการในเด็กวัยเรียน สวนท่ี 3 

แบบสอบถามทัศนคติตอการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการและสวนท่ี 4 แบบสอบถามพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร 
 

 

 

การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 

(แบบสอบถาม) นําแบบสอบถามไปใหผูเช่ียวชาญ

ดานพฤติกรรมศาสตรตรวจสอบ ดานความตรงของ

เน้ือหา และความตรงเชิงโครงสราง และนําไปแกไข

ปรับปรุงตามคําแนะนํา และนําไปทดลองใชกับ

นักเรี ยนช้ันประถมศึกษาป ท่ี  4 ท่ีมี ลั กษณะ

คล ายคลึ ง กั บกลุ มตั วอย าง  จํ านวน 30 คน  

ณ โรงเรียนประถมศึกษาแหงหน่ึง จังหวัดนนทบุรี 

และนํ าข อมู ลมาวิ เคราะห หาค าความเท่ี ยง 

(Reliability) ใชวิธีวิเคราะหหาคาสัมประสิทธ์ิอัลฟา

ของครอนบาค ดานความรูเรื่องอาหารตามหลัก

โภชนาการ ไดคาความเท่ียง=0.716 และทัศนคติ

ตอการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ ไดคา

ความเท่ียง=0.728 สวนแบบสอบถามพฤติกรรม

การบริโภคอาหารตรวจสอบคุณภาพเฉพาะดาน

ความตรง เน่ืองจากเปนการวัดความถ่ีในการปฏิบัติ

ท่ีเปนจริง  
 

ขั้นตอนการทดลอง  

ขั้นเตรียมการ ผูวิจัยติดตอประสานงาน

กับผูอํานวยการโรงเรียน ขอความอนุเคราะหทําการ

วิจัยในโรงเรียน และงานวิจัยน้ีผานการรับรอง

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย คณะสาธารณสุขศาสตร 

มหาวิทยาลัยมหิดล เลขท่ี COA. No. MUPH 2016-

022 วันท่ีรับรอง 25 กุมภาพันธ 2559  

ขั้นดําเนินการ ดํ าเนินการวิจัยตาม

โปรแกรมสุขศึกษาท่ีวางแผนไวในกลุมทดลองเปน

ระยะเวลา 7 สัปดาห ดังน้ี 

สัปดาหท่ี 1: เก็บรวบรวมขอมูลกอนการ

ทดลองดวยแบบสอบถาม 



Journal of Health Education  January – June 2018 Vol. 41 No. 1     132 

 

 

สัปดาหท่ี 2: จัดกิจกรรมครั้งท่ี 1 เรื่อง 

“ฉลาดรู” การเสริมสรางความรูเก่ียวกับการบริโภค

อาหารตามหลักโภชนาการ ในเรื่องอาหารหลัก 5 หมู 

สัปดาหท่ี 3: จัดกิจกรรมครั้งท่ี 2 เรื่อง 

“ฉลาดคิด” การเสริมสรางความรู เ ก่ียวกับธง

โภชนาการและโภชนบัญญัติ 

สัปดาหท่ี 4: จัดกิจกรรมครั้งท่ี 3 เรื่อง 

“ฉลาดเลือก” การเสริมสรางความรูและทัศนคติตอ

การเลือกบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

สัปดาหท่ี 5: จัดกิจกรรมครั้งท่ี 4 เรื่อง 

“ฉลาดทํา” การเสริมสรางทัศนคติตอการบริโภค

อาหาร โดยการฝกปฏิบัติการทําอาหาร 

สัปดาหท่ี 6: จัดกิจกรรมครั้งท่ี 5 เรื่อง 

“ฉลาดกิน” การเสริมสรางทัศนคติและพฤติกรรม

การบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ โดยการ

บันทึกอาหารท่ีบริโภคในระยะเวลา 1 สัปดาห 

สัปดาหท่ี 7: เก็บรวบรวมขอมูลภายหลัง

การทดลองดวยแบบสอบถาม 

ในกลุมเปรียบเทียบ มีการเก็บรวบรวม

ขอมูลกอนและหลังการทดลองในสัปดาหท่ี 1 และ 7 

สวนสัปดาหท่ี 2-6 กลุมเปรียบเทียบไดรับกิจกรรม

การเรียนรูตามหลักสูตรสุขศึกษาเรื่องอาหารในเด็ก

วัยเรียนจากโรงเรียนตามรูปแบบปกติ 

ขั้นประเมินผล หลังเสร็จสิ้นโปรแกรม

ทดลองและรวบรวมขอมูลหลังการทดลองแลว 

ตรวจสอบขอมูลท่ีไดครบถวนจึงทําการวิเคราะห

ขอมูลทางสถิติเพ่ือประเมินผลการวิจัย  
 

การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใชวิเคราะห

ขอมูลโดยกําหนดระดับความเช่ือมั่นในการทดสอบทาง

สถิติท่ี 95% ใชสถิติพรรณนา ไดแก จํานวน รอยละ 

คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห

เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยตัวแปรท่ี

ศึกษา ภายในกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ และ

ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กอน-หลังการ

ทดลองโดยใชสถิติ Paired sample t-test และ 

Independent t-test 
 

ผลการวิจัย 

ขอมูลท่ัวไป กลุมทดลองเปนเพศชาย รอยละ 

46.9 เพศหญิง รอยละ 53.1 โดยสวนใหญมีอายุ 10 ป 

รอยละ 81.3 รองลงมามีอายุ 11 ป และ 9 ป สวนกลุม

เปรียบเทียบ เปนเพศชายและเพศหญิงเทากัน คือ  

ร อยละ 50 ส วนใหญมี อายุ  10 ป  ร อยละ 75.0 

สวนขอมูลท่ัวไปอ่ืนๆ ของกลุมทดลองและกลุม

เปรียบเทียบพบในลักษณะคลายคลึงกัน คือท้ังสองกลุม

เกือบทุกคนนับถือศาสนาพุทธ พักอาศัยอยูกับบิดา

มารดา ผูปกครองประกอบอาชีพรับจางท่ัวไป และ

ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรม บุคคลท่ีจัดหรือปรุง

อาหารสวนใหญคือมารดา สวนใหญไดรับเงินมา

โรงเรียนวันละ 20-40 บาท 

ความรูเร่ืองอาหารตามหลักโภชนาการ หลัง

เขารวมโปรแกรมฉลาดบริโภคเพ่ือสงเสริมพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ กลุมทดลอง มีคะแนน

เฉลี่ยความรูเรื่องอาหารตามหลักโภชนาการ สูงกวากอน

การทดลอง และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ (p=0.010 และ 0.011 ตามลําดับ) 

(ตารางท่ี 1, 2)  

ทัศนคติตอการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ

กอนและหลังการทดลอง หลังเขารวมโปรแกรมฉลาด

บริโภคเพ่ือสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการ กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยทัศนคติตอการ

บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ สูงกวากอนทดลอง 
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และสูงกวากลุมเปรียบเทียบแตไมพบความแตกตางกัน

ทางสถิติ (p=0.118 และ 0.086 ตามลําดับ) (ตารางท่ี 1, 2) 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการระหว างกลุ มทดลองและกลุ ม

เปรียบเทียบ กอนและหลังการทดลอง หลังเขารวม

โปรแกรมฉลาดบริโภคเพ่ือสงเสริมพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ กลุมทดลองมี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ สูง

กวากอนการทดลอง และสูงกวากลุมเปรียบเทียบ

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.011 และ 0.021 

ตามลําดับ) (ดังตารางท่ี 1, 2) 

 

ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยตัวแปรความรูเรื่องอาหารตามหลักโภชนาการ ทัศนคติ และพฤติกรรม 

การบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กอนและหลังการทดลอง 

ตัวแปร n x̄ SD df T P 

ความรูเรื่องอาหารตามหลักโภชนาการในเด็กวัยเรียน 

กอนการทดลอง       

กลุมทดลอง 32 8.97 2.81 62 1.052 0.297 

กลุมเปรียบเทียบ 32 8.34 1.84    

หลังการทดลอง       

กลุมทดลอง 32 10.44 1.85 62 2.611 0.011 

กลุมเปรยีบเทียบ 32 9.03 2.01    

ทัศนคติตอการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

กอนการทดลอง       

กลุมทดลอง 32 58.53 5.75 62 0.155 0.877 

กลุมเปรียบเทียบ 32 58.31 5.52    

หลังการทดลอง       

กลุมทดลอง 32 60.75 4.33 62 1.744 0.086 

กลุมเปรียบเทียบ 32 58.41 6.25    

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

กอนการทดลอง       

กลุมทดลอง 32 88.19 8.75 62 0.106 0.916 

กลุมเปรียบเทียบ 32 87.97 7.76    

หลังการทดลอง       

กลุมทดลอง 32 93.56 7.83 62 2.366 0.021 

กลุมเปรียบเทียบ 32 88.75 8.43    

 
 



Journal of Health Education  January – June 2018 Vol. 41 No. 1     134 

 

 

ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยตัวแปรความรูเรื่องอาหารตามหลักโภชนาการ ทัศนคติ และพฤติกรรม 

การบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ ภายในกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กอนและหลังการทดลอง 

ตัวแปร n x̄ SD df T p 

ความรูเรื่องอาหารตามหลักโภชนาการในเด็กวัยเรียน 

กลุมทดลอง         

กอนการทดลอง 
32 

8.97 2.81 31 2.736 0.010 

หลังการทดลอง 10.44 1.85    

กลุมเปรียบเทียบ         

กอนการทดลอง 
32 

8.34 1.84 31 1.351 0.186 

หลังการทดลอง 9.03 2.00    

ทัศนคติตอการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

กลุมทดลอง         

กอนการทดลอง 
32 

58.53 5.75 31 1.606 0.118 

หลังการทดลอง 60.75 4.33    

กลุมเปรียบเทียบ         

กอนการทดลอง 
32 

58.31 5.52 31 0.062 0.951 

หลังการทดลอง 58.41 6.25    

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

กลุมทดลอง         

กอนการทดลอง 
32 

88.19 8.75 31 2.703 0.011 

หลังการทดลอง 93.56 7.83    

กลุมเปรียบเทียบ         

กอนการทดลอง 
32 

87.97 7.76 31 0.410 0.684 

หลังการทดลอง 88.75 8.43    
 

อภิปรายผล 

ความรูเร่ืองอาหารตามหลักโภชนาการ 

ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีความรู เรื่อง

อาหารตามหลักโภชนาการสูงกวากอนการทดลอง 

และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานการวิจัย อภิปรายได

วาการเปลี่ยนแปลงน้ันเปนผลมาจากกิจกรรมการ

เรียนรูท่ีจัดตามโปรแกรม ซึ่งกิจกรรมสวนใหญเนน

การเสริมสรางเน้ือหาความรูท่ีเด็กวัยน้ีจําเปนตองรู 

เพ่ือใหสามารถปฏิบัติตัวเรื่องการบริโภคอาหารได

อยางถูกตองเหมาะสม การสรางเสริมความรูในแตละ

กิจกรรมใชหลายวิธีผสมผสานกันแตทุกวิธีเนนการมี

สวนรวมในการเรียนรูและการเรียนรูแบบสังเกต เริ่ม

จากการบรรยายความรูในเรื่องอาหารหลัก 5 หมู ชนิด 

ประโยชนและคุณคาของสารอาหาร จากน้ันแบงกลุม

ยอยกลุมละ 5-7 คน ใหทํากิจกรรมกลุมตามใบงาน 
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“อาหารหลัก 5 หมู” โดยรวมกันระดมความคิดเห็น

ภายในกลุมและสงตัวแทนกลุมสรุปขอคิดเห็นและ

ความรูท่ีไดดานหนาช้ันเรียน กิจกรรมตอมาใหกลุม

ทดลองแบงกลุมยอยเดิมทํากิจกรรมกลุมหัวขอ “กิน

ตามวัยใหพอดี” โดยสมาชิกกลุมระดมสมองคิดหา

แนวทางการบริโภคอาหารใหไดประโยชน ระบุชนิด

ของอาหารท่ีมีประโยชนและมีโทษสําหรับเด็กวัยเรียน 

และสงตัวแทนกลุมนําเสนอหนาช้ันเรียน จากน้ัน

ผูวิจัยบรรยายประกอบสไลดสรุปทบทวนประเด็น

สําคัญ และเรื่อง ธงโภชนาการนารูและโภชนบัญญัติ 

9 ประการ มีการเลนเกมตอบปญหาอาหารหลัก 5 หมู 

และทํากิจกรรมตามใบงาน “ธงโภชนาการนารูและ

โภชนบัญญัติ 9 ประการ” กิจกรรมการเรียนรูครั้งท่ี 3 

เลนเกม “ชอปปงอาหาร” โดยแบงกลุมทดลองเปน

กลุมยอย แตละกลุมสงตัวแทนกลุมละ 2 คน ออกมา

เลนเกม “ชอปปงอาหาร” โดยใหเลือกชนิดอาหารมา

คนละ 1 ชนิด ใหบอกเหตุผลวาทําไมถึงเลือกอาหาร

ชนิดน้ัน และอาหารมีประโยชนอยางไร จากน้ันให

ศึกษาตัวแบบจาก วีดิทัศนของการเลือกรับประทาน

อาหารท่ีมีประโยชน และอาหารท่ีใหโทษ ผูวิจัย

อธิบายสรุปความรูเพ่ิมเติมเก่ียวกับวิธีการเลอืกบรโิภค

อาหารตามหลักโภชนาการ และใหกลุมทดลองทํา

กิจกรรมใบงาน “อาหารของฉัน” ใหนักเรียนเลือก

อาหารท่ีจะบริโภคใน 1 มื้ออาหาร เปนเมนูของตนเอง 

เขียนเปนแผนภาพอธิบายผลงานของตนเอง จาก

กิจกรรมดังกลาวขางตน ทําใหกลุมทดลองมีความรู

เรื่องการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการสูงข้ึนกวา

กอนการทดลอง และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ ผลการวิจัยน้ีสนับสนุนแนวคิด

ทฤษฎีปญญาสั งคมของแบนดูรา5 ท่ี กล าวถึ ง

พฤติกรรมของคนเราสวนใหญน้ันเกิดข้ึนจากการ

สังเกตพฤติกรรมของตัวแบบในสภาพแวดลอมท่ี

ใกลเคียงกันหรือตางกัน และหากตัวแบบน้ันเปนท่ี

สนใจของบุคคลท่ีกําลังเรียนรู ก็จะสงผลใหเกิด

พฤติกรรมลอกเลียนแบบไดงาย การศึกษาน้ีสอดคลอง

กับงานวิจัยของทัศนพรรณ เวชศาสตร8 ภัทรานุช  

พิทักษา9 และสิรี สุวรรณศิลป10 

 

ทัศนคติตอการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการ ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 

กลุมทดลองมีทัศนคติตอการบริโภคอาหารตาม

หลักโภชนาการ สูงกวากอนการทดลอง และสูง

กวากลุมเปรียบเทียบ ซึ่งเมื่อทดสอบทางสถิติ 

พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ใน

ตัวแปรน้ี จึงไมเปนไปตามสมมติฐานการวิจัยท่ี

กําหนดไว ซึ่งสามารถอภิปรายไดวา กอนการ

ทดลอง กลุมทดลอง มีทัศนคติตอการบริโภค

อาหารตามหลักโภชนาการอยูในระดับสูงอยูแลว 

ดังน้ัน การเสริมหรือย้ําทัศนคติท่ีนักเรียนมีอยูแลว

ใหมีมากจนถึงขีดสุด ทําใหไมกอใหเกิดผลใดๆ 

หรือไมสามารถวัดผลของการเสริมทัศนคติจากจุด

อ่ิมตัวน้ันแลว นอกจากน้ี จากกิจกรรมการเรียนรู

ท่ีจัดเพ่ือปรับทัศนคติ อาจมีระยะเวลาไมยาวนาน

เพียงพอท่ีจะทําใหนักเรียนมีทัศนคติท่ีเพ่ิมมากข้ึน 

ประกอบกับเรื่องการเสริมสรางเจตคติท่ีดี น้ัน 

ปจจัยดานสิ่งแวดลอม ท้ังท่ีบานและโรงเรียนท่ี

เก่ียวของกับการบริโภคอาหารของกลุมทดลอง 

นับเปนสิ่งสําคัญท่ีสนับสนุนใหเกิดทัศนคติเพ่ิมข้ึน 

ซึ่งในการวิจัยน้ียังไมมีการจัดการดานสิ่งแวดลอม

ท่ีมากพอ มีเพียงการสงคูมือความรูตางๆ ใหกลุม

ทดลองนําไปใหผูปกครองเทาน้ัน สอดคลองกับท่ี

แรมเมอรส (อางถึงในประภาเพ็ญ สุวรรณ)11กลาววา 
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ทัศนคติสามารถเปลี่ยนแปลงไดแตในบางกรณีก็มี

การเปลี่ยนแปลงนอยมากหรือเปลี่ยนไดยากมาก 

เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของทัศนคติข้ึนอยู กับ

หลายปจจัย ไดแก คุณลักษะของขอมูลท่ีให เพศ 

อายุ สติปญญา สิ่งแวดลอม และประสบการณเดิม

ของบุคคลอีกดวย  
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการ ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ สูง

กวากอนการทดลอง และสูงกวากลุมเปรียบเทียบ 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งผลการวิจัยสอดคลอง

กับสมมติฐานท่ีกําหนดไว อภิปรายไดวาเปนผลมา

จากโปรแกรมการเรียนรู ท่ีผู วิจัยจัดข้ึน ซึ่งไดนํา

วิธีการทางสุขศึกษามาใชในการจัดกิจกรรมการ

เรียนรู ประกอบดวยการเลนเกมเก่ียวกับการเลือก

อาหาร การไดรับประสบการณตรงจากตัวแบบ คือ 

เพ่ือนรวมช้ันท่ีมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม

หลักโภชนาการ และตัวแบบเชิงสัญลักษณ คือ  

ตัวการตูนจากวิดีทัศน การบันทึกการบริโภคอาหาร

ตามหลักโภชนาการ เปนเวลา 1 สัปดาห จากกิจกรรม

ดังกลาว ทําใหนักเรียนกลุมทดลองมีพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการสูงข้ึนกวากอนการ

ทดลอง และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ ซึ่งเปนไปตามสมมติฐาน สอดคลองกับ 

ผลการศึกษาของวิภารัตน แกวเทศ12 และ ปาริชา 

นิพพานนทน13  
 

ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 

1. การใชเกมเปนสื่อการเรียนรู เปน

วิธีการเรียนรูท่ีเหมาะสําหรับเด็กวัยประถมศึกษา 

ซึ่งเกมท่ีใชตองพิจารณาใหสอดคลองเหมาะสมกับ

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวังในแตละหัวขอการเรียนรู 

ซึ่งจะทําใหนักเรียนมีประสบการณตรง และเปน

การเสริมใหเด็กมีการเรียนรูท่ีดีข้ึน เชน การใชเกม

คิดเมนูและทําอาหารอยางงายๆ ทําใหนักเรียน

สนใจและสนุกสนานในการทํากิจกรรมมากข้ึน

และยิ่งเพ่ิมเรื่องการแขงขันใหชิมอาหารท่ีทําเอง

จนหมดก็ยิ่งสนุกสนานและไดประสบการณตรง

มากยิ่งข้ึน  

2. การจัดสิ่งแวดลอมในโรงเรียนและท่ี

บาน เปนสวนสําคัญท่ีทําใหนักเรียนบริโภคอาหาร

ตามหลักโภชนาการมากข้ึน โรงเรียนสามารถ

บูรณาการรวมกับวิชาอ่ืนๆได 
 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

1. การประเมินการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการ อาจมีการสัมภาษณผูปกครองและให

ผู ปกครองบันทึกการบริ โภคอาหารตามหลัก

โภชนาการของนักเรียนรวมดวย 

2. ควรมีการประยุกตแนวคิดแรงสนับสนุน

ทางสังคมรวมดวย เพราะการใหความสําคัญกับกลุม

พอแม ผูปกครองและครูอาจารย ซึ่งมีอิทธิพลและมี

ความใกลชิดกับนักเรียน จะมีสวนใหการจัดกิจกรรม

ตามโปรแกรมไดประสิทธิผลมากข้ึน และตระหนัก 

ในปญหาการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการท่ีไม

เหมาะสมของนักเรียน นําไปสูการเตรียมอาหารตาม

หลักโภชนาการท้ังในครอบครัวและโรงเรียน 
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