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บทคัดยอ 

โปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนประถมศึกษาช้ันปท่ี 6 จังหวัด

ลพบุรี ใชรูปแบบการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi- experimental research) ศึกษาสองกลุมวัดผลกอนและหลัง

การทดลอง เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรูเก่ียวกับการบริโภคผักและผลไม 

คะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเอง คะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการบริโภคผักและผลไม 

และคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรม

การบริโภคผักและผลไม ของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ กลุมทดลอง จํานวน 43 คน และ

กลุมเปรียบเทียบ จํานวน 44 คน  โดยกลุมทดลองไดเขารวมกิจกรรมระยะเวลา 3 สัปดาห กิจกรรมใน

โปรแกรม ประกอบดวย การบรรยายประโยชนของผักและผลไม  การสาธิตการประกอบอาหารจากผักและ

ผลไมอยางงาย การแสดงบทบาทสมมติ การใชตัวแบบจริงและบทความนิตยสาร การจัดสิ่งแวดลอมให

เหมาะสม ไดแก จัดบอรดใหความรู เสียงตามสาย ปรับปรุงรายการอาหารกลางวัน และสภาพแวดลอมท่ี

บานดวยการประสานความรวมมือจากผูปกครอง เก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถามและแบบบันทึกการ

บริโภคผักและผลไม วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงพรรณนา Paired t-test และ independent t-test  

ผลการศึกษา พบวา ภายหลังการทดลอง 3 สัปดาห นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรู

เก่ียวกับผักและผลไมสูงกวากอนการทดลองและนักเรียนกลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

(p<0.05) คะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลดีของการบริโภคผักและผลไมไม

แตกตางจากกอนการทดลองและกลุมเปรียบเทียบ สวนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมในวันธรรมดา

แตกตางจากกอนการทดลองและนักเรียนกลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) และ

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมในวันหยุดไมแตกตางจากกอนการทดลองและนักเรียนกลุมเปรียบเทียบ  
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การบริโภคผักและผลไม 
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Abstract 

This study on the effects of promoting fruit and vegetable consumption behavior program 

of grade 6 students in Lopburi Province was a quasi-experimental research, two group pretest-

posttest design. The purpose was to compare between experimental group and comparison group 

before and after activities about knowledge of fruit and vegetable self-efficacy expectations of fruit 

and vegetable consumption and behavioral fruit and vegetable consumption. The experimental 

group was composed of 43 grade 6 students, and the comparison group was composed of 44 grade 

6 students. The program was lasted for 3 weeks, and the learning activities organized were: lecture 

about the benefits of vegetable and fruit consumption; demonstration of easy cooking with 

vegetables and fruits; role-playing; presenting live and symbolic models; exhibiting bulletin board; 

using wire broadcasting; providing school lunch program; and establishing supportive home 

environment by working cooperatively with students’ guardians. Data collection was done by using 

questionnaire and vegetable and fruit consumption-recording form. Data were analyzed by 

computing descriptive statistics, Paired t-test and Independent t-test. 

After the experiment, it was found that the students in the experimental group had 

significantly higher knowledge score of vegetables and fruits than before experiment and than that 

of the comparison group (p<0.05). No Significant difference was found in regard to perceived self-

efficacy and outcome expectation of the benefits of vegetable and fruit consumption mean scores 

compared to before experimentation and the comparison group. Significantly higher level of 

vegetable and fruit consumption behavior during the week-day was found between the 

experimental group compared to before the experiment and the comparison group (p<0.05), but no 

significant difference of vegetable and fruit consumption was found during the weekend. 
 

Keywords: Self-efficacy/ Fruit and vegetable consumption/ Promoting fruit and vegetable 

consumption behavior program  
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บทนํา 

ภาวะการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนขึ้นอยู

กับปจจัยดานการบริโภคอาหาร จากการศึกษาขอมูล

เด็กวัยเรียนอายุระหวาง 6-12 ป จํานวน 1.4 ลานคน 

จาก 76 จังหวัด ในป พ.ศ. 2555 พบวา มีภาวะอวน 

นํ้าหนักและสวนสูงไม เปนไปตามเกณฑ มีปญหา

เกี่ยวกับเรียนรูชา ภูมิตานทานโรคตํ่า และติดเชื้อไดงาย 

สาเหตุสําคัญของปญหาเหลาน้ีเกิดจากพฤติกรรมการ

บริโภคท่ีไมถูกตอง บริโภคผักและผลไมนอย พบวา 

บริโภคผักเพียงวันละ 1.5 ชอนโตะ ท้ังท่ีควรจะตอง

บริโภคใหไดวันละ12 ชอนโตะ1 นอกจากน้ี การสํารวจ

ภาวะโภชนาการเด็กวัยเรียนอายุระหวาง 6-12 ป 

จํานวน 6 จังหวัด คือ กรุงเทพมหานคร เชียงใหม พังงา  

ศรีสะเกษ กาฬสินธุและลพบุรี พบวา มีนักเรียนรอยละ 

60-70 ขาดสารอาหารท่ีจําเปนตอรางกาย ไดแก 

แคลเซียม ธาตุเหล็ก วิตามินเอ วิตามินซี และวิตามินดี 

ซ่ึงอาจมีผลกระทบตอรางกายของเด็กเปนโรคเรื้อรังได

ในอนาคต2  

จากการศึกษาสถานการณปญหาภาวะ

โภชนาการของนักเรียนระดับประถมศึกษาอําเภอเมือง

ลพบุรี จังหวัดลพบุรี พบวา เด็กวัยเรียนมีภาวะเริ่มอวน

และอวน ป พ.ศ. 2553-2558 รอยละ 6.50, 7.76, 8.00, 

8.82, 8.86 และ 10.65 ตามลําดับ ซ่ึงแสดงใหเห็น

แนวโนมของสถานการณท่ีรุนแรงขึ้น อันมีสาเหตุดาน

พฤติกรรมสุขภาพเน่ืองจากเด็กวัยเรียนรับประทานขนม

หวานกรุบกรอบเพ่ิมขึ้นจากรอยละ 34 เปนรอยละ 37 

โดยมีเพียงรอยละ 49 ท่ีรับประทานผักและผลไมเปน

ประจํา แนวทางการสงเสริมสุขภาพในโรงเรียนไดมีการ

ใหความรูเกี่ยวกับการรับประทานอาหารและการออก

กําลังกาย แตยังขาดการทําความเขาใจกับผูปกครองและ

การติดตามผลอยางตอเน่ือง3 จากขอมูลการเฝาระวัง

ภาวะเจริญเติบโต ในป พ.ศ.2557 ของนักเรียนโรงเรียน

แหงหน่ึงในอําเภอเมืองลพบุรี จังหวัดลพบุรี พบวา 

นักเรี ยนระดับประถมศึกษาป ท่ี  6 มีภาวะอ วน 

รอยละ 24.23 มีภาวะผอม รอยละ 12.88 แนวทางการ

แกปญหาจึงควรมีการสรางเสริมความรูความเขาใจ

เกี่ยวกับการภาวะโภชนาการ การรับประทานอาหารใน

ปริมาณท่ีเหมาะสม เพ่ิมปริมาณการบริโภคผักและผลไม4 

และจากการศึกษานําร อง นั กเรี ยนในระดับชั้ น

ประถมศึกษาปท่ี 6 จํานวน 197 คน พบวา นักเรียนรอย

ละ 67.32 ไมรับประทานผัก บริโภคผักไมหลากหลาย 

สาเหตุเน่ืองจากปฏิเสธรสชาติและมีความคุนชินกับ

อาหารท่ี มี ส วนประกอบของผักหรื อผลไม น อย  

ผูประกอบอาหารเลือกรายการอาหารท่ีนักเรียนสามารถ

รับประทานไดหมด ไมเหลือท้ิง และรานอาหารบริเวณ

โรงเรียนสวนใหญไมมีผักในรายการอาหารและไมมีผลไม

จําหนาย เม่ือวิเคราะหปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการสงเสริม

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียน พบวามี

ปจจัยสําคัญ 3 ดานคือ (1) ปจจัยตัวบุคคล ไดแก 

ความรู ทัศนคติ ความชอบ ความเช่ือในการบริโภคผัก

และผลไม (2) ปจจัยดานพฤติกรรม ไดแก ทักษะการตวง

วัดปริมาณการบริโภค ประสบการณเกี่ยวกับรสชาติของ

อาหาร (3) ปจจัยดานสภาพแวดลอม ไดแก ผูปกครอง 

ครู และผูรับผิดชอบการจัดอาหารท่ีโรงเรียน การเขาถึง

อาหารท่ีมีผักและไม การจัดบรรยากาศท่ีสงเสริมการ

บริโภคผักและผลไม ซ่ึงแนวคิดทฤษฎีปญญาสังคม5 

อธิบายวา พฤติกรรมของบุคคลไดถูกกําหนดจากปจจัย

ความสัมพันธ ซ่ึงกันและกันระหวางปจจัยสวนบุคคล 

(Personal factors) ปจจัยดานพฤติกรรม (Behavioral 

Factor) และปจจัยดานสภาพแวดลอม (Environmental 

factors) ผู วิ จั ยจึ งนํ าแนวคิดทฤษฎีปญญาสังคมมา

ประยุกตใชในการจัดโปรแกรมสงเสริมการบริโภคผักและ

ผลไมใหกับนักเรียน โดยทําการศึกษาในนักเรียนระดับชั้น

ประถมศึกษาปท่ี 6 ของโรงเรียนระดับประถมศึกษา อําเภอ

เมืองลพบุรี จังหวัดลพบุรี โปรแกรมฯ ดังกลาว มีการ

ออกแบบกิจกรรมใหสอดคลองกับบริบทของกลุมท่ี

ทําการศึกษา เนนการมีสวนรวมระหวางโรงเรียนและ

ผูปกครอง เพ่ื อส งเสริ มการเรี ยนรู  เพ่ิ มการรั บรู
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ความสามารถตนเองของนักเรียน ปรับสภาพแวดลอมท้ังท่ี

บานและโรงเรียนใหเอื้อตอการสงเสริมพฤติกรรมการ

บริโภคผักและผลไม  

 

วัตถุประสงคการวิจัย 

เ พ่ื อ ศึกษาผลของ โปรแกรมส ง เสริ ม

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนระดับ

ประถมศึกษาปท่ี 6 ในโรงเรียน จังหวัดลพบุรี ในดาน

ความรู การรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวัง

ในผลดีของการบริโภคผักและผลไม และพฤติกรรม

การบริโภคผักและผลไม 

 

สมมติฐานการวิจัย   

1. นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียความรู

เกี่ยวกับการบริโภคผักและไม คะแนนเฉล่ียการรับรู

ความสามารถตนเอง คะแนนเฉล่ียความคาดหวังในผลดี

ของการบริโภคผักและผลไม และคะแนนเฉล่ียพฤติกรรม

การบริโภคผักและผลไม มากกวากอนเขารวมโปรแกรม

สงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 

2. ภายหลังการทดลอง นัก เรี ยนก ลุ ม

ทดลองมีคะแนนเฉล่ียความรูเกี่ยวกับการบริโภคผัก

และไม คะแนนเฉล่ียการรับรูความสามารถตนเอง 

คะแนนเฉล่ียความคาดหวังในผลดีของการบริโภคผัก

และผลไม และคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคผัก

และผลไมมากกวากลุมเปรียบเทียบ 

 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

รูปแบบการวิจัย การวิจัยน้ีเปนการวิจัยแบบ

กึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) ศึกษา

สองกลุมวัดผลกอนและหลังการทดลอง (pretest-

posttest two groups design) 

ประชากรและกลุมตัวอยาง  

ประชากร ไดแก นักเรียนท่ีกําลังศึกษาอยู

ในระดับชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ปการศึกษา 2558 

โรงเรียนในสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา

ประถมศึกษา เขต 1 ไดแก โรงเรียนในอําเภอเมือง

ลพบุรี อําเภอโคกสําโรง อําเภอบานหม่ี และอําเภอ

ทาวุง ซ่ึงมีโรงเรียนจํานวนท้ังส้ิน 15 โรงเรียน  

กลุมตัวอยาง ผูวิจัยมีการสุมคัดเลือกอําเภอ

และโรงเรียนกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive 

sample) โดยมีเกณฑในการคัดเลือก 3 ขอ คือ 1) เปน

โรงเรียนสงเสริมสุขภาพท่ีมีผลประเมินปลาสุดอยูใน

ระดับเดียวกัน 2) มีจํานวนชั้นท่ีเปดสอนเทากัน และ 

3) มีจํานวนนักเรียนใกลเคียงกัน ผลการคัดเลือกได

โรงเรียนเมืองใหม ชะลอราษฎรรังสฤษฎ เปนกลุม

ทดลอง  และ โ รง เรี ยนอ นุบาลลพบุรี เป นก ลุ ม

เปรียบเทียบ  

 

การคํานวณขนาดตัวอยาง 

การคํานวณขนาดกลุมตัวอยางใชสูตรการ

คํานวณเปรียบเทียบคาเฉล่ียระหวางประชากร 2 

กลุมท่ีเปนอิสระตอกัน6   
 

n =
[ ]
( )221

22 2
2

µµ

σβα

−

Ζ+Ζ
 

ผลการคํานวณขนาดตัวอยาง จํานวนกลุม

ตัวอยางท่ีควรใชในการศึกษาอยางนอย 12 คน แต

เพ่ือใหกระบวนการศึกษาสามารถดําเนินการไดอยาง

สะดวกและกลุมนักเรียนหองเดียวกันไดรับความรูเทา

เทียมกัน ผูวิจัยจึงไดดําเนินการวิจัยกับนักเรียนกลุม

ตัวอยางท้ังหมดในหองเรียนท่ีคัดเลือกได  
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เครื่องท่ีใชในการวิจัย 

1. เครื่องมือท่ีใชในการดําเนินการทดลอง 

ไดแก โปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและ

ผลไม กิจกรรมหลัก มี 3 สวน ประกอบดวย สวนท่ี 1 

กิจกรรมพัฒนาความรู การรับรู และความคาดหวังของ

นักเรียน สวนท่ี 2 การจัดสภาพแวดลอมในโรงเรียน 

และสวนท่ี 3 การจัดสภาพแวดลอมท่ีบานของนักเรียน 

2. เครื่องมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูล 

ไดแก แบบสอบถาม แบงเปน 4 สวน สวนท่ี 1 ขอมูล

คุณลักษณะของกลุมตัวอยาง จํานวน 10 สวนท่ี 2 

ความรูเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม จํานวน 15 ขอ 

โดยมีคาความเชื่อม่ัน (Reliability) เทากับ 0.87 สวนท่ี 

3 การรับรูความสามารถตนเองในการบริโภคผักและ

ผลไมของนักเรียน โดยมีคาความเชื่อม่ัน (Reliability) 

เทากับ 0.79 สวนท่ี 4 ความคาดหวังในผลดีของการ

บริโภคผักและผลไม จํานวน 10 ขอ โดยมีคาความ

เชื่อม่ัน (Reliability) เทากับ 0.82  

แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคผักและ

ผลไมของนักเรียน มีการบันทึกจํานวน 2 วันคือ วัน

ธรรมดาท่ีไปเรียน 1 วัน (วันพุธ) และวันหยุด 1 วัน 

(วันเสาร) 

โปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมใน

นักเรียนประถมศึกษาชั้นปที่ 6 จังหวัดลพบุรี ประกอบดวย 
 

สวนที่ 1 การพัฒนาความรู การรับรู และความคาดหวังของนักเรียน 

- กิจกรรมที่ 1 กองทัพผักและผลไม 

- กิจกรรมที่ 2 ผักและผลไมกินเทาไรใหพอดี 

- กิจกรรมที่ 3 ผักและผลไมอรอยดีมีประโยชน 

- กิจกรรมที ่4 เร่ืองเลาของคนไมกินผัก 

- กิจกรรมที่ 5 คนเทนารัก เขากินผักและผลไม 

- กิจกรรมที่ 6 สัญญากับฉันนะ เธอจะกินผัก 

  และผลไม 
 

สวนที่ 2 การจัดสภาพแวดลอมในโรงเรียน  

- กิจกรรมที่ 1 กิจกรรมจัดบอรด  

- กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมเสียงตามสาย  

- กิจกรรมที่ 3 การจัดรายการอาหารกลางวัน 

 รวมกันระหวางนักเรียน ครู และผูประกอบอาหาร 
 

สวนที่ 3 การจัดสภาพแวดลอมที่บานของนักเรียน 

- กิ จ ก ร ร ม ท่ี  1 กิ จ ก ร ร ม ป ร ะ ส า น ค ว า ม ร ว ม มื อ

 ผูปกครองในการกระตุนการบริโภคผักและผลไม 

- กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมจัดรายการอาหารและ 

 เมนูรูปถายจานโปรดในครอบครัว 

- ความรูเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม 

- การรับรูความสามารถตนเองในการบริโภค

ผักและผลไม 

- ความคาดหวังในผลดีของการบริโภคผักและ

ผลไม 

พฤติกรรมการบริโภค 

ผักและผลไม 
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สวนท่ี 1 การพัฒนาความรู การรับรู และความคาดหวังของนักเรียน 
 

สัปดาห กิจกรรม กลยุทธ/วิธีการ ระยะเวลา 

1 “กองทัพผักและผลไม” - การบรรยายความรูเร่ืองผักและผลไม 

- เลนเกมรองเพลงทายชื่อผักและผลไม 

- อภิปรายผลส่ิงที่ไดจากการทํากิจกรรม 

30 นาที 

1 ผักและผลไมกินเทาไรใหพอดี - การเปดวิดีโอใหความรูธงโภชนาการ 

- ฝกทักษะการต้ังคําถาม 

- การใชคําพูดกระตุนอารมณโดยการต้ังเปาหมายการ

บริโภคผักและผลไม 

30 นาที 

2 “ผักและผลไม อรอยดี มีระโยชน” - สาธิตการประกอบอาหาร 

- การระดมความคิดเมนูอาหาร 

 - ฝกทักษะการชิมรสชาติผักและผลไม 

- การตวงวัดปริมาณผักและผลไม 

- การอภิปรายกลุม 

30 นาที 

2 กิจกรรมเร่ืองเลาของคนไมกินผัก - การเปดวิดีโอการตูน 

- การแสดงบทบาทสมมติ 

-การอภิปรายกลุม 

20 นาที 

3 กิจกรรมคนเทนารัก เขากินผักและผลไม - การใชตัวแบบ 

- การใชคําพูดชักจูงใจในการบริโภคผักและผลไม 

- การเลาประสบการณที่ประสบความสําเร็จ 

- การสังเกตพฤติกรรมจากตัวแบบ 

30 นาที 

3 กิจกรรมสัญญากับฉันนะเธอจะกินผักและ

ผลไม 

- การใชคําพูดของผูวิจัยและนักเรียนตัวอยางกระตุน

อารมณเกี่ยวกับความเชื่อมั่นในตนเองและความภาคภูมิใจ

ในตนเองในการบริโภคผักและผลไม  

- การอภิปรายกลุมสรุปผลการดําเนินกิจกรรมในรูปแบบ

ตนไมแหงความภาคภูมิใจ 

- การมอบรางวัลชมเชย กลาวคําชมเชยนักเรียน 

- การทําสัญญาเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม 

20 นาที 
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สวนท่ี 2 การจัดสภาพแวดลอมในโรงเรียน 

กิจกรรมการจัดการสภาพแวดลอมในโรงเรียนจะเริ่ม

กิจกรรมในสัปดาหท่ี 1 ประกอบดวย กิจกรรมจัดบอรด

ใหความรู กิจกรรมเสียงตามสาย นานาสาระนารูกับผัก

และผลไมดําเนินรายการ 2 วันตอสัปดาห คือในวันอังคาร

และวันศุกร และกิจกรรมจัดรายการอาหารกลางวัน  

สวนท่ี 3 การจัดสภาพแวดลอมท่ีบานของ

นักเรียน กิจกรรมการจัดการสภาพแวดลอมท่ีบานของ

นักเรียน ประกอบดวย กิจกรรมขอความรวมมือจาก

ผูปกครอง โดยการสงจดหมายขอความรวมมือจาก

ผูปกครอง สงขอมูลขาวสาร เอกสารใหความรู  และ

กิจกรรมการจัดรายการอาหาร และกิจกรรมถายภาพกับ

เมนูจานโปรด ติดตามผลความรวมมือจากผูปกครองจาก

แบบบันทึกการบริโภคผักและผลไมในชองความคิดเห็น

ของผูปกครอง 

 

จริยธรรมการวิจัย 

การวิจัยน้ีผานการรับรองจริยธรรมการวิจัยใน

มนุษย จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยใน

มนุษย คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล เลขท่ี 

MUPH 2016-082 

การวิเคราะหขอมูล 

ใชสถิติเชิงพรรณนา วิเคราะหและนําเสนอ

ขอมูลคุณลักษณะประชากร โดยแจกแจงคาความถี่ คา

รอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ

วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉล่ีย

ภายในกลุม กอนและหลังการทดลอง ดวยสถิติ Paired 

t-test และวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของ

คะแนนเฉล่ียระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ

ดวยสถิติ Independent t-test  

 

ผลการศึกษา 

สวนท่ี 1 ขอมูลคุณลักษณะของกลุมตัวอยาง

ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของคุณลักษณะ

ในกลุมของกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ ดวยสถิติ 

Chi-square พบวา คุณลักษณะในกลุมทดลองและกลุม

เปรียบเทียบ ไดแก เพศ อายุ ระดับการศึกษาผูปกครอง 

บุคคลท่ีจัดเตรียมอาหาร ผูชักชวนรับประทานผักและ

ผลไม ความถี่ในการเตรียมอาหารท่ีมีผักและผลไม ไม

แตกตางกัน ยกเวนขอมูลดานการศึกษาของผูปกครองท่ีมี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 

(ตารางท่ี 1) 

 

ตารางท่ี 1 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามขอมูลคุณลักษณะประชากร 

คุณลักษณะของประชากร 

กลุมทดลอง 

(n=43) 

กลุมเปรียบเทยีบ 

(n=44) p 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เพศ     0.597a 

ชาย 22 53.3 21 47.7  

หญิง 21 46.7 23 52.3  

อายุ     0.339a 

11 ป 23 55.6 29 65.9  

12 ป 19 42.2 13 29.5  

13 ป 1 2.2 2 4.6  
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ตารางท่ี 1 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามขอมูลคุณลักษณะประชากร (ตอ) 

คุณลักษณะของประชากร 

กลุมทดลอง 

(n=43) 

กลุมเปรียบเทยีบ 

(n=44) p 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ระดับการศึกษาของผูปกครอง     0.030a* 

ประถมศึกษา-มัธยมศึกษาตอนตน 6 13.3 3 6.8  

มัธยมศึกษาตอนปลาย-ปวช 16 37.8 11 25.0  

ปวส.-ปริญญาตรี 17 40.0 26 59.1  

สูงกวาปริญญาตรี 4 8.9 4 9.1  

บุคคลในบานที่มีหนาที่จัดเตรียมอาหารใหนักเรียน

บริโภคเปนสวนใหญ 

    0.064a 

พอ 5 11.1 1 2.3  

แม 17 42.2 25 56.8  

ตา/ยาย 13 28.9 9 20.5  

ความถ่ีในการเตรียมอาหารที่มีสวนประกอบเปนผัก     0.758a 

ไมมีผักเลย 3 6.7 1 2.2  

มีผักทุกวัน 20 46.7 23 52.3  

1-2 วัน/สัปดาห 10 24.4 11 25.0  

3-5 วัน/สัปดาห 10 22.2 9 20.5  

บุคคลในบานที่เปนผูชักชวนหรือแนะนําใหนักเรียนกิน

ผักและผลไม 

    0.577a 

พอ 10 24.4 12 27.3  

แม 12 28.9 17 38.5  

ตา/ยาย 11 24.4 8 18.2  

ปู/ยา 7 15.6 5 11.4  

อื่นๆ ไดแก นา ปา ลุง พี ่ 3 6.7 2 4.6  

ความถ่ีในการเตรยีมผลไม     0.381a 

ไมไดทําเลย 5 13.3 3 6.8  

ทุกวัน 10 22.2 12 27.3  

1-2 วัน/สัปดาห 20 46.7 16 36.4  

3-5 วัน/สัปดาห 8 17.8 13 29.5  
 

หมายเหตุ:      1. ในวันเก็บแบบสอบถามหลังการทดลองนักเรียนกลุมตัวอยางขาดเรียนจํานวน 2 คน จึงทําใหเก็บขอมูลไดเพียง 43 คน  

กลุมเปรียบเทียบขาดเรียน 2 คน จึงทําใหนักเรียนกลุมเปรียบเทียบเก็บขอมูลไดเพียง 44 คน 

2. 
a
 Chi-square, 

b
 Independent t-test 

* มีการยุบรวมเซลลเพ่ือคํานวณหาคา Chi-square 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
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สวนท่ี 2 ความรูเก่ียวกับการบริโภคผัก

และผลไม ผลการวิเคราะหคะแนนเฉล่ียความรู

เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม กอนและหลังการ

ทดลองของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ

มาทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉล่ียระหวางกลุม

ดวยสถิติ Independent t-test พบวา กอนการทดลอง 

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบมีคะแนน

เฉล่ียความรู เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมไม

แตกตางกัน (p=0.481) ภายหลังการทดลอง พบวา 

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบมีคะแนน

เฉล่ียความรูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

(p<0.05) (ตารางท่ี 2) 

 

ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความรูเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม กอนและหลังการทดลองระหวาง 

 กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ 

ความรูเก่ียวกับการบริโภคผักและผลไม n x̄ SD t d p 

กอนการทดลอง       

กลุมทดลอง 43 7.28 2.13 
-0.707 85 0.481 

กลุมเปรียบเทียบ 44 7.59 1.98 

หลังการทดลอง       

กลุมทดลอง 43 8.16 2.67 
2.314 85 0.023 

กลุมเปรียบเทียบ 44 6.95 2.18 

 

สวนท่ี 3 การรับรูความสามารถตนเองใน

การบริโภคผักและผลไม ผลการวิเคราะหคะแนนเฉล่ีย

การรับรูความสามารถตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและ

ผลไมกอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุมทดลอง

และกลุมเปรียบเทียบมาทดสอบความแตกตางของ

คะแนนเฉล่ียระหวางกลุมดวยสถิติ Independent t-

test พบวา กอนการทดลอง นักเรียนกลุมทดลองและ

กลุมเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียความรูเกี่ยวกับการ

บริโภคผักและผลไมไมแตกตางกัน (p=0.388) และ

ภายหลังการทดลอง พบวา นักเรียนกลุมทดลองและ

กลุมเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียความรูไมแตกตางกัน 

(p=0.834) (ตารางท่ี 3) 
 

ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการรับรูความสามารถตนเองเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม กอนและหลังการทดลอง  

 ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ 

การรับรูความสามารถตนเองเก่ียวกับการ

บริโภคผักและผลไม 
n x̄ SD t d p 

กอนการทดลอง       

กลุมทดลอง 43 13.53 3.47 
0.867 85 0.388 

กลุมเปรียบเทียบ 44 12.93 2.99 

หลังการทดลอง       

กลุมทดลอง 43 13.88 3.94 
0.210 85 0.834 

กลุมเปรียบเทียบ 44 13.73 2.97 
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สวนท่ี 4 ความคาดหวังผลดีในการ

บริโภคผักและผลไม คะแนนเฉล่ียความคาดหวังผลดี

ของการบริโภคผักและผลไมกอนและหลังการทดลอง

ของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบมา

ทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉล่ียระหวางกลุม

ดวยสถิติ Independent t-test พบวา กอนการทดลอง 

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบมีคะแนน

เฉล่ียความคาดหวังผลดีของการบริโภคผักและผลไม

ไมตางกัน (p=0.118) ภายหลังการทดลอง พบวา 

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบมีคะแนน

เฉล่ียความคาดหวังผลดีในการบริโภคผักและผลไมไม

แตกตางกนั (p=0.548) (ตารางท่ี 4)  

 

ตารางท่ี 4 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความคาดหวังผลดีในการบริโภคผักและผลไม กอนและหลังการทดลอง ระหวาง 

 กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ 

ความคาดหวงัผลด ี

ในการบริโภคผักและผลไม 
n x  SD t d p 

กอนการทดลอง       

กลุมทดลอง 43 15.07 3.39 
-1.578 85 0.118 

กลุมเปรียบเทียบ 44 16.11 2.76 

หลังการทดลอง       

กลุมทดลอง 43 15.77 4.43 
-0.603 85 0.548 

กลุมเปรียบเทียบ 44 16.23 2.33 

 

สวนท่ี 5 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 

ขอมูลแบบบันทึกการบริ โภคผักในวัน

ธรรมดาของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมเปรียบมา

วิเคราะหความแตกตางคาเฉล่ียปริมาณการกินผักใน

วันธรรมกดา กอนการทดลอง พบวา นักเรียนกลุม

ทดลองและกลุมเปรียบมีคาเฉล่ียปริมาณการกินผักไม

แตกตางกัน (p=0.090) ภายหลังการทดลองพบวา 

นักเรียนกลุมทดลองมีคาเฉล่ียของปริมาณการกินผัก

สูงกวากลุมเปรียบเทียบ และแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ สําหรับวันหยุดกอนการทดลอง 

พบวา นักเรียนกลุมทดลองและกลุมเปรียบมีคาเฉล่ีย

ปริมาณการกินผักไมแตกตางกัน (p=0.899) ภายหลัง

การทดลอง พบวา นักเรียนกลุมทดลองมีคาเฉล่ียของ

ปริมาณการกินผักไมแตกตางกนั (ตารางท่ี 5)  

 

ตารางท่ี 5 เปรียบเทียบคาเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคผัก กอน-หลังการทดลอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ 

พฤติกรรมการบริโภคผัก N x̄ SD t d p 

กอนการทดลองวันธรรมดา       

กลุมทดลอง 43 3.94 3.02 
1.717 85 0.090 

กลุมเปรียบเทียบ 44 2.94 2.37 

หลังการทดลองวันธรรมดา       

กลุมทดลอง 43 6.91 3.81 
6.191 85 <0.001** 

กลุมเปรียบเทียบ 44 2.82 2.08 
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ตารางท่ี 5 เปรียบเทียบคาเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคผัก กอนหลังการทดลอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ (ตอ) 

พฤติกรรมการบริโภคผัก N x̄ SD t d p 

กอนการทดลองวันหยุด       

กลุมทดลอง 43 3.02 2.82 
-0.127 85 0.899 

กลุมเปรียบเทียบ 44 3.09 2.11 

หลังการทดลองวันหยุด       

กลุมทดลอง 43 4.37 3.25 
1.772 85 0.080 

กลุมเปรียบเทียบ 44 3.32 2.21 

** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 

 

เม่ือนําขอมูลแบบบันทึกการบริโภคผลไม

ในวันหยุดของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมเปรียบมา

วิเคราะหความแตกตางคาเฉล่ียปริมาณการกินผลไม

ในวันธรรมดา กอนการทดลอง พบวา นักเรียนกลุม

ทดลองและกลุมเปรียบมีคาเฉล่ียปริมาณการกินผลไม

ไมแตกตางกัน (p=0.262) ภายหลังการทดลอง พบวา 

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมเปรียบมีคาเฉล่ียปริมาณ

การกินผลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

สําหรับในวันหยุดกอนการทดลองและหลังการทดลอง

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบไมมีความ

แตกตางกัน (ตารางท่ี 6) 

 

ตารางท่ี 6 เปรียบเทียบคาเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคผลไม กอน-หลังการทดลอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ 

พฤติกรรมการบริโภคผลไม N x̄ SD t df p 

กอนการทดลองวันธรรมดา       

กลุมทดลอง 43 2.06 1.95 
-1.129 85 0.262 

กลุมเปรียบเทียบ 44 2.53 1.98 

หลังการทดลองวันธรรมดา       

กลุมทดลอง 43 2.92 1.36 
3.066 85 0.003* 

กลุมเปรียบเทียบ 44 2.05 1.29 

กอนการทดลองวันหยุด       

กลุมทดลอง 43 1.93 1.64 
-1.640 85 0.105 

กลุมเปรียบเทียบ 44 2.48 1.47 

หลังการทดลองวันหยุด       

กลุมทดลอง 43 2.15 1.25 
-1.305 85 0.195 

กลุมเปรียบเทียบ 44 2.05 1.29 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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อภิปรายผลการวิจัย 

1. ข อมู ลคุณ ลักษณะก ลุ มตั ว อย า ง 

การศึกษาขอมูลลักษณะกลุมตัวอยางพบวา กลุม

ทดลองและกลุมเปรียบเทียบ ขอมูลคุณลักษณะ

ประชากรโดยรวมไมแตกตางกัน ยกเวนระดับ

การศึกษาสูงสุดของผูปกครองนักเรียนกลุมทดลอง

และกลุมเปรียบเทียบมีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ โดยการศึกษาผูปกครองนักเรียน

ก ลุ มทดลอง มีการ ศึกษาส วนใหญอยู ใ นระ ดับ

มัธยมศึกษาตอนปลาย ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ

และปริญญาตรี สําหรับกลุมเปรียบเทียบผูปกครองมี

ระดับการศึกษาสวนใหญในระดับประกาศนียบัตร

วิชาชีพชั้ น สู งจนถึ ง ระ ดับปริญญาตรี  สํ าหรั บ

การศึกษาน้ีขอมูลคุณลักษณะของประชากรไมมีผลตอ

การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม

ของนักเรียน สภาพแวดลอมภายในโรงเรียนกลุม

ทดลอง พบวา จากการสังเกตชวงกอนการทดลอง 

โรงเรียน มีการประกอบอาหารท่ีมีสวนประกอบของ

ผักนอย เม่ือมีการประสานขอความรวมมือจากผู

ประกอบอาหาร โดยก าร พูด คุยกั บอาจารย ท่ี

รับผิดชอบ จากการศึกษาน้ีพบวา ส่ิงแวดลอมของ

ครอบครัวและโรงเรียนมีอิทธิพลตอการเลือกบริโภค

ผักและผลไมสอดคลองกับทฤษฎีปญญาสังคมของ

แบนดูรา6 ท่ีเชื่อวา พฤติกรรมบุคคลเกิดจากปจจัย

ส่ิงแวดลอมทางสังคมและกายภาพ   

2. ความรูเก่ียวกับการบริโภคผักและผลไม 

ภายหลังการทดลองความรูเกี่ยวกับการบริโภคผักและ

ผลไม พบวา นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความรู

เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมสูงกวากอนการทดลอง

และกลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

0.05 ผลการทดลองเปนไปตามสมติฐานการวิจัย ท้ังน้ี

สามารถอธิบายไดวาเกิดจากการออกแบบกิจกรรมท่ีมี

ความสนุกสนานซ่ึงเปนผลใหนักเรียนมีความต้ังใจ

สามารถทําใหจดจําเน้ือหาการบรรยายได เนนย้ําใน

รายละเอียดของเน้ือหาความรูเกี่ยวกับผักและผลไม 5 สี 

ผานสไลดนําเสนอ การจัดสภาพแวดลอมใหเอื้อตอการ

จดจําความรู และการจัดเสียงตามสาย สอดคลองกับ

งานวิจัยของทัศนพรรณ เวชศาสตร7 และสอดคลองกับ

งานวิจัยของวราภรณ ยังเอี่ยม8  

3. การรับรูความสามารถตนเองตอการ

บริโภคผักและผลไม ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมี

คะแนนเฉล่ียการรับรูความสามารถตนเองตอการบริโภค

ผักและผลไมไมแตกตางจากกลุมเปรียบเทียบ ซ่ึงไม

เปนไปตามสมมติฐานการวิจัย ท้ังน้ีอาจเน่ืองมาจากการ

ท่ีผูวิจัยมีระยะเวลาในการจัดกิจกรรมมีนอยเกินไป เพียง 

3 สัปดาห และกิจกรรมมีจํานวน 6 กิจกรรม และ

ผูรับผิดชอบสายชั้นของโรงเรียนมีการขอปรับและ

เปล่ียนแปลงเวลาในการทํากิจกรรมใหกับนักเรียน ทําให

ระยะเวลาในการทํากิจกรรมเหลือนอยลง ถึงแมวาผูวิจัย

จะไดมีการจัดกิจกรรมสงเสริมการรับรูความสามารถ

ตนเองครบถวนตามโปรแกรมฯ ก็ตาม ชวงเวลาท่ีกําหนด

ใหมเปนชวงใกลเวลาพักเท่ียง ทําใหนักเรียนขาดความ

ต้ังใจ ไมมีใจจดจอตอการเรียนรูเพ่ือสรางการรับรู ท่ี

ถู กต อง ส งผลใหการเปล่ียนแปลงด านการรับรู

ความสามารถตนเองเกิดขึ้นไดไมมากนัก จนไมพบความ

แตกตางกับระดับการรับรู ความสามารถตนเองฯ  

เม่ือเปรียบเทียบกับชวงกอนการทดลอง สอดคลองกับ

การศึกษาของภัสรา คิรินทรภาณุ9 ท่ีคาดวาเกิดจาก

ขอจํากัดเกี่ยวกับการปรับระยะเวลาและชวงเวลาซ่ึงมี

นอยมากเกินไปและจัดกิจกรรมชวงเวลาท่ีไมเหมาะสม 

4. ความคาดหวังในผลดีของการบริโภค

ผักและผลไม ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมี

คะแนนเฉล่ียความคาดหวังในผลดีของการบริโภคผัก

และผลไมไมแตกตางจากกอนการทดลองและกลุม

เปรียบเทียบ จึงไมเปนไปตามสมมติฐานการวิจัย ท้ังน้ี

อาจเน่ืองจากกิจกรรมท่ีออกแบบสําหรับการสราง
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เสริมความคาดหวังในผลดีของการบริโภคผักและ

ผลไม อาจจะทําไดไมสมบูรณ เพราะ มีระยะเวลาใน

การดําเนินการนอยเน่ืองจากเกิดการปรับเปล่ียน

ระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรมในแตละกิจกรรมโดย

ครู ผู ผิดชอบสาย ช้ันประถมศึกษาป ท่ี  6 ขอลด

ระยะเวลาเพ่ือใหนักเรียนทันม้ืออาหารกลางวัน สงผล

ใหการเปล่ียนแปลงดานความคาดหวังในผลดีของการ

บริโภคผักและผลไม เกิดขึ้นไมมากจนไมพบความ

แตกตางกับระดับความคาดหวังในผลดีของการ

บริโภคผักและผลไม เม่ือเปรียบเทียบกับชวงกอนการ

ทดลอง ถึงแมจะจัดกิจกรรมสงเสริมความคาดหวังใน

ผลดีของการบริโภคผักและผลไมไดตามองคประกอบ

ตามหลักของทฤษฎี ไมสอดคลองกับงานวิจัยของ 

ภัทรานุช พิทักษา10 และกิติศักด์ิ รุจิกาญจนรัตน11 

เ น่ืองจากผู วิจัยได ดําเนินกิจกรรมครบถวนตาม

โปรแกรมและมีระยะเวลาในการดําเ นินการ ท่ี

เหมาะสมและมากพอท่ีจะสรางความคาดหวังในผลดี

ของการบริโภคผักและผลไม และไดรับความรวมมือ

จากผูปกครอง  

5. พฤติกรรมการบริโภคผัก ภายหลังการ

ทดลองในวันธรรมดาพบวานักเรียนกลุมทดลองมี

คาเฉล่ียปริมาณการบริโภคผักแตกตางจากกอนการ

ทดลองและกลุมเปรียบเทียบ สําหรับวันหยุดภายหลัง

การทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคาเฉล่ียปริมาณการ

บริโภคผักไมแตกตางจากกอนการทดลองและกลุม

เปรียบเทียบ ซ่ึงในการทดลองวันธรรมดาเปนไปตาม

สมมติฐาน ในวันหยุดไมเปนไปตามสมมติฐาน จาก

การพูดคุยกับนักเรียน พบวา นักเรียนท่ีสามารถ

บริโภคผักไดมากกวา 4 ชอนกินขาวน้ัน เกิดจากการท่ี

นักเรียนมีการจัดทําเมนูอาหารเองและมีความกังวล

วาอาจจะไมไดรับรางวัล หากกินไมครบ 4 ชอนกิน

ขาว การประยุกตใชทฤษฎีปญญาสังคม ประกอบดวย 

การรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลดี

ของการบริโภค การเรียนรูจากตัวแบบ ก็สามารถทํา

ใหพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนดีขึ้นบางสวน 

ดังน้ัน การสงเสริมการรับรูความสามารถตนเองและ

ความคาดหวังในผลดีของการบริโภค สามารถชวย

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมไดแตนาจะตองมีการจัด

ส่ิงแวดลอมใหเอื้อตอการกินผัก รวมท้ัง ควรเพ่ิม

ระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรมใหมากขึ้น ผล

การศึกษาครั้งน้ี สอดคลองกับงานวิจัย ศศิธร บุญสุข12 

ดังน้ัน ปจจัยดานเวลามีผลตอพฤติกรรมการบริโภค

ผักและผลไมของนักเรียนวัยเรียน รวมท้ังตองไดรับ

ความรวมมือจากทุกฝายคือโรงเรียน ผูปกครอง และ

เด็กนักเรียน และสอดคลองกับงานวิจัยของภัสรา  

คิรินทรภานุ9 ซ่ึงผูวิจัยไดใหขอเสนอแนะวาโปรแกรม

สงเสริมการรับรูความสามารถตนเอง สามารถชวย

ปรับพฤติกรรมบางอยางได แตตองอาศัยความรวมมือ

จากครอบครัว ผูปกครอง ในการชวยสนับสนุน 

สงเสริม และจัดใหส่ิงแวดลอมเอื้อตอการสงเสริม

พฤติกรรมท่ีตองการปรับเปล่ียน  

6. พฤติกรรมการบริโภคผลไม ภายหลังการ

ทดลองในวันธรรมดาพบวานักเรียนกลุมทดลองมีคาเฉล่ีย

ปริมาณการบริโภคผลไมแตกตางจากกอนการทดลองและ

กลุมเปรียบเทียบ สําหรับวันหยุด พบวา นักเรียนกลุม

ทดลองมีคาเฉล่ียปริมาณการบริโภคผลไมไมแตกตางจาก

กอนการทดลองและกลุมเปรียบเทียบ จากการดําเนิน

กิจกรรมโดยใชทฤษฎีปญญาสังคม คือ สามารถเปล่ียน

พฤติกรรมบางสวนได  สอดคลองกับงานวิจัยของ 

Magarey และคณะ13 โดยเนนใหความรูเพ่ือเปล่ียนแปลง

ทัศนคติ แตในการศึกษายังขาดการควบคุมส่ิงแวดลอมซ่ึง

เปนปจจัยสําคัญท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของนักเรียน มี

ส่ือตางๆท่ีสะดวกทําใหนักเรียนไดรับทราบขอมูลขาวสาร

ท่ีชักจูงใหนักเรียนมีพฤติกรรมบริโภคอาหารท่ีไม มี

ประโยชนมากขึ้น แตเม่ืออยูกับครอบครัวนักเรียนไม

สามารถเลือกรับประทานอาหารเองได ผูวิจัยไดกําหนด

ระยะเวลาในการติดตามผล 1 ป แตไมสามารถทําให

นักเรยีนเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
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และการออกกําลังสงผลใหนักเรียนมีภาวะโภชนาการไม

แตกตางกับกอนการทดลอง และไมสอดคลองกับงานวิจัย

ของวีณา เท่ียงธรรม14 ท่ีเสนอแนะวาระยะเวลาในการจัด

กิจกรรมควรมากกวา 4 สัปดาห เพราะระยะเวลาทําให

เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอยางยั่งยืนและควรให

นักเรียนมีสวนรวมในทุกกิจกรรม และผลการศึกษาไม

สอดคลองกับการศึกษาของสิรี สุวรรณศิลป15 โดย

เสนอแนะวาควรเพ่ิมบทบาทของผูปกครองโดยเชิญเขา

มารวมกิจกรรม และควรเพ่ิมกิจกรรมเพ่ือนชวยเพ่ือนโดย

จัดใหมีการอบรมนักเรียนตนแบบเพ่ือทําหนาท่ีดูแล

ชวยเหลือเพ่ือน  

 

ขอเสนอแนะ 

1 . โรงเรียนควรประยุกตโปรแกรมสุข

สงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมกับการ

จัดการเรียนการสอน พัฒนาปจจัยสภาพแวดลอม 

รวมท้ัง การสรางการรับรู สนับสนุนใหนักเรียนมีการ

บริโภคผักและผลไมมากขึ้นอันจะสงผลดีตอสุขภาพ

ในระยะยาว 

2. โรงเรียนในสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ี

การศึกษา ควรประยุกตโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้นน้ีโดย

บูรณาการรวมกิจกรรมและรายวิชาท่ีมีความเกี่ยวของ 

ในการเรียนการสอนวิชาสุขศึกษา  

3. นํากิจกรรมการคิดเมนูผักและผลไมโดย

นักเรียนไปเสริมในการจัดอาหารกลางวันอยางนอย

สัปดาหละ 1 ครั้ ง  เ พ่ือกระตุนสง เสริมการรับรู

ความสามารถตนเองสงผลใหนักเรียนมีการบริโภคผัก

และผลไมมากขึ้น 

4. การสงเสริมการบริโภคผักและผลไม

จํา เปนตองได รับความรวมมือจาก ท้ังโรง เรียน 

ผูปกครอง และครูอาจารยในโรงเรียน ในการจัด

ส่ิงแวดลอมใหเอื้อตอการบริโภคผักและผลไม เชน  

 

สงเสริมใหมีรานคาขายผลไม นํ้าผลไมท่ีมีคุณภาพ 

ราคาประหยัด และลดการขายขนมขบเค้ียว นํ้าอัดลม 

รวมกับการสงเสริมให ผูปกครองดูแลในเรื่องการ

จัดเตรียมอาหารท่ี มี ผัก เปนสวนประกอบ หรือ

ฝกอบรมผูปกครองในการจัดทําเมนูอาหารผัก  
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