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บทคัดยอ 

การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการบริโภคอาหารสุขภาพของนักเรียน

ระดับช้ันประถมศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 จํานวน 57 คน ใชวิธีการคัดเลือก

ตามเกณฑและสุมอยางงาย แบงเปนกลุมทดลอง 28 คน และกลุมเปรียบเทียบ 29 คน กลุมทดลองไดรับ

กิจกรรมตามโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ท่ีประยุกตตามกรอบทฤษฎีปญญาสังคมเปนเวลา 

9 สัปดาห ประกอบดวยกิจกรรม การสรางเสริมความรูโดยการบรรยายประกอบสไลดและสื่อวิดิทัศน การทํา

กิจกรรมกลุมตามใบงาน นําเสนอและอภิปรายกลุม การเรียนรูผานเกมเก่ียวกับอาหารสําหรับเด็กวัยเรียน 

การพัฒนาทักษะโดยการฝกปฏิบัติการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมและการประกอบอาหารทานเอง การแสดง

บทบาทสมมุติ และการเรียนรูจากตัวแบบจริงและสัญลักษณ การเขียนเรียงความ วาดภาพระบายสี และการ

ไดรับคําชมเชย พูดจูงใจโดยผูวิจัย การสงขอความกระตุนเตือนและคําแนะนําท่ีเหมาะสมเฉพาะรายบุคคล 

และการใชสมุดกิจกรรมสื่อสารกับผูปกครอง เก็บขอมูลกอนและหลังการทดลองดวยแบบสอบถาม  

วิเคราะหขอมูลดวยสถิติ ความถ่ี รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงมาตรฐาน Paired t-test และ Independent  

t-test ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมีความรูเรื่องการบริโภคอาหาร เจตคติตอการบริโภคอาหาร การรับรู

ความสามารถตนเองตอการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ สูงกวากอน

การทดลอง และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p<0.05 สรุปไดวา โปรแกรมสงเสริม

พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีประยุกตทฤษฎีปญญาสังคมมีผลทําใหนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 มีการ

เปลี่ยนแปลงความรู เจตคติ การรับรู และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการถูกตองมากข้ึน จึง

สามารถนําโปรแกรมน้ีไปประยุกตกับเด็กวัยเรียนกลุมอ่ืนท่ีมีบริบทใกลเคียงกัน เพ่ือสงเสริมใหนักเรียนมี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตอง เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี 
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Abstract 

The objective of this quasi-experimental research was to assess the effect of healthy 

food consumption promotion program for students in primary school level. The study samples 

were 57 fifth grade students who were selected by inclusion criteria and simple random sampling 

that divided into two groups: 28 students in the experimental group and 29 in the comparison 

group. The experimental group received the healthy food consumption program activities, that 

the framework of Social Cognitive Theory was applied, for 9 weeks.The activities comprised of 

knowledge enhancement by lecture with slides and VDO, doing group work with work sheet, 

discussion and presentation, and learning through food for student games. Suitable food selection 

skills development by food cooking practices; role playing; learning from live and symbolic 

models; painting; providing social support by researcher; individually sending reminding and 

advise; and using portfolio notebook with parents were included. Data was collected before and 

after experimentation using a self-administered questionnaire and analyzed by frequency, percent, 

mean standard deviation, Paired t-test, and Independent t-test. Results of the study showed that 

after the experiment, the experimental group gained significantly higher knowledge, attitude, self-

efficacy, and practices regarding food consumption according to nutritional guidelines than before 

the experiment and higher than that of the comparison group with p<0.05.It should be concluded 

that the healthy food consumption program, that the Social Cognitive Theory was applied, affect 

the increasing of knowledge, attitude, self-efficacy, and suitable food consumption practices 

among the students.  Therefore, it should be applied for other student groups who have similar 

context to enhance better food consumption for better health. 
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บทนํา 

เด็กวัยเรียน มีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว 

ความตองการอาหารและโภชนาการจึงมีความสําคัญ

อยางยิ่ง เด็กจําเปนตองไดรับพลังงานและสารอาหาร

อยางเพียงพอ และเหมาะสม1, 2 ถามีการบริโภคอาหาร

ไมครบท้ัง 5 หมู หรือไดรับสารอาหารชนิดใดชนิดหน่ึง

ในปริมาณท่ีมากหรือนอยจนเกินไป จะเปนสาเหตุให

การเจริญเติบโตและระดับสติปญญาไมดีและไมเต็ม

ศักยภาพ  และทําใหเกิดปญหาสุขภาพได ดังน้ันภาวะ

โภชนาการของเด็กวัยเรียน จึงเปนเรื่องสําคัญท่ีท่ัวโลก

ตางใหความสําคัญและเรงหาแนวทางแกไข จากการ

รายงานขององคกรอนามัยโลก ในป พ.ศ. 2554 พบวา

เกือบครึ่งหน่ึงของเด็กอายุตํ่ากวา 5 ป ท่ีภาวะนํ้าหนัก

ตัวเกินหรือเปนโรคอวน สวนใหญอยูในแถบเอเชีย และ

คาดการณวาในป พ.ศ.2568  เด็กท่ัวโลกมีแนวโนมเปน

โรคอวนเพ่ิมขึ้นเปน 70 ลานคน2 สําหรับประเทศไทย

ปญหาภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียน ป พ.ศ. 2558 

พบวา เด็กมีภาวะเต้ีย รอยละ 7.5, ภาวะผอม รอยละ 

5.2 และมีภาวะนํ้าหนักตัวเกินและอวน เพ่ิมขึ้น เปน

รอยละ 12.5 ซ่ึงเพ่ิมขึ้นจากเดิมในป พ.ศ. 2557 ท่ีพบ 

รอยละ 8.6 รวมถึงพบปญหาภาวะซีดในเด็กวัยเรียน

รวมดวย3 สอดคลองกับรายงานการสํารวจส่ิงแวดลอม

ดานอาหาร ในโรงเรียนตัวอยางจากทุกภาคในประเทศ

ไทย  พบว าภาวะ โภชนาการของ นั ก เรี ยน ช้ั น

ประถมศึกษาปท่ี 4-6 จํานวน 65,870 ราย มีนักเรียน

ความสูงตํ่ากวาเกณฑรอยละ 11.4  ภาวะนํ้าหนักตัว

เกิน รอยละ 24.24 จากขอมูลดังกลาวแสดงวาเด็กไทย

กําลังเผชิญท้ังภาวะโภชนาการขาดและ เกิน ซ่ึงทําให

เส่ียงตอการเกิดโรคเรื้อรังในอนาคต5 รวมถึงโรคระบบ

กระดูก กลามเน้ือ และขอผิดปกติ6  

จากการศึกษานํารองสํารวจสถานการณ

ปญหาและความตองการดานโภชนาการของนักเรียน

ระดับประถมศึกษา ณ โรงเรียนแหงหน่ึง จังหวัดระยอง 

โดยใชแบบสอบถามรวบรวมขอมูลจากตัวอยางจํานวน 

73 ราย พบวานักเรียนสวนใหญมีพฤติกรรมการบริโภค

อาหารไมเหมาะสมและไมถูกตองสอดคลองตามหลัก

โภชนาการ คือ บริโภคผักและผลไมนอยกวาปริมาณ

นอยมาก รับประทานอาหารทอด และด่ืมนํ้าหวาน 

นํ้าอัดลม เปนตน ซ่ึงจากการวิเคราะหปจจัยท่ีเกี่ยวของ 

พบวา นักเรียนสวนใหญ ขาดความรูเรื่องการบริโภค

เครื่องด่ืมรสหวาน และยังมีเจตคติเชิงบวกกับอาหาร

ทอด นํ้าหวาน และนํ้าอัดลม มีการรับรูเกี่ยวกับการ

บริโภคอาหารท่ีไมเหมาะสม ทางโรงเรียนมีการจัดให

ความรู เรื่องอาหารหลัก 5 หมู โดยการบรรยายให

ความรูอยางตอเน่ืองตามระดับชั้น แตยังขาดการฝก

ทักษะการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมใหแกนักเรียน ซ่ึง

นับเปนกิจกรรมท่ีสําคัญท่ีจะสงผลใหนักเรียนมีการ

บริโภคอาหารท่ีถูกตองมากขึ้น และยังพบวาผูปกครอง

จัดอาหารตามความตองการและความพอใจของ

นักเรียนถาไมชอบผักก็ไมจัดให เปนตน ผลการศึกษา

นํารองน้ี กลาวโดยสรุปไดวา นักเรียนมีพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารท่ีไมเหมาะสม ซ่ึงเกี่ยวเน่ืองมาจาก 3 

ปจจัยหลัก คือ  ตัวนักเรียนมีความรู เจตคติตอการ

บริโภค การรับรูความสามารถตนเองไมถูกตอง มี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเส่ียงตอสุขภาพ และ

ส่ิงแวดลอมท้ังท่ีโรงเรียนและท่ีบานยังไมเอื้อใหนักเรียน

มีการบริ โภคท่ีถูกตอง การวางแผนแกปญหาจึ ง

จําเปนตองจัดกิจกรรมท่ีครอบคลุมท้ัง 3 ปจจัยเพ่ือให

บรรลุผลสําเร็จ7  

ทฤษฎีปญญาสังคม เปนทฤษฎีทางสังคม

และพฤติกรรมศาสตร ซ่ึงใหความสําคัญตอปฏิสัมพันธ

ระหว างบุคคล สภาพแวดลอม และการกระทํา

พฤติกรรม ปจจัยท้ัง 3 น้ีตองรวมกันในลักษณะท่ี

กํ าหนด ซ่ึ ง กั นและกั น   ซ่ึ ง เ รี ย กว า  Riciprocal 

Determinism7 ทฤษฎีน้ีมีการนําไปประยุกตในการ

วางแผนปรับพฤติกรรมสุขภาพกลุมเด็กและเยาวชนใน
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ปญหาสุขภาพอันเน่ืองมากจากอาหาร อยางแพรหลาย 

และพบวาไดผลดี8 ผูวิจัยจึงสนใจนําทฤษฎีปญญาสังคม

มาเปนแนวคิดพ้ืนฐานในการพัฒนาโปรแกรมสงเสริม

พฤ ติ กร รมก า รบริ โ ภคอ าหา ร ใน นั ก เ รี ย นชั้ น

ประถมศึกษาปท่ี 5 เพ่ือใหนักเรียนมีความรู เจตคติและ

การบริโภคอาหารท่ีถูกตองเหมาะสม เพ่ือคุณภาพชีวิต

ท่ีดีในอนาคต 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพ่ือเปรียบเทียบความรูเรื่องการบริโภค

อาหารตามหลักโภชนาการ เจตคติตอการบริโภค

อาหารตามหลักโภชนาการ การรับรูความสามารถ

ตนเองในการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ และ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการของ

เด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 กอนและหลังการ

ทดลองระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ 

 

สมมติฐานการวิจัย 

ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีการ

เปล่ียนแปลงดานความรูเรื่องการบริโภคอาหารตาม

หลักโภชนาการ เจตคติตอการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการ การรับรูความสามารถตนเอง และ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ ดี

ขึ้ นกว ากอนการทดลองและดีขึ้นมากกว าก ลุ ม

เปรียบเทียบดังน้ี 

ระเบียบวิธีการวิจัย 

รูปแบบการวิจัย การวิจัยในครั้งน้ีเปนการ

วิ จั ย แ บ บ กึ่ ง ท ด ล อ ง  ( Quasi-experimental 

research) โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมคือ

กลุมทดลอง และกลุมเปรียบเทียบ เก็บรวบรวมขอมูล 

2 ครั้ง แบบวัดผลกอนและหลังเขารวมโปรแกรม 

(Pretest–posttest two group design)  

ประชากรและกลุมตัวอยาง ประชากร 

ไดแก นักเรียนท่ีศึกษาอยูชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 ภาค

เรียนท่ี 2/2560ของโรงเรียนสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ี

การศึกษาประถมศึกษา  เขต 2 จังหวัดระยอง 

คัดเลือกโรงเรียนโดยการจับฉลาก  การคํานวณขนาด

กลุมตัวอยางใชสูตรการคํานวณเพ่ือเปรียบเทียบ

คาเฉล่ียของกลุมตัวอยางสองกลุมท่ีเปนอิสระตอกัน9 

แทนคาสูตรโดยใชผลการศึกษาของ พัชราภัณฑ  

ไชยสังข10 ท่ีพบวาหลังการทดลอง คะแนนเฉล่ีย

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุมทดลอง 52.11 

(sd1=4.04) และกลุมเปรียบเทียบ 47.53 (sd2 =4.22) 

และทําการคํานวณขนาดกลุมตัวอยาง ไดคาความ

แปรปรวนรวมของคาเฉล่ียในกลุมทดลองและกลุม

เปรียบเทียบ σ
2

=17.06 เม่ือนํามาแทนคาสูตรการ

คํานวณขนาดของกลุมตัวอยาง 

n = 
�Zα

2
+Zβ�

2
(2σ2)

(𝜇1−𝜇2)2
 

n = 7.84x34.12
20.97

 

n = 12.75 

n ≈ 13 

จากการคํานวณขนาดกลุมตัวอยาง ตองใช

กลุมตัวอยางแตละกลุมจํานวน 13 คน แตเน่ืองจากการ

ศึกษาวิจัยน้ีเปนการจัดกิจกรรมเรียนรูบูรณาการรวมกับ

คาบเรียน “ลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลารู” ซ่ึงจัดในชั้นเรียน 

ดังน้ันจึงจัดกิจกรรมเรียนรูกับนักเรียนท้ังชั้นเรียน  

เกณฑการเลือกนักเรียนกลุมตัวอยางเขารวม

การวิจัย (Inclusion criteria) เปนนักเรียนท่ีศึกษาอยูใน

ชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 ผูปกครองยินยอมใหนักเรียนเขา

รวมการวิจัย และนักเรียนเขารวมการศึกษาวิจัยดวย

ความสมัครใจ ไมมีปญหาสุขภาพท่ีเปนอุปสรรคตอการ

รวมกิจกรรม 
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เกณฑการคัดเลือกนักเรียนกลุมตัวอยางออก

จากการวิจัย (Exclusion criteria) ไดแกนักเรียนยาย

โรงเรียนหรือลาออกจากโรงเรียนระหวางชวงเวลา

ดําเนินการทดลอง และหรือไมมาโรงเรียนในวันท่ีมีการ

เก็บรวบรวมขอมูล 

 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย เครื่องมือท่ีใชไดแก   

1. เครื่องมือท่ีใชเก็บรวบรวมขอมูล คือ 

แบบสอบถาม ท่ีผานการตรวจสอบคุณภาพดานความ

ตรงเชิงโครงสราง และเชิงเน้ือหาจากผูเชี่ยวชาญดาน

พฤติกรรมศาสตร แบงเปน 5 สวน ดังน้ี สวนท่ี 1 ขอมูล

ท่ัวไป ไดแก เพศ อายุ นํ้าหนัก สวนสูง ประวัติครอบครัว 

และประวัติการบริโภคในครอบครัว สวนท่ี 2 ความรู

เรื่องการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ สวนท่ี 3 เจต

คติตอการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ สวนท่ี 4 

การรับรูความสามารถของตนเองในการบริโภคอาหาร

ตามหลักโภชนาการ มีค าความเท่ียงสัมประสิทธ์ิ

แอลฟาครอนบาคเทากับ 0.71, 0.76 และ 0.77 

ตามลําดับ สวนท่ี 5 พฤติกรรมการริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการ เปนการถามการกระทําพฤติกรรมจริงตาม

ความถี่และความตอเน่ือง จึงตรวจสอบคุณภาพขอ

คําถามเฉพาะดานความตรงเชิงเน้ือหาและโครงสราง11 

2.  เครื่ อ งมื อ ท่ี ใช ในการทดลอง  คื อ 

โปรแกรมส ง เสริ มพฤติกรรมการบริ โภคอาหาร 

ประกอบดวย 6 กิจกรรม ไดแก กิจกรรมท่ี 1 “กิน

อาหารสมวัย หางไกลโรค” กิจกรรมท่ี 2 “ผัก ผลไม

หลากสี กินดีมีประโยชน” กิจกรรมท่ี 3 “สุขภาพดีสมวัย 

ใสใจเลือกกิน” กิจกรรมท่ี 4 “มันแอบอยู ในซอง” 

กิจกรรมท่ี 5 “คนเกงกินอยางไรใหสุขภาพดี” กิจกรรมท่ี 

6 “อนาคตสดใส ฉันทําได” 

 

 

 

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

การวิจัยน้ีดําเนินการทดลองหลังผานการ

รับรองจริยธรรมในมนุษย  จากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย คณะสาธารณสุข

ศาสตร  มหาวิทยาลัยมหิดล ตามเอกสาร เลขท่ี 

MUPH 2017-206  

กิจกรรมทดลองท่ีจัดใหกลุมทดลอง แตละ

สัปดาหมีดังน้ี 

สัปดาห ท่ี  1 ประสานกับผูอํ านวยการ

โรงเรียน ครู และผูปกครอง เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค 

ขั้นตอนการวิจัย ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

สัปดาหท่ี 2-7 ดําเนินการทดลองโดยจัด

กิจกรรมการเรียนรู ตามโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรม

การบริโภคอาหาร ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 

ระยะเวลาการจัดกิจกรรมจํานวน 6 กิจกรรม สัปดาห

ละ 1 กิจกรรม ในวันพุธของคาบกิจกรรม “ลดเวลา

เรียน เพ่ิมเวลารู” ดังน้ี 

กิจกรรมท่ี 1 “กินอาหารสมวัย หางไกล

โรค”: เสริมสรางและพัฒนาความรู เจตคติเชิงบวกตอ

การบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ ผานการ

บรรยายประกอบสไลดและส่ือวิดีทัศน กิจกรรมกลุม

ตามใบงาน กิจกรรมเกมความรู เกี่ยวกับอาหาร 

รวมกับกิจกรรมปรับปจจัยแวดลอม เพ่ือนดูแลเพ่ือน 

กิจกรรมเกี่ยวกับครูประจําชั้น และผูปกครอง 

กิจกรรมท่ี 2 “ผัก ผลไมหลากสี กินดีมี

ประโยชน”: เสริมสรางและพัฒนาความรู เจตคติเชิงบวก 

และรับรูความสามารถของตนเองในการบริโภคผักและ

ผลไม พัฒนาทักษะ ผานการบรรยายประกอบสไลดและ

ส่ือวิดีทัศน กิจกรรมกลุมตามใบงาน การฝกปฏิบัติ

ประกอบอาหารและทดลองชมอาหารดวยตนเอง  
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แสดงบทบาทสมมติ ฝกพูดชักจูงใจ และการจดบันทึก

พฤติกรรมบริโภค รวมกับกิจกรรมปรับปจจัยแวดลอม 

เพ่ือนดูแลเพ่ือน กิจกรรมเกี่ยวกับครูประจําช้ัน และ

ผูปกครอง 

กิจกรรมท่ี 3 “สุขภาพดีสมวัย ใสใจเลือก

กิน”: เสริมสร าง เจตคติเชิ งบวก  และการรับรู

ความสามารถตนเอง  ผ านการ สัง เกตตัวแบบ

สัญลักษณ จดบันทึกพฤติกรรมตัวแบบ อภิปราย 

รวมกับการแสดงบทบาทสมมติ และการจดบันทึก

พฤติกรรมบริโภคของตนเอง รวมกับกิจกรรมปรับ

ปจจัยแวดลอม เพ่ือนดูแลเพ่ือน กิจกรรมเกี่ยวกับครู

ประจําชั้น และผูปกครอง 

กิ จกรรม ท่ี  4  “ มั นแอบอยู ใ นซอง” : 

เสริมสรางความรู เจตคติท่ีถูกตอง และพัฒนาทักษะ

เกี่ยวกับการเลือกบริโภคขนมขบเค้ียวและนํ้าอัดลม 

ผานการบรรยายประกอบสไลด ฝกปฏิบัติอานฉลาก

โภชนาการ ฝกเลือกบริโภคขนมขบเค้ียวและนํ้าอัดลม 

และนําเสนอหนาช้ัน จัดประสบการณให สังเกต

ปริมาณนํ้าตาลจากนํ้าหวานและนํ้าอัดลมแตละชนิด 

รวมกับการตวงปริมาณนํ้าตาลดวยตนเอง การจด

บันทึกพฤติกรรมบริโภคของตนเอง รวมกับกิจกรรม

ปรับปจจัยแวดลอม เ พ่ือนดูแลเ พ่ือน กิจกรรม

เกี่ยวกับครูประจําชั้น และผูปกครอง 

กิจกรรมท่ี 5 “คนเกงกินอยางไรใหสุขภาพ

ดี”: พัฒนาศักยภาพในการกํากับควบคุมตนเอง และ

เสริมสรางเจตคติเชิงบวกตอการบริโภค ผานการ

สังเกตตัวแบบจริง ซ่ึงคัดเลือกจากนักเรียนในกลุม

ตัวอยาง แลกเปล่ียนความคิดเห็นกับตัวแบบ เขียน

เรียงความและวาดภาพระบายสี เรื่อง “ฉันก็ทําได 

เลือกกินสมวัย สุขภาพแข็งแรง” พรอมนําเสนอหนา

ชั้น 

กิจกรรมท่ี 6 “อนาคตสดใส ฉันทําได”: 

การสรุปและประมวลความรูจากทุกกิจกรรม การ

เขียนขอความสรุปพฤติกรรมบริโภคอาหารภายหลัง

จากเขารวมกิจกรรม และพฤติกรรมบริโภคท่ีคาดวา

จะทําในอนาคต พรอมนําเสนอหนาชั้น 

นอกจากน้ี ในสัปดาหท่ี 2-5 มีการจัด

กิจกรรมปรับปจจัยส่ิงแวดลอม ท่ีดําเนินการโดย 

เพ่ือน ครู และผูปกครอง ของนักเรียน จํานวน 4 ครั้ง 

สัปดาหละ 1 ครั้ง ประกอบดวย กิจกรรมเพ่ือนดูแล

เพ่ือน ใหนักเรียนจับคูเพ่ือน เพ่ือสังเกตพฤติกรรม

บริ โภค กระตุนเ ตือน และสนับสนุนให เ พ่ือนมี

พฤติกรรมบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ กิจกรรม

เกี่ยวกับครูประจําชั้น โดยขอความรวมมือครูประจํา

ชั้น อานขอความจากผูวิจัย ซ่ึงเขียนติดท่ีสมุดคูมือ

กิจกรรม“กินอาหารสมวัย สดใส แข็งแรง” เปน

ขอความชมเชย ใหกําลังใจ และคําแนะนําแกนักเรียน

เปนรายบุคคล ใหนักเรียนฟงในชั้นเรียน กอนแจก

สมุดคูมือกิจกรรมคืน และกิจกรรมเกี่ยวกับผูปกครอง 

โดยใหขอมูลความรู  ส งข าวกิจกรรม พรอมท้ัง

ขอเสนอแนะจากกิจกรรมแตละครั้ง ผานสมุดคูมือ

กิจกรรม จากน้ันใหนักเรียนนําไปใหผูปกครองอาน 

เซ็นชื่อตอบรับกิจกรรม และเขียนพฤติกรรมของ

นักเรียนหรือขอเสนอแนะ ลงในสมุดคูมือกิจกรรม 

รวมท้ังขอความรวมมือจากผูปกครองในการให

กําลังใจ ชมเชย และสนับสนุนนักเรียนใหมีพฤติกรรม

การบริโภคอาหารถูกตองตามหลักโภชนาการดวย 

สรุปรายละเอียดกิจกรรม ไดดังน้ี 

สัปดาหท่ี 8 นักเรียนทบทวนบทเรียน และ

ฝกปฏิบัติกิจกรรมดวยตนเอง และสัปดาหท่ี 9 เก็บ

รวบรวมขอมูลหลังการทดลองโดยใชแบบสอบถาม

ฉบับเดียวกับท่ีใชเก็บขอมูลกอนการทดลอง ยกเวน

การตอบในสวนของขอมูลท่ัวไป 

กลุม เปรียบเ ทียบ มีกิจกรรมดัง น้ี  ใน 

สัปดาหท่ี 1 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลกอน

การทดลอง โดยใชแบบสอบถาม สวนสัปดาหท่ี 2-8 
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นักเรียนจะไดรับการเรียนการสอนตามหลักสูตรสุข

ศึกษาของโรงเรียน และสัปดาหท่ี 9 ผูวิจัยดําเนินการ

เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข อ มู ล ห ลั ง ก า ร ทด ล อ ง  โ ด ย ใ ช

แบบสอบถามฉบับเดียวกับท่ีใชเก็บขอมูลกอนการ

ทดลอง จากน้ันแจกสมุดคูมือกิจกรรมการสงเสริม

สุขภาพดานโภชนาการของเด็กวัยเรียน 

 

การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช 

ขอมูลท่ัวไปวิเคราะหดวยสถิติเชิงพรรณนา 

การแจกแจงความถี่ รอยละ คาเฉล่ีย และคาสวน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบสมมติฐานการวิจัย 

วิเคราะหดวยสถิติ Paired sample t-test และ 

Independent t-test  

 

ผลการวิจัย 

1. ขอมูลคุณลักษณะประชากรและสังคม  

กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ  มีนักเรียนเพศชาย 

และเพศหญิงในจํานวนใกลเคียงกัน  อายุระหวาง 11-

12 ป โดยกลุมเปรียบเทียบมีอายุเฉล่ียสูงกวากลุม

ทดลอง  มีคาดัชนี มวลกายและรูปรางท่ีใกลเคียงกัน 

ไดรับเงินมาโรงเรียนเฉล่ีย วันละ 40 บาท  สวนใหญ

ใชเงินซ้ือขนม รอยละ 92.9 และ 72.4  ตามลําดับ 

และ ซ้ือนํ้าอัดลม รอยละ 50.0 และ 13.8 ตามลําดับ 

ครอบครัวของกลุมตัวอยางท้ังสองซ้ือขนมกรุบกรอบไว

รับประทานในบานโดยกลุมทดลองจะซ้ือเกือบทุกวัน 

(4-6 วัน/สัปดาห ) รอยละ 64.3 ขณะท่ีกลุม

เปรียบเทียบสวนมากจะซ้ือเปนบางวัน (1-3 วัน /

สัปดาห) รอยละ 82.8  ท้ังสองกลุมมีมารดาเปนผูปรุง

อาหารหลักในครอบครัว  สวนใหญอาชีพของบิดากลุม

ทดลอง คือ เกษตรกรรม ขณะท่ีกลุมเปรียบเทียบ คือ 

รับจาง  สวนอาชีพของมารดากลุมทดลอง คือ คาขาย 

และเกษตรกรรม กลุมเปรียบเทียบ คือ คาขาย  

2. เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความรูเรื่อง

การบริโภคอาหาร เจตคติตอการบริโภคอาหาร การ

รับรูความสามารถตนเอง และพฤติกรรมการบริโภค

อาหารตามหลักโภชนาการ ระหวางกลุมทดลองและ

กลุมเปรียบเทียบ กอนและหลังการทดลอง 

ความรูเรื่องการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการ พบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมี

คะแนนเฉล่ียความรูเรื่องการบริโภคอาหารเพ่ิมสูงขึ้น

และสูงกวากลุมเปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ p<0.001 โดยกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ

มีคะแนนเฉล่ียเทากับ 12.86 และ 9.28 ตามลําดับ   

เจตคติตอการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการ พบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมี 

คะแนนเฉล่ียเจตคติตอการบริโภคอาหารท่ีเพ่ิมสูงจาก

เดิมและสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทาง

ส ถิ ติ  ( p=0.003)  โ ด ย ก ลุ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ ม

เปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียเทากับ 73.32 และ 66.71 

ตามลําดับ  

การรับรูความสามารถตนเองในการ

บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ พบวา ภายหลัง

การทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียการรับรู

ความสามารถตนเองท่ีเพ่ิมสูงขึ้นและสูงกวากลุม

เปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001)   

โดยกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ีย

เทากับ 63.25 และ 53.34 ตามลําดับ  

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการ  ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมี

คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ิมสูงขึ้น

และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

(p<0.001)  โดยกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบมี

คะแนนเฉล่ียเทากับ 56.79 และ 49.52 ตามลําดับ 

(ตารางท่ี 1) 
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ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียตัวแปรในการวิจัย ไดแก ความรูเรื่องการบริโภคอาหาร เจตคติตอการ

บริโภคอาหาร การรับรูความสามารถตนเองในการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม

หลักโภชนาการ กอนและหลังการทดลอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ  

ตัวแปร 
กลุมทดลอง กลุมเปรียบเทยีบ 

t p 
χ� SD χ� SD 

ความรูเรื่องการบริโภคอาหาร       

กอนทดลอง 8.39 2.11 8.97 2.29 0.980 0.331 

หลังทดลอง 12.86 1.73 9.28 1.93 7.366 <0.001 

เจตคติตอการบริโภค       

กอนทดลอง 63.32 6.98 67.93 7.51 2.398 0.020 

หลังทดลอง 73.32 9.16 66.17 8.33 3.084 0.003 

คาความแตกตางจากผลการทดลอง 10.0* 7.75 -1.76* 9.18 5.23 <0.001 

การรับรูความสามารถตนเอง       

กอนทดลอง 50.61 7.70 52.72 9.18 0.942 0.351 

หลังทดลอง 63.25 5.81 53.34 9.90 4.624 <0.001 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร       

กอนทดลอง 40.43 2.92 49.07 5.54 7.397 <0.001 

หลังทดลอง 56.79 4.49 49.52 5.96 5.207 <0.001 

คาความแตกตางจากผลการทดลอง 16.36* 5.86 0.45* 5.85 10.25 <0.001 

* คา 𝑑̅    

 

อภิปรายผลการวิจัย 

1. ความรู เรื่องการบริโภคอาหารตาม

หลักโภชนาการ ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมี

ความรูเรื่องการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

ดีกวากอนทดลอง และดีมากกวากลุมเปรียบเทียบ

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ผลของการเปล่ียนแปลงท่ี

เกิดขึ้นอภิปรายไดวา มาจากกิจกรรมการเรียนรูท่ีจัด

ในโปรแกรมเพ่ือเสริมสรางและพัฒนาความรูเรื่องการ

บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ ท่ีเนนการเรียนรู

แบบมีสวนรวมและการเรียนรูจากการสังเกต วิธีการ

ทางสุขศึกษาท่ีใช ไดแก การบรรยายประกอบสไลด

และส่ือวิดิทัศน การใชสมุดคูมือกิจกรรมความรู เรื่อง 

“กินอาหารสมวัย สดใส แข็งแรง” การอภิปรายกลุม 

การทํากิจกรรมกลุมตามใบงาน การระดมสมองและ

ตอบคําถาม  การใหขอมูลปอนกลับ นอกจากน้ี ในขั้น

นําและกอนจบกิจกรรม ผูวิจัยจัดกิจกรรมเรียนรูผาน

เกมเกี่ยวกับอาหารสําหรับเด็กวัยเรียน ซ่ึงมีเน้ือหา

และขอมูลของเกมมาจากกิจกรรมเรียนรูท่ีจัดขึ้น ชวย

ใหนักเรียนไดทบทวนความรู และกระตุนใหเกิดความ

สนใจ นอกจาก น้ีผู วิจัยได นําคําคลองจองมาใช 

ประกอบสัญลักษณทาทางมือในการวัดปริมาณอาหาร 

ใหนักเรียนทองจําประกอบทาทาง ชวยใหสามารถ

จดจําเน้ือหาการวัดและตวงปริมาณอาหารไดงายและ

รวดเร็ว ทําใหนักเรียนมีความรู ความเขาใจ เรื่อง
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ปริมาณและสัดส วนการบริ โภคท่ี เหมาะสม ซ่ึ ง

สอดคลองกับงานวิจัยของทัศนวรรณ เวชศาสตร12 ท่ี

ศึกษาการสงเสริมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียน

ชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 โดยประยุกตตามทฤษฎีปญญา

สังคม โดยจัดกิจกรรมใหความรูผานการบรรยาย การ

เลนเกม การทําใบงานกลุม ซ่ึงผลการศึกษา พบวากลุม

ทดลองมีการเปล่ียนแปลงคะแนนเฉล่ียความรูสูงกวา

กลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001)  

2. เจตคติตอการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการ ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีเจตคติ

ตอการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ สูงกวากอน

ทดลอง และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ  อภิปรายไดวา การเปล่ียนแปลงในกลุม

ทดลองท่ีดีขึ้นเปนผล มาจากกิจกรรมท่ีผู วิจัยจัดให

เรียนรูผานการสังเกตจากตัวแบบ  โดยใชท้ังตัวแบบ

สัญลักษณ (Symbolic model) และตัวแบบจริง (Live 

model) จากน้ัน อภิปราย สรุปประเด็นเรียนรู ใหแสดง

บทบาทสมมติ การเขียนเรียงความและวาดภาพระบาย

สี เพ่ือใหเด็กเกิดความรู สึกคลอยตาม และกระตุน

อารมณ เกิดการทบทวนตนเอง จึงทําใหเด็กเกิดการ

เปรียบเทียบและเชื่อมโยงตนเองกับตัวแบบ ประกอบ

กับผูวิจัยใชคําพูดจูงใจ และสงขอความชมเชย ชักจูงใจ 

ทําใหนักเรียนเกิดความใสใจตอกิจกรรม และภาคภูมิใจ

จากการไดรับคําชมเชย ทําใหเกิดเจตคติท่ีดีตอการ

บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการมากขึ้น สอดคลองกับ

งานวิจัยของสิริ สุวรรณศิลป13 ท่ีศึกษาการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปท่ี 5 โดยใชการเสนอตัวแบบจริงและตัว

แบบสัญลักษณตามแนวคิดทฤษฎีปญญาสังคม รวมกับ

การเลนเกมบัตรคําผักและผลไม  ผลการศึกษา พบวา

กลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงเจตคติตอการบริโภคผัก

และผลไม ดีขึ้นกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ (p<0.001) 

3. การรับรูความสามารถตนเองในการ

บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ ภายหลังการ

ทดลอง กลุมทดลองมีการรับรูความสามารถตนเองใน

การบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการดีกวากอน

ทดลอง และดีกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ ผลของการเปล่ียนแปลงดังกลาว เปนผลมา

จาก กิจกรรมการเรียนรูท่ีผูวิจัยจัดขึ้นเพ่ือพัฒนาการ

รับรูความสามารถตนเองใหกลุมทดลอง ผานการ

เสนอตัวแบบ ท้ังตัวแบบสัญลักษณ และตัวแบบจริง 

โดยผู วิจัยและครูประจําชั้นคัดเลือกนักเรียนท่ีมี

พฤติกรรมบริโภคอาหารไดถูกตองตามท่ีบันทึกไว 

และมอบรางวัล “นักเรียนกินดี” พรอมท้ังใหเลาถึง

ปจจัยท่ีทําใหบริโภคอาหารไดเหมาะสม และเปด

โอกาสใหกลุมซักถามและแลกเปล่ียนความคิดเห็น ทํา

ใหเกิดการเปรียบเทียบและเชื่อมโยงตนเองกับตัวแบบ 

การใหฝกกระทําพฤติกรรมใหมเม่ืออยูท่ีบานและท่ี

โรงเรียน รวมกับการสังเกตและจดบันทึกพฤติกรรม

บริโภคของตนเอง นอกจากน้ีไดจัดกิจกรรมพัฒนา

ทักษะโดยใหฝกประกอบอาหารและทดลองชิมอาหาร

ดวยตัวเอง ไดแก เมนูสมตํารวมมิตร แซนวิชธัญพืช 

ฝกอานฉลากโภชนาการ ฝกการเลือกขนมขบเค้ียวท่ี

เหมาะสม พรอมนําเสนอหนาชั้นเรียน และจัด

ประสบการณใหนักเรียนสังเกต และวัดตวงปริมาณ

นํ้าตาล จากนํ้าหวาน นํ้าอัดลมแตละชนิดดวยตนเอง 

เพ่ือใหเด็กนักเรียนรับรูถึงโอกาสเกิดโรคจากการด่ืม

นํ้าอัดลมในปริมาณไมเหมาะสม ซ่ึงผลการศึกษา

สอดคลองกับงานวิจัยของภัทรานุช พิทักษา14 และ 

วิภารัตน แกวเทศ15   

4. พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการ ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ

ดีกวากอนทดลอง และดีมากกวากลุมเปรียบเทียบ

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ผลการเปล่ียนแปลงท่ี
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เกิดขึ้น อาจเน่ืองมาจากกิจกรรมการเรียนรูท่ีผูวิจัยจัด

ให โดยมีการประยุกตตามแนวคิดทฤษฎีปญญาสังคม 

และใชวิธีการทางสุขศึกษาท่ีเนนการเรียนรูแบบมีสวน

รวมเชิงปฏิบัติ การเรียนรูจากการสังเกตจากตัวแบบ 

การเรียนรูจากการฝกปฏิบัติประกอบอาหาร การ

ทดลองชิม และบริโภคดวยตนเอง การทดลองทํา

พฤติกรรมใหม การสังเกตและจดบันทึกพฤติกรรม

บริโภคของตนเอง การใหคําชมเชย การพูดชักจูงใจ 

กระตุนเตือน และคําแนะนําท่ีเหมาะสมแบบเฉพาะ

รายบุคคลจากผู วิจัย รวมกับการจัดกิจกรรมปรับ

ปจจัยแวดลอม ซ่ึงไดแก เพ่ือน โดยใชกิจกรรมเพ่ือน

ดูแลเพ่ือน ในการสังเกตพฤติกรรมบริโภคอาหารกัน 

กระตุนเตือน ทําใหเกิดความรูสึกแขงขัน เปรียบเทียบ

ตนเองกับเพ่ือน กิจกรรมปรับปจจัยแวดลอม ครู

ประจําชั้น ผานการขอความรวมมือจากครู ในการ

อานขอความจากผูวิจัยท่ีเขียนชมเชย ใหกําลังใจ 

นักเรียนแตละราย ในชั้นเรียน กอนแจกสมุดคูมือ

กิจกรรมคืน  กิจกรรมปรับปจจัยแวดลอม ผูปกครอง 

โดยใชสมุดกิจกรรมเปนชองทางส่ือสารระหวางผูวิจัย

และผูปกครอง โดยผูวิจัยเขียนกิจกรรมท่ีไดรับในแต

ละครั้ง ขอเสนอแนะสําหรับการดูแลนักเรียนแตละ

ราย จากน้ันใหนักเรียนนําใหผูปกครองอาน เซ็นชื่อ

ตอบรับ และเขียนความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะ

กลับมาสงทุกครั้ง จึงทําใหกลุมทดลองมีพฤติกรรม

การบริโภคอาหารท่ีถูกตองเพ่ิมขึ้น  สอดคลองกับ

งานวิจัยของ วราภรณ ยังเอี่ยม16 ซ่ึงศึกษาการ

สงเสริมการบริโภคผักและผลไม ประยุกตตามทฤษฎี

ปญญาสังคม ใชการจัดการเรียนรูแบบมีสวนรวม 

กิจกรรมการใหความรู  รวมสรางเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเอง การฝกปฏิบัติลางผักและ

ผลไม การประกอบอาหารจากผักและผลไม การเสนอ

ตัวแบบ ภายหลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีการ

บริโภคผักและผลไม สูงขึ้นกวากอนทดลอง และ

มากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

(p<0.05) และสอดคลองกับงานวิจัยของ เบญจพร 

พุดชา17 ซ่ึงศึกษา โดยนําทฤษฎีปญญาสังคมการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียว มาใช

ในการจัดกิจกรรม ประกอบดวยการใหความรูผานส่ือ

วิดิทัศน การอานฉลากโภชนาการ การสาธิตและฝก

ปฏิบัติ การเสนอตัวแบบ รวมกับการจัดการปจจัย

แวดลอม โดย ผอ.รร. ครู และรพสต. การสงจดหมาย

ขาวถึงผูปกครอง หลังทดลอง กลุมทดลองมีคะแนน

เฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียว สูงกวากอน

ทดลอง และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ (p<0.05) ซ่ึงคลายคลึงกับงานวิจัยของ 

กรรณาภรณ เรืองปอม18  ท่ีศึกษาการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียว โดยจัดกิจกรรมให

ความรูผานการบรรยายและส่ือวิดิทัศน การสาธิตและ

ฝก การเลนเกม การเสนอตัวแบบ รวมกับการพูดชัก

จูงใจโดยผูวิจัยหลังทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ีย

พฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียว สูงกวากอน

ทดลอง และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ (p=0.016) 

 

ขอเสนอแนะการนําผลการวิจัยไปใช 

1. โปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการบริโภค

อาหา รตามห ลัก โภชนาก า รขอ ง นั ก เ รี ย นชั้ น

ประถมศึกษาปท่ี 5 ท่ีประยุกตทฤษฎีปญญาสังคม 

จากผลการวิจัยในครั้งน้ีโรงเรียนสามารถนําโปรแกรม

การสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารน้ี ไปปรับใช

ใหเหมาะสมกับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย

ระดับอื่น ๆ ได และสามารถนําไปปรับใชใหเหมาะสม

กับโรงเรียนระดับประถมศึกษาท่ีมีบริบทใกลเคียงกับ

โรงเรียนกลุมตัวอยางได โดยอาจบูรณาการกิจกรรม

ของโปรแกรม 6 กิจกรรม ลงในชวงเวลา “ลดเวลา

เรียน เพ่ิมเวลารู” 
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2. กิจกรรมปรับปจจัยแวดลอม เกี่ยวกับ

เพ่ือนของนักเรียน โดยใชกิจกรรมเพ่ือนดูแลเพ่ือน ใน

การจับคูเพ่ือน เพ่ือสังเกตพฤติกรรมบริโภค กระตุน

เตือน และเปนแรงผลักดันใหมีบริโภคอาหารท่ีมี

คุณคาและถูกตองตามหลักโภชนาการ ชวยใหเกิด

กระบวนการเรียนรูผานการสังเกตเพ่ือนอยางใกลชิด 

นักเรียนเกิดความรูสึกแขงขัน เปรียบเทียบตนเองกับ

เพ่ือน ทําใหเกิดความกระตือรือรนในการพัฒนา

พฤติกรรมการบริโภคของตนเองมากขึ้น 

3. กิจกรรมปรับปจจัยแวดลอม เกี่ยวกับ

ผูปกครอง โดยการใชสมุดคูมือกิจกรรมเปนชองทาง

ส่ือสารระหวางผูวิจัยและผูปกครอง โดยใหขอมูล

ความรู สงขาวกิจกรรม พรอมท้ังขอเสนอแนะจาก

กิจกรรมแตละครั้ง และใหนักเรียนนําไปใหผูปกครอง

อาน และเซ็นชื่อตอบรับ พรอมเขียนพฤติกรรมของ

นักเรียนหรือขอเสนอแนะ ลงในสมุดคูมือกิจกรรม จึง

ให ผูปกครองได มีสวนรวมในทุกกิจกรรมมากขึ้น 

เพ่ือใหผูปกครองชวยในการสนับสนุน ใหกําลังใจ 

กระตุนเตือน และปรับปจจัยแวดลอมของนักเรียน  

 

ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะการนําผลการวิจัยไปใช 

1. ในการวิจัยน้ีมีการเขียนขอความชมเชย 

ชักจูงใจ กระตุนเตือนและคําแนะนําท่ีเหมาะสมแบบ

เฉพาะรายบุคคล โดยผานครูประจําช้ันและสมุด

กิจกรรม ทําใหเด็กเกิดความใสใจ มีความม่ันใจในการ

ปฏิบัติพฤติกรรมและคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติ

พฤติกรรม ซ่ึงสามารถนําไปใชในการปรับพฤติกรรม

สุขภาพเรื่องอื่นๆ ได 

2. การใชคําคลองจองประกอบสัญลักษณ

ทาทางมือในการวัดปริมาณอาหารอยางงาย ใหเด็ก

ทองจําประกอบทาทาง ทําใหเด็กจดจําไดงายและรวดเร็ว

ขึ้น เกิดบรรยากาศผอนคลายและงายตอการเรียนรู 

3. การใชสมุดกิจกรรมเปนชองทางส่ือสาร

ระหวางผูสอนและผูปกครอง ทําใหผูปกครองไดมีสวน

รวมในทุกกิจกรรมมากขึ้น ผูปกครองจะชวยปรับปจจัย

แวดลอมของเด็ก และเปนแรงเสริม ชมเชย ใหกําลังใจ

เด็ก หรือกระตุนเตือนใหเด็กมีพฤติกรรมบริโภคตาม

หลักโภชนาการ 

4. กิจกรรมเพ่ือนดูแลเพ่ือน ในการจับคู

เพ่ือน เพ่ือสังเกตพฤติกรรมบริโภค กระตุนเตือน และ

เปนแรงผลักดันใหเด็กมีบริโภคอาหารท่ีมีคุณคาและ

ถูกตองตามหลักโภชนาการ ชวยใหเกิดกระบวนการ

เรียนรูผานการสังเกตเพ่ือนอยางใกลชิด เม่ือท้ังสองคน

มีเปาหมายเดียวกัน จะทําใหเกิดความกระตือรือรนท่ี

จะพยายามทําพฤติกรรมมากขึ้น เกิดความรูสึกแขงขัน 

เปรียบเทียบตนเองกับเพ่ือน ทําใหมีความพยายามใน

การพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคของตนเองไดเร็วขึ้น 

 

ขอเสนอแนะการทําวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรมีการพัฒนาโปรแกรมทดลองโดยเนน

กลุมตัวอยางเปนผูปกครองและนักเรียน โดยใหจับคู

ผูปกครองกับนักเรียนในการเขารวมและทํากิจกรรม

การเรียนรูตางๆ โดยเฉพาะในกิจกรรมพัฒนาทักษะการ

ปรุงหรือการจัดเมนูอาหารสําหรับนักเรียน และ

ประเมินผลท้ังดานความรู เจตคติ และพฤติกรรมท้ังของ

นักเรียนและผูปกครอง และจัดใหมีกลุมเปรียบเทียบ

ดวย เพ่ือประเมินประสิทธิผลของโปรแกรม 

2. ควรศึกษารูปแบบการพัฒนาพฤติกรรม

การบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนเพ่ือการพัฒนา

ขอเสนอเชิงนโยบาย ในเรื่องการบริโภคอาหาร และ

เครื่องด่ืมท่ีเหมาะสม รวมท้ังการศึกษาเชิงคุณภาพเพ่ือ

หาแนวทางการปองกันการด่ืมนํ้าหวานหรือนํ้าอัดลมใน

เด็กวัยเรียน เน่ืองจากพบวา เปนเครื่องด่ืม ท่ีเด็กวัย

เรียนมีการด่ืมมาก และมีจําหนายในโรงเรียนหรือ

บริเวณรอบโรงเรียน  
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