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บทคัดย่อ 
ของกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองแต่ไม่แตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบการวิจัยกึ่ง

ทดลองเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการพัฒนาความรู้ การรับรู้ความสามารถตนเอง และ
ความคาดหวังในผลลัพธ์เรื่องการรับประทานอาหารที่ถูกต้องตามวัย ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 
6 กลุ่มตัวอย่างมีจํานวน 90 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบกลุ่มละ 45 คน กลุ่ม
ทดลองได้รับโปรแกรมสุขศึกษาโดยการประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง สัญลักษณ์ 
ร่วมกับการใช้แรงสนับสนุนทางสังคม  กิจกรรมการเรียนรู้ประกอบด้วยการบรรยายประกอบพาว
เวอร์พ้อยท์ ดูวีดีทัศน์ อภิปรายกลุ่ม เล่นเกม การฝึกจัดจานอาหาร การเรียนรู้ความสําเร็จจาก
ประสบการณ์การรับประทานอาหารที่ถูกต้องด้วยตนเอง การใช้ตัวแบบ การใช้คําพูดชักจูง การ
กระตุ้นทางอารมณ์ การได้รับแรงสนับสนุนจากครู และผู้ปกครอง เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล 
ได้แก่ แบบสอบถาม และแบบบันทึกการรับประทาน การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติ การแจกแจงความถี่ 
ร้อยละ ค่าเฉล่ีย Paired samples t-test และIndependent’s t-test  

ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความรู้ การรับรู้
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Abstract 
This quasi-experimental research aimed to assess the effect of a health 

education program for promoting knowledge, self-efficacy, outcome expectations, social 
support and food consumption behavior among Grade 6 students. The samples were 
composed of 90 students, and were grouped into an experimental group and a 
comparison group, with 45 students each. The experimental group participated in a 
health education program that applied Self-efficacy theory and Social Support. The 
learning activities were lecture with Power Point presentation, video, group discussion, 
games, food preparation practices, mastery learning, modeling, verbal persuasion, 
emotional arousal and social support from their parents and teachers. Data analysis was 
done by computing statistics including frequencies, percentages, arithmetic means, 
Paired sample t-tests, and Independent t-tests. The results showed that after the 
intervention, the experimental group had significantly higher mean scores with 
knowledge, self-efficacy, outcome expectation, and social support compared to their 
mean scores before the program and those of the comparison group. But food 
consumption behavior was not different from the comparison group 
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ที่มาและความสําคัญ 
เ ด็กวัยเ รียนเป็นวัยที่ กําลังมีการ

เจริญเติบโตทางร่างกายอย่างรวดเร็ว มี
พัฒนาการทางสติปัญญาสูง1, 2 โดยเฉพาะ
เ ด็ ก ใ น ช่ ว ง อ า ยุ  1 0 -1 2  ปี  เ ป็ น วั ยที่
จําเป็นต้องได้รับการเอาใจใส่เรื่องภาวะ
โภชนาการเด็กเป็นพิเศษ เพราะภาวะ
โภชนาการในวัยน้ีเป็นตัวทํานายภาวะ
โภชนาการในวัยผู้ใหญ่2, 3 จากการสํารวจ
ข้อมูลด้านโภชนาการระดับประเทศของ
สํานักโภชนาการปี พ.ศ. 2552 พบว่ามีเด็ก
ที่มีภาวะนํ้าหนักตํ่ากว่ามาตรฐานสูงถึงร้อย
ละ 3.5(4)  และพบนักเรียนช้ันประถมศึกษา
ปีที่ 6 เริ่มอ้วนร้อยละ 5.0(5) จากการทบทวน 
งานวิจัย และบทความ พบว่าเด็กส่วนมาก
นิยมบริโภคอาหารสําเร็จรูป อาหารจาน
ด่วน ขนมกรุบกรอบ และนํ้าอัดลม6,7 โดย
พบว่าอาหารมื้อหลักของเ ด็กวัย น้ี  คือ
อาหารมื้อเย็น อีกทั้งยังมีปริมาณมากกว่า
มื้ออ่ืน8, 9 เน่ืองจากเป็นช่วงที่เด็กมีเวลามาก
ที่สุด นอกจากน้ีเด็กวัยน้ียังชอบรับประทาน
อาหารว่าง  โดยอาหารว่างส่วนใหญ่เป็น
อาหารที่ให้พลังงานสูง กากใยตํ่า ได้แก่ 
ขนมกรุบกรอบ  นํ้า อัดลม10, 11 เ ป็นต้น 
โดยเฉพาะขนมกรุบกรอบที่พบว่ามีการ
รับประทานสูงถึงร้อยละ 31.4  

จากการศึกษานําร่องโดยผู้วิจัยได้ทํา
แบบสอบถาม และการสัมภาษณ์เชิงลึก ใน

เด็กนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 6 จํานวน 
20 คน พบว่า นักเรียนขาดความรู้เก่ียวกับ
อาหาร และโภชนาการ ได้แก่ อาหารหลัก 
5 หมู่ ประโยชน์ของอาหารในแต่ละหมู่ 
และผลเสียของการขาดสารอาหาร เป็นต้น 
นอกจากน้ีนักเรียนยังมีการรับรู้ว่าขนมกรุบ
กรอบมีประโยชน์ทําให้แข็งแรง และ
สามารถรับประทานแทนข้าวได้ นอกจากน้ี
ยังคิดว่าตนเองคงไม่สามารถเลิก หรือลด
การทานขนมกรุบกรอบ และน้ําอัดลมได้ 
นอกจากน้ีนักเรียนยังขาดการคาดหวังในผล
ที่ลัพธ์เรื่องการรับประทานอาหารท่ีถูกต้อง
ด้วย  

จากสภาพ ปัญหา ดั งกล่ า วแนว
ทางการแก้ไขปัญหาควรมีการให้ความรู้
เรื่องอาหาร สร้างการรับรู้ความสามารถ
ตนเอง และความคาดหวังในผลลัพธ์ของ
การรับประทานอาหารที่ถูกต้องตามหลัก
โภชนาการ ดังน้ันการวิจัยครั้งน้ีผู้วิจัยจึงได้
นําทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง 
( Self-Efficacy)  ร่ ว ม กั บ แ น ว คิ ด แ ร ง
สนับสนุนทางสังคม มาประยุกต์ใช้เพ่ือเป็น
แนวทางในการจัดกระบวนการเรียนรู้กับ
นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 6 ซึ่งเป็นวัยที่
มี พัฒนาการทางเชาวน์ ปัญญาสมบูรณ์
ใกล้เคียงกับวัยผู้ใหญ่12  
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วัตถุประสงค์การวิจัย 
เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษา

ใ น ก า ร ป รั บ เ ป ลี่ ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร
รั บป ระทานอาหา รขอ ง นั ก เ รี ย น ช้ั น
ประถมศึกษาปีที่ 6 จังหวัดบุรีรัมย์  

 
สมมติฐานการวิจัย 

ภายหลังการทดลองนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 6 ที่ได้รับโปรแกรมสุข
ศึกษามีความรู้ การรับรู้ความสามารถ
ตนเอง  ความคาดหวังในผลลัพธ์  แรง
สนับสนุนทางสังคม และพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารที่ถูกต้องตามวัยสูงกว่า
ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง  แ ล ะ สู ง ก ว่ า ก ลุ่ ม
เปรียบเทียบ 
 
วิธีดําเนนิการวิจัย 

รูปแบบการวิจัย 
ก า ร วิ จั ย ก่ึ ง ท ด ล อ ง  ( Quasi-

Experimental Research) แบบสองกลุ่ม
วัดผลก่อนและหลั ง เข้ าร่ วมโปรแกรม 
(Pretest - posttest  two group design) 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ศึกษา คือนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาปีที่ 6 ภาคเรียนที่ 2 ปี
การศึกษา 2555 ของโรงเรียนในสังกัด
สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาบุรีรัมย์ เขต 1 
กลุ่มทดลองคือนักเรียนโรงเรียนบ้านยาง 

จํานวน 45 คน ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบคือ
นักเรียนโรงเรียนบ้านหนองโดน  อําเภอลํา
ปลายมาศ จังหวัดบุรีรัมย์ ซึ่งโรงเรียนทั้ง 2
แห่ง มีบริบทคล้ายคลึงกัน คํานวณขนาด
ตัวอย่างโดยใช้สูตรการคํานวณเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่างสองกลุ่มที่เป็น
อิสระต่อกัน13 ผลการคํานวณได้ขนาด
ตัวอย่างเท่ากับ 27 คน แต่โรงเรียนทั้งสองมี
มีนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียน
ละ 45 คน รวมทั้ง 2 โรงเรียนเป็น 90 คน 
ผู้ วิจัยจึงให้นักเรียนทั้ง 90 คนเป็นกลุ่ม
ตัวอย่าง 

 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  มี 2 ส่วน คือ 

1. เครื่ อ งมือที่ ใ ช้ ในการทดลอง 
ไ ด้ แ ก่  โปรแกรม สุขศึ กษาที่ ผู้ วิ จั ย ไ ด้
ออกแบบพัฒนาขึ้น ร่วมกับการนําข้อมูลที่
นักเรียนตอบในแบบสอบถามก่อนการ
ทดลองมาออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ รวม
ระยะเวลา 5 สัปดาห์ ประกอบด้วยการจัด
กิจกรรม 3 สัปดาห์ๆ ละ 2 ครั้งๆ ละ 1 
ช่ัวโมง 30 นาที  

2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล
ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมสุขศึกษาฯ 
เป็นแบบสอบถาม ประกอบด้วยส่วนที่ 1 
ข้อมูลทั่ วไป ส่วนที่ 2 ความรู้เรื่องการ
รับประทานอาหารที่ถูกต้องตามวัย จํานวน 
14 ข้อ ส่วนที่ 3 การรับรู้ความสามาราถตน
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เองเรื่องการรับประทานอาหารที่ถูกต้อง
ตามวัย จํานวน 10 ข้อส่วนที่ 4 ความ
คาดหวังในผลลัพธ์เรื่องการรับประทาน
อาหารท่ีถูกต้องตามวัย จํานวน 10 ข้อ ส่วน
ที่ 5 แรงสนับสนุนทางสังคมที่นักเรียนได้รับ
จากครู ผู้ปกครอง จํานวน 10 ข้อ ส่วนที่ 6 
พฤติกรรมการรับประทานอาหาร จํานวน 
10 ข้อ ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาโดย
คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ และนํา
แบบสอบถามไปทดลองใช้เพ่ือตรวจสอบ
ความเที่ยงด้วยสถิติสัมประสิทธ์ิแอลฟ่า
ของครอนบาค (Cronbach’s Alpha 
Coefficient) ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.62, 
0.65, 0.72, 0.67 และ 0.63 ตามลําดับ 
  
 
 

การดําเนินโปรแกรมสุขศึกษา 
ขั้นเตรียมการ 
ผู้วิจัยประสานงานกับผู้อํานวยการ

โรงเรียนตัวอย่างขอความอนุเคราะห์ในการ
ดําเนินการวิจัย เตรียมกิจกรรม อุปกรณ์ 
วิทยากรตามโปรแกรม และดําเนินการวิจัย
ภายหลังได้รับเอกสารการรับรองจริยธรรม
การวิจัยในมนุษย์ของคณะสาธารณสุข
ศาสตร์มหาวิทยาลัยมหิดล (เอกสารรับรอง
เลขที่ MUPH 2012-198)  

ขั้นดําเนินการ 
โปรแกรมสุขศึกษาฯ ดําเนินการใน

โ ร ง เ รี ยนกลุ่ ม ทดลอ ง ร ะห ว่ า ง เ ดื อน
พฤศจิกายน ถึงเดือนธันวาคม พ.ศ.2555 
โดยจัดกิจกรรม 3 สัปดาห์ๆ ละ 2 ครั้งๆ ละ 
1 ช่ัวโมง 30 นาที ดังน้ี 

สัปดาห์ท่ี กิจกรรม 
สัปดาห์ท่ี 1 เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลอง จัดประชุมผู้ปกครองและ ครูประจําชั้น 
สัปดาห์ท่ี 2 
เสริมสร้างความรู้
เกี่ยวกับอาหารท่ี
เหมาะสมตามวัย 

กิจกรรมคร้ังท่ี 1  บรรยายประกอบพาวเวอร์พ้อยท์ ให้ตัวแทนนักเรียนสรุปสิ่งท่ีได้
เรียนรู้ ชมวีดีทัศน์ เล่นเกมถามตอบปัญหา/จัดหมู่อาหารเพ่ือทบทวนสิ่งท่ีได้เรียนรู้  
กิจกรรมคร้ังท่ี 2 บรรยายประกอบพาวเวอร์พ้อยท์ ชมวีดีทัศน์เร่ืองโทษของขนม
กรุบกรอบ นําตัวอย่างขนมกรุบกรอบ อาหารใส่สี น้ําหวาน ให้นักเรียนดูเป็น
ตัวอย่าง เล่นเกมตอบคําถาม การอภิปรายกลุ่มในหัวข้อท่ีได้เรียนรู้ และการทําใบ
งาน 
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สัปดาห์ท่ี กิจกรรม 
สัปดาห์ท่ี 3 
พัฒนาการรับรู้
ความสามารถตนเอง
และความคาดหวังใน
ผลลัพธ์ของการ
รับประทานอาหารท่ี
ถูกต้องตามวัย 

กิจกรรมคร้ังท่ี 3 ทําแบบบันทึกการรับประทานอาหาร การนําแบบบันทึกของ
นักเรียนติดบอร์ดประชาสัมพันธ์ ให้นักเรียนเล่าถึงประสบการณ์ของตนเองท่ีเคย
ประสบความสําเร็จในเร่ืองการรับประทานอาหาร โดยมีครูประจําชั้น และผู้วิจัยให้
คําชมเชย ให้กําลังใจ  
กิจกรรมคร้ังท่ี 4 นําเสนอตัวแบบจริงคือนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีสามารถ
รับประทานอาหารได้อย่างถูกต้อง เป็นท่ียอมรับ และมีสัมพันธภาพที่ดีกับนักเรียน
ทุกคน การสรุปประเด็นท่ีได้เรียนรู้จากตัวแบบ  
 

สัปดาห์ท่ี 4 
ส่งเสริมการ
รับประทานอาหารท่ี
ถูกต้องตามวัย 

กิจกรรมคร้ังท่ี 5 เล่นเกมจานอาหารของฉันวันนี้ แล้วออกมานําเสนอผลงานของ
ตนเองหน้าชั้นเรียน พร้อมท้ังบอกเหตุผลในการเลือกรับประทานอาหารน้ันๆ และ
บอกถึงสารอาหารของอาหารแต่ละชนิดท่ีนักเรียนเลือกมารับประทานรวมท้ังบอก
ผลดีท่ีได้จากการรับประทานอาหารท่ีจัดข้ึน 
กิจกรรมคร้ังท่ี 6 ทําใบงานท่ีจําลองสถานการณ์ต่างๆ ในชีวิตประจําวัน แล้วให้
นักเรียนแต่ละคนออกมานําเสนอผลงานของตนเองท่ีหน้าชั้นเรียน เม่ือเสร็จสิ้น
กิจกรรมผู้วิจัยได้ให้คําชมเชยนักเรียนท่ีสามารถแก้ปัญหาได้ดี และนําผลงานแสดง
ไว้ท่ีบอร์ดประชาสัมพันธ์ 

สัปดาห์ท่ี 5 เก็บรวบรวมข้อมูลภายหลังการทดลอง 

 
การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติ 

วิ เคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ จํานวน  
ร้อยละ  ค่าเฉ ล่ียและเปรียบเทียบการ
เปลี่ยนแปลงคะแนนเฉล่ียความรู้ การรับรู้
ความสามารถตนเอง ความคาดหวังใน
ผลลัพธ์  แรงสนับสนุนทางสั งคม  และ
พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ถูกต้อง
ตามวัย ก่อนและหลังโปรแกรมด้วยสถิติ 
Paired samples t-test และเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบด้วย
สถิติ Independent’s samples t-test  

ผลการวิจัย 
ข้อมูลทั่วไป 
พบว่ากลุ่ ม ตั วอ ย่ า งมี ลั กษณะที่

คล้ายคลึงกันคือ มีอายุ 12 ปี ส่วนใหญ่พัก
อาศัยอยู่กับบิดามารดา บิดามารดาจบ
ระดับช้ันประถมศึกษามากที่สุด สถานภาพ
สมรสคู่ อาชีพของบิดา มารดา พบว่าบิดา 
มารดาส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกร 
บิ ด า ม า ร ด า เ ป็ นคนจั ด ห าอ าห า ร ใ ห้
รับประทาน ได้รับเงินมาโรงเรียนวันละ 20 
บาท ประเภทของอาหารที่เลือกซื้อส่วน
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ใหญ่คือ นํ้าหวาน นํ้าอัดลม  ประเภทของ
อาหารที่รับประทานมากที่สุดของทั้งสอง
กลุ่มทดลอง คืออาหารประเภทข้าว แป้ง 
โดยทั้งสองกลุ่มเลือกซื้อขนม และนํ้าอัดลม
จากร้านค้าในบริเวณโรงเรียน และตัดสินใจ
เลือกซื้ ออาหารตามความพอใจ  และ
ความชอบของตน   โดย บิดา  มารดา 
ผู้ปกครอง เป็นผู้คอยแนะนําเร่ืองการเลือก
ซื้ออาหาร   

 

ความรู้เรื่องการรับประทานอาหารท่ี
ถูกต้องตามวัย 

เมื่อเปรียบเทียบคะแนนระหว่างกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบก่อนการ
ทดลองพบว่าทั้งสองกลุ่มมีคะแนนเฉลี่ยไม่
แตกต่างกัน (p=1.000) หลังการทดลอง
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบ 3.51 คะแนน ซึ่งแตกต่าง
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) ดัง
ตารางที่ 1  

 
ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความรู้เรื่องการรับประทานอาหารที่ถูกต้องตามวัย

ก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย 

n  x ..DS  df  t  p-value 

การเปรียบเทียบระหว่างกลุม่ก่อนและหลงัการทดลอง    
ก่อนการทดลอง       

กลุ่มทดลอง 45 6.89 2.54 88 .000 1.000 
กลุ่มเปรียบเทียบ 45 6.89 2.47    
ผลต่าง  0     

หลังการทดลอง       
กลุ่มทดลอง 45 10.31 2.32 88 6.807 <0.001 
กลุ่มเปรียบเทียบ 45 6.80 2.56    
ผลต่าง  3.51     

 
การรับรู้ความสามารถตนเองเรื่อง

การรับประทานอาหารท่ีถูกต้องตามวัย 
เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการ

รั บ รู้ ค ว า ม ส าม า ร ถตน เ อ ง เ ร่ื อ ง ก า ร

รับประทานอาหารที่ถูกต้องตามวัยก่อนการ
ท ด ล อ ง ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ่ ม
เปรียบเทียบพบว่ามีความแตกต่างกันอย่าง
มีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.014) เน่ืองจาก
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ก่อนการทดลองทั้งสองกลุ่มมีคะแนนเฉลี่ย
แตกต่าง กัน  จึ ง ไ ด้ เปรี ยบเที ยบความ
แตกต่างของคะแนนเฉล่ียที่เปลี่ยนแปลงไป
ระหว่างการทดลองพบว่ามีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) 

หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 4.33 คะแนน ซึ่ง
แตกต่าง กันอย่างมี นัยสํ าคัญทางสถิ ติ 
(p<0.001) ดังตารางที่ 2 
 

 
ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถตนเองในเรื่องการรับประทาน

อาหารท่ีถูกต้องตามวัยก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ 

การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย 
n  x ..DS  df  t  p-value 

ก่อนการทดลอง       
กลุ่มทดลอง 45 29.38 5.69 88 -2.51 0.014 

กลุ่มเปรียบเทียบ 45 32.62 6.54    
ผลต่าง  -3.24     

หลังการทดลอง       
กลุ่มทดลอง 45 34.22 3.71 88 4.286 < 0.001 
กลุ่มเปรียบเทียบ 45 29.84 5.76    
ผลต่าง  4.38     

การเปลี่ยนแปลงระหว่างเข้าร่วมโปรแกรม      
       กลุ่มทดลอง 45 4.84 6.41 88 4.428 < 0.001 
       กลุ่มเปรียบเทียบ 45 -2.78 9.60    
       ผลต่าง  7.62     
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ความคาดหวังในผลลัพธ์เรื่องการ
รับประทานอาหารท่ีถูกต้องตามวัย 

เมื่อเปรียบเทียบคะแนนระหว่างกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบก่อนการ
ทดลองพบว่าทั้งสองกลุ่มมีคะแนนเฉลี่ยไม่
แตกต่างกัน (p=0.919) หลังการทดลอง

พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบ 2.80 คะแนน ซึ่งแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) ดัง
ตารางที่ 3 
 

 
ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลลัพธ์เรื่องการรับประทานอาหาร

ที่ถูกต้องตามวัยก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย 
n  x ..DS  df t  

p-
value 

ก่อนการทดลอง       
กลุ่มทดลอง 45 32.91 3.84 88 -0.101 0.919 
กลุ่มเปรียบเทียบ 45 33.00 4.45    
ผลต่าง  -0.09     

หลังการทดลอง       
กลุ่มทดลอง 45 36.47 4.57 88 2.876 0.005 
กลุ่มเปรียบเทียบ 45 33.67 4.67    
ผลต่าง  2.80     

 
แรงสนับสนุนทางสังคมเรื่องการ

รับประทานอาหารท่ีถูกต้องตามวัย 
แรงสนับสนุนทางสังคมจากครู 
เมื่อเปรียบเทียบคะแนนระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนการทดลอง
พบว่าทั้งสองกลุ่มมีคะแนนเฉล่ียแตกต่างกัน 
(p=0.010) เน่ืองจากก่อนการทดลองทั้งสอง
กลุ่ มมีคะแนนเฉ ล่ียแตกต่างกัน  จึ งไ ด้

เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยที่ เปลี่ยนแปลง
ระหว่างการทดลองพบว่า มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) ต่อมา
หลังการทดลองพบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 3.0 คะแนน 
ซึ่งแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p<0.001) ดังตารางที่ 4 
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ตารางที่ 4 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของแรงสนับสนุนทางสังคมจากครูเรื่องการ
รับประทานอาหารที่ถูกต้องตามวัยก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบ 

การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย 
n  x/d  ..DS  df t  p-value 

ก่อนการทดลอง       
กลุ่มทดลอง 45 9.31 2.25 88 -2.646 0.010 
กลุ่มเปรียบเทียบ 45 10.93 3.44    
ผลต่าง  -1.62     

หลังการทดลอง       
กลุ่มทดลอง 45 12.20 3.20 88 4.540 <0.001 
กลุ่มเปรียบเทียบ 45 9.20 3.06    
ผลต่าง  3.00     

การเปลี่ยนแปลงระหว่างเข้าร่วมโปรแกรม         
       กลุ่มทดลอง 45 2.89 3.88 88 5.558 <0.001 
       กลุ่มเปรียบเทียบ 45 -1.73 4.01    
       ผลต่าง  4.62     

 
แ ร ง สนั บ สนุ น ท า ง สั ง ค ม จ า ก

ผู้ปกครอง 
เมื่อเปรียบเทียบคะแนนระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนการทดลอง
พบว่าทั้งสองกลุ่มมีคะแนนเฉล่ียไม่แตกต่าง

กัน (p=0.407) หลังการทดลองพบว่ากลุ่ม
ท ด ล อ ง มี ค ะ แ น น เ ฉ ลี่ ย สู ง ก ว่ า ก ลุ่ ม
เปรียบเทียบ 3.28 คะแนน ซึ่งแตกต่างอย่าง
มีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) ดังตารางที่ 
5 
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ตารางที่ 5 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของแรงสนับสนุนทางสังคมจากผู้ปกครองเรื่องการ

รับประทานอาหารที่ถูกต้องตามวัยก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบ 

การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย 
n  x ..DS  df t  p-value 

ก่อนการทดลอง       
กลุ่มทดลอง 45 9.87 3.00 88 -0.833 0.407 
กลุ่มเปรียบเทียบ 45 10.47 3.79    
ผลต่าง  -0.6     

หลังการทดลอง       
กลุ่มทดลอง 45 12.95 2.81 88 4.794 <0.001 
กลุ่มเปรียบเทียบ 45 9.67 3.64    
ผลต่าง  3.28     

 
พฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ี

ถูกต้องตามวัย 
เมื่อเปรียบเทียบคะแนนระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนการ
ทดลองพบว่าทั้งสองกลุ่มมีคะแนนเฉลี่ยไม่

แตกต่างกัน (p=0.923) หลังการทดลอง
พบว่าทั้งสองกลุ่มมีคะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่าง 
(p<0.053) ดังตารางที่ 6 
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ตารางที่ 6 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีถูกต้องตามวัย
ก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย 
n  x ..DS  df t  p-value 

ก่อนการทดลอง       
กลุ่มทดลอง 45 21.13 4.64 88 0.097 0.923 
กลุ่มเปรียบเทียบ 45 21.04 4.06    
ผลต่าง  0.09     

หลังการทดลอง       
กลุ่มทดลอง 45 23.51 5.49 88 1.963 0.053 
กลุ่มเปรียบเทียบ 45 21.35 4.91    
ผลต่าง  2.16     

 
การอภิปรายผล 

ความรู้เรื่องการรับประทานอาหาร
ที่ถูกต้องตามวัย 

หลังการทดลองพบว่ากลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยความรู้เรื่องการรับประทาน
อาหารที่ถูกต้องตามวัยสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) 
และสู งก ว่ ากลุ่ ม เปรี ยบ เที ยบอย่ า งมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) ซึ่งเป็นไปตาม
สมมติฐานการวิจัย โดยเกิดจากการจัด
กิจกรรมประกอบด้วย การบรรยายประกอบ
สไลด์ และให้ตัวแทนนักเรียนออกมาสรุปถึง
สิ่ งที่ ไ ด้ เรียนรู้  การชมวีดีทัศน์เ ก่ียวกับ
อาหารหลัก 5 หมู่ ธงโภชนาการ สุขนิสัยใน
การรับประทานอาหาร และอาหารที่ควร
หลีกเลี่ยง การนําตัวอย่างขนมกรุบกรอบ 

อาหารใส่สี นํ้าหวาน ของจริงแสดงให้
นักเรียนดู การสรุปเน้ือหา เล่นเกมตอบ
คําถาม การอภิปรายกลุ่มตามประเด็น และ
การทําใบงาน ทําให้กลุ่มทดลองมีความรู้
เรื่องการรับประทานที่ถูกต้องตามวัยเพ่ิม
สูงขึ้น และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน  

 
การรับรู้ความสามารถตนเองเร่ือง

การรับประทานอาหารท่ีถูกต้องตามวัย 
หลังการทดลองพบว่ากลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถตนเอง
เรื่องการรับประทานอาหารที่ถูกต้องตามวัย
สูงกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบอย่างมี นัยสําคัญทางสถิ ติ 
(p<0.001) ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการ
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วิจัย ทั้งน้ีเน่ืองจากการจัดกิจกรรมการเรียน
การสอนน้ัน ผู้ วิจัยสร้างให้เกิดการรับรู้
ความสามารถตนเอง โดย การให้นักเรียน
บันทึกอาหารที่นักเรียนรับประทานในแต่ละ
วัน แล้วให้นักเรียนนําข้อมูลที่ตนบันทึกมา
ช่วยกันอภิปรายถึงสิ่งที่นักเรียนรับประทาน
ในแต่ละวัน ในกิจกรรมที่ช่ือว่า ฉันก็ทําได้ 
โดยกิจกรรมนี้ทํ าให้ นักเรียนได้รับรู้ถึ ง
ป ร ะ สบก า ร ณ์ ค ว าม สํ า เ ร็ จ จ า ก ก า ร
รับประทานอาหารที่ถูกต้องตามวัยด้วย
ตนเอง  ซึ่ ง อัล เ บิร์ ต  แบนดูรา  (Albert 
Bandura) เช่ือว่าเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพ 
มากที่สุด14 เมื่อเสร็จสิ้นกิจกรรมผู้วิจัยได้นํา
ผลงานของนักเรียนที่สามารถปฏิบัติตนได้
อย่างดีเย่ียมติดที่บอร์ดประชาสัมพันธ์เพ่ือ
เป็นการให้กําลังใจแก่นักเรียน ผู้วิจัยยังให้
นักเรียนได้รับประสบการณ์จากการนําเสนอ
ตัวแบบทั้ งจ าก ตั วแบบที่ มี ชี วิ ต  ( Live 
Model) และ ตัวแบบที่เป็นสัญลักษณ์ 
(Symbolic Model) โดยตัวแบบที่ผู้วิจัย
เลือกมีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มทดลองมาก
ที่สุด คือ อยู่ช้ันเดียวกันกับกลุ่มทดลอง มี
อายุเท่ากันกับกลุ่มทดลอง เป็นมิตร และ
เ ป็ น ผู้ ที่ ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ใ ห้ ก า ร ย อ ม รั บ 
นอกจากน้ีผู้วิจัยยังใช้คําพูดชักจูง และการ
กระตุ้นอารมณ์ร่วมด้วย เพ่ือให้กลุ่มทดลอง 
 
 

มีการรับรู้ความสามารถตนเองในเร่ืองการ
รับประทานอาหารที่เหมาะสมสอดคล้องกับ
งานวิจัยของวิภาวี สุวรรณธร15 ซึ่งภายหลัง
การทดลองพบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถตนเอง
เรื่องการรับประทานอาหารสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติ  

 
ความคาดหวังในผลลัพธ์เรื่องการ

รับประทานอาหารท่ีถูกต้องตามวัย 
หลังการทดลองพบว่ากลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉล่ียความคาดหวังในผลลัพธ์เรื่อง
การรับประทานอาหารสูงกว่าก่อนการ
ท ด ล อ ง อ ย่ า ง มี นั ย สํ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ 
(p=0.001) และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.005) ซึ่ง
เ ป็น ไปตามสมม ติฐานการ วิจั ย  ทั้ ง น้ี
เน่ืองจากผู้วิจัยได้มีการจัดกิจกรรมเพ่ือเพ่ิม
ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์ เ รื่ อ ง ก า ร
รับประทานอาหารจากกิจกรรม ผลดีของ
การรับประทานอาหารที่ถูกต้อง ประโยชน์
ของอาหารแต่ละหมู่  ข้อ เสียของการ
รับประทานอาหารไม่ถูกต้อง และผลจาก
การขาดสารอาหารในแต่ละหมู่  
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แรงสนบัสนุนทางสงัคมในเรื่องการ
รับประทานอาหารท่ีถูกต้องตามวัย 

หลังได้รับโปรแกรมสุขศึกษาพบว่า
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยแรงสนับสนุน
ทางสังคมเรื่องการรับประทานอาหารที่
ถูกต้องตามวัยสูงกว่าก่อนการทดลอง และ
สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนัยสําคัญ
ทางสถิ ติ (p<0.001) เ น่ืองจากผู้ วิจัยได้
คัดเลือกผู้ให้แรงสนับสนุนทางสังคมท่ีมี
ความใกล้ชิดกับนักเรียน น่ันคือ ผู้ปกครอง 
และครู โดยผู้วิจัยให้ความรู้กับผู้ปกครอง 
และครู ใ ห้ทราบถึ งประโยชน์ของการ
รับประทานอาหารที่ถูกต้องเหมาะสมตาม
วัย และโทษของการรับประทานอาหารที่ไม่
ถู ก ต้ อ ง  ก า ร เ สนอแนะบทบาทขอ ง
ผู้ปกครอง และครูที่จะช่วยให้นักเรียนมี
พฤติกรรมการรับประทานอาหารได้อย่าง
ถูกต้องเหมาะสม การแจกคู่มือผู้ปกครอง 
ซึ่งมี เ น้ือหาเก่ียวกับความรู้เรื่องอาหาร 
บทบาทของผู้ปกครอง และเคล็ดลับในการ
จัดการกับปัญหาเรื่องการรับประทาน
อาหารของบุตรหลาน การส่งจดหมาย
กระตุ้นเตือนไปยังผู้ปกครองทุกสัปดาห์ จัด
ประชุมครูประจําช้ันทุกสัปดาห์ ผลที่ได้ทํา
ให้กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉล่ียแรงสนับสนุน
ทางสังคมเรื่องการรับประทานอาหารที่
ถูกต้องตามวัยสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง 
และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ  

พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ถูกต้อง
ตามวัย 

หลังการทดลองพบว่ากลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารสู งก ว่ า ก่ อนการทดลองอ ย่ งมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p=0.021) แต่ไม่แตกต่าง 
จากกลุ่มเปรียบเทียบ (p=0.053) จากการ
เปรี ยบ เ ที ยบคะแนนพฤ ติ ก ร รมกา ร
รับประทานอาหารของกลุ่มทดลองก่อน 
และหลังการทดลองพบว่าเพ่ิมสูงขึ้น 2.38 
คะแนน และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 2.16 
คะแนน  โ ด ย เ ฉพาะ ในประ เ ด็ นก า ร
รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ การ
รับประทานอาหารครบ 3 มื้อและการด่ืมนม
จืดอย่างน้อยวันละ 2 แก้ว ที่พบว่านักเรียน
สามารถทําได้มากขึ้นกว่าก่อนการทดลอง  
 
ข้อเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช้ 

1. โรงเรียนระดับช้ันประถมศึกษา
สามารถนําโปรแกรมสุขศึกษาไปบูรณาการ
ใช้กับเน้ือหาในบทเรียนวิชาสุขศึกษาได้ เช่น 
เรื่องอาหารหลัก 5 หมู่ สุขนิสัยที่ดีในการ
รับประทานอาหาร  และอาหาร ท่ีควร
หลีกเลี่ยง โดยให้ครูประจําชันของแต่ละช้ัน
เรียนเป็นผู้รับผิดชอบ  หรือจัดเป็นวิชาเสริม
ได้ 
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ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรเพ่ิมกิจกรรมเพ่ือนช่วยเพ่ือน 
โดยการจัดอบรมนักเรียนต้นแบบเพื่อจะให้
นักเรียนกลุ่มน้ีทําหน้าที่ช่วยเหลือเพ่ือนใน
ด้านต่างๆ เก่ียวกับเรื่องการรับประทานหาร
ที่ถูกต้องตามวัย เช่นการให้ความรู้ การให้
คํ า แ น ะ นํ า  แล ะ เ ป็ น ตั ว แบบ ในก า ร
รับประทานอาหารที่ถูกต้องตามวัย เป็นต้น 
ซึ่ ง เมื่อสิ้นสุดการทําวิจัยแล้ว นักเรียน
ต้นแบบก็จะยังทําหน้าที่ของตนเองต่อไป 
ทําให้พฤติกรรมการรับประทานอาหารมี
ความย่ังยืนมากย่ิงขึ้น 
 2. การออกแบบโปรแกรมการ
ทดลองครั้งต่อไปควรเพ่ิมระยะติดตามผล
หลังการทดลอง เพ่ือให้สามารถประเมิน
พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ถูกต้อง
ตามวัยได้ชัดเจนย่ิงขึ้น 
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ภ า ว ะ ก า ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต ข อ ง
กลุ่มเป้าหมายเฉพาะ (กลุ่มอายุ 6-19 
ปี ) .  กองโภชนาการ  กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข. กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่าน
ศึก; 2539. 

2. ณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล. แนวทางการ
ดําเนินงานเฝ้าระวังการเจริญเติบโต

ของเด็กอายุ 6-18 ปี. กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่ง
ประเทศไทย; 2552. 

3. กระทรวงสาธารณสุข .  แนวทาง
ส่งเสริมโภชนาการเด็ก และเยาวชนใน
พ้ืนที่โครงการพัฒนาเด็ก และเยาวชน
ในถิ่นทุร กันดารตามพระราชดําริ
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยาม
บ ร ม ร า ช กุ ม า รี .  นนท บุ รี : ก อ ง
โภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข; 2548. 

4. คณะทํางานจัดทําข้อปฏิบัติการกิน
อาหารเพ่ือสุขภาพที่ ดีของคนไทย . 
โภชน บัญญั ติ ก า ร กินอาหาร เ พ่ื อ
สุ ข ภ า พ ที่ ดี ข อ ง ค น ไ ท ย .  ก อ ง
โภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ 
องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก ; 
2551. 

5. กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง 
สาธารณสุข .  การพัฒนาการเจริญ 
เติบโตของเด็ก. กรุงเทพมหานคร: โรง
พิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก; 
2543. 

6. ทักษพล ธรรมรังสี. อ้วนทําไม ทําไม
อ้วน: สถานการณ์ของปัจจัยที่
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