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บทคัดย่อ 
ความชุกของภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วนในเด็กวัยเรียนอายุ 7–14 ปี ในประเทศไทยมีอัตราเพิ่มขึ้น

อย่างเห็นได้ชัดเจน เด็กอ้วนมีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคอ้วนในวัยผู้ใหญ่ และยังเสี่ยงต่อการพัฒนาสู่โรคไม่ติดต่อ
เรื้อรังในอนาคต การป้องกันโรคอ้วนในวัยเด็กจึงมีความส้าคัญอย่างยิ่ง การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลองแบบ
สองกลุ่มวัดก่อน - หลัง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพร่วมกับการใช้สื่อ
สังคมออนไลน์ต่อพฤติกรรมการป้องกันโรคอ้วนในนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 2 ที่มีภาวะน้้าหนักเกิน กลุ่ม
ตัวอย่างจ้านวน 68 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่มละ 34 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกก้าลังกายเพื่อป้องกันโรคอ้วน ประกอบด้วย การบรรยายให้
ความรู้ประกอบสื่อ การสอนและการสาธิตการประยุกต์ใช้งานแอพพลิเคช่ันในสมาร์ทโฟนเพื่อค้านวณพลังงานและ
จดบันทึกการใช้พลังงานประจ้าวัน การเล่นเกม การแสดงบทบาทสมมุติ กิจกรรมกลุ่มและการอภิปราย รวมถึงการ
ใช้งานแอพพลิเคช่ันสื่อสังคมออนไลน์ ได้แก่ กลุ่ม Line เพื่อการติดต่อสื่อสาร และกลุ่ม Facebook เพื่อท้า
กิจกรรมกลุ่ม แบ่งปันข้อมูลข่าวสาร มอบหมายใบงานและส่งการบ้าน ใช้ระยะเวลาด้าเนินกิจกรรม 12 สัปดาห์ 
ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบได้รับกิจกรรมการเรียนการสอนตามปกติ ท้าการเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนและหลังการทดลอง
โดยใช้แบบสอบถาม ช่ังน้้าหนัก วัดส่วนสูง และวัดค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปโดยใช้เชิง
สถิติพรรณนา เปรียบเทียบความแตกต่างด้วยสถิติ Paired-t test และ Independent-t test ก้าหนดระดับ
นัยส้าคัญที่ 0.05 

ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้านสุขภาพเพื่อป้องกันโรค
อ้วนสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ (p<0.001) กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกก้าลังกายเพื่อป้องกันโรคอ้วนสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่า
กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ (p<0.001) และกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายต่้า
กว่าก่อนการทดลองและต่้ากว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ (p=0.001) 
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Abstract 
In Thailand, the prevalence of overweight and obesity among school children aged             

7–14 years has dramatically increased.  Obese children likely stay obese into adulthood and 
more risky develop to non-communicable diseases. Therefore, prevention of childhood 
obesity needs to do priority. A quasi-experimental study aimed to investigate effects of health 
literacy promoting program with social media that used on obesity prevention among 
overweight students. Volunteers were 68 junior high school students, divided into two groups; 
as experimental group and comparison group with 34 participants per group. A 12-weeks 
program was implemented with many activities such as lectures, coaching, games, role play, 
group process, discussion, demonstration and applied to use smartphone applications for daily 
calorie controlled including aerobics exercise. Social media were used such as Line group chat 
for communication and Facebook group for information support, assignment, sharing and 
discussion in group. The comparison group participated in regular tutor class.  Data were 
collected before and after interventions by questionnaires and analyzed by descriptive 
statistics for general characteristics. Inferential statistics, paired-t test and independent-t test 
were applied for testing specific objectives. Statistical significance was set at p<0.05 

The results showed that after interventions. The experimental group had higher mean 
score of health literacy for obesity prevention than those before intervention and higher than 
the comparison group significantly statistical (p<0.001). The mean score of food consumptions 
and exercise behavior for obesity prevention was higher than before intervention and higher 
than the comparison group statistical significance (p<0.001). After interventions, the 
experimental group had lower mean of body fat percentage than before intervention and 
lower than the comparison group statistical significance (p=0.001). 
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บทน้า 

ภาวะน้้าหนักเกินและอ้วนในวัยเด็ก ส่งผล
กระทบต่อพัฒนาการทั้งด้านร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ 
และสังคม ที่ส้าคัญไปกว่านั้นคือมีโอกาสเสี่ยงร้อยละ 25 
ของเด็กอ้วนที่จะอ้วนเมื่อเติบโตเป็นวัยผู้ใหญ่ หากเป็น
วัยรุ่ นอ้ วนโอกาสเสี่ ย งจะ เพิ่ มขึ้ น เป็ นร้อยละ 75 

ผลกระทบต่อสุขภาพที่ส้า คัญคือโรคติดต่อไม่ เรื้อรัง  
ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันใน
เลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด1 ข้อมูลองค์การอนามัย
โลกระบุว่า ตั้งแต่ปี 2523 เป็นต้นมา อุบัติการณ์ของโรค
อ้วนทั่วโลกได้เพิ่มจ้านวนขึ้นกว่าเท่าตัว โดยความชุกของ
เด็กที่เป็นโรคอ้วนเพิ่มขึ้นทั่วโลกจาก 31 ล้านคนในปี 
2533 เป็น 44 ล้านคนในปี 2557 ซ่ึงเกือบครึ่งหนึ่งของ
เด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกินและอ้วนนี้อยู่ในทวีปเอเชีย และ
ภายในปี 2568 คาดการณ์ว่าจะมีเด็กเป็นโรคอ้วนทั่วโลก 
70 ล้านคน2 ข้อมูลภาวะโภชนาการเด็กวัยเรียนใน
ประเทศไทย ปี 2555-2559 พบเด็กวัยเรียนอายุ 5-14 ปี 
มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ร้อยละ 8.01, 8.9, 9.5, 12.5, 
และ 12.9 ตามล้าดับ (ข้อมูลไม่รวมกรุงเทพมหานคร) 
และในปี 2560 นักเรียนทั่วประเทศมีภาวะเริ่มอ้วนและ
อ้วน จ้านวน 397,413 คน คิดเป็นร้อยละ 12.6 ข้อมูล
เขตสุขภาพที่ 7 ปี 2555-2559 พบว่า เด็กวัยเรียนอายุ 
5-14 ปี มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ร้อยละ 5.79, 9.18, 
9.77, 10.24 และ 10.27 ตามล้าดับ โดยในปี 2560 
พบว่าจังหวัดมหาสารคาม มีจ้านวนเด็กนักเรียนมีภาวะ
เริ่มอ้วนและอ้วน 8,150 คน คิดเป็นร้อยละ 12.61 ซ่ึงมี
อัตราสูงที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับจังหวัดในเขตสุขภาพ
เดียวกัน คือ จังหวัดขอนแก่น ร้อยละ 10.15 จังหวัด
ร้อยเอ็ด ร้อยละ 10.73 และจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยละ 
7.913 จะเห็นได้ว่าภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยเรียน 
อายุ 5-14 ปี มีแนวโน้มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง เพื่อแก้ไข
ปัญหาที่เกิดขึ้น กระทรวงสาธารณสุขได้ก้าหนดให้มี
ตัวชี้วัดระดับกระทรวง คือ เด็กวัยเรียนมีภาวะเริ่มอ้วน
และอ้วนลดลง ไม่ เกินร้อยละ 10 นั้ น  ซ่ึ งผลการ
ด้าเนินงานที่ผ่านมายังไม่บรรลุเป้าประสงค์ ทั้งที่โรคอ้วน
เป็นโรคที่ป้องกันได้ด้วยการส่งเสริมให้เด็กวัยเรียนมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก้าลังกายที่

ถูกต้องเหมาะสม ดังนั้นการควบคุมและป้องกันโรคอ้วน
ในเด็กนักเรียน จึงมีความส้าคัญและจ้าเป็นอย่างยิ่ง 

ผลการประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพและ
การปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 3อ 2ส ของกลุ่มวัย
เรียนอายุ 7–14 ปีโดยกองสุขศึกษา พบว่ากลุ่มตัวอย่าง
ส่วนใหญ่มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพโดยรวมอยู่ใน
ระดับไม่ดี ร้อยละ 60.4 พฤติกรรมการป้องกันโรคอ้วน
ส่วนใหญ่อยู่ในระดับพอใช้ ร้อยละ 58.4 และระดับไม่ดี 
ร้อยละ 39.0 นอกจากนี้ยังพบพฤติกรรมสุขภาพที่ยังเป็น
ปัญหา คือพฤติกรรมการบริโภคน้้าอัดลม หรือเครื่องดื่มที่
มีรสหวาน ร้อยละ 18.6 พฤติกรรมการบริโภคขนมขบ
เค้ียวที่มีแป้ง น้้าตาล และไขมันสูง ร้อยละ 15.5 ซ่ึง
พฤติกรรมเหล่านี้เป็นปัจจัยเส่ียงต่อภาวะน้้าหนักเกินและ
โรคอ้วนในวัยเรียน4,5 เมื่อบุคคลมีความรอบรู้ด้านสุขภาพ
น้อย จะส่งผลให้ขาดความรู้ด้านสุขภาพ เกิดพฤติกรรม
สุขภาพที่ไม่ดี และไม่รู้จักดูแลตนเองเพื่อป้องกันโรค การ
เสริมสร้างให้บุคคลมีความรอบรู้ด้านสุขภาพ จึงส่งผลต่อ
การปฏิบัติและการจัดการควบคุมปัจจัยด้านสุขภาพของ
ตนเอง และการให้แรงสนับสนุนทางสังคม (Social 
Support) โดยการให้ความรู้  ข้อมูลข่าวสาร การ
สนับสนุนทางอารมณ์ การให้ก้าลังใจ การรู้จักประเมิน 
และการสนับสนุนของรางวัล สามารถสนับสนุนชักจูง 
หรือเอื้ออ้านวยให้บุคคล ที่ได้รับแรงสนับสนุน เกิดการ
ปฏิบัติตัวหรือมีการปรับเปลี่ยนการปฏิบัติตั วตาม
ค้าแนะน้าหรือ แรงสนับสนุนของผู้ให้6 

ดั งนั้ น ผู้ วิ จั ย จึ ง สน ใจ น้ า แ นว คิด ก า ร
เสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพร่วมกับการประยุกต์ใช้
สื่อสังคมออนไลน์ ได้แก่ แอพพลิเคชั่น Line และ 
Facebook เพื่อให้แรงสนับสนุนทางสังคม ในการจัด
กิจกรรมพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพ และปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก้าลังกายเพื่อ
ป้องกันโรคอ้วน ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 2 ที่มี
ภาวะน้้าหนักเกิน เพื่อให้กลุ่มตัวอย่าง มีทักษะการเข้าถึง
ข้อมูลด้านการดูแลสุขภาพ การสื่อสารด้านสุขภาพ การ
จัดการตนเองด้านสุขภาพ และการรู้เท่าทันสื่อ เกิดการ
ปฏิบัติพฤติกรรมที่ยั่งยืน ส่งผลให้เด็กเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มี
สุขภาพดี และลดภาวะเสี่ยงของโรคอ้วนอันจะส่งผลเสีย
ต่อปัญหาสุขภาพที่ตามมาในอนาคต 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมความ

รอบรู้ด้านสุขภาพร่วมกับการใช้สื่อสังคมออนไลน์ ในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกก้าลัง
กายเพื่อป้องกันโรคอ้วนในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
ที่มีภาวะน้้าหนักเกิน 
ระเบียบวิธีวิจัย 

รูปแบบการวิจัย  
การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง 

(Quasi-experimental study) แบบสองกลุ่มวัดก่อน - หลัง 
โดยประชากรที่ศึกษาคือนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ที่มี
ภาวะน้้าหนักเกิน เพศชายและหญิง ในจังหวัดมหาสารคาม 
ใช้การค้านวณขนาดตัวอย่างเพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
ประชากรสองกลุ่มที่ เป็นอิสระต่อกันและเพิ่มขนาด
ตัวอย่างที่คาดว่าจะสูญหายร้อยละ 10 เพื่อให้ได้กลุ่ม
ตัวอย่างตามจ้านวนที่ต้องการ การคัดเลือกตัวอย่างใช้
วิธีการสุ่มอย่างง่าย ขั้นตอนที่ 1 รวบรวมรายชื่อโรงเรียน
มัธยมศึกษาขนาดใหญ่พิเศษในจังหวัดมหาสารคามมี 4 
แห่ง คัดเลือกโรงเรียนโดยการจับฉลากครั้งที่ 1 เลือก
โรงเรียนเป็นกลุ่มทดลอง จับฉลากครั้งที่ 2 เลือกโรงเรียน
เป็นกลุ่มเปรียบเทียบ ขั้นตอนที่  2 รวบรวมรายชื่อ
นักเรียนที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์การคัดเข้า ( Inclusion 
criteria) และเกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) ท้า
การสุ่มอย่างง่าย โดยวิธีการจับฉลากเพื่อคัดเลือกนักเรียน
เข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบจนครบตามจ้านวน 
กลุ่มละ 34 คน รวมทั้งหมด 68 คน 

ก า ร ศึ ก ษ า นี้ ไ ด้ ผ่ า น ก า ร รั บ ร อ ง จ า ก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษยมหาวิทยาลัย-
ขอนแก่น ตามหนังสือรับรองที่ HE602325 วันที่ 4 
ธันวาคม 2560 

เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา 
1)  เครื่ อ งมือที่ ใช้ ในการจัดกิจกรรม

ประกอบด้วย โปรแกรมส่งเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพ
เพื่อป้องกันโรคอ้วน ได้แก่ การบรรยายประกอบสื่อ 
power point ให้ความรู้เรื่องภาวะน้้าหนักเกินและโรค
อ้วน การบริโภคอาหารและออกก้าลังกายเพื่อป้องกันโรค
อ้วน การสาธิตและการฝึกปฏบิัติการใช้งานสมาร์ทโฟนใน
การสืบค้นข้อมูล กิจกรรมกลุ่ม ได้แก่ การอภิปรายกลุ่ม 

การเล่นเกม การแสดงบทบาทสมมุติ  การใช้ งาน
แอพพลิเคชั่นค้านวณพลังงาน “แคลอรี่ ไดอารี่” การ
ค้านวณภาวะโภชนาการและกราฟอ้างอิงการเจริญเติบโต 
อาหารสาธิตตามโซนสีที่ให้พลังงานระดับต่าง ๆ การออก
ก้าลังกายแบบแอโรบิค การใช้ Line กลุ่มเพื่อการ
ติดต่อสื่อสาร กิจกรรมการเรียนรู้และใบงานประจ้า
สัปดาห์ผ่านกลุ่ม Facebook เครื่องชั่งน้้าหนักและวัดค่า
เปอรเ์ซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

2) เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูลเป็น
แบบสอบถามที่ประยุกต์จากแบบวัดความรอบรู้ด้าน
สุขภาพเพื่อป้องกันโรคอ้วน ส้าหรับเด็กวัยเรียนอายุ 9-14 
ปี (นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายกับมัธยมศึกษา
ตอนต้น) กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ พ.ศ. 
25574 ประกอบด้วย 8 ส่วน คือ 1) ข้อมูลทั่วไป           
2) ความรู้ความเข้าใจทางสุขภาพเพื่อป้องกันโรคอ้วน           
3) การเข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพเพื่อป้องกันโรค
อ้วน 4) การสื่อสารเพื่อป้องกันโรคอ้วน 5) การจัดการ
ตนเองเพื่อป้องกันโรคอ้วน 6) การรู้เท่าทันสื่อและ
สารสนเทศเพื่อป้องกันโรคอ้วน 7) การตัดสินใจเพื่อ
ป้องกันโรคอ้วน 8) พฤติกรรมการบริโภคอาหารและออก
ก้าลังกายเพื่อป้องกันโรคอ้วน 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
ผ่านการตรวจสอบคุณภาพด้านความตรง

ของเนื้อหาจากผู้เชี่ยวชาญจ้านวน 3 ท่าน น้าไปทดสอบ
กับกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะคล้ายคลึงกัน หาค่าความ
เช่ือมั่นของแบบสอบถามได้ค่าความเท่ียงดังนี้ ด้านความรู้
ความเข้าใจทางสุขภาพเพื่อป้องกันโรคอ้วน เท่ากับ 0.76 
ด้านการเข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพเพื่อป้องกันโรค
อ้วน เท่ากับ 0.74 ด้านการสื่อสารเพื่อป้องกันโรคอ้วน 
เท่ากับ 0.79 ด้านการจัดการตนเองเพื่อป้องกันโรคอ้วน 
เท่ากับ 0.79 ด้านการรู้เท่าทันสื่อและสารสนเทศเพื่อ
ป้องกันโรคอ้วน เท่ากับ 0.82 ด้านการตัดสินใจเพื่อ
ป้องกันโรคอ้วน เท่ากับ 0.76 และพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและออกก้าลังกายเพื่อป้องกันโรคอ้วน เท่ากับ 
0.82 

ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
การเก็บข้อมูลแบ่งเป็นก่อนการทดลอง 

(pre-test) และหลังการทดลอง (post-test) โดยใช้
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แบบสอบถามชุดเดียวกัน มีการแจ้งวัตถุประสงค์และ
วิธีการด้าเนินการต่าง ๆ และขอความยินยอมการเข้าร่วม
โครงการ โดยใช้แบบยินยอมจากอาสาสมัคร โดยกลุ่ม
ทดลองจะได้รับกิจกรรมตามโปรแกรมที่จัดขึ้น กลุ่ม
เปรียบเทียบจะได้รับการดูแลตามปกติ และท้าการเก็บ
ข้อมูลแบบสอบถามก่อนการทดลองในสัปดาห์ที่ 1 ส่วน
หลังการทดลองจะเก็บข้อมูลหลังจากสัปดาห์ที่ 12 โดยใช้
แบบสอบถามชุดเดิมทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

การจัดกิจกรรมตามโปรแกรมส่งเสริม
ความรอบรู้ด้านสุขภาพ ใช้เวลาสัปดาห์ละ 2 ชั่วโมง 

สัปดาห์ที่ 1 การสร้างความสัมพันธ์ และ
สร้างบรรยากาศให้เป็นกันเองระหว่างผู้วิจัยกับสมาชิก
กลุ่ม โดยใช้กิจกรรมสันทนาการและกลุ่มสัมพันธ์  การ
เสริมสร้างความรู้ความเข้าใจทางสุขภาพโดยฟังบรรยาย
ประกอบสื่อการสอนในหัวข้อความรู้ เกี่ยวกับภาวะ
น้้าหนักเกินและการบริโภคอาหารและออกก้าลังกายเพื่อ
ป้องกันโรคอ้วนในวัยเรียน การเสริมสร้างทักษะการ
เข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพ โดยแบ่งกลุ่มท้ากิจกรรม 
การสืบค้นข้อมูลและสารสนเทศเกี่ยวกับการป้องกันโรค
อ้วนที่นักเรียนต้องการและน้าเสนอแลกเปลี่ยนวิธีการ
ปฏิบัติของตน ผู้วิจัยให้ข้อเสนอแนะ จากนั้นผู้วิจัยเสนอ 
Facebook Page “เพื่อนอ้วน” เป็นกลุ่มปิดที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึ้นเพื่อสนับสนุนความรู้และข้อมูลข่าวสาร ตลอด 12 
สัปดาห์ของกิจกรรม และร่วมกันจัดตั้งกลุ่ม Line group 
เพื่อใชต้ิดต่อสื่อสารระหว่างนักเรียนและผู้วิจัย 

สัปดาห์ที่ 3 กิจกรรมพัฒนาทักษะการ
สื่อสารสุขภาพ ด้วยการเล่นเกมการสื่อสาร และการ
เผยแพร่ข้อมูลผ่านสื่อสังคมออนไลน์ (Line และ 
Facebook) กิจกรรมเสริมสร้างทักษะการจัดการตนเอง 
โดยการประเมินภาวะโภชนาการของตนเอง วัดค่า
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย กิจกรรมห้องอาหารเพื่อฝึก
ทักษะการเลือกเมนูอาหารในการควบคุมน้้าหนัก และ
ค้านวณพลังงานที่ได้รับจากอาหารที่นักเรียนเลือก 
จากนั้นให้นักเรียนแต่ละกลุ่มเสนอข้อตกลงของกลุ่มใน
การตั้งเป้าหมายและวางแผนการปฏิบัติการบริโภค
อาหารและออกก้าลังกาย น้าเสนอข้อตกลงของกลุ่มให้
เพื่อนฟัง และบันทึกในโน้ตกลุ่มเพื่อช่วยกระตุ้นเตือน
ตัวเอง ผู้วิจัยมอบหมายให้นักเรียนจดบันทึกพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและออกก้าลังกาย ลงในแอพพลิเคชั่น 
แคลอรี่ ไดอารี่ ในสมาร์ทโฟนของนักเรียนทุกวัน 

สัปดาห์ที่ 5 ตรวจสอบบันทึกพฤติกรรมการ
บริ โภคอาหารและออกก้ าลั งกาย ประเมินภาวะ
โภชนาการ การวัดค่าเปอร์ เ ซ็นต์ ไขมันในร่างกาย 
กิจกรรมพัฒนาทักษะการรู้เท่าทันสื่อ โดยอภิปรายกลุ่ม
เกี่ยวกับการวิเคราะห์สื่อสุขภาพที่นักเรียนสืบค้นมา
น้าเสนอ และผู้วิจัยให้ความรู้การเลือกใช้งานสื่อสุขภาพที่
เหมาะสม กิจกรรมเสริมสร้างทักษะการตัดสินใจ โดยการ
แสดงบทบาทสมมุติเกี่ยวกับการตัดสินใจในสถานการณ์
ต่าง ๆ เพื่อป้องกันโรคให้สมาชิกทุกคนแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นในการปฏิบัติกิจกรรมในครั้งนี้ ผู้วิจัยตอบข้อสงสัย 
และสรุปแนวทางการปฏิบัติทั้งหมด พร้อมกล่าวกระตุ้น
เตือนให้บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออก
ก้าลังกายของนักเรียนตลอดระยะเวลาการวิจัย 

สัปดาห์ที่ 7 ตรวจสอบบันทึกพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการออกก้าลังกาย ประเมินภาวะ
โภชนาการ วัดค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ด้าเนิน
กิจกรรมการออกก้าลังกายร่วมกัน ให้นักเรียนอภิปราย
เกี่ยวกับประโยชน์จากการร่วมกิจกรรมในครั้งนี้  ให้
สมาชิกทุกคนแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในการปฏิบัติ
กิจกรรมครั้งนี้ ผู้วิจัยตอบข้อสงสัย และสรุปแนวทางการ
ปฏิบัติทั้งหมด 

สัปดาห์ที่ 9 ตรวจสอบบันทึกพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการออกก้าลังกาย ด้าเนินกิจกรรมการ
ออกก้าลังกายร่วมกัน อภิปรายเกี่ยวกับประโยชน์จากการ
ร่วมกิจกรรมในครั้งนี้  เปิดโอกาสให้สมาชิกทุกคน
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในการปฏิบัติกิจกรรมครั้งนี้ 
กิจกรรมเสริมสร้างทักษะการจัดการตนเอง  โดยให้
นักเรียนอภิปรายกลุ่มถึงปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติ
ตามแผนของนักเรียนเกี่ยวกับการรับประทานอาหารและ
ออกก้าลังกายที่ผ่านมา ผู้วิจัยตอบข้อสงสัย และสรุปแนว
ทางการปฏิบัติ 

สัปดาห์ที่ 11 ตรวจสอบบันทึกพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการออกก้าลังกาย ประเมินภาวะ
โภชนาการ วัดค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย  ด้าเนิน
กิจกรรมการออกก้าลังกายร่วมกัน  อภิปรายเกี่ยวกับ
ประโยชน์จากการร่วมกิจกรรมในครั้งนี้ ให้สมาชิกทุกคน
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แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในการปฏิบัติกิจกรรมตลอด
ระยะเวลา 11 สัปดาห์ 

สัปดาห์ที่ 12 กิจกรรมแรงสนับสนุนทาง
สังคม และทบทวนความรู้ทั้งหมดที่ทุกคนได้รับตลอด
ระยะเวลา 11 สัปดาห์ ประเมินภาวะโภชนาการ วัดค่า
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ร่วมกันอภิปรายแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ความส้าเร็จในการรับประทานอาหารและ
ออกก้าลังกายตามที่ได้ตั้งเป้าหมายไว้ กิจกรรมสัญญาใจ  
การมอบรางวัลแก่ผู้ที่สามารถปฏิบัติได้ตามเป้าหมายของ
ตนเอง  ผู้วิจัยให้นักเรียนซักถามข้อสงสัยและตอบค้าถาม
เพิ่มเติม ผู้วิจัยขอบคุณสมาชิกทุกคนในการเข้าร่วม
กิจกรรม 

สัปดาห์ที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ใช้การท้า
กิจกรรมผ่านกลุ่ม Facebook ในการให้แรงสนับสนุน
ด้านข้อมูลข่าวสารเพื่อพัฒนาทักษะความรู้ความเข้าใจ
ด้านสุขภาพ ทักษะการสื่อสาร ทักษะการจัดการตนเอง 
ทักษะการรู้เท่าทันสื่อ ทักษะการตัดสินใจ และมอบหมาย
ใบงานให้นักเรียนร่วมอภิปรายและแบ่งปันข้อคิดเห็นโดย
ตอบค้าถามลงในกระทู้นั้น ในขณะเดียวกันนักเรียนจะได้
พัฒนาทักษะการเข้าถึงข้อมูลข่าวสารด้านสุขภาพด้วย
เนื่องจากขณะท้ากิจกรรมนักเรียนสามารถสืบค้นข้อมูล
เพิ่มเติมเพื่อมาตอบค้าถามและอภิปรายในใบงานที่
ก้าหนด 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
วิ เ ค ร า ะ ห์ ข้ อ มู ล โ ด ย ใ ช้ โ ป ร แ ก ร ม

คอมพิวเตอร์ส้าเร็จรูป SPSS เวอร์ชั่น 22 หลังจากนั้น
ทดสอบการแจกแจงปกติของข้อมูล ท้าการทดสอบ
สมมติฐานทางสถิติ ก้าหนดนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 (ระดับความเชื่อมั่น 95%) ข้อมูลทั่วไปวิเคราะห์
ด้วยค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ค่าสูงสุด ค่าต่้าสุด และค่ากลางของข้อมูล เปรียบเทียบ
คะแนนเฉลี่ยภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ
ด้วยสถิติ paired t-test เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบด้วยสถิติ 
independent t-test 
ผลการวิจัย 

ข้อมูลทั่วไป กลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศ
หญิง ร้อยละ 58.8 อายุเฉลี่ย 14.42+0.37 ปี น้้าหนัก

เฉลี่ย 68.2+5.81 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 164.94+7.43 
เซนติเมตร ภาวะโภชนาการอยู่ในเกณฑ์เริ่มอ้วน ร้อยละ 
100 ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายระดับปกติ ร้อยละ 
55.9 ไขมันเกิน ร้อยละ 44.1 ได้เงินมาโรงเรียนวันละ 
40–100 บาท การใช้จ่ายเงินส่วนใหญ่ใช้ซ้ืออาหาร
กลางวันเฉลี่ย 23.82+2.77 บาท ซ้ือขนมและเครื่องดื่ม 
15 บาท ซ้ือผลไม้ 10 บาท การใช้เวลาในวันหยุดท้า
กิจกรรม ส่วนใหญ่ดูทีวี/เล่นเกม/อินเตอร์เน็ต 1–3 ชั่วโมง 
ร้อยละ 44.1 วิ่งเล่นนอกบ้านหรือออกก้าลังกายน้อยกว่า 
1 ชั่วโมง ร้อยละ 85.3 ในระยะ 3 เดือนที่ผ่านมาได้ออก
ก้าลังกายร้อยละ 67.3 การออกก้าลังกายที่นิยมคือการวิ่ง 
ร้อยละ 55.9  

กลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 
ร้อยละ 55.9 อายุเฉลี่ย 14.29+0.38 ปี น้้าหนักเฉลี่ย 
69.75+5.81 กิ โ ลกรั ม  ส่ วนสู ง เฉลี่ ย  165.79+8.22 
เซนติเมตร ภาวะโภชนาการอยู่ในเกณฑ์เริ่มอ้วน ร้อยละ 
100 ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายระดับปกติ ร้อยละ 
52.9 ไขมันเกิน ร้อยละ 47.1 ได้เงินมาโรงเรียนวันละ 
40–120 บาท การใช้จ่ายเงินส่วนใหญ่ใช้ซ้ืออาหาร
กลางวันเฉลี่ย 23.68+7.91 บาท ซ้ือขนมและเครื่องดื่ม 
20 บาท ซ้ือผลไม้ 10 บาท การใช้เวลาในวันหยุดท้า
กิจกรรม ส่วนใหญ่ดูทีวี/เล่นเกม/อินเตอร์เน็ต 4–6 ชั่วโมง 
ร้อยละ 50.0 วิ่งเล่นนอกบ้านหรือออกก้าลังกายน้อยกว่า 
1 ชั่วโมง ร้อยละ 82.4 ในระยะ 3 เดือนที่ผ่านมาได้ออก
ก้าลังกายร้อยละ 64.7 การออกก้าลังกายที่นิยมคือการวิ่ง 
ร้ อ ย ล ะ  41.2 แ ล ะ เ ล่ น กี ฬ า อื่ น ๆ  เ ช่ น  ฟุ ต บ อ ล 
วอลเลย์บอล ร้อยละ 41.2  

1) ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนน
พฤติกรรมการป้องกันโรคอ้วนภายในกลุ่ม พบว่า หลัง
การทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของความรอบรู้
ด้านสุขภาพเพื่อป้องกันโรคอ้วน 6 องค์ประกอบ สูงกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ (p<0.001) 
คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคอาหารและออก
ก้าลังกายเพื่อป้องกันโรคอ้วนสูงกว่าก่อนการทดลองอยา่ง
มีนัยส้าคัญทางสถิติ (p<0.001) และมีค่าเฉลี่ยของ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายต่้ากว่าก่อนการทดลองอย่าง             
มีนัยส้าคัญทางสถิติ (p<0.001)  
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ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบพบว่าหลังการทดลอง

มีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติ (p<0.001) (ตารางที่ 1) 

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง  
ความรอบรู้ด้าน

สุขภาพและ
พฤติกรรมการป้องกัน

โรคอ้วน 

กลุ่มทดลอง (n=34) กลุ่มเปรียบเทียบ (n=34) 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
t p 

ก่อน
ทดลอง 

หลังทดลอง 
t p 

 ̅ SD  ̅ SD  ̅ SD  ̅ SD 
1.ความรู้ความเข้าใจ
ทางสุขภาพ 

6.74 1.19 8.85 0.86 8.63 <0.001 6.41 1.33 6.47 1.08 0.44 0.661 

2.การเข้าถึงข้อมลู 15.03 2.93 21.74 1.71 10.74 <0.001 15.15 3.47 15.65 2.67 1.39 0.173 
3.การสือ่สาร 17.56 2.60 24.41 2.26 12.23 <0.001 17.53 2.11 17.82 3.55 0.69 0.494 
4.การจดัการตนเอง 13.79 2.07 18.91 2.42 8.25 <0.001 14.09 3.02 14.41 2.36 0.79 0.432 
5.การรู้เท่าทนัสื่อ 14.53 3.10 20.03 2.34 7.94 <0.001 14.79 3.95 15.03 3.65 1.48 0.147 
6.การตัดสนิใจ 11.24 2.31 16.12 2.03 9.78 <0.001 10.35 2.52 10.68 2.59 1.72 0.094 
7.พฤติกรรมสขุภาพ 61.03 5.37 81.44 5.36 14.34 <0.001 60.85 7.62 62.50 7.64 2.02 0.051 
8. ค่าเปอรเ์ซ็นต์ไขมนั
ในร่างกาย 

29.02 6.08 24.92 5.66 14.08 <0.001 28.09 6.32 30.16 6.54 13.26 <0.001 

 

2)  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนน
พฤติกรรมการป้องกันโรคอ้วนระหว่างกลุ่ม พบว่า หลัง
การทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของความรอบรู้
ด้านสุขภาพเพื่อป้องกันโรคอ้วน 6 องค์ประกอบ สูงกว่า
กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ (p<0.001) 
คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ 

 

ออกก้ า ลั ง ก า ย เพื่ อ ป้ อ งกั น โ รคอ้ ว นสู ง ก ว่ า กลุ่ ม
เปรียบเทียบอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ (p<0.001) และมี
ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายต่้ากว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ (p=0.001) (ตาราง
ที่ 2) 

 

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง ด้วยสถิติ   
  independent-t test 

ความรอบรู้ด้าน
สุขภาพและ

พฤติกรรมการป้องกัน
โรคอ้วน 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
กลุ่ม

ทดลอง 
(n=34) 

กลุ่ม
เปรียบเทียบ

(n=34) t p 

กลุ่มทดลอง
(n=34) 

กลุ่มเปรียบเทียบ
(n=34) 

t p 
 ̅ S

D 
 ̅ SD  ̅ SD  ̅ SD 

1.ความรู้ความเข้าใจ
ทางสุขภาพ 

6.74 1.19 6.41 1.33 1.06 0.294 8.85 0.86 6.47 1.08 10.08 <0.001 

2.การเข้าถึงข้อมลู 15.03 2.93 15.15 3.47 0.15 0.88 21.74 1.71 15.65 2.67 11.19 <0.001 
3.การสือ่สาร 17.56 2.60 17.53 2.11 0.05 0.959 24.41 2.26 17.82 3.55 9.14 <0.001 
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ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง ด้วยสถิติ   
  independent-t test (ต่อ) 
 

ความรอบรู้ด้าน
สุขภาพและ

พฤติกรรมการป้องกัน
โรคอ้วน 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
กลุ่ม

ทดลอง 
(n=34) 

กลุ่ม
เปรียบเทียบ

(n=34) 
t p 

กลุ่มทดลอง
(n=34) 

กลุ่มเปรียบเทียบ
(n=34) t p 

 ̅ SD  ̅ SD  ̅ SD  ̅ SD 
4.การจดัการตนเอง 13.79 2.07 14.09 3.02 0.47 0.641 18.91 2.42 14.41 2.36 7.76 <0.001 
5.การรู้เท่าทนัสื่อ 14.53 3.10 14.79 3.95 0.31 0.76 20.03 2.34 15.03 3.65 6.73 <0.001 
6.การตัดสนิใจ 11.24 2.31 10.35 2.52 1.50 0.137 16.12 2.03 10.68 2.59 9.65 <0.001 
7.พฤติกรรมสขุภาพ 61.03 5.37 60.85 7.72 0.11 0.912 81.44 5.36 62.50 7.63 11.84 <0.001 
8. ค่าเปอรเ์ซ็นต์ไขมนั
ในร่างกาย 

29.02 6.08 28.09 6.32 0.62 0.54 24.92 5.66 30.16 6.54 3.53 0.001 

อภิปรายผลการวิจัย 
จากผลการศึกษาพบว่า  ภายหลังการ

ทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความรอบรู้ด้าน
สุขภาพเพื่อป้องกันโรคอ้วน และพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและออกก้าลังกายเพื่อป้องกันโรคอ้วน สูงกว่าก่อน
การทดลองและสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติ (p<0.001) เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างได้รับการให้
ความรู้ เกี่ ยวกับโรคอ้วน การป้องกันโรคอ้วนโดย                
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริ โภคอาหารและ              
ออกก้าลังกาย  

การประเมินภาวะโภชนาการตนเอง การท้า
กิจกรรมกลุ่มได้แก่ การเล่นเกม การแสดงบทบาทสมมุติ 
การเลือกบริโภคอาหารตามโซนสีที่ ให้พลังงาน การ
ค้านวณพลังงานจากเมนูอาหารที่เลือก การวางแผนการ
รับประทานอาหารและออกก้าลังกายเพื่อป้องกันโรคอ้วน 
และการอภิปรายกลุ่ม ซ่ึงสอดคล้องกับผลการศึกษาของ
ใกล้รุ่ง ค้าภิลานน, วิเชียร ธ้ารงโสตถิสกุล และสายฝน 
วิบูลรังสรรค์7 ที่ได้ศึกษาการเสริมสร้างความรอบรู้ด้าน
สุขภาพเกี่ยวกับโรคอ้วนส้าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปี
ที่ 3 พบว่ากิจกรรมการเรียนแบบมีส่วนร่วมในการเรียนรู้
และแลกเปลี่ยนกับเพื่อน เป็นกระบวนการส้าคัญท้าให้
เกิดคุณลักษณะด้านความรอบรู้ทางสุขภาพเกี่ยวกับโรค
อ้วน ส่งผลให้หลังการทดลองนักเรียนมีระดับความรอบรู้

ด้านสุขภาพเกี่ยวกับโรคอ้วน และพฤติกรรมการป้องกัน
โรคอ้วน สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
(p<0.05) และยังสอดคล้องกับผลการศึกษาของสุภาพ 
พุทธปัญโญ, นิจฉรา ทูลธรรม และนันทิพัฒน์ พัฒนโชติ8 
ซ่ึงได้ประยุกต์ใช้กิจกรรมความรอบรู้ด้านสุขภาพในการ
พัฒนาพฤติกรรมสุขภาพและการลดน้้าหนักในบุคลากร
โรงพยาบาลร้อยเอ็ดที่มีภาวะโภชนาการเกิน พบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างมีความรอบรู้ด้านสุขภาพ และพฤติกรรมการลด
น้้าหนักเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติ (p<0.01)  

หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลงต่้ากว่าก่อนการทดลอง
และต่้ากว่ากลุ่มเปรียบเทียบ เนื่องจากมีการค้านวณ
พลังงานจากอาหาร การออกก้าลังกาย การจดบันทึก 
“แคลอรี่ ไดอารี”่ ท้าให้นักเรียนเกิดความตระหนักในการ
ควบคุมปริมาณพลังงานที่ได้รับและมีกิจกรรมการเผา
ผลาญพลังงานอย่างเหมาะสม และการใช้เครื่องชั่ ง
น้้าหนักที่สามารถวัดค่าไขมันร่างกายยังช่วยกระตุ้นให้
นักเรียนเกิดความสนใจในการวัดผล ท้าให้ค่าเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายลดลง ซ่ึงสอดคล้องกับผลการศึกษาของ
อารยา จาจุมปา และพรรณี บัญชรหัตถกิจ9 ซ่ึงพบว่า
กลุ่มทดลองมีระดับเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลง
มากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
(p<0.001) และสอดคล้องกับการศึกษาของณัฐวุฒิ ฉิมมา 
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และจินตนา สรายุทธพิทักษ์10 ซ่ึงศึกษาโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มี
ต่อการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันในนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน หลังการทดลองพบ
กว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย
ลดลงมากกว่ าก่อนการทดลองและมากกว่ ากลุ่ ม
เปรียบเทียบอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ (p<0.05) 

นอกจากนี้  การใช้งานแอพพลิเคชั่นสื่อ
สังคมออนไลน์ได้แก่ Line และ Facebook ในการ
สนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสารและท้ากิจกรรมกลุ่มยัง
ส่งเสริมให้กลุ่มทดลองมีการพัฒนาทักษะด้านการสื่อสาร 
เกิดการเผยแพร่ข้อมูลข่าวสาร การแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นภายในกลุ่ม รวมถึงการพัฒนาทักษะการเข้าถึง
ข้อมูลข่าวสารเนื่องจากขณะท้ากิจกรรมนักเรียนสามารถ
สืบค้นข้อมูลเพิ่มเติมเพื่อมาตอบค้าถามและอภิปรายในใบ
งานที่ก้าหนด จึงท้าให้เกิดคุณลักษณะของความรอบรู้
ด้านสุขภาพเพิ่มขึ้น ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ เอ็มวิ
กา แสงชาติ และรุจิรา ดวงสงค์11 พบว่าการใช้สื่อ
อิเล็กทรอนิกส์ (Facebook) สามารถพัฒนาทักษะการ
สื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ และทักษะการสร้า ง
สัมพันธภาพระหว่างบุคคลสูงกว่าก่อนการทดลองและสูง
กว่ า กลุ่ ม เปรี ยบ เที ยบอย่ า งมี นั ยส้ า คัญทางสถิ ติ 
(p<0.001) และยังสอดคล้องกับการศึกษาของ วัชรพงษ์ 
หวันสมาน และชลลดา เลาหวิริยานนท์12 ซ่ึงศึกษาความ
แตกต่างของผลสัมฤทธิ์ทางการอ่านภาษาอังกฤษเฉพาะ
ทางผ่านเฟซบุ้กและการสอนในห้องเรียน หลังการทดลอง
พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่เรียนภาษาอังกฤษผ่านเฟซบุ้กมี
ความสามารถทางการอ่านจับใจความส้าคัญสูงกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ (p<0.001) 
ข้อเสนอแนะ 

การใช้เครื่องมือที่ทันสมัย ได้แก่ เครื่องชั่ง
น้้าหนักที่สามารถวัดค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
สามารถจ้าแนกนักเรียนที่มีภาวะน้้าหนักเกินและอ้วนได้
ดีกว่าวิธีการประเมินภาวะโภชนาการ (น้้าหนักตามเกณฑ์
ส่วนสูง) เพียงอย่างเดียว เนื่องจากการศึกษาครั้งนี้พบ
นักเรียนที่มีภาวะน้้าหนักเกินบางคน มีค่าเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายอยู่ในระดับปกติ และนอกจากนี้ยังช่วย
กระตุ้นให้นักเรียนสนใจทดลองใช้  และเกิด ความ
กระตือรือร้นเพิ่มขึ้นในการลดไขมัน 

การเปลี่ยนแปลงภาวะโภชนาการเกินให้
ลดลงเป็นสมส่วนในวัยเด็กสามารถท้าได้โดยการเพิ่ม
ส่วนสูง การศึกษาครั้งต่อไปจึงควรมีการศึกษาโปรแกรม
ส่งเสริมการบริโภคอาหารและออกก้าลังกายเพื่อเพิ่ม
ส่ วนสู ง ใน เด็ ก วั ย เ รี ยน  เนื่ อ งจาก เป็ นวั ยที่ มี ก า ร
เปลี่ยนแปลงของส่วนสูงอย่างรวดเร็ว 
กิตติกรรมประกาศ 
 ขอขอบพระคุณ ผู้อ้านวยการศูนย์อนามัยที่ 5 
ราชบุรี อธิบดีกรมอนามัย และผู้บริหารกรมอนามัยทุก
ท่าน ที่อนุญาตให้ลาศึกษาต่อ และอนุมัติทุนพัฒนา
ข้าราชการกรมอนามัยเพื่อเป็นทุนการศึกษาและท้าวิจัย
ในครั้งนี ้
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