
Thai Journal of Health Education  January – June 2020 Vol. 43 No.1      48 
 

การประยุกต์ทฤษฎีปัญญาสังคมเพื่อการเรียนรู้เร่ืองการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  
ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 2 กรุงเทพมหานคร* 

 

จีราวรรณ  ประทุมมาศ1 มณีรัตน์  ธีระวิวัฒน์2 นิรัตน์  อิมามี3 มลินี  สมภพเจริญ2 

1 นักศึกษาหลักสูตร วท.ม. (สาธารณสุขศาสตร์) สาขาวิชาสุขศึกษาและส่งเสริมสุขภาพ คณะสาธารณสุขศาสตร์  
  มหาวิทยาลัยมหิดล 
2 ภาควิชาสุขศึกษาและพฤติกรรมศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 
3 ภาควิชาการจัดการสุขภาพ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร์ 
 

บทคัดย่อ 
     การบริโภคอาหารที่เหมาะสมต่อสุขภาพช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต และมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง       
การวิจัยกึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการประยุกต์ทฤษฎีปัญญาสังคมเพื่อการเรียนรู้เรื่องการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 80 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ จ านวน 40 คนเท่ากัน ระยะเวลาการทดลองรวม 9 สัปดาห์ กลุ่มทดลองได้รับ
โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ประกอบด้วยกิจกรรมการเรียนรู้ด้วยวิธีการบรรยายให้
ความรู้ การเล่นเกมเลือกและจัดอาหารสุขภาพ กิจกรรมระดมสมอง การฝึกปฏิบัติท าอาหารอย่างง่าย           
การเรียนรู้จากตัวแบบที่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบได้รับการสอนจาก
หลักสูตรปกติของโรงเรียน เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติการแจกแจงความถี่ 
ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน Paired t-test และ Independent t-test 
     ผลการวิจัยพบว่า หลังเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมีความรู้เรื่องการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 
การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม
หลักโภชนาการถูกต้องเพิ่มขึ้นมากกว่ากว่าก่อนการทดลองและมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (p<0.05) สรุปได้ว่าโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ประยุกต์ทฤษฎีปัญญาสังคม
ในการออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ มีประสิทธิผลท าให้นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 2 เกิดการเปลี่ยนแปลง
ความรู้ การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก
โภชนาการที่ถูกต้องและเหมาะสมเพิ่มขึ้น ดังนั้น สถานศึกษาและสถานบริการสุขภาพสามารถน าโปรแกรมนี้
ไปประยุกต์ในการจัดการเรียนรูเ้รือ่งการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพให้แก่นักเรียนช้ันมัธยมศึกษา และนักเรียน
นักศึกษาในกลุ่มที่มีคุณลักษณะคล้ายคลึงกันได้ เพื่อส่งเสริมให้นักเรียนมีการบริโภคอาหารที่เหมาะสม และ
ส่งผลให้มีสุขภาพดี 
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Abstract 
     Healthy food consumption is beneficial for body’s growth and health status.  This quasi-experimental 
research was aimed to study of the effects of the application of social cognitive theory for healthy food 
consumption learning.  The samples were consisted of 80 grade 8 students, 40 students in each of the 
experimental and the comparison groups. The experimentation was lasted for 9 weeks. The experimental 
group had participated in the healthy food consumption promotion program composing of the learning 
activities by: giving the lecture for enhancing knowledge about healthy food consumption; educational 
games for selecting and catering healthy food, brainstorming, practicing of easy and simple food 
preparation, and learning from the models who consumed healthy food.  For the comparison the 
sampled students received the normal instructional activities of the school.  Data collection was done by 
using questionnaire and data analysis was done by computing statistics in regard to frequency, percentage, 
arithmetic mean, standard deviation, Paired t-test and Independent t-test.  
     The research results showed that after participated in the program the experimental group had 
significantly higher levels of knowledge about healthy food consumption, perceived self-efficacy to 
consume healthy food, and appropriate healthy food consumption behavior than before the 
experimentation and than the comparison group (p<0.05). In conclusion, the healthy food consumption 
promotion program applying the Social Cognitive Theory in designing the learning activities was effective in 
increasing knowledge and perceived self-efficacy to consume healthy food, and had appropriate food 
consumption behaviors of grade 8 students. Therefore, educational institutions and health service 
organizations can apply this program for organizing learning activities on healthy food consumption for 
secondary school students and other group of students who have similar characteristics as of the sampled 
grade 8 students in order to promote appropriate food consumption behavior for student’s better health. 
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บทน า 
     ปัญหาโภชนาการเกินในเด็กวัยเรียนทวีความ
รุนแรงเพิ่มขึ้น ดังนั้น จึงควรส่งเสริมให้เด็กวัย
เรียนได้บริโภคอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ         
ในปริมาณและสัดส่วนที่พอเหมาะกับความ
ต้องการของร่างกายและการประกอบกิจกรรม 
รวมทั้งส่งเสริมให้มีการเล่นกีฬาหรือออกก าลัง
กายเป็นประจ า และพักผ่อนอย่างเพียงพอ เด็กที่
มีภาวะโภชนาการที่ดี นอกจากจะส่งเสริมการ
เจริญเติบโตและสุขภาพที่ดีให้แก่เด็กในปัจจุบัน
แล้ว ยังจะช่วยป้องกันการเกิดโรคเรื้อรังต่าง ๆ 
ในวัยผู้ใหญ่ เช่น ภาวะไขมันสูงในเลือด โรคหัวใจ
ขาดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
และโรคกระดูกพรุน 1 จากรายงานของส านัก
นโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข  
ปี 25602 พบภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน
อายุ 6-14 ปี สูงดีสมส่วนเพียงร้อยละ 65.1 
ภาวะผอม, เริ่มอ้วนและอ้วน และเตี้ย พบร้อยละ 
5 , 11.2 และ 5.1 ตามล าดับ โดยเฉพาะปัญหาที่
พ บ ใน นั ก เรี ย น วั ย รุ่ น ต อน ต้ น ห รื อ ระ ดั บ
มัธยมศึกษาตอนต้น ทั้งนี้สาเหตุมาจากพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสมซึ่งเป็นสาเหตุ
ส าคัญที่ก่อให้เกิดภาวะน้ าหนักเกิน และภาวะ
อ้วน3 นอกจากนี้ภาวะอ้วนยังเป็นปัจจัยเสี่ยง          
ที่ส าคัญต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่าง ๆ  
จากผลการศึกษาวิจัยที่มีการติดตามเด็กอ้วน
ต่อเนื่องไประยะยาว พบว่าหนึ่งในสามของเด็กที่
อ้วนในวัยก่อนเรียน และครึ่งหนึ่งของเด็กอ้วนใน
วัยเรียน จะยังคงอ้วนเมื่อเป็นผู้ใหญ่ โดยเฉพาะ
วัยรุ่นที่อ้วนมีโอกาสที่จะเป็นผู้ใหญ่อ้วนสูงมาก 
ซึ่งกลายเป็นปัญหาสุขภาพท่ีบั่นทอนคุณภาพชีวิต
และเป็นภาระค่าใช้จ่ายด้านการรักษาพยาบาลใน

ระยะยาว4  ปัจจัยที่สัมพันธ์กับการมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสมของเด็กวัยเรียน
ประกอบด้วยปัจจัยภายในตัวของเด็กวัยเรียนเอง 
และปัจจัยแวดล้อมภายนอก ได้แก่ ผู้ปกครอง
และครู และนโยบายของโรงเรียน ซึ่งเป็นปัจจัย
ส าคัญที่มีส่วนส่งเสริมให้ เด็กวัยเรียนมีภาวะ
โภชนาการเกิน ในด้านผู้ปกครองพบว่ายังมีการ
เตรียมอาหารหรือจัดหาอาหารให้เด็กไม่ถูกต้อง 
ส่วนบริบททางโรงเรียนก็พบว่า สภาพแวดล้อม
ภายในและภายนอกโรงเรียน ส่วนใหญ่เอื้อต่อ
การเกิดภาวะโภชนาการเกินของเด็กนักเรียน 
โดยพบว่าอาหารกลางวันที่โรงเรียนจัดให้มักจะ
จัดอาหารตามเด็กชอบ ส่วนใหญ่ในโรงเรียน
จ าหน่ายไอศกรีม ขนมหวาน ขนมปัง ขนมเค้ก 
และน้ าอัดลม ล้วนให้พลังงานสูงท าให้เกิดภาวะ
โภชนาการเกินและโรคอ้วนได้6 
     พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม
ของเด็กวัยเรียน นับเป็นปัญหาส าคัญที่รัฐและ
หน่วยงานที่เกี่ยวข้องต้องเร่งหาแนวทางแก้ไข 
และฐานะที่ผู้วิจัยเป็นครูที่รับผิดชอบในวิชาสุข-
ศึกษาซึ่งเป็นวิชาที่ เกี่ยวข้องกับเรื่องการดูแล
ป้องกัน และส่งเสริมสุขภาพบุคคลและครอบครัว 
จึงมองเห็นถึงความส าคัญของการส่งเสริมสุขภาพ
เด็กวัยเรียนโดยเฉพาะเรื่องการมีพฤติกรรมการ
บริ โภคอาหารที่ ถู กต้ อง โดยนั ก เรียนยั งมี
พฤติ ก รรมการบริ โภ คอาหารที่ ไม่ ถู กต้ อ ง
เหมาะสม ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากการมีความรู้ 
รวมทั้งมีการรับรู้ความสามารถตนเองที่จะกระท า
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกต้องเพียงบาง
เรื่อง ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้พัฒนาโปรแกรม “การ
ประยุกต์ทฤษฎีปัญญาสังคมเพื่อการเรียนรู้เรื่อง
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ” ซึ่งการออกแบบ



51     มกราคม – มิถุนายน 2563 ปีที ่43 เล่มที ่1  วารสารสุขศึกษา 
 

 

กิจกรรมในโปรแกรมนี้ประยุกต์แนวคิดทฤษฎี
ปั ญ ญ าสั งค ม  (Social Cognitive Theory - 
SCT) โดยทฤษฎีปัญญาสังคม เป็นทฤษฎีที่มีผล
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในปัจจุบัน โดยเช่ือ
ว่าพฤติกรรมของบุคคลเกิดขึ้นจากอิทธิพลของ
สภาพแวดล้อม และลักษณะทางจิตใจ ได้แก่
ความคิด ความรู้สึก การกระท า ความคาดหวัง
ความเชื่อ การรับรู้เกี่ยวกับตนเอง เป้าหมาย และ
ความตั้งใจ โดยการศึกษาในครั้งนี้จะน าไปสู่การ
ส่งเสริมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตามวัย
เรียนที่เหมาะสม และสามารถน าไปใช้ได้จริง เพ่ือ
เป็นผลลัพธ์ทางสุขภาพท่ียั่งยืนต่อไปในอนาคต 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย  
     เพื่ อศึกษาประสิทธิผลของการประยุกต์
ทฤษฎีปัญญาสังคมในการการเรียนรู้เรื่องการ
บริ โภคอาหารเพื่ อสุขภาพ ของนักเรียน ช้ัน
มัธยมศึกษาปีที่ 2 กรุงเทพมหานคร และเพื่อ
ศึกษาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากการเข้าร่วม
การวิจัยทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
ในตัวแปรต่อไปนี้  1) ความรู้ เรื่องอาหารและ
โภ ช น าก า ร ใน เด็ ก วั ย เรี ย น  2 ) ก า ร รั บ รู้
ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหารตาม
หลักโภชนาการ และ 3) พฤติกรรมการบริโภค
อาหารตามหลักโภชนาการ 
 
สมมติฐานการวิจัย 
     ภายหลังสิ้นสุดการทดลอง นักเรียนกลุ่ม
ทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการเรียนรู้เรื่องการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  มีการเปลี่ยนแปลงที่
ถูกต้องเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการทดลองและ
มากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ และมีตัวแปรที่ศึกษา
ต่อไปนี ้

     1. ความรู้เรื่องอาหารและโภชนาการในเด็ก
วัยเรียน 
     2. การรับรู้ความสามารถตนเองในการ
บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 
     3. พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก
โภชนาการ 
 

วิธีการด าเนินการวิจัย 
     รูปแบบการวิจัย การวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบ
กึ่ งท ดลอง (Quasi-experimental research) 
แบ บสองกลุ่ มท าการวัดผลก่ อนและหลั ง               
ก ารท ด ลอ ง (Pretest–posttest two group 
design) โดยกลุ่มตัวอย่างแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
(Experimental group) และกลุ่มเปรียบเทียบ 
(Comparison group) 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
     โดยพิจารณาความคล้ายคลึงกันของโรงเรียน
ตัวอย่างทั้งสองโรงเรียน ดังนี้ เลือกโรงเรียนสังกัด
ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาเขตที่ 1 
ผู้บริหารโรงเรียนให้การสนับสนุนและให้ความ
ร่วมมือในการวิจัย มีการจัดการเรียนการสอน
หลักสูตรเดียวกันมีบริบทใกล้ เคียงกัน เป็น
โรงเรียนชายล้วน ขนาดของโรงเรียนที่ใกล้เคียง
กั น  มี รู ป แบ บการ เรี ยนการสอน ในระดั บ
มัธยมศึกษาปีที่  1 ถึง 6 โดยได้โรงเรียนที่ผ่าน
ตามเกณฑ์การคัดเลือกมาจ านวน 2 โรงเรียน 
จากนั้นน ามาด าเนินการสุ่มอย่างง่าย โดยการจับ
ฉลากในการเลือกโรงเรียนทดลองและโรงเรียน
เปรียบเทียบ 
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การค านวณขนาดตัวอย่าง  
     การค านวณขนาดตัวอย่างของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มเปรียบเทียบในการศึกษาครั้งนี้ใช้สูตร
การค านวณเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง
สองกลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน ของ Fleiss7 ซึ่งมีสูตร
การค านวณดังนี้  

 

n = (Zα/ 2+ Zβ)2 2 σ2 

   (μ1-μ2 )2 

 
     ผลของการค านวณกลุ่มตัวอย่าง ได้จ านวน
กลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มไม่น้อยกว่า 45 คน แต่
เนื่องจากการศึกษาครั้งนี้เป็นการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้ให้กับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 ท่ีก าลัง
ศึ ก ษ าอ ยู่ ใน โร ง เรี ย น ต าม ห ลั ก สู ต ร ข อ ง
สถานศึกษา ดังนั้นการเลือกกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบจึงด าเนินการเลือกโดยการสุ่ม และ
ท าการจับฉลากห้องเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 2 
โรงเรียนละ 1 ห้อง โดยห้องเรียนที่จับฉลากได้
ต้องมีจ านวนนักเรียนตัวอย่างต่อห้องไม่น้อยกว่า 
40 คน รวมจ านวนกลุ่มตัวอย่าง 80 คน เพื่อเป็น
กลุ่มทดลองและเป็นกลุ่มเปรียบเทียบ ทั้งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่ม เปรียบเทียบมีกลุ่มจ านวน
ตัวอย่างเท่ากัน ทั้งนี้เกณฑ์การคัดผู้เข้าร่วมการ
วิ จั ย เข้ า ร่ ว ม โค ร งก าร  ( Inclusion criteria) 
คัดเลือกจากการเป็นนักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ช้ัน
มัธยมศึกษาปีที่  2 เข้าร่วมการวิจัยด้วยความ
สมัครใจ ซึ่ งต้องมีใบอนุญาตให้ เข้าร่วมจาก
ผู้ปกครอง และไม่มีโรคประจ าตัวที่เกี่ยวข้องกับ
การจ ากัดการบริโภคอาหาร โดยนักเรียนที่เข้า
ร่วมการวิจัยด้วยความสมัครใจในครั้งแรก หากใน
ภายหลั งมีการขอถอนตัวออกจากการวิจัย              

ซึ่งนักเรียนสามารถท าได้ทุกเวลาโดยไม่ต้อง
อธิบายเหตุผล และการถอนตัวจะไม่มีผลกระทบ
ต่อการเรียนของนักเรียน 
 
เค ร่ืองมือที่ ใช้ ในการวิจัย  ประกอบด้วย 2 
ประเภท ดังนี้ 
     1. เครื่องมือที่ ใช้ในการจัดกิจกรรมการ
ทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการเรียนรู้ เรื่องการ
บริ โภคอาหารเพื่ อสุขภาพ ของนักเรียน ช้ัน
มัธยมศึกษาปีที่ 2 โดยประยุกต์ทฤษฎีปัญญา
สังคม ประกอบด้วย กิจกรรม 5 กิจกรรมหลัก 
หรือ กิจกรรม 5 ฉลาดสู่การบริโภคเพื่อสุขภาพ 
โดยแก้ไขตามค าแนะน าของคณ ะกรรมการ
ควบคุมวิทยานิพนธ์ แล้วน าเครื่องมือที่ได้ไปใช้
ทดลองเพื่อตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ (Try 
out) โดยน าไปทดลองใช้กับนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง
ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง    
ที่อยู่ในเขตป้อมปราบศัตรูพ่าย กรุงเทพมหานคร 
     2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
คือแบบสอบถามที่ ผู้ วิจัยสร้างขึ้น  จากการ
ทบทวนแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
ประกอบด้วยแบบสอบถาม แบ่งเป็น 5 ส่วน ซึ่งมี
รายละเอียดดังต่อไปนี้ ส่วนที่ 1 ค าถามเกี่ยวกับ
ข้อมูลทั่วไปของนักเรียน จ านวน 6 ข้อ ส่วนที่ 2 
ค าถามวัดความรู้เรื่องอาหารและโภชนาการใน
เด็กวัยเรียน จ านวน 17 ข้อ ส่วนที่ 3 ค าถามวัด
เจตคติต่อการบริโภคอาหารที่ถูกต้องเหมาะสม 
จ านวน 15 ข้อ ส่วนที่  4 ค าถามวัดการรับรู้
ความสามารถตนเองในการบริ โภคอาหารที่
เหมาะสม จ านวน 15 ข้อ ส่วนที่ 5 ค าถามวัด
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร จ านวน 17 ข้อ และ
ท าการตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามด้าน
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ความตรงเชิงเนื้อหาและเชิงโครงสร้าง (Content 
validity แ ล ะ  Construct validity) โ ด ย
คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ ในการ
พิจารณาความตรงของเนื้อหา ความตรงเชิง
โครงสร้าง และน าไปแก้ไขตามค าแนะน าของ
คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ แล้วน า
เครื่องมือท่ีได้ไปใช้ทดลองเพื่อตรวจสอบคุณภาพ
ของเครื่องมือ (Try out) โดยน าไปทดลองใช้กับ
นักเรียนกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับ
นักเรียนกลุ่มตัวอย่าง ที่อยู่ในเขตป้อมปราบศัตรู
พ่าย กรุงเทพมหานคร จ านวน 80 คน เพื่อ
ตรวจสอบเรื่องความเหมาะสมของภาษาที่ใช้ใน
แบบสอบถาม และความเข้าใจในแบบสอบถาม 
รวมถึงระยะเวลาในการใช้ตอบแบบสอบถาม 
สรุปผลที่ได้น ามาวิเคราะห์เพื่อหาความเที่ยงของ
เครื่องมือ (Reliability) ซึ่งใช้วิธีการวิเคราะห์หา
ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค (Cronbach’s 
alpha coefficient) มีค่าความเที่ยงสัมประสิทธิ์
แ อ ล ฟ า ค ร อ น บ า ค  (Cronbach’s alpha 
coefficient) เท่ากับ 0.7  

ขั้นตอนด าเนินการวิจัย  
    การวิจั ยนี้ ด า เนิ นการหลั งจากผ่ านการ          
รับรองจริยธรรมในมนุษย์ จากคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ของคณะ-
สาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล เลขที่ 
COA.No.MUPH 2018-179 วันที่ 17 ธันวาคม 
2561 ขั้นตอนการทดลอง การทดลองตาม
โปรแกรมทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
มีรายละเอียดดังนี้  
 
 
 

กลุ่มทดลอง มีกิจกรรมดังนี้  
     สัปดาห์ที่  1 เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการ
ทดลองของกลุ่มทดลอง แนะน าตัวกับนักเรียน
ช้ีแจงรายละเอียดในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้   
     สัปดาห์ที่ 2 เป็นกิจกรรมส่งเสริมการจัดการ
สิ่ งแวดล้อมที่บ้านเพื่อสนับสนุนการบริโภค
อาหารที่ ถูกต้องเหมาะสม เป็นการจัดการ
สิ่ งแวดล้อมที่บ้านเพื่อสนับสนุนการบริโภค
อาหารที่ถูกต้องเหมาะสมแก่กลุ่มทดลอง โดย
ผู้วิจัยแจกคู่มือความรู้ส าหรับผู้ปกครองเรื่อง
อาหารที่เหมาะสมส าหรับเด็กวัยเรียน และขอ
ความร่วมมือผู้ปกครองให้จัดอาหารที่เหมาะสม
และกระตุ้นให้นักเรียนบริโภค  
     สัปดาห์ที่ 3 กิจกรรมการจัดการสิ่งแวดล้อม
ที่โรงเรียนเพื่อสนับสนุนการบริโภคอาหารที่
ถูกต้องเหมาะสม เป็นการจัดกิจกรรมการจัดการ
สิ่งแวดล้อมที่โรงเรียนเพื่อสนับสนุนการบริโภค
อาหารที่ถูกต้องเหมาะสมแก่กลุ่มทดลอง โดย
ผู้ วิจัยขออนุญาตผู้อ านวยการโรงเรียนเพื่ อ          
ขอพูดคุยและขอให้มีการพูดส่งเสริมการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพให้แก่นักเรียนฟังโดยครู -  
ประจ าช้ัน   
     สัปดาห์ที่ 4 การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ครั้งที่ 
1 ช่ือกิจกรรมฉลาด... รู้ หัวข้อเรื่อง “Foods for 
health” วัตถุประสงค์ของกิจกรรม เพื่อสร้าง
เสริมความรู้เรื่องอาหารและโภชนาการ และการ
บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการในเด็กวัยเรียน  
     สัปดาห์ที่ 5 การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ครั้งที่ 
2 ช่ือกิจกรรมฉลาด... คิด หัวข้อเรื่อง “Tell 
me.. About your foods” วัตถุประสงค์ของ
กิจกรรม เพื่อสร้างเสริมความรู้และพัฒนาการ
รับรู้ความสามารถเองในการบริโภคอาหารที่ -
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ถูกต้องเหมาะสม และให้ แรงเสริมการท า
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม  
     สัปดาห์ที่ 6 การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ครั้งที่ 
3  ช่ื อกิ จก รรม ฉล าด ... เลื อ ก  หั วข้ อ เรื่ อ ง 
“Choose me please!”  วั ตถุ ป ระสงค์ ของ
กิจกรรม เพื่อพัฒนาการรับรู้ความสามารถตนเอง
และทักษะในการเลือกบริโภคอาหารที่ถูกต้อง
เหมาะสมตามแนวทางของธงโภชนาการและการ
บริโภคอาหารที่เหมาะสมตามหลักโภชนบัญญัติ 
และให้แรงเสริมการท าพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่เหมาะสม  
     สัปดาห์ที่ 7 การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ครั้งที่ 
4 ช่ือกิจกรรมฉลาด... ท า หัวข้อเรื่อง “We can 
do it” วัตถุประสงค์ของกิจกรรม เพื่อพัฒนาการ
รับรู้ความสามารถตนเองและผลดีของการบริโภค
อาหารที่ถูกต้องเหมาะสมและให้แรงเสริมการท า
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม  
     สัปดาห์ที่ 8 การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ครั้งที่ 
5 ช่ือกิจกรรมฉลาด... กิน หัวข้อเรื่อง “My 
foods” วั ต ถุ ป ร ะ ส งค์ ข อ งกิ จ ก ร รม  เพื่ อ
พัฒนาการรับรู้ความสามารถตนเองและการรับรู้
ผลดีของการบริโภคอาหารที่ถูกต้องเหมาะสม 
และให้แรงเสริมการท าพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่เหมาะสม  
     สัปดาห์ที่  9 เก็บรวบรวมข้อมูลหลังการ
ทดลอง โดยใช้แบบสอบถามฉบับเดียวกับก่อน
การทดลอง  
     ในกลุ่มเปรียบเทียบ มีกิจกรรมดังนี้ สัปดาห์
ที่ 1 เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลอง แนะน า
ตัวกับนักเรียนช้ีแจงรายละเอียดของกิจกรรม     
ที่นักเรียนกลุ่มเปรียบเทียบจะเข้ามามีส่วนร่วม 
สัปดาห์ที่ 2-8 นักเรียนกลุ่มเปรียบเทียบได้รับ
กิจกรรมการเรียนการสอนตามปกติ โดยสัปดาห์

ที่ 9 เก็บรวบรวมข้อมูลหลังการทดลอง และ
กล่าวขอบคุณนักเรียนท่ีเข้าร่วมการทดลอง  
    การวิเคราะห์ข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
โป ร แ ก ร ม  SPSS for window version 1 8 
(License Mahidol) โดยก าหนดระดับความ
เชื่อมั่นในการทดสอบทางสถิติที่ 95% เป็นเกณฑ์
ในการยอมรับสมมติ ฐาน  สถิติ ที่ ใ ช้ ในการ
วิเคราะห์ข้อมูลด้านลักษณะประชากรและสังคม
ใช้สถิติพรรณนา โดยการแจกแจงความถี่ ร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย  และส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบสมมติฐานการวิจัยวิเคราะห์ด้วยสถิติ 
Paired t-test และ Independent t-test 
 

ผลการวิจัย 

     1. คุณลักษณะทางประชากรและสังคมของ
กลุ่มตัวอย่าง ในกลุ่มทดลองและเปรียบเทียบที่
พบทั้งหมดเป็นเพศชาย อายุของนักเรียนกลุ่ม
ทดลอง มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 13.65 ปี ส่วนใหญ่นับ
ถือศาสนาพุทธ ร้อยละ 95.5 ส่วนมากมีค่าดัชนี
มวลกายอยู่ในระดับระหว่าง 18.50 – 22.99 
ร้อยละ 40.0  ส่วนใหญ่ผู้ปกครองปรุงอาหาร
รับประทานกันในครอบครัวหรือซื้ออาหาร
ส าเร็จรูปมารับประทาน นักเรียนกลุ่มทดลอง 
ส่วนใหญ่ผู้ปกครองปรุงอาหารรับประทานกันใน
ครอบครัว ร้อยละ 72.5 ส่วนใหญ่คนดูแลเรื่อง
อาหารหรือปรุงอาหารให้นักเรียนรับประทานคือ
มารดา ร้อยละ 52.5 ส่วนใหญ่บิดาประกอบ
อาชีพธุรกิจส่วนตัว ร้อยละ 22.5 และส่วนใหญ่
มารดาประกอบอาชีพพนักงานบริษัท ร้อยละ 
25.0  ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบมีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 
13.53 ปี ส่วนใหญ่นับถือศาสนาพุทธ ร้อยละ 
100 ส่วนใหญ่มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในระดับน้อย
กว่า 18.50 ร้อยละ 40.0 ส่วนใหญ่ผู้ปกครองปรุง
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อาหารรับประทานกันในครอบครัว ร้อยละ 65.0 
ส่วนใหญ่คนดูแลเรื่องอาหารหรือปรุงอาหารให้
นักเรียนรับประทานคือมารดา ร้อยละ 47.5 ส่วน
ใหญ่บิดาประกอบอาชีพรับจ้าง ร้อยละ 32.5 
และส่วนใหญ่มารดาประกอบอาชีพพนักงาน
บริษัท ร้อยละ 30.0 จากข้อมูลคุณลักษณะทาง
ประชากรและสั งคมของกลุ่ มทดลองและ
เปรียบเทียบเห็นได้ว่ามีลักษณะที่คล้ายคลึงกัน 
     2. เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความรู้เร่ือง
อาหารและโภชนาการในเด็กวัยเรียน การรับรู้
ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหารตาม
หลักโภชนาการ และพฤติกรรมการบริโภค
อาหารตามหลักโภชนาการ ระหว่างกลุ่มและ
ภ าย ใน กลุ่ ม  ข อ งกลุ่ ม ท ดลองแล ะกลุ่ ม
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง 
     ความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการในเด็กวัย
เรียน  หลังเข้าร่วมการทดลอง กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยความรู้เรื่องอาหารและโภชนาการ
ในเด็กวัยเรียน สูงกว่าก่อนการทดลอง  และสูง
กว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p<0.001)  (ดังตารางที่ 1, 2)  
     การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภค
อาหารตามหลักโภชนาการ หลังเข้าร่วมการ
ทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้
ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหารตาม
หลักโภชนาการเพิ่มขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p<0.048) ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบหลังการทดลอง
มีคะแนนการรับรู้น้อยลง แต่ไม่มีมีนัยส าคัญทาง

สถิติ (p<0.857) แต่เนื่องจากก่อนการทดลอง
และกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม
การบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการแตกต่าง
กัน จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม
หลักโภชนาการที่เปลี่ยนแปลงไประหว่างการ
ทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยที่
เพิ่มขึ้น 3.05 ขณะที่กลุ่มเปรียบเทียบคะแนน
เฉลี่ยไม่เปลี่ยนแปลงไป และเมื่อเปรียบเทียบ
ความแตกต่างระหว่างคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม
การบ ริ โภ คอาหารตามหลั ก โภชนาการที่
เปลี่ยนแปลงไประหว่างการทดลอง ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่ามีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยทางสถิติ (p<0.05) (ดัง
ตารางที่ 1, 2)  
     พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก
โภชนาการ หลังเข้าร่วมการทดลองพบว่า กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภค
อาห ารต าม ห ลั ก โภ ชน าการ  สู งก ว่ ากลุ่ ม
เปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.001) 
และเมื่อวิเคราะห์คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ ภายในกลุ่ม
ทดลองพบว่า หลังการทดลองพบว่า กลุ่มทดลอง
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม
หลักโภชนาการเพิ่มขึ้น ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบ
ห ลั งก ารท ด ล อ งมี ค ะ แ น น พ ฤ ติ ก ร รม ไม่
เปลี่ ยนแปลง แต่ ไม่ มี มี นั ยส าคัญ ทางสถิติ 
(p<0.001) (ดังตารางที่ 1, 2) 
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ตารางที่ 1 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยตัวแปร ได้แก่ ความรู้เรื่องอาหารและโภชนาการในเด็กวัยเรียน การรับรู้
  ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก
  โภชนาการ ก่อนและหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม ของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

ตัวแปร n 𝒙̅ S.D. df t p 

ความรู้เรื่องอาหารและโภชนาการในเด็กวัยเรยีน 
      ก่อนการทดลอง        
          กลุ่มทดลอง 40 7.12 1.74 78 12.156 <0.001 
          กลุ่มเปรียบเทียบ 40 3.07 1.18    
          ผลต่าง  4.05     
     หลังการทดลอง       
           กลุ่มทดลอง 40 10.82 1.66 78 12.285 <0.001 
           กลุ่มเปรียบเทียบ 40 6.05 1.18    
           ผลต่าง  4.77     

การวิเคราะห์ความแตกตา่ง d̅       

          กลุ่มทดลอง 40 6.08 2.787 78 11.354 <0.001 
          กลุ่มเปรียบเทียบ 40 -0.13 2.053    
การรับรู้ความสามารถตนเองในการบรโิภคอาหารตามหลักโภชนาการ 
     กอ่นการทดลอง 
          กลุ่มทดลอง 40 53.07 8.90 78 1.930 0.048 
          กลุ่มเปรียบเทียบ 40 56.62 6.35    

ผลต่าง  3.55     
     หลังการทดลอง       
          กลุ่มทดลอง 40 52.15 9.19 78 0.182 0.857 
          กลุ่มเปรียบเทียบ 40 52.00 7.34    

ผลต่าง  0.15     
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 
    ก่อนการทดลอง        
        กลุ่มทดลอง 40 53.07 8.90 78 0.457 0.649 
        กลุ่มเปรียบเทียบ 40 52.15 9.19    
        ผลต่าง  0.92     
   หลังการทดลอง       
       กลุ่มทดลอง 40 56.62 6.35 78 3.012 0.004 
       กลุ่มเปรียบเทยีบ 40 52.00 7.34    

ผลต่าง  4.62     

*ค่าd̅ 
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ตารางที่ 2 ความรู้เรื่องอาหารและโภชนาการในเด็กวัยเรียน การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหารตาม 
  หลักโภชนาการ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
  เปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง 

ตัวแปร n 𝒙 S.D. df t p 

ความรู้เรื่องอาหารและโภชนาการในเด็กวัยเรยีน 

     กลุ่มทดลอง         

          ก่อนการทดลอง 
40 

7.12 1.74 39 9.980 <0.001 

          หลังการทดลอง 10.82 1.66    

     กลุ่มเปรียบเทยีบ         

          ก่อนการทดลอง 
40 

3.07 1.18 39 9.379 <0.001 

          หลังการทดลอง 6.05 1.18    

การรับรู้ความสามารถตนเองในการบรโิภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

     กลุ่มทดลอง         

          ก่อนการทดลอง 40 
53.07 8.90 39 1.930 0.048 

          หลังการทดลอง 56.62 6.35    

     กลุ่มเปรียบเทยีบ         

          ก่อนการทดลอง 
40 

52.15 9.19 39 0.182 0.857 

          หลังการทดลอง 52.00 7.34    

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

     กลุ่มทดลอง         

          ก่อนการทดลอง 40 
74.55 6.52 39 3.69 <0.001 

          หลังการทดลอง 77.60 3.52    

    กลุ่มเปรียบเทียบ         

         ก่อนการทดลอง 
40 

68.85 6.38 39 0.00 1.00 

         หลังการทดลอง 68.85 6.26    
 

อภิปรายผลการวิจัย 

     1. ความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการใน
เด็กวัยเรียน ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมี
ความรู้เรื่องอาหารตามหลักโภชนาการในเด็กวัย
เรียนถูกต้องเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ การเปลี่ยนแปลงนี้เป็น

ผลมาจากกิจกรรมการเรียนรู้ที่จัดตามโปรแกรม 
ซึ่งกิจกรรมส่วนใหญ่เน้นการเสริมสร้างเนื้อหา
ความ รู้ เรื่ อ งก ารบ ริ โภ ค อ าห ารต าม ห ลั ก
โภชนาการที่ เป็นหลักส าคัญส าหรับนักเรียน          
ในวัยนี้  โดยการสร้างเสริมความรู้ ในแต่ละ
กิจกรรมใช้หลายวิธีผสมผสานกัน มีทั้ งการ
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บ รรย ายป ระกอบ ส ไลด์ เรื่ อ งอ าห ารแล ะ
โภ ชน าการ  ก ารบ ริ โภ คอ าห ารต าม ห ลั ก
โภชนาการในเด็กวัยเรียน การเรียนรู้จากตัวแบบ 
การให้ฝึกทักษะการจัดเมนูอาหารด้วยตนเอง มี
การสร้างการเรียนรู้ด้วยการแข่งขันท าให้เป็น
แรงจูงใจให้เด็กเรียนรู้และเกิดความพยายามมาก
ขึ้น โดยการเรียนรู้ผ่านการเล่นเกมส์เลือกและ
วิเคราะห์อาหาร เกมส์ผักผลไม้กินดีมีประโยชน์ 
การแข่งขันประกวดท า “อาหารจานสุขภาพ” 
และการอภิปรายกลุ่ม นอกจากนี้ผู้วิจัยแจกคู่มือ
ความรู้เรื่องอาหารส าหรับเด็กวัยเรยีน และมีแบบ
บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารในแต่ละ
สัปดาห์ และให้ปฏิบัติการทดลองท าพฤติกรรม
ใหม่ตามเป้าหมายด้วยตนเอง และมีการน าผล
การปฏิบัติของแต่ละคนมาแลกเปลี่ยนเรียนกันใน
กลุ่ม ท าให้นักเรียนกลุ่มทดลองเกิดการเรียนรู้
จากการสังเกตเพื่อนในกลุ่มและเกิดการสร้าง
ความรู้ใหม่ด้วยตนเอง จากกิจกรรมเสริมสร้าง
ความรู้ดั งกล่าวท าให้นักเรียนกลุ่มทดลองมี
ค วาม รู้ เรื่ อ งก ารบ ริ โภ ค อ าห ารต าม ห ลั ก
โภชนาการถูกต้องเพิ่ มขึ้นมากกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สอดคล้องกับ
ผลการศึกษาของปทุมรัตน์ สามารถ และคณะ8  
ที่ศึกษาผลของโปรแกรม “My Food” ในการ
ส่งเสริมความรู้ เจตคติและพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 5 จังหวัด
สมุทรปราการผลการศึกษาพบว่ากลุ่มทดลองมี
ความรู้เรื่องการบริโภคอาหารเพิ่มสูงขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05)   

     2. การรับรู้ความสามารถตนเองในการ
บริโภคอาหารที่เหมาะสม ภายหลังการทดลอง 
กลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถตนเองในการ
บริโภคอาหารที่เหมาะสมสูงกว่าก่อนการทดลอง 
อย่ า งมี นั ยส าคั ญ ท างสถิ ติ  ซึ่ ง เป็ น ไปต าม
สมมติฐานการวิจัย สามารถอภิปรายได้ว่า การที่
กลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถตนเอง

เพิ่มขึ้น มาจากกิจกรรมที่ผู้วิจัยจัดให้กับกลุ่ม
ทดลอง ผู้วิจัยออกแบบกิจกรรมโดยประยุกต์ตาม
แ น วคิ ด แ ล ะ แ น วท า งก า รส ร้ า งก า ร รั บ รู้
ความสามารถตนเองของแบบดูร่า9 ได้แก่การจัด
ประสบการณ์ที่ประสบความส าเร็จ (Mastery 
Experience) ซึ่งแบนดูราเช่ือว่าเป็นวิธีการที่มี
ประสิทธิภาพที่สุด ในการพัฒนาความสามารถ
ตนเอง เนื่องจากว่าเป็นประสบการณ์โดยตรง 
ความส าเร็จท าให้เพิ่มความสามารถตนเอง บุคคล
จะเช่ือว่าเขาสามารถที่จะท าได้ ซึ่งผู้วิจัยน ามา
ประยุกต์จัดกิจกรรมฉลาด…เลือก โดยให้กลุ่ม
ทดลองเล่น เกมส์ผักผลไม้ กินดีมีประโยชน์     
แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มเล็ก ให้กลุ่มจัดผักและผลไม้
ที่กลุ่มได้รับเป็นภาพผักและผลไม้ แบ่งออกเป็น 
5 สี ตามแนวทางของกรมอนามัย คือ สีขาวหรือ
น้ าตาลอ่อน สีเขียว สีแดง สีเหลืองหรือส้ม สีม่วง
หรือม่วงอมน้ าเงิน และกลุ่มที่เสร็จเร็วที่สุดจะได้
บอกประโยชน์ของผักผลไม้แต่ละสีให้เพื่อน ๆ  
ฟังก่อน กลุ่มที่ เสร็จเร็วและบอกประโยชน์ได้
ถูกต้องทั้งหมดเป็นกลุ่มที่ชนะ นอกจากนี้ วิธีการ
พัฒนาการรับรู้ความสามารถตนเองที่ส าคัญอีก
วิธีการหนึ่งที่แบนดูร่าเสนอไว้ คือ การได้เห็น
ประสบการณ์ ของผู้ อื่ น  โดยการใช้ตั วแบบ 
(Modeling) ก า ร ได้ สั ง เก ต ตั ว แ บ บ แ ส ด ง
พฤติกรรมที่มีความซับซ้อนและได้รับผลกรรมที่
พึงพอใจจะท า ซึ่งผู้วิจัยได้น ามาเป็นแนวทาง
ออกแบบกิจกรรมฉลาด... ท า โดยกิจกรรมเป็น
การให้เรียนรู้จากตัวแบบทางบวกเป็นรุ่นพี่ที่มี
สุขภาพดีจากการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
เหมาะสม มาพูดคุยแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับกลุ่ม
ทดลอง จัดแข่งขันประกวดท า “อาหารจาน
สุขภาพ” แบ่งกลุ่มให้คิดเมนูอาหารและปรุง
ประกอบอาหารโดยเลือกผลิตภัณฑ์ท่ีผู้วิจัยเตรยีม
ให้ ตัดสินผลการแข่งขันโดยครูประจ าช้ันและ
ผู้วิจัย ให้แรงเสริมโดยการมอบรางวัลให้ทีมที่
ชนะ และพูดชมเชยและกระตุ้นให้ทุกคนบริโภค
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อย่างฉลาดเพื่อสุขภาพตนเอง ซึ่งการจัดกิจกรรม
ที่ สอดคล้องตามแนวคิดทฤษฎีและวิธีก าร
พัฒนาการรับรู้ความสามารถตนเองของแบนดูร่า 
นี้จึงส่งผลให้กลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถ
ตนเองเพิ่มขึ้นอย่างเห็นได้ชัด สอดคล้องงานวิจัย
ของขวัญฉัตร์  ภิ วัฒน์พงษ์กุล  และมณี รัตน์                 
ธีระวิวัฒน์10 ที่ศึกษาผลของการประยุกต์ทฤษฎี
ปัญญาสังคม เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียน ช้ันประถมศึกษาปีที่  5 
โรงเรียนประถมศึกษาแห่งหนึ่งในจังหวัดระยอง 
พบว่ากลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถตนเอง
ต่อการบริโภคอาหา สูงกว่าก่อนการทดลอง และ
สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ p<0.05 

     3. พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก
โภชนาการ ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ
สูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัย ซึ่งสามารถ
อภิปรายได้ว่าเป็นผลมาจากโปรแกรมการเรียนรู้
ที่ผู้วิจัยจัดขึ้นในแต่ละกิจกรรม ได้แก่ กิจกรรม
ฉลาด... คิด ให้ เรี ยนรู้จากตัวแบบทางบวก      
การแข่งขันการจัดเมนูอาหารที่เหมาะสมส าหรับ
เด็กวัยเรียนใน 1 วัน และน าเสนอผลการจัด
อาหารของกลุ่ ม  สมาชิกร่ วมกั นอภิ ป ราย        
การตั้งเป้าหมายถึงอาหารที่ตนเองจะรับประทาน
ใน 1 สัปดาห์  และบันทึกพฤติกรรมบริโภค
อาหารของตนเองในแบบบันทึกทุกวันตลอด 1 
และมีการน าผลแต่ละสัปดาห์มาประเมินผลและ
ร่วมการคิดวิเคราะห์ผลที่ได้ถ้าปฏิบัติได้ตาม
เป้ า ห ม าย  แ ล ะ ใน กิ จ ก ร ร ม ฉ ล าด ... ท า           
โดยกิจกรรมเป็นการให้ เรียนรู้จากตั วแบบ
ทางบ วก เป็ น รุ่ น พี่ ที่ มี สุ ขภ าพดี จ ากการมี
พฤติ ก รรมการบ ริ โภคอาหารที่ เหมาะสม           
มาพูดคุยแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับกลุ่มทดลอง        
ในกิจกรรมฉลาด... กิน ผู้วิจัยให้กลุ่มทดลองเล่น

เกมส์เรียงอาหารพลังงานน้อยถึงมากจากภาพ
อาหารที่กลุ่มได้รับ กลุ่มที่เรียงได้เสร็จก่อนให้
บอกประโยชน์และโทษของอาหารแต่ละชนิดถ้า
บริโภคในปริมาณมากเกิน และให้แต่ละกลุ่ม
ระดมความคิดเห็น เรื่อง แนวทางการส่งเสริมการ
บริโภคอาหารที่ถูกต้องเหมาะสมให้แก่นักเรียนใน
โรงเรียน โดยที่ ส าคัญกลุ่มทดลองจะมีการ
ตั้งเป้าหมายถึงอาหารที่ตนเองจะรับประทานใน 
แต่ละสัปดาห์ ระหว่างการทดลอง และบันทึก
พฤติกรรมบริโภคอาหารของตนเองในแบบบันทึก
ทุกวันตลอด 1 และมีการน าผลแต่ละสัปดาห์มา
ประเมินผลและร่วมการคิดวิเคราะห์ผลที่ได้ถ้า
ปฏิบัติได้ตามเป้าหมาย จากกิจกรรมดังกล่าว    
ท าให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารตามหลักโภชนาการถูกต้องเพิ่ มขึ้น
มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานโดยการศึกษานี้
สอดคล้องกับการศึกษาของอาจรีย์ แม่นปืน  
และคณะ11 ที่ศึกษาผลของโปรแกรมฉลาด
บริโภคเพื่อส่งเสริมการบริโภคอาหารตามหลัก
โภชนาการของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 4 
จังหวัดนนทบุรี ซึ่งผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลอง
มีความรู้เรื่องอาหารและการบริโภคที่ถูกต้อง
เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (p<0.05) 

ข้อเสนอแนะ 
     1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
การจัดกิจกรรมตามโปรแกรมครั้งนี้ มีจ านวน
กิจกรรม 5 กิจกรรมหรือ 5 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที 
(1 คาบเรียน) ผู้วิจัยด าเนินการจัดกิจกรรมในคาบ
เรียนคุณธรรม และในคาบเรียนวิชาสุขศึกษา 
ดังนั้นการน าโปรแกรมนี้ไปประยุกต์จัดกิจกรรม
การเรียนรู้ในโรงเรียน ถ้าจัดเป็นกิจกรรมเสริม
ดังที่ผู้วิจัยด าเนินการควรต้องมีการวางแผนการ
จัดให้เหมาะสม เพื่อไม่ให้เป็นการรบกวนเวลา
เรียนตามเนื้อหาปกติของนักเรียน  



Thai Journal of Health Education  January – June 2020 Vol. 43 No.1      60 
 
     2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป ควร
น ากิจกรรมตามโปรแกรมไปเสริมการเรียนรู้และ
บูรณาการสอนในการเรียนการสอนตามหลักสูตร
ปกติในโรงเรียน โดยประยุกต์กิจกรรมการเรียนรู้
ต่าง ๆ ให้เหมาะสมกับนักเรียนต่อไป 
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