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บทคัดย่อ 
 
 การศึกษาเร่ือง ความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษา 
โรงเรียนอนบุาลขอนแก่น จังหวดัขอนแก่น   มีวตัถปุระสงค์ 1) เพื่อศกึษาความรู้ด้านโภชนาการของ
นกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษา โรงเรียนอนบุาลขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น และ 2) เพื่อเปรียบเทียบ
ความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียน โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวดั ขอนแก่น จ าแนกตามเพศ
และระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา กลุม่ตวัอย่างคือ นกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 – 6 โรงเรียนอนุบาล
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น จ านวน 363 คน ได้จากการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multi – Stage 
Sampling) เคร่ืองมือท่ีใช้เป็นแบบทดสอบชนิดเลือกตอบ 4 ตัวเลือกจ านวน 30 ข้อ มีค่าความ
เช่ือมั่นของแบบทดสอบ = .8968 สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่  ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ 
คา่เฉลีย่ Independent Samples t–test, ANOVA, F – test และ Scheffe’s method 
   ผลการศกึษาพบวา่ 
    1) ความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา โรงเรียน
อนบุาลขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น ในภาพรวมมีความรู้อยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ   
   2) ความ รู้ด้านโภชนาการของนัก เรียนชายและหญิ งระดับชั น้
ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวดัขอนแก่น แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 
   3) นักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 กับนักเรียนระดับชัน้ประถม 
ศึกษาปีท่ี 5 มีความรู้ด้านโภชนาการแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ
นักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 กับนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 มีความรู้ด้าน
โภชนาการแตกตา่งกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

ค าส าคัญ : ความรู้ด้านโภชนาการ นกัเรียนประถมศกึษา โรงเรียนอนบุาลขอนแก่น   
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ABSTRACT 
 

 The purposes of the study on nutrition knowledge of primary 
school students of Anuban Khon Kaen School, Khon Kaen were to 1) study the nutrition 
knowledge of primary school students and 2)  compare their nutrition knowledge.         
The samples were 363 Prathom Suksa 4 to 6 students in Khon Kaen kindergarten 
sampled by multi-stage sampling. The instruments used were four-choice quizzes with 
30 question items. The reliability of the questionnaire was .8968. The collected data 
were analyzed by frequency, percentage, mean, independent sample t-test, ANOVA,    
F-test, and Scheffe's method. 

 The study revealed as follows. 
1) Nutrition knowledge of primary school students at 

Anuban Khon Kaen School, Khon Kaen in the overall was at the highest level. 
2) The difference of nutrition knowledge between boy and 

girl primary school students at Anuban Khon Kaen School, Khon Kaen was statistically 
significant at the .05 level. 

3) Prathom Suksa 4 students and Prathomsuksa 5 students 
had a statistically significant difference in nutrition knowledge at the .05 level. Prathom 
Suksa 4 and Prathom Suksa 6 students were different in nutrition knowledge with 
statistically significant at the .05 level. 

 
Keywords : Primary School Students’ Nutrition Knowledge, Anuban Khon Kaen School,    
 Khon Kaen 
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บทที่ 1 
 

บทน ำ 
 
 

1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 

 การศึกษาเป็นรากฐานท่ีส าคัญต่อการพัฒนาคุณภาพของคน และเป็นปัจจัยส าคัญต่อ      
การพฒันาคุณภาพคนเพื่อท่ีจะด ารงชีวิตอยูใ่นสงัคมและประกอบอาชีพเลีย้งตนเองและครอบครัว
ได้อย่างมีความสุข รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและเป็นพลงัขับเคลื่อนด้านความคิด
สร้างสรรค์และการพฒันาประเทศได้อย่างยัง่ยืน ดงัค ากลา่วท่ีวา่ “การศึกษาเป็นเคร่ืองมือส าคญั
ในการพฒันาทางด้านความรู้ ความคิด ความประพฤติ ทศันคติ ค่านิยมและคุณธรรมของบุคคล 
ให้เป็นพลเมืองดี ท่ีมีคุณภาพและประสิทธิภาพ” (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, 
2542)  
 ปัญหาด้านโภชนาการท่ีพบในเด็กวัยเรียนอายุระหว่าง 6 - 12 ปี คือ การขาดความรู้ด้าน
โภชนาการท าให้มีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารไม่เหมาะสมต่อการเจริญเติบโตของสมองและ
พัฒนาการทางด้านร่างกายตนเอง ท าให้ขาดสารอาหาร สมรรถภาพด้านความคิดและ
ความสามารถของสมองจึงต ่ากว่าปกติ (จีราวรรณ์, 2547) ขณะเดียวกันเด็กท่ีไม่ได้รับสารอาหาร
อย่างเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย จะมีผลกระทบท าให้ร่างกายหยุดการเจริญเติบโต 
ร่างกายไม่สมประกอบและมีน า้หนกัและส่วนสูงไม่ได้มาตรฐานตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ ร่างกาย
อ่อนแอ เจ็บป่วยบ่อย ส่งผลต่อผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนไม่ดี พัฒนาการทางด้านต่างๆ จึงไม่ดี
เทา่ท่ีควร และการเจริญเติบโตด้อยคณุภาพ (สชุาดา, 2539) 
 จากปัญหาดงักลา่วมีสาเหตสุว่นหนึง่มาจากการขาดความรู้ด้านโภชนาการ การรับประทาน
อาหารและการปฏิบติัตนต่อการบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสม นอกจากนีย้งัมีความเช่ือ วฒันธรรม 
และนิสยัในการบริโภคอาหารท่ีไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ (ศิริศจี, 2531) ผลการวิจัยของสโรชา
และคณะ (2557) พบว่า ความรู้ด้านโภชนาการของเด็กวยัก่อนเรียนและพฤติกรรมการจัดอาหาร
ส าหรับเด็กก่อนวัยเรียนของผู้ ปกครองโรงเรียนรัฐบาล จังหวัดชุ มพร พบว่า ร้อยละ 52.8           
ของผู้ ปกครองมีความรู้เก่ียวกับโภชนาการของเด็กวัยก่อนเรียนอยู่ในระดับสูง  ร้อยละ 40.2                
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มีพฤติกรรมการจัดอาหารส าหรับเด็กวยัก่อนเรียนของผู้ปกครอง โรงเรียนรัฐบาล จังหวัดชุมพร      
มีความสมัพนัธ์กนัเชิงบวกในระดบัต ่า อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01  
 โรงเรียนอนุบาลขอนแก่นเป็นโรงเรียนขนาดใหญ่ท่ีมีช่ือเสียงของจังหวดัขอนแก่น สงักัด
ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน ตัง้อยูถ่นนประชาสโมสร ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 
จงัหวดัขอนแก่น  มีพืน้ท่ี 7 ไร่ 2 งาน 94 ตารางวา จัดการเรียนการสอนระดบัอนุบาลปีท่ี 1 จนถึง
ระดบัชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 มีครูและบุคลากรทางการศึกษาจ านวน 230 คน และนกัเรียน 3,701 
คน  (โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น, 2559) ก าหนดนโยบายส่งเสริมสุขภาพของ
นักเรียนโดยจัดโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนเพื่อ ให้นักเรียนรับประทานอาหารท่ีดี               
มีประโยชน์ และเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย นอกจากนีย้งัเป็นการฝึกมารยาททางสงัคม 
สขุนิสยัในการรับประทานอาหารท่ีสะอาดและปลอดภยั  
 ผู้ ศึกษาจึงสนใจท่ีจะศึกษาความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา   
โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น เพื่อใช้เป็นแนวทางในการก าหนดนโยบายหรือจัด
กิจกรรม     เพื่อเสริมความรู้ด้านโภชนาการให้แก่นกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษา ป้องกันปัญหา
ภาวะโภชนาการท่ีอาจเกิดขึน้ ตลอดจนสง่เสริมนกัเรียนให้มีสขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรงและมีทกัษะ     
การปรับเปลีย่นพฤติกรรมในการบริโภคอาหารตอ่ไป 
 
1.2 วัตถุประสงค์ 
 
 1.2.1 เพื่อศกึษาความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษา โรงเรียนอนบุาล
ขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น 

 1.2.2 เพื่อเปรียบเทียบความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียน โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น    
จงัหวดัขอนแก่น จ าแนกตามเพศและระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา 
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1.3 ขอบเขตของกำรศกึษำ 
 
 1.3.1 ขอบเขตด้านประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
 ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นีคื้อ นักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาชัน้ปีท่ี  4 - 6
โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น ท่ีลงทะเบียนเรียนภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2559 
จ านวนทัง้สิน้ 1,447 คน 
 กลุม่ตวัอย่างคือ นกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 - 6 โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น 
จังหวัดขอนแก่น  ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างของทาโร่ ยามาเน่  (Yamane, 1973) เพื่ อ              
การประมาณค่าสดัสว่นของกลุม่ประชากรเท่ากบั .05 และระดบัความเช่ือมั่นอยู่ท่ี 95 % ได้กลุม่
ตัวอย่างจ านวน 316 คน จากนัน้สุ่มตัวอย่างแบบหลายขัน้ตอน (Multi – Stage Sampling)       
โดย ใช้วิธีการสุม่ตวัอย่างอยา่งง่าย (Simple Random Sampling) ด้วยวิธีการจบัฉลากห้องเรียน
และรายช่ือนกัเรียนตามบญัชีรายช่ือของห้องเรียนท่ีจบัฉลากได้ จ านวน 363 คน 
 1.3.2 ขอบเขตด้านเนือ้หา 
 ผู้ ศึกษาก าหนดขอบข่ายเนือ้หาความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียนระดับ ชัน้
ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น ตามหลกัสูตรสาระการเรียนรู้  วิชา
วิทยาศาสตร์  ระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 - 6 โดยก าหนดเนือ้หา 3 เร่ือง ได้แก่ อาหารหลกั 5 หมู่ 
สารอาหารและหน้าท่ีของสารอาหาร  ธงโภชนาการและโภชนบญัญัติ 
 1.3.3 ขอบเขตด้านระยะเวลา  
 ผู้ศกึษาเก็บข้อมลู เดือน มีนาคม - เมษายน  2560  
 1.3.4 ขอบเขตด้านสถานท่ี  
 สถานท่ีท่ีใช้ในการเก็บข้อมลูคือ โรงเรียนอนบุาลขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น 
 1.3.5 ขอบเขตด้านตวัแปร  
 1.3.5.1 ตวัแปรต้น คือ เพศและระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา 
 1.3.5.2 ตวัแปรตาม คือ ความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียน จ าแนกเป็น 3 เร่ือง คือ
อาหารหลกั 5 หมู่ สารอาหารและหน้าท่ีของสารอาหาร ธงโภชนาการและโภชนบญัญัติ  
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1.4 กรอบแนวควำมคิด 
 

 
  
  
 
 
 

ภำพที่ 1.1  กรอบแนวความคิด 
 
1.5 สมมตฐิำนของกำรศกึษำ 

 
 1.5.1 นกัเรียนท่ีมีเพศแตกตา่งกนัมีความรู้ด้านโภชนาการแตกตา่งกนั 
 1.5.2 นกัเรียนท่ีเรียนในระดบัชัน้ปีท่ีศกึษาแตกตา่งกนัมีความรู้ด้านโภชนาการแตกตา่งกนั 
 
1.6 นิยำมศัพท์ 

 
 1.6.1 ความรู้ด้านโภชนาการ หมายถึง ความสามารถในการจดจ าและระลึกได้ถึงเนือ้หา
เก่ียวกับอาหารหลกั 5 หมู่ สารอาหารและหน้าท่ีของสารอาหาร ธงโภชนาการและโภชนบญัญัติ  
ได้แก่ 
  1.6.1.1 อาหารหลกั 5 หมู่ หมายถึง อาหารท่ีร่างกายต้องการในแต่ละวนั   โดยชนิด
ของอาหารท่ีเหมือนกนัจะถกูจดัอยูใ่นหมวดหมู่เดียวกนั ประกอบด้วย 
  1) อาหารหลกัหมู่ท่ี 1 เนือ้สตัว์ ไข ่นมและถัว่เมลด็แห้ง 
  2) อาหารหลกัหมู่ท่ี 2 ข้าว แป้ง น า้ตาล เผือก มนั และผลติภณัฑ์จากแป้ง 
  3) อาหารหลกัหมู่ท่ี 3 ผกัใบเขียว และพืชผกัชนิดตา่งๆ   
  4) อาหารหลกัหมู่ท่ี 4 ผลไม้ชนิดตา่งๆ 
  5) อาหารหลกัหมู่ท่ี 5 ไขมนัและน า้มนัท่ีได้จากพืชและสตัว์   
  1.6.1.2 สารอาหาร หมายถึง สารเคมีท่ีมีอยูใ่นอาหาร เม่ือรับประทานเข้าไปแล้วจะ
ช่วยท าให้ร่างกายเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ และให้พลงังานแก่ร่างกาย สารอาหาร
แบง่เป็น 6 ชนิด ได้แก่  โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั เกลอืแร่ วิตามิน และน า้  

    ตัวแปรต้น         
  เพศ 
  ระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา 

              ตัวแปรตำม   
ความรู้ด้านโภชนาการ ประกอบด้วยเนือ้หาเร่ือง 

- อาหารหลกั 5 หมู่ 
- สารอาหารและหน้าท่ีของสารอาหาร 
- ธงโภชนาการและโภชนบญัญัติ  
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  1.6.1.3 หน้าท่ีของสารอาหาร หมายถึง สารอาหารแต่ละชนิดท่ีผ่านกระบวนการ   
ยอ่ยอาหารแล้วท าหน้าท่ีตอ่ร่างกาย ดงันี ้ 
  1) โปรตีน ได้แก่ อาหารจากเนือ้สตัว์ ไข่ นม และถัว่ชนิดต่างๆ อาหารหมู่นี ้
จะให้โปรตีนช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต ท าให้ร่างกายแข็งแรง มีภมิูต้านทานโรคและช่วยซ่อมแซม
สว่นตา่งๆ ของร่างกายที่สกึหรอ     
  2) คาร์โบไฮเดรต ได้แก่ ข้าว แป้ง น า้ตาล เผือก มัน เป็นสารอาหารท่ีให้
พลงังานและความร้อนแก่ร่างกาย ท าให้ร่างกายท างานได้ตามปกติและให้ความอบอุ่นกบัร่างกาย 
  3) ไขมนัและน า้มัน ได้จากพืชและสตัว์ เช่น น า้มนัพืช กะทิ เนย ไขมันและ
น า้มันในอาหารให้พลังงานสูงกว่าสารอาหารชนิดอ่ืนๆ และน า้มันบางชนิดยังเป็นแหล่งของ     
กรดไขมนัท่ีจ าเป็นตอ่ร่างกายอีกด้วย  
  4) เกลือแร่ เป็นสารประกอบอนินทรีย์ท่ีเป็นองค์ประกอบของอาหารช่วย
ควบคมุการท างานของอวยัวะต่างๆ ในร่างกายให้ท างานได้ตามปกติ ร่างกายต้องการในปริมาณ
ไม่มาก  
  5) วิตามิน พบในผักและผลไม้ชนิดต่างๆ วิตามินช่วยให้ร่างกายแข็งแรง
และท าให้อวยัวะตา่งๆ ท างานได้ตามปกติ  
  6) น า้ เป็นสว่นประกอบท่ีส าคญัภายในเซลล์ ของเหลวต่างๆ ในร่างกาย         
เป็นส่วนประกอบของเลือด ซึ่งในเลือดมีน า้อยู่ร้อยละ 90 น า้เป็นตัวท่ีละลายสารอาหารต่างๆ      
ในร่างกาย เช่น น า้ตาลกลโูคส กรดอะมิโน วิตามิน แร่ธาต ุและสารประกอบท่ีมีโมเลกุลขนาดเล็ก
อ่ืนๆ ช่วยควบคมุอุณหภมิูในร่างกายให้คงท่ี 
  1.6.1.4 ธงโภชนาการ หมายถึง แนวทางการรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าทาง
อาหารครบถ้วนกับความต้องการของร่างกาย โดยน าอาหารหลกั 5 หมู่ มาจัดแบ่งออกเป็นชัน้ๆ 
ตามสดัส่วนตามปริมาณอาหารท่ีบริโภคในรูปแบบพีรามิดโภชนาการ โดยก าหนดเป็นภาพธง
ปลายแหลมแสดงกลุม่อาหารและสดัสว่นการกินอาหารในแต่ละกลุม่มากน้อยตาม พืน้ท่ีสงัเกตได้
ชดัเจนวา่ ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างลา่งบอกให้กินน้อยๆ เทา่ท่ีจ าเป็น ดงันี ้
  ชัน้ท่ี 1  กลุม่ข้าว แป้ง กินปริมาณมากท่ีสดุ เพราะเป็นแหลง่พลงังาน 
  ชัน้ท่ี 2  กลุม่ผกั และผลไม้ กินปริมาณรองลงมา เพื่อให้ได้วิตามิน แร่ธาต ุ
และใยอาหาร 
  ชัน้ท่ี 3  กลุม่เนือ้สตัว์ ถัว่ ไข ่และกลุม่นม กินปริมาณพอเหมาะ  เพื่อให้ได้
โปรตีนคณุภาพดี เหลก็ และแคลเซียม 



6 
 

  ชัน้ท่ี 4  กลุม่น า้มนั น า้ตาล เกลอื กินแตน้่อยเทา่ท่ีจ าเป็น 
  1.6.1.5 โภชนบัญญัติ หมายถึง แนวทางปฏิบัติในการกินอาหารเพื่อป้องกันการ
ขาดสารอาหารและการรับประทานอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งมากเกินไป รวมถึงการป้องกันพิษภัย
จากอาหารท่ีรับประทานของคนไทย ประกอบด้วยค าแนะน า 9 ข้อดงันี ้
  1) รับประทานอาหารครบ 5 หมู่แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแล
น า้หนกัตวั  
  2) รับประทานข้าวเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้ 
  3) รับประทานพืชผกัให้มากและรับประทานผลไม้เป็นประจ า 
  4) รับประทานปลา เนือ้สตัว์ไม่ติดมนั ไข ่และถัว่เมลด็แห้งเป็นประจ า 
  5) ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวยั 
  6) รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัแตพ่อสมควร 
  7) หลกีเลีย่งการรับประทานอาหารรสหวานจดั 
  8) รับประทานอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเปือ้น 
  9) งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
 1.6.2 ระดับชัน้ปีท่ีศึกษา หมายถึง ระดับการศึกษาท่ีนักเรียนก าลงัศึกษา ภาคเรียนท่ี 2      
ปีการศกึษา 2559   แบง่ออกเป็น 3 กลุม่ คือ ระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4, 5 และ 6  
 
1.7 ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

 
 ต้องการทราบถึงความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษา โรงเรียนอนบุาล
ขอนแก่น จังหวดัขอนแก่น เพื่อเป็นแนวทางในการก าหนดนโยบายหรือจัดกิจกรรมสง่เสริมความรู้
ด้านโภชนาการให้กับนกัเรียน เพื่อให้น าความรู้ไปใช้ในการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์และ    
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสขุภาพร่างกายแข็งแรงตอ่ไป 
 
1.8 ค ำส ำคัญ 

 
 ความรู้ด้านโภชนาการ  นกัเรียนชัน้ประถมศกึษา โรงเรียนอนบุาลขอนแก่น 
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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
 

 การศกึษาเร่ือง ความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษา โรงเรียนอนบุาล
ขอนแก่น จังหวดัขอนแก่น ผู้ศึกษาได้ศึกษาเอกสารและแนวคิดทฤษฏีและทบทวนวรรณกรรมท่ี
เก่ียวข้องกบังานวิจยั เพื่อเป็นแนวทางในการศกึษา ดงันี ้
 2.1 หลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2551 
 2.2 ความรู้ด้านโภชนาการ 
 2.3 เอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 
2.1 หลักสูตรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พุทธศักราช 2551 
 
 หลกัสตูรแกนกลางการศึกษาขัน้พืน้ฐาน มุ่งพฒันาผู้ เรียนทุกคนท่ีเป็นก าลงัของชาติให้เป็น
มนษุย์ท่ีมีความสมดุลทางด้านร่างกาย ความรู้ คณุธรรม มีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและ
ยึดมั่นในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์เป็นประมุข มีความรู้และ
ทกัษะพืน้ฐาน รวมทัง้เจตคติท่ีจ าเป็นต่อการศึกษา ต่อการประกอบอาชีพ และการศึกษาตลอด
ชีวิต โดยมุ่งเน้นผู้ เรียนเป็นส าคญั บนพืน้ฐานความเช่ือวา่ ทกุคนสามารถเรียนรู้และพฒันาตนเอง
ได้เต็มศกัยภาพ (กระทรวงศกึษาธิการ, 2551) โดยมีหลกัการ ดงันี ้
 2.1.1 หลักการที่ส าคัญ  

 2.1.1.1 เป็นหลกัสตูรการศึกษาเพื่อความเป็นเอกภาพของชาติ มีจุดมุ่งหมายและ
มาตรฐานการเรียนรู้เป้าหมายส าหรับพัฒนาเด็กและเยาวชนให้มีความรู้ ทักษะ เจตคติและ
คณุธรรมบนพืน้ฐานของความเป็นไทยควบคูก่บัความเป็นสากล 
 2.1.1.2 เป็นหลักสูตรการศึกษาเพื่อปวงชน ท่ีประชาชนทุกคนมีโอกาสได้รับ
การศกึษาอยา่งเสมอภาคและมีคณุภาพ 
 2.1.1.3 เป็นหลกัสูตรการศึกษาท่ีสนองการกระจายอ านาจ ให้สงัคมมีสว่นร่วมใน
การจดัการศกึษาให้สอดคล้องกบัสภาพและความต้องการของท้องถ่ิน 
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 2.1.1.4 เป็นหลกัสูตรการศึกษาท่ีมีโครงสร้างยืดหยุ่น ด้านสาระการเรียนรู้ เวลา
และการจดัการเรียนรู้ 
 2.1.1.5 เป็นหลกัสตูรการศกึษาท่ีเน้นผู้ เรียนเป็นส าคญั 
 2.1.1.6 เป็นหลกัสูตรการศึกษาส าหรับการศึกษาในระบบ นอกระบบและตาม
อธัยาศยั ครอบคลมุทกุกลุม่เป้าหมาย สามารถเทียบโอนการเรียนรู้และประสบการณ์ 
 2.1.2 มาตรฐานการเรียนรู้ 
 การพัฒนาผู้ เรียนให้เกิดความสมดุลต้องค านึงถึงหลักพัฒนาการทางสมอง           
และพหุปัญญา หลกัสตูรแกนกลางการศึกษาขัน้พืน้ฐานจึงก าหนดให้ผู้ เรียน เรียนรู้ 8 กลุม่สาระ
การเรียนรู้ ดงันี ้ 
 2.1.2.1 ภาษาไทย 
 2.1.2.2 คณิตศาสตร์ 
 2.1.2.3 วิทยาศาสตร์ 
 2.1.2.4 สงัคมศกึษา ศาสนา และวฒันธรรม 
 2.1.2.5 สขุศกึษาและพลศกึษา 
 2.1.2.6 ศิลปะ 
 2.1.2.7 การงานอาชีพและเทคโนโลยี 
 2.1.2.8 ภาษาตา่งประเทศ 
 แต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้ได้ก าหนดมาตรฐานการเรียนรู้ เป้าหมายส าคัญของ    
การพัฒนาคุณภาพผู้ เรียน มาตรฐานการเรียนรู้ ระบุสิ่งท่ีผู้ เรียนพึงรู้ ปฏิบัติได้ มีคุณธรรม 
จริยธรรมและคา่นิยมท่ีพึงประสงค์เม่ือจบการศึกษาขัน้พืน้ฐาน นอกจากนัน้ มาตรฐานการเรียนรู้
ยังเป็นกลไกส าคัญในการขับเคลื่อน พัฒนาการศึกษาทัง้ระบบ เพราะมาตรฐานการเรียนรู้จะ
สะท้อนให้ทราบว่า ต้องการอะไร จะสอนอย่างไร และประเมินอย่างไร รวมทัง้เป็นเคร่ืองมือใน    
การตรวจสอบเพื่อการประกันคุณภาพการศึกษา โดยใช้ระบบการประเมินคุณภาพภายในและ  
การประเมินคุณภาพภายนอก รวมถึงการทดสอบระดับเขตการศึกษา และทดสอบระดับชาติ 
ระบบการตรวจสอบเพื่อประกันคุณภาพ เป็นสิ่งส าคัญ ท่ีช่วยสะท้อนภาพการจัดการศึกษาว่า
สามารถพฒันาผู้ เรียนให้มีคณุภาพตามมาตรฐานการเรียนรู้ท่ีได้ก าหนด ดงัตารางที่ 2.1  
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ตารางที่ 2.1 องค์ความรู้ ทกัษะส าคญัและคณุลกัษณะในหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน 
 

   
ที่มา  : กระทรวงศกึษาธิการ (2551) 
       
 การศึกษาเร่ือง ความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษา โรงเรียน
อนุบาลขอนแก่น จังหวดัขอนแก่น ผู้ศกึษาก าหนดเนือ้หาความรู้ด้านโภชนาการเป็น 3 เร่ือง ได้แก่    
อาหารหลกั 5 หมู่ สารอาหารและหน้าท่ีของสารอาหาร ธงโภชนาการและโภชนบัญญัติ  ทัง้นี ้

องค์ความรู้ ทักษะส าคัญและคุณลักษณะ ในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขัน้พืน้ฐาน 
ภาษาไทย ความรู้ ทกัษะและวฒันธรรม การใช้ภาษาเพื่อการสือ่สาร ความช่ืนชม 

การเห็นคณุคา่ภมิูปัญญาไทยและภมิูใจในภาษาประจ าชาติ 
คณิตศาสตร์ การน าความรู้ ทกัษะ กระบวนการทางคณิตศาสตร์ไปใช้ในการแก้ปัญหา 

การด าเนินชีวิตและการศกึษาตอ่ การมีเหตมีุผล มีเจตคติท่ีดีตอ่
คณิตศาสตร์ พฒันาการ 

วิทยาศาสตร์ การน าความรู้และกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ไปใช้ในการศกึษา 
ค้นคว้าหาความรู้และแก้ปัญหาอยา่งเป็นระบบ การคิดอยา่งเป็นเหตุ 
เป็นผล 

ภาษาตา่งประเทศ ความรู้ ทกัษะ เจตคติ และวฒันธรรม การใช้ภาษาตา่งประเทศในการ
สือ่สาร การแสวงหาความรู้ 

การงานอาชีพและ
เทคโนโลยี 

ความรู้ ทกัษะ และเจตคติ ในการท างาน การจดัการ การด ารงชีวิต  
การประกอบอาชีพ 

ศิลปะ ความรู้และทกัษะในการคิดริเร่ิม จินตนาการ สร้างสรรค์งานศิลปะ 
สนุทรียภาพและการเห็นคณุคา่ทางศิลปะ 

สงัคมศกึษา 
ศาสนาและ
วฒันธรรม 

การอยูร่่วมกนัในสงัคมไทยและสงัคมโลกอยา่งสนัติสขุ การเป็นพลเมือง
ดี ศรัทธาในหลกัธรรมของศาสนา การเห็นคณุค่าของทรัพยากรและ
สิง่แวดล้อม ความรักชาติ ศาสนาและพระมหากษัตริย์ 

สขุศกึษาและ 
พลศกึษา 

ความรู้ ทกัษะและเจตคติในการสร้างเสริมสขุภาพอนามยัของตนเองและ
ผู้ อ่ืน การป้องกนัและปฏิบติัตอ่สิง่ตา่งๆ ท่ีมีผลต่อสขุภาพอยา่งถกูวิธีและ
ทกัษะในการด าเนินชีวิต 
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เน่ืองมาจากการจัดการเรียนการสอนในระดับประถมศึกษาเน้นทักษะกระบวนการเพื่อเตรียม    
คนให้สามารถคิดและแก้ปัญหา การพัฒนาชีวิต การปลูกฝังค่านิยม ทัศนคติ อันจะมีผลต่อ      
การด ารงชีวิตของนักเรียนด้วยการปลูกฝังค่านิยม ทัศนคติและให้ความรู้เก่ียวกับโภชนาการ     
การบริโภคอาหารท่ีถูกต้อง ถือเป็นพืน้ฐานท่ีส าคัญท่ีจะช่วยให้นักเรียน รู้จักเลือกรับประทาน
อาหารท่ีถูกต้องตามหลกัโภชนาการ เด็กวยันีช้อบการบริโภคอาหารและขนม เคร่ืองด่ืมรสหวาน 
จึงจ าเป็นต้องให้ความรู้เก่ียวกบัการเลอืกบริโภคอาหารให้ถกูต้องและเหมาะสมกับวยัตามสดัสว่น
อาหารท่ีเด็กวัยเรียนควรรับประทานครบทุกหมู่ ให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายทุกวัน 
เพื่อให้ร่างกายเจริญเติบโตตามวยั ซึ่งหากเลอืกรับประทานอาหารไม่ถูกต้องตามหลกัโภชนาการ 
จะมีผลเสียต่อสขุภาพของนักเรียน แนวทางป้องกันก็คือ การให้ความรู้ความเข้าใจ การปลกูฝัง
ค่านิยม ทัศนคติเก่ียวกับการเลือกอาหารมาบริโภคให้เหมาะสม เพื่อคุณภาพชีวิตของนักเรียน 
ดงันัน้ผู้ ศึกษาจึงเห็นความส าคญัของความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษา    
ปี ท่ี  4 - 6 โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น ซึ่งเป็นช่วงชัน้ ท่ีมีพื น้ฐานการศึกษา           
ด้านโภชนาการมาแล้ว ซึง่จากการศกึษามาตรฐานการเรียนรู้และตวัชีว้ดัท่ีก าหนดเร่ืองอาหารและ
โภชนาการระดบัประถมศึกษาจะระบุไว้ในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ในระดับ   
ชัน้ประถมศึกษาปี ท่ี  4 และ5 วิชาสุขศึกษา และสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์  ในระดับ                 
ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 

 
2.2 ความรู้ด้านโภชนาการ 
 
 2.2.1 ความรู้  
  ความรู้ หมายถึง การเรียนรู้ท่ีจะเน้นในเร่ืองของความจ าและการระลึกได้ท่ีมีต่อ
ข้อเท็จจริง ตามกฎเกณฑ์ วัตถุ สถานท่ี ส่วนบุคคล ซึ่งล้วนเกิดจากประสบการณ์ทัง้ทางตรง      
และทางอ้อม สิง่ท่ีงา่ยๆ ไปจนถึงสิง่ท่ีท าให้ยุง่ยากเกิดความซบัซ้อน การรับรู้สิง่ตา่งๆ จะต้องอาศยั
ระยะเพื่อท่ีจะได้มีการเก็บสะสมรวมไว้ด้วยกัน (กุลธิดา, 2553 อ้างถึง ภวดี, 2547) ซึ่งแยกระดับ
ขององค์ความรู้ไว้ 6 ระดบั ดงันี ้คือ 
 ระดบัท่ี 1 ระดบัท่ีระลกึได้ (Recall) หมายถึง การเรียนรู้ในลกัษณะท่ีจ าเร่ืองเฉพาะ
วิธีการปฏิบติั ในกระบวนการและการวางแผนได้ส าเร็จ ระดบันี ้คือ ความสามารถในการดงึข้อมูล
ความจ าออกได้ 
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 ระดับท่ี 2 ระดับท่ีรวบรวมสาระส าคัญได้ (Comprehension) หมายถึง บุคคลท่ี
สามารถท าบางสิ่งบางอยา่งได้มากกว่าการจ าเนือ้หาท่ีได้รับ สามารถท่ีจะเขียนข้อความเหลา่นัน้
ได้ด้วยถ้อยค าของตนเอง สามารถแสดงให้เห็นภาพ การให้ความหมาย แปลความและการ
เปรียบเทียบความคิด หรือ การคาดคะเนผลท่ีจะเกิดขึน้ตอ่ไปได้ 
 ระดับท่ี 3 ระดับการน าไปใช้ (Application) เป็นระดับท่ีผู้ เรียนสามารถน าเอา
ข้อเท็จจริงตลอดจนความคิดท่ีเป็นนามธรรม (Abstract) แล้วน าไปปฏิบัติได้อย่างเป็นรูปธรรม 
(Concrete) 
 ระดบัท่ี 4 ระดบัการวิเคราะห์ (Analysis) เป็นระดบัท่ีสามารถใช้ความคิดในรูปของ
การความคิด มาแตกแยกเป็นสว่นหรือประเภท การน าเอาข้อมลูตา่งๆ ท่ีได้มาประกอบกนัเพื่อเป็น
การปฏิบติัของตนเองได้ 
 ระดบัท่ี 5 ระดบัการสงัเคราะห์ (Synthesis) คือ การน าเอาข้อมูลและแนวความคิด
ตา่งๆ มาประกอบกนั ไปสร้างสรรค์สิง่ใหม่ๆ ท่ีแตกตา่งไปจากเดิม   
 ระดับท่ี 6 ระดับการประเมินผล (Evaluation) เป็นความสามารถในการใช้ความรู้ 
เพื่อใช้ตัง้เกณฑ์การจดัข้อมลู การวดัข้อมลูตามมาตรฐาน เพื่อเป็นข้อตดัสนิใจ ระดบัประสิทธิภาพ
ของการท ากิจกรรมในแตล่ะอยา่ง 
 2.2.2 ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ 
 2.2.2.1 โภชนาการ (Nutrition) หมายถึง กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ท่ีเก่ียวข้อง
กับอาหารและสารอาหารในร่างกายของสิ่งมีชีวิต รวมทัง้การพฒันาการของร่างกาย ท่ีเกิดจาก 
การใช้สารอาหารเพื่อไปหล่อเลีย้งเซลล์เนือ้เยื่ อ และการควบคุมการท างานของอวัยวะต่างๆ 
ภายในร่างกายและระบบการขบัถ่ายของเสยีออกจากร่างกาย (อจัฉรา, 2556)  
 2.2.2.2 ความรู้ด้านโภชนาการ หมายถึง ความสามารถในการจดจ าหรือระลกึได้ถึง
ความรู้เก่ียวกับอาหารหลัก 5 หมู่  สารอาหารและหน้าท่ีของสารอาหาร โภชนบัญญั ติและ            
ธงโภชนาการ ให้สอดคล้องกบัความต้องการของร่างกาย (กลุธิดา, 2553 อ้างถึง ภวดี, 2547) 
 2.2.2.3 อาหารหลกั 5 หมู่จัดท าขึน้เพื่อใช้เป็นแนวทางในการแนะน าการบริโภค
อาหารท่ีบริโภคเป็นประจ าออกเป็นหมวดหมู่ โดยใช้เป็นหลกัการน าอาหารท่ีมีสารอาหารชนิด
เดียวกันออกเป็นกลุม่ โดยจ าแนกตามชนิดของสารอาหาร เป็นการเรียงล าดบัความส าคญัของ
สารอาหารท่ีควรได้รับและลกัษณะการบริโภคอาหารในชีวิตประจ าวนั (สรีุย์, 2554) 
   1) ลกัษณะของอาหารหลกั 5 หมู่  
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   ในอาหารท่ีรับประทานจะมีสว่นประกอบของน า้อยูร้่อยละ 99 เป็นของแข็ง
ท่ีประกอบไปด้วย โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน เกลอืแร่และวิตามินชนิดตา่งๆ เรียกว่า สารอาหาร 
และถ้าเปรียบเทียบสารอาหารในร่างกายคน ประกอบด้วยโปรตีนเป็นส่วนใหญ่ รองลงมาคือ 
คาร์โบไฮเดรต ท่ีเหลอืคือ เกลอืแร่ท่ีมีแคลเซียมและฟอสฟอรัสเป็นหลกั ซึ่งสารอาหารท่ีได้รับจาก
อาหารท่ีบริโภคเข้าไป อาหารแต่ละอย่างจะมีสารอาหารชนิดท่ีแตกต่างกัน ไม่มีอาหารชนิด
เดียวกันท่ีให้สารอาหารได้ครบถ้วนได้ตามท่ีร่างกายต้องการ ในปริมาณท่ีเพียงพอตามความ
เหมาะสม ปริมาณของสารอาหารในอาหารแตล่ะชนิดจะมีมากหรือน้อย ขึน้อยู่กบัชนิดของอาหาร 
วิธีการปรุงอาหาร และวิธีการเก็บรักษาอาหาร ไม่ท าให้เกิดการสญูเสยีสารอาหารบางชนิดได้อีก
ทางหนึง่ (สริิพนัธ์ุ, 2542)  
   2) ประเภทของอาหารหลกั 5 หมู่ ได้แก่ 
   2.1 หมู่ ท่ี  1 เนื อ้สัต ว์ ไข่ นมและถั่ว เมล็ดแห้ง อาหารกลุ่มนี ใ้ห้
สารอาหารโปรตีนเป็นหลกั อาหารหมู่นีจ้ะมีสว่นช่วยในการเสริมสร้างร่างกายให้เจริญเติบโตและ
ซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอของร่างกาย ช่วยให้ร่างกายแข็งแรงและควบคมุระบบการท างานของอวยัวะ
ตา่งๆ ในร่างกาย 
   2.2 หมู่ท่ี 2 ได้แก่ ข้าว แป้ง น า้ตาล เผือก มนั และผลิตภณัฑ์จากแป้ง                      
อาหารหมู่นีใ้ห้สารอาหารคาร์โบไฮเดรตเป็นส่วนใหญ่ จึงเป็นอาหารท่ีให้พลงังานและหาได้ง่าย 
หรือเรียกว่า Energy Food จัดเป็นอาหารท่ีเม่ือรับประทานเป็นประจ า เป็นแหล่งท่ีให้พลงังาน    
แก่ร่างกาย ท าให้ร่างกายได้รับความอบอุ่นและสามารถท างานได้อยา่งมีประสทิธิภาพ  
   2.3 หมู่ท่ี 3 ได้แก่ ผักใบเขียว และพืชผักชนิดต่างๆ  จัดเป็นอาหาร     
ท่ีให้แร่ธาตุหลายชนิด เช่น แคลเซียม เหลก็ นอกจากนีย้งัให้วิตามินตา่งๆ ซึง่มีสว่นช่วยให้ร่างกาย
แข็งแรงและช่วยให้อวยัวะตา่งๆ ท างานได้ปกติ สามารถช่วยป้องกันโรคต่างๆ ได้ นอกจากนี ้ยงัมี
เอนไซม์ในการยอ่ย เพื่อให้ระบบการขบัถ่ายเป็นปกติและช่วยดูดซบัสารพิษท่ีเป็นอนัตรายขบัออก
จากร่างกาย ลดความเสีย่งตอ่การได้รับสารพิษน้อยลง อาหารประเภทผกั ให้สารอาหารพวกเกลือ
แร่และวิตามิน มีสารท่ีช่วยควบคุมการท างานของร่างกายท างานได้อย่างปกติ บ ารุงสขุภาพให้
สมบูรณ์แข็งแรง และสามารถช่วยให้ร่างกายได้ใช้ประโยชน์จากสารอาหารชนิดอ่ืนๆ ได้อยา่งเต็มท่ี  
   2.4 หมู่ท่ี 4 ได้แก่ ผลไม้ชนิดต่างๆ เป็นแหลง่ท่ีส าคญัท่ีให้สารอาหาร
จ าพวกวิตามินโดยเฉพาะ วิตามินซี รวมทัง้ได้รับเกลือแร่ จึงถือว่าเป็นอาหารป้องกันโรค 
(Protective Foods) นอกจากนีย้ังให้กากอาหารท่ีช่วยระบายท้อง อาหารหลกัในหมู่ท่ี 4 จะเน้น  
ให้ร่างกายได้รับวิตามินตามความเหมาะสมของร่างกาย ประโยชน์ของผลไม้ คือ จะช่วยควบคุม
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การท างานของอวยัวะต่างๆ ในร่างกายให้ท างานเป็นปกติ ร่างกายเจริญเติบโต รู้สกึสดช่ืน บ ารุง
สายตาและผิวหนงั เหงือกและฟัน  
   2.5 หมู่ท่ี 5 ได้แก่ ไขมนัและน า้มันท่ีได้จากพืชและสตัว์  ได้แก่ น า้มัน
หมู เนย มาการีน และไขมันท่ีแทรกอยู่ในอาหารหรือเนือ้สตัว์ติดมัน ครีมในนม เป็นต้น ไขมนัท่ีได้   
จากพืช ได้แก่ กะทิ มะพร้าว งาและข้าวโพด เป็นต้น อาหารหมู่นีมี้สารอาหารท่ีให้ไขมันเป็นหลกั 
จัดเป็นแหล่งอาหารท่ีให้พลังงาน ช่วยให้ร่างกายเจ ริญเติบโตของเด็ก และได้รับพลังงาน            
แก่ร่างกาย ระบบการท างานของอวยัวะต่างๆ ไขมัน จะท าหน้าท่ีปกป้องอวัยวะสว่นต่างๆ และ        
ให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย ถ้าได้รับน้อยไป ร่างกายจะมีน า้หนักต ่ากว่าเกณฑ์ ดังนัน้ ถ้าร่างกาย
ขาดไขมัน จะส่งผลให้การดูดซึมลดลง วิตามินท่ีละลายในไขมัน ได้แก่ วิตามินเอ วิตามินดี  
วิตามินอี และวิตามินเค  ถ้าได้รับมากเกินความต้องการของร่างกาย จะเกิดการสะสมไว้          
ตามสว่นตา่งๆ ของร่างกาย (อจัฉรา, 2556) 
   3) ประโยชน์ของการจดัอาหารหลกั 5 หมู่ 
  การจัดอาหารหลกั 5 หมู่ จะใช้เป็นแนวทางหนึ่งท่ีช่วยให้ได้รับสารอาหาร
ได้ครบทุกชนิดตามความต้องการของร่างกาย เพื่อให้ร่างกายมีสุขภาพแข็งแรง ไม่เกิดภาวะ         
ทุพโภชนาการ ในทางปฏิบัติ เป็นการแนะน าให้รับประทานอาหารเพื่อให้ได้รับสารอาหารชนิด
ต่างๆ ได้แก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร่และไขมัน และปริมาณท่ีก าหนด การแบ่ง
อาหารออกเป็นหมวดหมู่ เพื่อช่วยให้จ าและปฏิบัติตามได้ง่ายกว่า โดยจะก าหนดให้รับประทาน
ครบทุกหมู่ ใน 1 วนั จะได้รับสารอาหารครบทุกชนิด แม้ว่าอาจได้รับในปริมาณมากกว่าหรือน้อย
เกินไป ถือได้วา่รับสารอาหารครบทกุชนิดตามท่ีร่างกายต้องการ (สรีุย์, 2554) 
 2.2.2.4 สารอาหารและหน้าท่ีของสารอาหาร 
  สารอาหาร (Nutrients)  หมายถึง สารเคมีท่ีอยูใ่นอาหาร แบง่ออกเป็น  6 ชนิด ได้แก่ 
โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั วิตามิน เกลอืแร่ และน า้ สรุปได้ดงันี ้
 1) คาร์โบไฮเดรต พบในข้าว แป้ง น า้ตาล เผือก มัน เป็นสารอาหารท่ีท า
หน้าท่ีให้พลงังานและความอบอุ่นให้กับร่างกาย ท าให้ร่างกายท างานได้ตามปกติ พลงังานท่ีได้           
จะน าไปใช้ในการท ากิจกรรมต่างๆ เช่น การเดิน ท างาน การออกก าลงักาย เม่ือกินอาหารหมู่นี ้
มากจะถกูเปลีย่นเป็นไขมนั  
 2) โปรตีน พบในอาหารจากเนือ้สตัว์ ไข่ นม และถั่วชนิดตา่งๆ อาหารหมู่นี ้     
มีสว่นช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต ท าให้ร่างกายแข็งแรง มีภูมิต้านทานโรค และช่วยซอ่มแซมสว่น
ต่างๆ ของร่างกายท่ีสึกหรอ อาหารหมู่นีจ้ะช่วยในการสร้างกระดูกและฟัน กล้ามเนือ้ เลือด        
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เม็ดเลือด ผิวหนงั น า้ยอ่ย ฮอร์โมน และภมิูต้านทานเชือ้โรคต่างๆ ท่ีส าคญัคือ การสร้างโครงสร้าง
ของร่างกายในการเจริญเติบโต 

  3) ไขมัน ได้จากพืชและสตัว์ เช่น น า้มันพืช กะทิ เนยเทียม สารอาหาร
ไขมันและน า้มันให้พลงังานสงูกว่าสารอาหารชนิดอ่ืนๆ และน า้มันบางชนิดยงัเป็นแหลง่ของกรด
ไขมนั  ท่ีจ าเป็นตอ่ร่างกายอีกด้วย สารอาหารตวันีจ้ะมีหน้าท่ีให้พลงังานแก่ร่างกาย ท าให้ร่างกาย
เจริญเติบโต ร่างกายจะสะสมไว้เพื่อให้ความอบอุ่นแก่ร่างกายและให้พลงังานท่ีสะสมไว้ใช้ในเวลา
ท่ีจ าเป็น 
 4) วิตามิน ได้แก่ ผกัใบเขียวชนิดตา่งๆ ท่ีกินได้ทัง้ใบ ยอด ดอก ผล และฝัก 
เช่น ต าลึง ผักบุ้ ง ผักกาด และผักชนิดอ่ืนๆ เช่น มะเขือ ฟักทอง ถั่วฝักยาว ฯลฯ จัดเป็นอาหาร      
ท่ีให้แร่ธาตุ เช่น เหล็ก แคลเซียม นอกจากนีย้งัให้วิตามินชนิดต่างๆ ซึง่ช่วยให้ร่างกายแข็งแรงและ 
ท าให้อวยัวะต่างๆ ท างานได้ตามปกติ และช่วยในเร่ืองของระบบการขบัถ่ายและดูดซบัสารพิษ
ออกจากร่างกายและลดความเสีย่งตอ่การได้รับสารพิษได้น้อยลง  
 5) เกลือแร่ ได้แก่ ผลไม้ชนิดต่างๆ เช่น มะละกอ ส้ม กล้วย มังคุด ล าไย     
เป็นต้น แหลง่ท่ีส าคญัของสารอาหารพวกวิตามิน เป็นกลุม่เกลือแร่ท่ีอยู่ในกลุม่ของสารอนินทรีย์  
ท่ีร่างกายขาดไม่ได้ หน้าท่ีของเกลือแร่คือ ช่วยควบคุมการท างานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย
ท างานได้ตามปกติ ช่วยให้ร่างกายรู้สกึสดช่ืน ช่วยบ ารุงสขุภาพของผิวหนงั นยัน์ตา เหงือกและฟัน  
 6) น า้ น า้เป็นสว่นประกอบท่ีส าคญัภายในเซลล์ ของเหลวตา่งๆ ในร่างกาย 
เป็นส่วนประกอบของเลือด ซึ่งในเลือดมีน า้อยู่ร้อยละ 90 น า้เป็นตัวท่ีละลายสารอาหารต่างๆ      
ในร่างกาย เช่น น า้ตาลกลโูคส กรดอะมิโน วิตามิน แร่ธาต ุและสารประกอบท่ีมีโมเลกุลขนาดเล็ก
อ่ืนๆ ช่วยควบคุมอุณหภูมิในร่างกายให้คงท่ี ร่างกายระเหยน า้ออกทางผิวหนงัและปอดเพื่อช่วย 
ลดอุณหภูมิของร่างกาย ช่วยในการย่อย การดูดซมึ และการน าสารอาหารต่างๆ ไปยงัเซลล์ตา่งๆ 
ทัว่ร่างกาย ช่วยการไหลเวียนของสารต่างๆ ภายในร่างกาย มีส่วนช่วยในการขบัถ่ายและก าจัด 
ของเสียออกจากร่างกายทางไต และทางปัสสาวะ หลอ่ลื่นการท างานของอวยัวะตา่งๆ ในร่างกาย     
ให้ผิวหนงัมีความชุ่มชืน้ ไม่ท าให้ผิวหนงัเห่ียวแห้ง (นิธิยาและวิบูลย์, 2559) 
 หน้าท่ีของสารอาหารในร่างกาย สารอาหารแต่ละชนิดมีหน้าท่ีเฉพาะและหน้าท่ีของ
สารอาหารแต่ละชนิด มีความสมัพนัธ์กันในร่างกาย สารอาหารจัดแบ่งสารอาหารตามหน้าท่ีได้ 
ดงันี ้
 1) หน้าท่ีทางสรีรวิทยา คือ สารอาหารท่ีท าหน้าท่ีให้พลงังานแก่ร่างกาย ร่างกาย
ต้องการพลงังานเพื่อใช้ท ากิจกรรมต่างๆ ท่ีใช้ในการควบคุมอุณหภูมิของร่างกายให้คงท่ี  ใช้ใน 
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การย่อยและการดูดซึมอาหาร ใช้ในกระบวนการขนย้ายและการสงัเคราะห์สารต่างๆ ท่ีจ าเป็นต่อ      
เมตาบอลซิมึอยูภ่ายในเซลล์ 
 2) สร้างร่างกาย คือ เป็นหน้าท่ีท่ีส าคญัท่ีสดุของอาหารและสารอาหาร หากร่างกาย
ได้รับอาหารไม่เพียงพอหรือได้รับอาหารท่ีมีสารอาหารไม่ถูกต้อง จะท าให้ร่างกายมีการเจริญเติบโต
ท่ีผิดปกติได้ หากขาดสารอาหารบางชนิดเป็นเวลานาน อาจก่อให้เกิดโรคขาดสารอาหารได้ เช่น  
โรคขาดโปรตีนและพลงังาน หรือโรคกระดกูอ่อน เป็นต้น  
 3) การควบคุมกิจกรรมต่างๆ ของร่างกาย เช่น ช่วยในเร่ืองการเต้นของหัวใจ            
การควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย การหดตวัของกล้ามเนือ้ การแข็งตวัของเลือด การขบัถ่ายของเสีย
ออกจากร่างกาย และการควบคุมกระบวนการเปลี่ยนแปลงปฏิกิริยาต่างๆ ท่ีเกิดขึน้ในเมตาบอลิซึม 
(นิธิยาและวิบูลย์, 2559)    
 เด็กวยัเรียนต้องการชนิดของอาหาร (อจัฉรา, 2558) ประกอบด้วย 
 1) อาหารประเภทเนือ้สตัว์และผลิตภัณฑ์จากสตัว์ เป็นสารอาหารท่ีให้โปรตีนช่วย
เสริมสร้างกล้ามเนือ้ เนือ้เยื่อและฮอร์โมน ควรเลือกเนือ้สตัว์ท่ีไม่ติดมนั เพื่อเป็นการปลกูฝังนิสยัใน
การบริโภคให้กบัเด็กนกัเรียน และควรบริโภคไขไ่ก่ วนัละ 1 ฟอง และควรกินอาหารทะเล เคร่ืองใน 
สตัว์ปีก 
 2) ถัว่เมล็ดแห้ง เด็กวยัเรียนควรรับประทานถั่วเมล็ดแห้งท่ีมีโปรตีน แคลเซียม และ
วิตามินบีสองมากขึน้ 
 3) นมสด เป็นผลิตภัณฑ์ท่ีให้โปรตีนและแคลเซียมสูง นอกจากนีย้ังมี วิตามินเอ 
เหมาะส าหรับเด็กก าลงัเจริญเติบโต เด็กควรด่ืมนมเป็นประจ าทกุวนัและปริมาณตามช่วงอาย ุ
 4) ข้าวและแป้งชนิดต่างๆ ควรจัดให้เด็กในทุกมือ้อาหาร หรือจะกินในรูปของขนม
บ้าง โดยการเลือกข้าวและแป้งท่ีผ่านการขดัสีน้อย เพราะมีวิตามินและแร่ธาตุมาก  ตามปริมาณ
ช่วงอาย ุ
 5) ผกัใบเขียวและผกัสีเหลือง ควรให้เด็กบริโภคอาหารทุกมือ้และหลากหลายชนิด
เพื่อให้เด็กได้รับวิตามินและแร่ธาตใุห้ครบถ้วน 
 6) ผลไม้สด เป็นแหลง่ของวิตามินและเกลือแร่ โดยเฉพาะวิตามินซี  เด็กควรได้รับ
ประทานผลไม้ทกุวนั และเลอืกชนิดผลไม้ท่ีหลากหลายตามฤดกูาล 
 7) ไขมันหรือน า้มันพืช เป็นแหล่งท่ีให้พลงังานและช่วยให้วิตามินท่ีละลาย    ใน
น า้มันสามารถดูดซึมได้ดี ควรเลอืกน า้มันพืชเพื่อใช้ในการประกอบอาหารให้กับเด็ก เช่น    น า้มัน
ถัว่เหลอืง น า้มนัร าข้าว เป็นต้น 
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 8) น า้ ควรบริโภคน า้สะอาดวนัละ 6 - 8 แก้ว ให้เพียงพอกับปริมาณท่ีสญูเสีย ไปใน
แตล่ะวนั 
 อาหารท่ีไม่เหมาะสมกับเด็กวยัเรียน ได้แก่ อาหารหมักดอง เนือ้สตัว์   ท่ีปรุงไม่สุก 
อาหารรสจัด น า้อัดลม ชา กาแฟ  ขนมหวาน ขนมกรุบกรอบ อาหารจ าพวกนีจ้ะท าให้เด็กอ่ิมและ
ไม่บริโภคอาหารมือ้หลกั ท าให้เด็กได้รับสารอาหารท่ีมีประโยชน์ตอ่ร่างกายน้อยลง  
 เด็กวยัเรียนเป็นวยัท่ีควรได้รับพลงังานและสารอาหารท่ีมีคุณภาพอยา่งครบถ้วนและ
เพียงพอกับความต้องการของร่างกายในแต่ละวัน เพื่อใช้ในกระบวนการสร้างเซลล์และกระดูก 
การสร้างพลงังานเพื่อใช้ในการท ากิจกรรมต่างๆ เด็กวยันีต้้องการพลงังานเพื่อให้ร่างกายได้ท างาน
ของอวยัวะต่างๆและการส ารองไว้เพื่อเจริญเติบโต พลงังานท่ีได้รับจากอาหารควรมากพอส าหรับ
การเจริญเติบโตและมีโปรตีนเหลอืเก็บส ารองไว้เพื่อเก็บเปลีย่นเป็นพลงังาน เด็กเม่ืออาย ุ9 – 12 ปี 
ควรได้รับพลงังานวนัละ 1,600 – 1,700 กิโลแคลอร่ี ความต้องการอาหารของเด็กวยัเรียน สรุปได้
ดงันี ้
 1) โปรตีน เป็นสารอาหารท่ีร่างกายจ าเป็นต้องได้รับให้เพียงพอมีคุณภาพและ
ปริมาณเพื่อเสริมสร้างร่างกายให้เจริญเติบโตและซ่อมแซมเนือ้เยื่อซึ่งเสื่อมสลายให้อยู่ในสภาพ
ปกติ เป็นสว่นประกอบของฮอร์โมน เอนไซม์ สร้างภมิูคุ้มกันโรค รักษาความเป็นกรดดา่งและความ
สมดุลของน า้ในร่างกายและพลงังานได้ ถ้าร่างกายได้รับคาร์โบไฮเดรตและไขมันไม่เพียงพอ เด็ก
วยัเรียนต้องการโปรตีน 40 - 41 กรัมต่อวนั การบริโภคอาหารพวกโปรตีนเพื่อให้ได้ปริมาณโปรตีน
ต้องค านึงถึงคุณภาพและความสามารถในการย่อยเป็นสิ่งส าคัญ โปรตีน  ท่ีมีคุณภาพ ได้แก่ 
โปรตีนจากไข่ นม ปลา ไก่ และเนือ้สัตว์ ซึ่งจะให้โปรตีนสูง ได้แก่ ถั่วเมล็ดแห้งชนิดต่างๆ เช่น       
ถัว่เหลอืง ถัว่เขียว ถัว่แดง ฯลฯ เป็นต้น 
 2) เกลือแร่และวิตามิน เป็นสารอาหารท่ีจ าเป็นส าหรับการเจริญเติบโตและ
พฒันาการของเด็กให้เป็นไปตามปกติ การได้รับสารอาหารเหลา่นีใ้ห้เพียงพอกบัความต้องการของ
ร่างกายท าให้หยดุชะงกัและท าให้เกิดโรคได้หลายชนิด 
 3) แคลเซียมและฟอสฟอรัส เป็นส่วนประกอบของกระดูกและฟัน หากขาด
แคลเซียมในเด็ก จะท าให้ร่างกายเจริญเติบโตได้ไม่เต็มท่ี เด็กอายุ 9 – 12 ปี ต้องการแคลเซียม 
1,000 มิลลิกรัมต่อวัน โดยปกติ ทัง้นีข้ึน้อยู่กับความต้องการและการดูดซึมของแต่ละบุคคลกับ
ปัจจัยเก่ียวกับการบริโภคอาหารด้วย เช่น ปริมาณโปรตีน วิตามินดีและฟอสฟอรัส  นมและ
ผลติภณัฑ์นมชนิดอ่ืนๆ เป็นแหลง่อาหารท่ีส าคญัของแคลเซียม  
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 4) ธาตุเหล็ก เป็นส่วนประกอบของฮีโมโกลบินหรือสารให้สีของเม็ดเลือดแดงและ
เอนไซม์ต่างๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัการสร้างพลงังานให้เซลล์และเนือ้เยื่อตา่งๆ  และยงัมีหน้าท่ีเก่ียวข้อง
กบัความสามารถในการท างานของร่างกาย 
 5) ไอโอดีน ปริมาณความต้องการไอโอดีนส าหรับเด็กอายุ 6 - 12 ปี จึงควรได้รับ 
120 ไมโครกรัม เพื่อป้องกนัการเกิดโรคคอพอกในเด็ก 
 6) สงักะสี เป็นเกลือแร่ท่ีจ าเป็นต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย การขาดสงักะสีจะ
ท าให้การเจริญเติบโตนัน้หยดุชะงกั ขาดความอยากอาหาร การรับรสลดน้อยลง และบาดแผลหาย
ช้า เด็กวยัเรียนควรได้รับ 4-5 มิลลิกรัม แหลง่อาหารท่ีพบสงักะสี ได้แก่ อาหารประเภทเนือ้สตัว์
และอาหารทะเล 
 7) วิตามิน วิตามินมีความส าคัญต่อการควบคุมเมตาบอลิซึมของแคลเซียมและ
กระดูก การมีวิตามินเพียงพอกับความต้องการ จะช่วยดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสในเลือด 
ปริมาณมวลกระดูกรวมทัง้โครงสร้างและความแข็งแรงของกระดูกให้อยูใ่นเกณฑ์ปกติ วิตามินใน
ร่างกายสว่นใหญ่ได้รับมาจากการสงัเคราะห์วิตามินดีขึน้เองในร่างกายที่ผิวหนงัโดยอาศยัแสงแดด
เป็นตวักระตุ้นและการบริโภควิตามินท่ีได้จากอาหาร เด็กควรได้รับวิตามิน 5 ไมโครกรัมต่อวัน 
(อบเชย, 2557) 
 2.2.2.5 ธงโภชนาการและโภชนบญัญัติ 
  กองโภชนาการได้ก าหนดโภชนบญัญัติไว้เป็นแนวทางในการบริโภคส าหรับคนไทย
ใช้ยึดเป็นแนวทางในการกินอาหารให้ถูกต้องตามหลกัโภชนาการท่ีน าไปสู่การป้องกันไม่ให้เกิด
ภาวะขาดสารอาหารและภาวะโภชนาการเกิน ตลอดจนพิษภัยจากสารอาหาร (กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสขุ, 2543) ดงันี ้

 ข้อ 1 รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ ให้หลากหลายและหมัน่ดแูลน า้หนกัตวั 
1) กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย คือ รับประทาน

อาหารหลายๆ ชนิด เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารต่างๆ ครบในปริมาณท่ีเพียงพอกับความ
ต้องการ สารอาหารแต่ละชนิด ได้แก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เกลือแร่และน า้        
และยงัมีสารอ่ืนๆ เช่น ใยอาหาร 

2) หมั่นดูแลน า้หนกัตวั เน่ืองจากเป็นท่ียอมรับ ให้มีการใช้น า้หนัก
ตวัเป็นเคร่ืองบง่ชีส้ าคญัท่ีบอกถึงภาวะสขุภาพ 
 ข้อ 2. กินข้าวเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้ 
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 ข้าวเป็นอาหารหลกัของคนไทย เป็นแหลง่อาหารท่ีให้พลงังาน สารอาหารท่ี
มีมากในข้าว ได้แก่ คาร์โบไฮเดรตและโปรตีน โดยเฉพาะข้าวกล้องหรือข้าวซ้อมมือ ผลติภณัฑ์จาก
ข้าวและธัญพืช อ่ืนๆ เช่น ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน บะหม่ี เป็นแหลง่อาหารท่ีให้พลงังานเช่นเดียวกัน 
ดงันัน้ การกินข้าวเป็นอาหารหลกัในสดัสว่นท่ีพอเหมาะสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้ จึง
เป็นสิง่ท่ีพงึปฏิบติัเพื่อน าไปสูก่ารมีภาวะโภชนาการท่ีดี 
 ข้อ 3. รับประทานพืชผกัให้มาก และรับประทานผลไม้เป็นประจ า 
 พืชผักและผลไม้เป็นแหล่งส าคัญของวิตามินและแร่ธาตุ มีผลการวิจัย
พบว่า  สารแคโรทีนและวิตามินซีในพืชผกัและผลไม้ให้ไขมนัไปเกาะท่ีผนงัหลอดเลอืดและป้องกัน
มะเร็งบางประเภท ควรกินพืชผกัทุกมือ้ให้หลากหลายชนิดสลบักันไป ส่วนผลไม้ควรกินประจ า
สม ่าเสมอ 
 ข้อ 4. รับประทานปลา เนือ้สตัว์ไม่ติดมัน ไข ่ถั่วเมลด็แห้งเป็นประจ า โดยมี
รายละเอียด ดงันี ้ 

1) ปลา เป็นแหล่งอาหารโปรตีนท่ีดี ย่อยง่าย ไขมันต ่า ในปลามี
ฟอสฟอรัส ช่วยให้กระดกูและฟันแข็งแรง โดยเฉพาะถ้ากินปลาเลก็ปลาน้อย นอกจากนี ้ปลาทะเล
ทกุชนิดมีสารไอโอดีน ช่วยป้องกนัไม่ให้เป็นโรคขาดสารอาหาร 

2) เนือ้สตัว์ไม่ติดมัน ควรรับประทานเนือ้สตัว์ไม่ติดมันเป็นประจ า 
จะท าให้ลดการสะสมไขมนัในร่างกายด้วย 

3) ไข่ เป็นอาหารท่ีมีโปรตีนสงู มีแร่ธาตุและวิตามินท่ีจ าเป็นในเด็ก
ควรกินไขว่นัละฟอง  

4) ถั่วเมล็ดแห้ง เป็นแหล่งโปรตีนท่ีดี หาง่าย ราคาถูก และมีให้
เลือกมากมาย ควรกินถั่วเมล็ดแห้งสลบักับเนือ้สตัว์เป็นประจ า จะท าให้ร่างกายได้รับสารอาหาร  
ท่ีครบถ้วนมากยิ่งขึน้ ถัว่ยงัให้พลงังานแก่ร่างกายอีกด้วย 

5) งา เป็นอาหารท่ีให้โปรตีน ไขมัน วิตามิน โดยเฉพาะวิตามินอี 
แคลเซียมจึงควรกินงาเป็นประจ า  
 ข้อ 5. ด่ืมนมให้เหมาะสมกบัวยั    
 นมประกอบไปด้วยแร่ธาตท่ีุส าคญั คือ แคลเซียมและฟอสฟอรัส ซึง่ช่วยให้
กระดกูและฟันท่ีแข็งแรง ควรด่ืมนมวนัละ 1- 2 แก้ว ควบคูไ่ปกบัการออกก าลงักาย   
 ข้อ 6. กินอาหารท่ีมีไขมนัแตพ่อควร    
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 ไขมันเป็นแหลง่สารอาหารท่ีให้พลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย ไขมัน
ได้จากพืชและสตัว์ วิธีการประกอบอาหาร มีสว่นท าให้ปริมาณไขมันในอาหารเพิ่มขึน้ โดยเฉพาะ
อาหารประเภททอด ผดั และอาหารท่ีมีกะทิ เป็นสว่นประกอบ จึงควรกินแต่พอควร แต่ไม่ควรงด
อย่างเด็ดขาด เพื่อมิให้ร่างกายขาดไขมัน ควรรับประทานอาหารโดยใช้วิธี   ต้ม ปิ้ง นึ่ง ย่าง จะมี
ไขมนัน้อยกวา่  
 ข้อ 7. หลกีเลีย่งการรับประทานอาหารรสหวานจดัและเค็มจดั    
 คนไทยนิยมรับประทานอาหารรสจัด และใช้เคร่ืองปรุงกันมาก เพื่อท าให้
อาหารอร่อย รสอาหารท่ีมักเป็นปัญหาและก่อให้เกิดโทษตอ่ร่างกายมาก คือ รสหวานจัดและเค็ม
จดั หากกินรสหวานจดั จะท าให้ฟันผแุละเกิดโรคอ้วนได้ หากกินรสเค็มจดั จะมีโอกาสเสีย่ง ตอ่โรค
ความดนัโลหิตสงู และมีโอกาสเป็นโรคมะเร็งในกระเพาะอาหารอีกด้วย ดงันัน้ การกินอาหารรสไม่
จดั จึงเป็นผลดีตอ่สขุภาพ ควรลดการเติมเคร่ืองปรุงท่ีไม่จ าเป็นและหนัมากินอาหารแบบไทย  
 ข้อ 8. รับประทานอาหารท่ีสะอาดปราศจากปนเปือ้น  
 อาหารสามารถปนเปื้อนได้จากหลายสาเหตุ ซึ่งอาจมาจากเชือ้โรคและ
พยาธิ สารเคมี ท่ีเป็นพิษและสารปนเปื้อน ทัง้นีเ้กิดจากกระบวนการผลิต การปรุง และจ าหน่าย
อาหาร ท่ีไม่ถูกสุขลักษณะ จึงควรเลือกกินอาหารท่ีสะอาด ผลิตจากแหล่งท่ีเช่ือถือได้ โดยใช้
หลกัการปรุงประกอบตามหลกั 3 ส. สกุเสมอ สงวนคณุคา่อาหาร สะอาดปลอดภยั เพื่อให้ผู้บริโภค
มีสขุภาพอนามัยท่ีดี ควรจะต้องรู้จักวิธีเลอืกซือ้ การปรุง การประกอบอาหารให้สะอาดปลอดภยั
และมีคณุคา่ครบถ้วนทางโภชนาการ 
 ข้อ 9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
 การด่ืมเคร่ืองด่ืมทีมีแอลกอฮอล์เป็นประจ าเป็นอันตรายต่อสุขภาพและ
สญูเสียทรัพย์สินอย่างมากมาย  รวมทัง้มีฤทธ์ิต่อระบบประสาทสว่นกลาง ท าให้ขาดสติเสียการ
ทรงตัว สมรรถภาพการท างานลดลง ท าให้เกิดความประมาทเป็นสาเหตุท่ีส าคัญท่ีก่อให้เกิด
อุบติัเหตบุนท้องถนน 
 2.2.2.6 ธงโภชนาการและโภชนบญัญัติ 
 ธงโภชนาการ คือ เคร่ืองมือท่ีช่วยอธิบายเพื่อให้เข้าใจเก่ียวกับโภชนบัญญัติ  9 
ประการ เพื่อน าไปปฏิบัติ โดยมีลกัษณะเป็นรูปสามเหลี่ยมกลบัหัว หรือแบบธงแขวนท่ีแสดง
สดัสว่นอาหารในแต่ละกลุม่ให้เห็นภาพได้อย่างชัดเจน  ฐานบนจะเน้นแนะน าให้กินในปริมาณ
มากและปลายธงด้านลา่งให้กินในปริมาณน้อย ธงโภชนาการจะบอกชนิดและปริมาณของอาหาร
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ท่ีควรกินในแต่ละวนัเพื่อให้ได้สารอาหารต่างๆ ตามข้อก าหนดปริมาณสารอาหารท่ีควรได้รับใน 1 
วนั ตัง้แตเ่ด็กอาย ุ6 ขึน้ไปจนถึงวยัวยัผู้ใหญ่และผู้สงูอาย ุ
 

 
 

ภาพที่ 2.2  ธงโภชนาการ  
ที่มา : ชนิดา, ศลัยา และ อภิสทิธ์ิ  (ม.ป.ป.) 

 
 องค์ประกอบของธงโภชนาการ จะประกอบไปด้วย 4 ระดับโดยวัตถุประสงค์เพื่อ
เข้าใจความหมาย ดงันี ้
 1) ความหลากหลายของอาหารท่ีบริโภค แสดงให้เห็นภาพอาหารในแตล่ะกลุม่ 
 2) สดัสว่นของอาหารท่ีบริโภค ท่ีแสดงถึงการใช้ขนาดพืน้ท่ีมากไปหาพืน้ท่ีน้อย 
 3) ปริมาณอาหารท่ีบริโภค แสดงโดยใช้ตวัเลขบอกเป็นช่วงจากน้อยไปหามาก ท่ีบ่ง
บอกข้อปริมาณท่ีแนะน าให้บริโภคตอ่วนั 
  สว่นท่ี 1 คือ สว่นประกอบไปด้วยอาหารกลุม่พวก ข้าว แป้ง มีปริมาณพืน้ท่ีมาก
ท่ีสดุในธงโภชนาการ หมายถึง ให้บริโภคในปริมาณท่ีมากท่ีสดุตอ่วนั 
  สว่นท่ี 2 คือ ส่วนประกอบไปด้วยอาหารกลุ่มผกัและผลไม้ มีปริมาณพืน้ท่ีเป็น
อนัดบั 2 ซึง่หมายถึง ให้บริโภคในปริมาณท่ีรองลงมาจากสว่นท่ี 1 โดยแยกเป็น 2 สว่น คือ ผกัและ
ผลไม้ โดยให้ทานผกัมากกวา่ผลไม้ 
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  ท่ี 3 คือ ส่วนประกอบด้วยอาหารกลุ่มเนือ้สัตว์ ไข่ นม มีพืน้ท่ีเป็นอันดับ 3 
หมายถึง ให้บริโภคอาหารในปริมาณท่ีน้อยกว่า โดยแบ่งเป็น 2 สว่น คือ  ส่วนท่ี 1  เนือ้สตัว์  ไข ่ 
ถัว่เมล็ดแห้งและผลิตภณัฑ์จากถั่ว ในสว่นท่ี 2 คือ นมและผลิตภณัฑ์จากนม เช่น นมสด เนยแข็ง 
ฯลฯ 
  ท่ี 4 คือ สว่นท่ีประกอบไปด้วยอาหารพวกกลุม่ไขมัน น า้ตาลและเกลือ     มีพืน้ท่ี
น้อยท่ีสดุ เพราะต้องการบริโภคให้น้อยท่ีสดุตอ่วนั 
 ดังนัน้ ธงโภชนาการ จึงเป็นเคร่ืองมือท่ีช่วยอธิบายและท าความเข้าใจเก่ียวกับ       
ข้อปฏิบัติในการบริโภคอาหาร เพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทยโดยมีพืน้ฐานมาจาก ข้อปฏิบัติ            
การบริโภคอาหารเพื่อสขุภาพท่ีดีของคนไทย หรือ เรียกวา่ โภชนบญัญัติ 9 ประการ (สรีุย์, 2554) 

 
2.3 เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวข้อง   
 
 เกียรติพงษ์ (2556) ได้ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร นักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 2 
โรงเรียนสตรีวิทยา 2 จ านวน 250 คน ผลการวิจัย พบว่า 1) นักเรียนมีความรู้เก่ียวกับเร่ือง           
การบริโภคอาหาร ระดับปานกลาง 2) นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ระดับปานกลาง   
ด้วยสงัคมในปัจจุบนัมีความเร่งรีบและต้องแข่งขนักับเวลา คนส่วนใหญ่จึงละเลยและมองข้าม
ความส าคญัของการรับประทานอาหารมือ้แรกของวันในตอนเท่ียง ขณะท่ีบางคนเลือกท่ีจะด่ืม
กาแฟหรือชารองท้องแทนอาหารเช้าเทา่นัน้ ซึ่งความจริงแล้วร่างกายของคนเราต้องการพลงังานท่ี
จะใช้ ส าหรับการเร่ิมต้นวนัใหม่ประมาณ 300 – 350 กิโลแคลอร่ี อาหารเช้าถือเป็นอาหารท่ีส าคญั
ท่ีสดุมือ้หนึ่งก็ว่าได้ จากการท่ีมีนกัโภชนาการออกมาเคลือ่นไหวให้คนเอเชีย โดยเฉพาะพวกท่ีอยู่
ในเมืองใหญ่ เห็นความส าคัญของการรับประทานอาหารเช้า โดยอ้างว่า การเปลี่ยนแปลงทาง
เศรษฐกิจอย่างรวดเร็วและสงัคมท่ีเร่งรีบมาก ท าให้ผู้คนลดอาหารเช้ามากขึน้ ซึ่งไม่เป็นผลดีกับ
สขุภาพโดยเฉพาะอย่างยิ่งกับเด็กจะสง่ผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและการเรียนรู้อย่างน่าเป็น
ห่วง เพราะการท่ีเด็กๆ  ได้รับสารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายไม่เพียงพอในแต่ละวนั จะท าให้
สมองไม่ปลอดโปร่ง สดใส มีผลให้เรียนไม่รู้เร่ือง ไม่เข้าใจ การเจริญเติบโตของร่างกายรวมถึง
พฒันาการ ตามล าดบัขัน้ของช่วงวยัตา่งๆ จะช้าลง ท าให้มีผลตอ่ผลการเรียนตอ่เน่ืองไปในอนาคต 
 นภาพรและคณะ (2559) การศึกษาเร่ือง การพัฒนาสขุภาพเด็กและเยาวชนให้มีสุขภาพ
และพลานามัยแข็งแรง รู้จักป้องกันตนเองจากโรคและสิ่งเสพติด จากการศึกษาพบว่า เด็กใน      
วยัเรียนมีปัญหาโภชนาการมีแนวโน้มสูงขึน้ คือ โรคอ้วน เน่ืองจากรูปแบบการบริโภคอาหารท่ี
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เปลีย่นแปลงไป การบริโภคอาหารท่ีมีพลงังานสงูและมีเส้นใยน้อย เด็กจึงมีภาวะอ้วนและน าไปสู่
โรคเรือ้รังได้ เช่นเดียวกับผู้ ใหญ่ เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด  ข้อเข่า
อกัเสบ ขาโก่ง และหยดุหายใจ เป็นต้น 
 รุ่งฟ้า (2558) การศึกษาปัจจัยท่ีมีความสมัพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารนอกรัว้
โรงเรียนของนกัเรียน ในสงักัดส านกังานเขตบางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร ปัญหาด้านสขุภาพ
ของคนไทยเกิดขึน้อย่างต่อเน่ืองคือ โรคเรือ้รังต่างๆ เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคเบ าหวาน 
โรคหัวใจ ซึ่งสาเหตุเบือ้งต้นมาจากโรคอ้วน และเป็นปัญหาทวีความรุนแรงขึน้เร่ือย ๆ ดังนัน้     
การจดับริการด้านอาหารและโภชนาการของโรงเรียน จึงมีความจ าเป็นและท่ีส าคญัควรเอาใจใส่
ดแูลเป็นพิเศษ ต้องค านงึถึงความพอเพียงและความครบถ้วนของสารอาหารตามหลกัโภชนาการ 
นักเรียนส่วนใหญ่ มีพฤติกรรมการบริโภคขนมและอาหาร เคร่ืองด่ืมรสหวาน มีแนวโน้มสูงขึน้       
ท าให้เด็กประสบกับภาวะโรคอ้วน เด็กวัยเรียน ต้องได้รับอาหารท่ีถูกต้องและเหมาะสม            
ตามสดัสว่นอาหารท่ีควรได้รับประทานอาหารตา่งๆ ได้เหมือนผู้ใหญ่ จึงเป็นระยะเวลาท่ีเหมาะสม 
ท่ีจะฝึกนิสยัในการรับประทานอาหารและให้รู้จกัเลอืกอาหารท่ีมีประโยชน์ตอ่ร่างกาย 
 พัชราภัณฑ์ (2557) การวิจัยนีมี้วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
ปัจจัยท านายพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 – 6 ปัจจัยท่ีเอือ้ต่อ
การบริโภคอาหาร ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 – 6 ในต าบลล าไทร อ าเภอล าลูกกา       
จงัหวดัปทมุธานี กลุม่ตวัอยา่งมีจ านวน 158 คน โดยการเลอืกสุม่ตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง  
 การเก็บข้อมูลรวบรวมโดยใช้แบบสอบถาม เพื่อน ามาวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ คา่ร้อยละ 
ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์หาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยต่างๆ         
กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียน และใช้สถิติหาคา่สมัประสิทธ์ิสหพนัธ์ของเพียร์สนัและ
การวิเคราะห์ การถดถอยพหุคูณ ผลการวิจัยพบว่าปัจจัยเสริม (r=.638) และความเช่ือ (r=.241)  
มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 - 6           
ท่ีระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และสามารถใช้พยากรณ์พฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 – 6 ผลการวิจัยนีใ้ช้เป็นแนวทางให้บุคลากรในทีม
มีสขุภาพวางแผนการพฒันาโปรแกรมสง่เสริมสขุภาพเด็กนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 – 6
ท่ีมีภาวะโภชนาการและเน้นด้านความเช่ือ ความรู้โภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 สิรินทร์ยา (2556) มีวัตถุประสงค์เพื่อวิจัยด้านอาหารและโภชนาการและกิจกรรมเชิง
วิชาการของ FHP ภายใต้ความร่วมมือกบัเครือขา่ยอาหารและสขุภาพทัง้ประเทศและต่างประเทศ
เก่ียวกับการจัดการปัญหาภาวะน า้หนักเกินและโรคอ้วนของประเทศ มีประเด็นส าคัญ  คือ          
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We CAN DO : ความท้าทายในการจดัการปัญหาภาวะน า้หนกัเกินและโรคอ้วนของประเทศไทย
โดยศึกษาระบบการจัดอาหารในโรงเรียนและแนวทางพัฒนาฐานข้อมูลการบริโภคอาหารและ
โภชนาการของคนไทยเปรียบเทียบการบริโภคในอดีตและปัจจุบัน มีแนวโน้มรับประทานอาหาร
นอกบ้านมากขึน้ สะท้อนให้เห็นว่า ผู้บริโภคอาหารไม่ได้ปรุงด้วยตนเอง ซึ่งไม่สามารถควบคุม
คุณค่าทางโภชนาการและความสะอาดได้ ดังนัน้ ปัจจัยสิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม        
การบริโภค 
 สนัต์ภพ (2556) ศึกษาภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 – 6 ของ
โรงเรียนเทศบาลตลาดแค ต าบลธารปราสาท อ าเภอโนนสูง จังหวดันครราชสีมา  ปีการศึกษา 
2556  เพื่อศกึษาข้อมลูด้านสงัคม เศรษฐกิจ และครอบครัว ศกึษาความรู้เก่ียวกบัความรู้และภาวะ
โภชนาการ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร จ านวน 100 คน โดยใช้แบบสอบถาม วิเคราะห์โดยใช้ 
การแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าต ่าสดุ ค่าสูงสุด ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษา 
พบว่า กลุ่มตวัอย่างเพศชาย ร้อยละ 54.0 ส่วนมากมีอายุ 11 ปีและมีความรู้โภชนาการเก่ียวกับ
การบริโภคของเด็กนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 - 6 ของโรงเรียนเทศบาลตลาดแค ต าบลธาร
ปราสาท อ าเภอโนนสงู จังหวัดนครราชสีมา พบว่า มีความรู้ด้านโภชนาการเก่ียวกับการบริโภค
ระดบัสงู ร้อยละ 61.0 รองลงมาคือ ความรู้ระดบัปานกลาง ร้อยละ 23.0 และ มีความรู้ระดบัต ่า 
ร้อยละ 16.0 และสว่นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารพบว่า มีพฤติกรรมการบริโภคระดบัดี ร้อย
ละ 89 รองลงมา ร้อยละ 11 โดยสรุปผลการศกึษา ชีใ้ห้เห็นวา่ นกัเรียนมีความรู้โภชนาการเก่ียวกับ
การบริโภคระดบัสงูและมีความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารและบางสว่นท่ีต้องปรับปรุง เช่น ผัก
และผลไม้ท่ีมีสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกายอย่างไร ซึ่งความรู้ดังกล่าวมีการเลือกท่ีจะ
บริโภคอาหารของนกัเรียน ถ้าหากนกัเรียนมีความรู้ความเข้าใจด้านโภชนาการรู้ถึงประโยชน์ของ
ผกัผลไม้มีผลอยา่งไรต่อร่างกาย และรู้ถึงโทษของอาหารท่ีควรหลีกเลีย่งและท าให้เด็กมีการบริโภค
อาหารท่ีดีขึน้ไปด้วย และพบวา่ เด็กนกัเรียนท่ีมีปัญหาด้านภาวะทพุโภชนาการ ถึงร้อยละ 20.0 ซึ่ง
เป็นปัญหาท่ีต้องแก้ไขอยา่งเร่งด่วน ดงันัน้ ผู้ปกครองและครูท่ีเก่ียวข้องกับนกัเรียนควรมีการดูแล
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กให้เหมาะสมและจ าเป็นต้องเพิ่มความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้อง
ให้แก่เด็กด้วย 
 สุวรรณา (2556) วิจัยเชิงส ารวจ เร่ือง ความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคน      
ภาษี เจริญ  มีวัตถุประสงค์ เพื่ อศึกษา 1) พฤติกรรมการบริโภค เจตคติและอิทธิพลจาก
สือ่สารมวลชน เก่ียวกับการบริโภคอาหารของคนในชุมชนภาษีเจริญ 2) ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรม
การบริโภคของคนในชุมชนภาษีเจริญ 3) สื่อโฆษณาภายนอกมีความสมัพันธ์กับพฤติกรรมของ



24 
 

ผู้ บ ริโภคในเขตภาษีเจริญ ประเด็นการสร้างสรรค์พืน้ท่ีเพื่อสุขภาวะด้านอาหาร ประชากร            
ในการศึกษาครัง้นี ้ได้แก่ ประชากรทุกวยัในชุมชนภาษีเจริญ จ านวน 406 คน และนักเรียนอายุ    
4 – 14 ปี จ านวน 42 คน ผลการวิจัย พบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีปฏิบัติเป็นประจ า     
มากท่ีสดุ คือ ด่ืมนมท่ีมีรสหวาน เช่น นมหวาน นมช็อกโกแลต นมเปรีย้ว รองลงมารับประทาน
ขนมขบเคีย้วกรุบกรอบ เช่น มันฝร่ังทอด ข้าวเกรียบและรับประทานหมูทอด ไก่ทอด ลูกชิน้ทอด 
ตามล าดบั ในสว่นพฤติกรรมผู้บริโภค พบว่า สว่นใหญ่ มีความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร อยู่ใน
ระดับปานกลาง ส่วนเจตคติต่อการบริโภคอาหารอยู่ในระดับปานกลางและอิทธิพลจาก
สือ่สารมวลชนในการบริโภคอาหารอยูใ่นระดบัมาก 
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บทที่ 3 
 

วิธีด ำเนินกำร 
 
 

 การศึกษาความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาล
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียน
ระดบัชัน้ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น และ 2) เปรียบเทียบความรู้  
ด้านโภชนาการของนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 
จ าแนกตามเพศและระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา โดยมีวิธีด าเนินการตามล าดบั ดงันี ้
 3.1 ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
 3.2 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศกึษา 
 3.3 การเก็บรวบรวมข้อมลู 
 3.4 การวิเคราะห์ข้อมลูและสถิติท่ีใช้ 
 
3.1 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 
 วิธีการด าเนินการวิจยั โดยมีขัน้ตอน ดงันี ้
 3.1.1 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง  
 3.1.1.1 ประชากรท่ีใช้ศึกษาในครัง้นี ้คือ นกัเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 - 6 
โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ขอนแก่น เขต 1 จงัหวดัขอนแก่น ซึง่มีจ านวนนกัเรียนทัง้หมด 1,447 คน (โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น 
จงัหวดัขอนแก่น, 2559) 
 3.1.1.2 กลุม่ตวัอย่าง คือ นกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 – 6 โรงเรียนอนบุาล
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตรค านวณของทาโร่ ยามาเน ่
(Yamane, 1973 อ้างถึงใน ธีรวุฒิ , 2543) ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 363 คน จากนัน้ ใช้วิ ธี            
การสุม่ตวัอยา่งแบบหลายขัน้ตอน (Multi – Stage Sampling) แสดงดงัตารางที่ 3.1 ดงันี ้ 
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 1) สุม่ห้องเรียน โดยวิธีจับฉลากห้องเรียน ระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 - 6
โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น ชัน้ปีละ 3 ห้องเรียน ได้จ านวนห้องเรียนทัง้หมด           
9 ห้องเรียน  
  2) สุม่นกัเรียนในแต่ละห้องเรียน โดยวิธีการจับฉลากรายช่ือนักเรียนจาก
บัญชีรายช่ือตามจ านวนท่ีค านวณไว้ ได้กลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักเรียนจ านวน 363 คน ใช้สูตร
ค านวณจ านวนนกัเรียนแตล่ะชัน้ปีตามสตูร ดงันี ้
 
จ านวนกลุม่ตวัอยา่งแตล่ะระดบัชัน้  =  ขนาดของกลุม่ตวัอยา่ง X ประชากรทัง้หมดในแตล่ะห้อง 
 ประชากรทัง้หมด 
 
ตำรำงที่  3.1 จ านวนประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
 

 
ที่มำ : โรงเรียนอนบุาลขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น, 2559 
 
3.2 เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรศกึษำ 
 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ศึกษาในครัง้นี ้เป็นแบบทดสอบความรู้ด้านโภชนาการท่ีผู้ศกึษาพฒันาขึน้ตาม
วตัถปุระสงค์และกรอบแนวคิดการวิจยั โดยมีขัน้ตอนดงันี ้
 3.2.1 ศึกษาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั น้พื น้ฐาน พุทธศักราช  2551 ระดับ
ประถมศึกษาปีท่ี 4 – 6 หนงัสือ ต ารา เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับความรู้ด้านโภชนาการของ
เด็กนกัเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาเร่ืองอาหารหลกั 5 หมู่ สารอาหารและหน้าท่ีของสารอาหาร       
ธงโภชนาการและโภชนบญัญัติ  

ระดับชัน้ปีที่ศึกษำ 
ประชำกร กลุ่มตัวอย่ำง 

จ ำนวน (คน) จ ำนวน (คน) 
ประถมศกึษาปีท่ี 4 489 123 

ประถมศกึษาปีท่ี 5 460 115 
ประถมศกึษาปีท่ี 6 498 125 

              รวม 1,447 363 
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 3.2.2 สร้างแบบทดสอบความรู้ด้านโภชนาการ ประกอบด้วยค าถามเก่ียวกบัอาหารหลกั 5 
หมู่ สารอาหารและหน้าท่ีของสารอาหาร ธงโภชนาการและโภชนบัญญัติ จ านวน 30 ข้อ แบ่ง
ค าถามเป็น 2 ตอน ดงันี ้
 ตอนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง ได้แก่ เพศ ระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา  
 ตอนท่ี 2 แบบทดสอบความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษา โรงเรียน
อนุบาลขอนแก่น เป็นค าถามแบบเลือกค าตอบ (Multiple Choice) 4 ตัวเลือก จ านวน 30 ข้อ   
โดยเลอืกค าตอบท่ีถกูต้องเพียงค าตอบเดียว  
 3.2.3 น าแบบทดสอบท่ีพฒันาขึน้เสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษา ตรวจสอบความชัดเจนของ   
ข้อค าถามและภาษาท่ีใช้ จากนัน้แก้ไขปรับปรุง 
 3.2.4 หลงัจากนัน้ น าเสนอผู้ทรงคุณวฒุิจ านวน  5 คน (ภาคผนวก ก) เพื่อตรวจสอบความ
สอดคล้องของข้อค าถามกับวตัถุประสงค์ (IOC) โดยข้อท่ีสอดคล้องให้ 1 คะแนน ข้อท่ีไม่แน่ใจให้ 
0 คะแนน และข้อท่ีไม่สอดคล้องให้ -1 คะแนน ใช้เกณฑ์ความสอดคล้องของความคิดเห็นของ
ผู้ เช่ียวชาญมากกว่า 0.50 ขึน้ไป และตรวจสอบความชัดเจนของข้อค าถามและภาษาท่ีใช้และ
ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคณุวฒุิเพื่อให้มีความเหมาะสมยิ่งขึน้ ผลการวิเคราะห์ได้
คา่ IOC = 0.80 – 1.00 แสดงวา่ ข้อค าถามนัน้น ามาใช้ 
 3.2.5 น าแบบทดสอบท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้ (Try Out) กับนักเรียนระดับชัน้
ประถมศกึษาปีท่ี  4 - 6 โรงเรียนสนามบิน จงัหวดัขอนแก่น จ านวน 30 คน แบ่งเป็นชัน้ปีละ 10 คน 
ท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการเก็บข้อมูลเพื่อน าผลท่ีได้น ามาวิเคราะห์หา
คณุภาพของแบบทดสอบ ดงันี ้  
  ความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบโดยการใช้ KR – 20 ของ Kuder Richardson Method 
(อ้างถึงใน Kidder, Louise H, 1986) ได้คา่ความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบทัง้ฉบบั 0.8968  
 3.2.6 น าแบบทดสอบท่ีได้รับการปรับปรุงแก้ไขแล้ว ไปเก็บข้อมูลกับนักเรียนโรงเรียน

อนบุาลขอนแก่นท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 363 คน  
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3.3 กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 การเก็บรวบรวมข้อมลู มีขัน้ตอนด าเนินการ ดงันี ้
 3.3.1 ท าหนงัสือขอความอนเุคราะห์เก็บข้อมูลจากคณบดีคณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ถึงผู้ อ านวยการโรงเรียนสนามบิน จังหวดัขอนแก่น 
สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศึกษาขอนแก่น เขต 1 เพื่อขอความอนุเคราะห์ทดสอบ
เคร่ืองมือ (try out) จ านวน 30 คน 
 3.3.2 ท าหนงัสือขอความอนเุคราะห์เก็บข้อมูลจากคณบดีคณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี ราชมงคลพระนคร ถึ งผู้ อ านวยการโรงเรียนอนุบาลขอนแก่น             
จงัหวดัขอนแก่น สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศึกษาขอนแก่น เขต 1 เพื่อขออนญุาต
เก็บรวบรวมข้อมลูกบักลุม่ตวัอยา่งจ านวน 363 คน 
 3.3.3 ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้ศึกษาเตรียมแบบทดสอบให้เพียงพอกับจ านวน
นกัเรียน ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ในการศกึษาโดยขอความอนเุคราะห์จากอาจารย์ท่ีปรึกษาของนกัเรียน
ท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่งในการเก็บรวบรวม ใช้เวลาในการท าแบบทดสอบ 1 ชัว่โมง  
 3.3.4 ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบทดสอบก่อนน าไปวิเคราะห์ข้อมลู 
 
3.4 กำรวิเครำะห์ข้อมูลและสถิตทิี่ใช้ 
 
 3.4.1 ข้อมลูทัว่ไปของนกัเรียน ใช้คา่ความถ่ี  ร้อยละ คา่เฉลีย่ และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 3.4.2 การหาค่าความเช่ือมั่นของแบบทดสอบใช้ค่าความสอดคล้องของความคิดเห็นของ
ผู้ เช่ียวชาญ (Index of item Objective Congruence : IOC) 
 3.4.3 การแปลผลวิเคราะห์ข้อมูลความรู้ด้านโภชนาการ โดยใช้เกณฑ์ร้อยละ หาค่าผลรวม
คะแนนท่ีได้จากการสอบจากทัง้ 3 ด้าน มีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี ้ 
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จ ำนวนที่ถูก (ข้อ) ร้อยละ แปลผล 
24 - 30 ร้อยละ 80 มากท่ีสดุ 
21 - 33 ร้อยละ 70 มาก 
18 - 20 ร้อยละ 60 ปานกลาง 
15 – 17 ร้อยละ 50 น้อย 
0 – 14 ต ่ากวา่ร้อยละ 50 ต ่ากวา่เกณฑ์  

 
 3.4.4 การวิเคราะห์ผล 
 3.4.4.1 ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่งใช้คา่ความถ่ีและร้อยละ 
 3.4.4.2 คะแนนผลการทดสอบของกลุ่มตัวอย่างวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์เพื่อหาคา่คะแนนเฉลีย่ ( ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  
 3.4.4.3 ทดสอบสมมติฐาน โดยใช้สถิติทดสอบ  t - test , F-test , ANOVA และ 
Scheffe’ method 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลและอภิปรายผล 
 
 

 การศึกษาความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาล
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น  ผู้ศึกษาได้ศึกษาตามขัน้ตอนการวิจัย มีผลการวิเคราะห์ข้อมูลและ
อภิปรายผล น าเสนอตามล าดบั ดงันี ้ 
 4.1 สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู  
 4.2 ผลการวิเคราะห์ข้อมลู  
  4.2.1 ข้อมลูทัว่ไปของนกัเรียน 
  4.2.2 ผลการศกึษาความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียน 
  4.2.3 ผลการทดสอบสมมติฐาน  
 4.3  อภิปรายผล 
 
4.1 สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
     แทน คา่เฉลีย่ 
  S.D. แทน คา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 
4.2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 4.2.1 ข้อมูลทั่วไปของนักเรียน  
  กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4, 5 และ 6 โรงเรียนอนุบาล
ขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น จ านวน 363 คน น าเสนอข้อมูลทัว่ไปของนกัเรียน จ าแนกตามเพศและ
ระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา แสดงดงัตารางท่ี 4.1 ดงันี ้ 
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ตารางที่  4.1  ข้อมลูทัว่ไปของนกัเรียน จ าแนกตามเพศ และระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา 
                                                                                                           (n= 363) 

รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 
1  เพศ           363 100.00 

 ชาย 145 39.90 
 หญิง 218 60.10 

2. ระดับชัน้ปีที่ศึกษา 363 100.00 
 ประถมศกึษาปีท่ี 4 123 33.90 
 ประถมศกึษาปีท่ี 5 115 28.90 
 ประถมศกึษาปีท่ี 6 125 37.20 

 
  จากตารางท่ี 4.1 กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4, 5 และ 6 
โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น จ านวน 363 คน พบวา่ นกัเรียนสว่นใหญ่เป็นเพศหญิง 
จ านวน 218 คน คิดเป็นร้อยละ  60.10 รองลงมาคือ เพศชาย จ านวน 145 คน คิดเป็นร้อยละ 
39.90 ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 จ านวน 123 คน คิดเป็นร้อยละ 33.90 
ระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 จ านวน 115 คน คิดเป็นร้อยละ 28.90 และระดบัชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 
6  จ านวน 125 คน คิดเป็นร้อยละ 37.20  
 
 4.2.2 ผลการศึกษาความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา 
โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น  
  ผู้ศึกษาจ าแนกความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษา โรงเรียน
อนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น โดยก าหนดเนือ้หาความรู้ด้านโภชนาการเป็น 3 เร่ือง ได้แก่ 
อาหารหลกั 5 หมู่ สารอาหารและหน้าท่ีของสารอาหาร ธงโภชนาการและโภชนบญัญัติ น าเสนอ
ข้อมูลคะแนนผลการทดสอบความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษา โรงเรียน
อนบุาลขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น จ านวน 363 คน จ าแนกตามเนือ้หา แสดงดงัตาราง ท่ี 4.2 และ 
จ าแนกตามระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา แสดงดงัตาราง ท่ี 4.3 ดงันี ้ 
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ตารางที่ 4.2 ผลการศกึษาความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษา โรงเรียน 
 อนบุาลขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น จ าแนกตามเนือ้หา 

                (n = 363) 
 

เนือ้หา 
ความรู้ด้านโภชนาการ 

คะแนน
เต็ม 

คะแนน
เฉล่ีย ร้อยละ แปลผล 

1. อาหารหลกั 5 หมู่ 10 8.39 83.90 มากท่ีสดุ 

2. สารอาหารและหน้าท่ีของสารอาหาร 10 8.14 81.40 มากท่ีสดุ 

3. ธงโภชนาการและโภชนบญัญัติ 10 8.02 80.02 มากท่ีสดุ 

โดยรวม 30 24.56 81.87 มากที่สุด 

 
 จากตารางท่ี 4.2  ผลการศึกษาความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษา 
โรงเรียนอนบุาลขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น ท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 363 คน จ าแนกตามเนือ้หา
พบว่า โดยภาพรวมของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษา มีความรู้ด้านโภชนาการอยู่ในระดบัมาก
ท่ีสุดทัง้ 3 เร่ือง ได้แก่  1) อาหารหลัก 5 หมู่   2) สารอาหารและหน้าท่ีของสารอาหาร และ            
3) ธงโภชนาการและโภชนบัญญัติ โดยมีคะแนนเฉลี่ยรวม 24.56 คะแนน จากคะแนนเต็ม 30 
คะแนน คิดเป็นร้อยละ 81.87 เม่ือพิจารณารายเนือ้หาพบว่า นักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา 
โรงเรียนอนบุาลขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น มีความรู้ด้านโภชนาการเร่ืองอาหารหลกั 5 หมู่มีคะแนน
เฉลี่ย 8.39 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 83.90 รองลงมาคือ สารอาหารและหน้าท่ีของสารอาหาร         
มีคะแนนเฉลี่ย 8.14  คะแนน คิดเป็นร้อยละ 81.40 ธงโภชนาการและโภชนบัญญัติ    มีคะแนน
เฉลีย่เป็นล าดบัสดุท้ายคือ 8.02 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 80.02 ตามล าดบั 
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ตารางที่ 4.3 ผลการศกึษาความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษา 
 โรงเรียนอนบุาลขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น จ าแนกตามเพศ ดงันี ้ 

 (n= 363) 

เพศ จ านวน (คน) คะแนนเฉล่ีย ร้อยละ แปลผล 

ชาย 
หญิง 

145 
218 

24.00 
24.93 

80.00 
83.10 

มากท่ีสดุ 
มากท่ีสดุ 

รวม 363 24.56 81.87 มากที่สุด 

 
 จากตารางท่ี 4.3  ผลการศึกษาความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษา 
โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 363 คน โดยภาพรวม 
พบว่า นกัเรียนมีคะแนนเฉลีย่ความรู้ด้านโภชนาการในระดบัมากท่ีสดุ คือ 24.56 คะแนน  คิดเป็น
ร้อยละ 81.87 เม่ือพิจารณาจ าแนกตามเพศ พบว่า เพศหญิง จ านวน 218 คน มีคะแนนเฉลี่ย
ความรู้ด้านโภชนาการอยู่ในระดบัมากท่ีสุด คือ  24.93 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 83.10 รองลงมา 
คือ เพศชาย จ านวน 145 คน มีคะแนนเฉลีย่ความรู้ด้านโภชนาการอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ คือ 24.00 
คะแนน คิดเป็นร้อยละ 80.00 ตามล าดบั 
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ตารางที่  4.4 ผลการศกึษาความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษา 
 จ าแนกตามระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา 
                                                                                                                (n = 363) 

ระดับ 
ความรู้ด้านโภชนาการ 

คะแนนเตม็ คะแนนเฉล่ีย ร้อยละ แปลผล 

1.  ประถมศกึษาปีท่ี 4  30 23.70 79.02 มาก 

2.  ประถมศกึษาปีท่ี 5 30 25.10 83.68 มากท่ีสดุ 

3.  ประถมศกึษาปีท่ี 6 30 24.88 82.93 มากท่ีสดุ 

โดยรวม 30 24.56 81.87 มากที่สุด 

  
จากตารางท่ี 4.4  ผลการศึกษาความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษา 

โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 363 คน จ าแนกตาม
ระดับชัน้ปีท่ีศึกษา พบว่า โดยภาพรวมของนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาล
ขอนแก่น จังหวดัขอนแก่น มีความรู้ด้านโภชนาการอยู่ในระดับมากท่ีสดุ โดยมีคะแนนเฉลี่ยรวม 
24.56 คะแนน จากคะแนนเต็ม 30 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 81.87  เม่ือพิจารณาตามระดบัชัน้ปีท่ี
ศกึษา พบวา่ ระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 และ 6 มีคะแนนความรู้ด้านโภชนาการอยูใ่นระดบัมาก
ท่ีสดุ โดยระดบัชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 มีคะแนนเฉลี่ยสงูสดุ 25.10 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 83.68 
รองลงมาคือ ระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 มีคะแนนเฉลี่ย 24.88 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 82.93 
และระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 มีคะแนนเฉลีย่เป็นล าดบัสดุท้ายคือ 23.70 คะแนนคิดเป็นร้อยละ 
79.02 อยูใ่นระดบัมาก 
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 4.2.3 ผลการทดสอบสมมติฐาน  
 การศึกษาเร่ือง ความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษา โรงเรียน
อนบุาลขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น กลุม่ตวัอยา่งคือ นกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4, 5 และ 6 
โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น จ านวน 363 คน ผู้ ศึกษาก าหนดสมมติฐานไว้              
2 ประการ ดงันี ้
 4.2.3.1 นกัเรียนท่ีมีเพศแตกตา่งกนัมีความรู้ด้านโภชนาการแตกตา่งกนั 
 4.2.3.2 นกัเรียนท่ีเรียนในระดับชัน้ปีท่ีศึกษาแตกต่างกันมีความรู้ด้านโภชนาการ
แตกตา่งกนั 
 
 ผลการทดสอบสมมติฐาน  
 
  4.2.3.1 นกัเรียนท่ีมีเพศแตกตา่งกนัมีความรู้ด้านโภชนาการแตกตา่งกนั 
  ผลการเป รียบ เทียบความ รู้ด้านโภชนาการของนักเรียนระดับชั น้
ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น จ าแนกตามเพศ แสดงดงัตารางท่ี 4.5 
ดงันี ้ 
 
ตารางที่ 4.5  ผลการเปรียบเทียบความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียน จ าแนกตามเพศ 
 

เพศ N ค่าเฉล่ีย S.D t P-value 
ชาย 145 24.00 3.25 2.67* .008 
หญิง 218 24.93 3.21   

*  มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 
 
 จากตารางท่ี 4.5  ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียน
ระดบัชัน้ประถมศกึษา โรงเรียนอนบุาลขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น จ าแนกตามเพศ พบวา่ นกัเรียน
ชายกับนักเรียนหญิงระดับประถมศึกษาปีท่ี 4 – 6 โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น  จังหวัดขอนแก่น      
มีความรู้ด้านโภชนาการแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่า นักเรียนท่ีมี
เพศแตกตา่งกนัมีความรู้ด้านโภชนาการแตกตา่งกนั 
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  4.2.3.2 นกัเรียนท่ีเรียนในระดับชัน้ปีท่ีศึกษาแตกต่างกันมีความรู้ด้านโภชนาการ
แตกตา่งกนั 
 ผลการเป รียบ เทียบความ รู้ด้านโภชนาการของนักเรียนระดับชั น้
ประถมศกึษา โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวดัขอนแก่น จ าแนกตามระดบัชัน้ปีท่ีศึกษา แสดงดงั
ตารางที่ 4.6 ดงันี ้ 
 
ตารางที่ 4.6 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนและเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉลีย่ 
 ความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษา จ าแนกตามระดบัชัน้ปีท่ี 
 ศกึษา 
  
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig. 

คา่ระหวา่งกลุม่ 131.261 2 65.631 6.379* 0.02 
ภายในกลุม่ 3704.094 360 10.289   

รวม 3835.355 362    
*  มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 
 
 จากตารางท่ี 4.6  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนและเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของคะแนนเฉลี่ยของความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาล
ขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น จ าแนกตามระดบัชัน้ปีท่ีศึกษา โดยใช้สถิติ ANOVA พบวา่ ระดบัชัน้ปีท่ี
ศกึษาแตกต่างกัน มีอยา่งน้อย 1 คู่ ท่ีมีความรู้ด้านโภชนาการเร่ืองอาหารหลกั 5 หมู่  สารอาหาร
และหน้าท่ีของสารอาหาร ธงโภชนาการและโภชนบญัญัติท่ีแตกตา่งกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 ดงันัน้ จึงท าการเปรียบเทียบรายคู่ ว่าคู่ใดท่ีมีความรู้ท่ีแตกต่างกัน โดยใช้สถิติ POST 
HOC TEST ตามวิธีการของเชฟเฟ่ (Scheffe’ method) เพื่อตรวจสอบความแตกต่างของคะแนน
เฉลีย่ แสดงดงัตารางที่ 4.7 
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ตารางที่ 4.7  ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความรู้ด้านโภชนาการกบัระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา รายคู่ 
  

 
ระดับชัน้ปีที่ศึกษา 

ความรู้ด้านโภชนาการ 

ประถมศึกษาปีที่ 4 ประถมศึกษาปีที่ 5 ประถมศึกษาปีที่ 6 

ประถมศกึษาปีท่ี 4  -1.3726* -1.1483* 
ประถมศกึษาปีท่ี 5 1.3726* - 0.2243 
ประถมศกึษาปีท่ี 6 1.1483* -0.2243 - 
*  มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  
 จากตารางท่ี 4.7 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความรู้ด้านโภชนาการกับระดับชัน้
ระดบัชัน้ปีท่ีศกึษารายคู่ พบว่า นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 กับนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5  
มีความรู้ด้านโภชนาการแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 และนกัเรียนระดบัชัน้
ประถมศึกษาปีท่ี 4 กับนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 มีความรู้ด้านโภชนาการ ท่ีแตกต่างกัน   
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระดับชัน้ปีท่ีศึกษามีความรู้เพิ่มมากขึน้ ดังนัน้ นักเรียน        
ท่ีเรียนในระดบัชัน้ปีท่ีศกึษาแตกตา่งกนัมีความรู้ด้านโภชนาการแตกตา่งกนั 

 
4.3 อภปิรายผล 
 
 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลผู้ ศึกษาได้ก าหนดประเด็นส าคัญเพื่อการอภิปรายผลตาม
วตัถปุระสงค์ของการศกึษาค้นคว้า ดงันี ้
 4.3.1 ความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาล
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 
 ผลการศึกษาความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา โรงเรียน
อนุบาลขอนแก่น จังหวดัขอนแก่น ท่ีเป็นกลุม่ตวัอย่างจ านวน 363 คน จ าแนกโดยภาพรวมและ
รายเนือ้หา พบว่า โดยภาพรวม นักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา มีความรู้ด้านโภชนาการอยู่ใน
ระดับมากท่ีสุดทัง้ 3 เร่ือง ได้แก่  1) อาหารหลกั 5 หมู่  2) สารอาหารและหน้าท่ีของสารอาหาร 
และ  3) ธงโภชนาการและโภชนบัญญัติ โดยมีคะแนนเฉลี่ยรวม 24.56 คะแนน จากคะแนนเต็ม 
30 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 81.87 เม่ือพิ จารณาเป็นรายเนื อ้หาพบว่า นักเรียนระดับชั น้
ประถมศึกษา โรงเรียนอนบุาลขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น มีความรู้ด้านโภชนาการเร่ืองอาหารหลกั 
5 หมู่ มีคะแนนเฉลี่ย 8.39 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 83.90 รองลงมาคือ สารอาหารและหน้าท่ี       
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ของสารอาหาร มีคะแนนเฉลี่ย 8.14 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 81.40 และธงโภชนาการและ        
โภชนบญัญัติ มีคะแนนเฉลีย่เป็นล าดบัสดุท้ายคือ 8.02 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 80.02 ตามล าดบั   
 ผลการศึกษาดังกล่าว ชีใ้ห้เห็นว่า นักเรียนโรงเรียนอนุบาลขอนแก่นมีความรู้ด้าน
โภชนาการ สอดคล้องกบัผลการประเมินของครูประจ ารายวิชา นอกจากนีย้งัเป็นไปได้ว่า สาเหตุท่ี
นกัเรียนมีความรู้ด้านโภชนาการ เพราะการเข้ามามีสว่นร่วมของหนว่ยงานทางสาธารณสขุ รวมทัง้
การเป็นโรงเรียนต้นแบบกิจกรรม 5ส.ของการปิโตรเลยีมแหง่ประเทศไทย  การเป็นโรงเรียนสง่เสริม
สขุภาพระดบัเพชร ล้วนสง่เสริมสนบัสนุนให้เกิดความรู้ จนกลายเป็นสขุนิสยัสอดคล้องกบัสนัต์ภพ 
(2556) ศึกษาภาวะโภชนาการของเด็กนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 – 6 ของโรงเรียนเทศบาล
ตลาดแค ต าบลธารปราสาท อ าเภอโนนสงู จงัหวดันครราชสมีา ปีการศกึษา 2556 พบวา่ นกัเรียน
มีความรู้ด้านโภชนาการเก่ียวกบัการบริโภคระดบัสงู ร้อยละ 61.0 รองลงมา คือ ความรู้ระดบัปาน
กลาง ร้อยละ 23.0 และมีความรู้ระดบัต ่า ร้อยละ 16.0   
 ส่วนประเด็นค่าเฉลี่ยของความรู้เร่ืองอาหารหลกั  5 หมู่ สูงกว่าทุกด้านอาจเป็น
เพราะอาหารหลกั 5 หมู่ เป็นความรู้ท่ีมีก าหนดในหลกัสตูร มีสอนในทุกระดบัชัน้ และเป็นเร่ืองใกล้
ตวัอีกทัง้ผู้ปกครองนกัเรียนสว่นใหญ่มีระดบัการศึกษาและเศรษฐกิจดี ดงันัน้จึงปลกูฝังนิสยัและให้
ความรู้แก่นกัเรียนได้เป็นอยา่งดี จากผลการศกึษา ความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียน จ าแนกตาม
รายชัน้ปีท่ีศกึษา โดยภาพรวมพบวา่ มีคา่เฉลีย่ 24.56 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 81.87 เม่ือพิจารณา
เป็นระดบัชัน้ปีท่ีศึกษาพบว่า ชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 มีความรู้เฉลี่ยสงูสดุ 25.10 คะแนน คิดเป็น
ร้อยละ 83.68 รองลงมาคือ ชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 มีความรู้เฉลี่ย 24.88 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 
82.93  และระดบัชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 มีความรู้เฉลี่ยเป็นล าดับสดุท้าย 23.70 คะแนน คิดเป็น
ร้อยละ 79.02 จากผลดงักลา่ว อาจเป็นเพราะนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 ไม่มีกิจกรรมพฒันา
ผู้ เรียนมากในขณะท่ีชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีต้องเป็นหลกัในกิจกรรมพฒันาผู้ เรียน รวมทัง้ต้อง
มุ่งมั่นในการเตรียมตวัทดสอบระดับชาติขัน้พืน้ฐาน (O-NET) ซึ่งทดสอบเพียง 5 วิชาหลกั ดังนัน้
ความใสใ่จและความรู้ในเร่ืองโภชนาการจึงลดน้อยลง ในขณะท่ีนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษา    
ปีท่ี 4 ซึ่งมีคะแนนผลการทดสอบเป็นล าดับสุดท้าย อาจเน่ืองมาจากเป็นปีแรกของการศึกษา
ในช่วงชัน้ท่ี 2 ท าให้ต้องมีการปรับตวัพอสมควร ผลคะแนนจึงน้อยกวา่ระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 
และระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลคะแนนผลการทดสอบด้านความรู้ด้าน
โภชนาการ  ของนกัเรียน จ าแนกตามระดบัคุณภาพ และรายชัน้  พบว่า สว่นใหญ่มีความรู้อยู่ใน
ระดับดีมาก คิดเป็นร้อยละ 58.77 รองลงมามีความรู้อยู่ในระดับมาก คิดเป็นร้อยละ 33.10           
มีความรู้อยู่ในระดบัปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 7.60 และมีความรู้อยู่ในระดบัน้อย คิดเป็นร้อยละ 
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1.60 เม่ือพิจารณาเป็นรายชัน้ พบวา่ ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 นกัเรียนมีความรู้อยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ    
เป็นล าดบัท่ี 1 คิดเป็นร้อยละ 64.80 รองลงมาคือชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 นักเรียนมีความรู้อยู่ใน
ระดบัมากท่ีสดุ คิดเป็นร้อยละ 64.15 และล าดบัสดุท้าย นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 นกัเรียนมี
ความรู้อยู่ในระดับมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 47.15 ผลการศึกษาดังกล่าว สอดคล้องกับผล
การศกึษาของ สนัต์ภพ (2556) ท่ีพบวา่ นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 - 6 โรงเรียนเทศบาลตลาด
แค ต าบลธารปราสาท อ าเภอโนนสูง จังหวัดนครราชสีมา ปีการศึกษา 2556 มีความรู้ด้าน
โภชนาการเก่ียวกบัการบริโภคระดบัสงู ร้อยละ 61.0 รองลงมาคือ ความรู้ระดบัปานกลาง ร้อยละ 
23.0 และมีความรู้ระดับต ่า ร้อยละ 16.0 และส่วนของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ชีใ้ห้เห็นว่า
นกัเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคระดับดี ร้อยละ 89 รองลงมา ร้อยละ 11 โดยสรุปผลการศึกษา 
นกัเรียนมีความรู้โภชนาการเก่ียวกับการบริโภคระดบัสงูและมีความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหาร
และบางสว่นท่ีต้องปรับปรุง เช่น ผกัและผลไม้ท่ีมีสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ตอ่ร่างกายอยา่งไร ซึ่ง
ความรู้ดงักลา่วมีการเลอืกท่ีจะบริโภคอาหารของนกัเรียน ถ้าหากนกัเรียนมีความรู้ความเข้าใจด้าน
โภชนาการรู้ถึงประโยชน์ของผักผลไม้มีผลอย่างไรต่อร่างกาย และรู้ถึ งโทษของอาหารท่ีควร
หลีกเลี่ยงจะท าให้เด็กมีการบริโภคอาหารท่ีดีขึน้ไปด้วย และพบว่า เด็กนักเรียนท่ีมีปัญหาด้าน
ภาวะทุพโภชนาการ ถึงร้อยละ 20.0 ซึ่งเป็นปัญหาท่ีต้องแก้ไขอย่างเร่งด่วน ดงันัน้ ผู้ปกครองและ
ครูท่ีเก่ียวข้องกับนักเรียนควรมีการดูแลพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กให้เหมาะสมและ
จ าเป็นต้องเพิ่มความรู้ความเข้าใจที่ถกูต้องให้แก่เด็กด้วย 
 4.3.2 ผลการเปรียบเทียบความรู้ด้านโภชนาการ จ าแนกตามเพศและระดับชัน้ปีที่
ศึกษาของนักเรียน โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น   
 จากผลการวิเคราะห์ข้อมลูการเปรียบเทียบความรู้ด้านโภชนาการกบัเพศท่ีแตกต่าง
กัน พบว่า นกัเรียนชายกับนักเรียนหญิงมีความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัประถมศึกษา
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการศึกษาดังกล่าวสอดคล้องกับผล
การศึกษาของ นภาพรและคณะ (2559) พบว่า เด็กในวยัเรียนมีปัญหาด้านโภชนาการ มีแนวโน้ม
สงูขึน้ คือ โรคอ้วน เน่ืองจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเปลี่ยนแปลงไป การบริโภคอาหารท่ีมี
พลงังานสงูและมีเส้นใยน้อย เด็กจึงมีภาวะโรคอ้วน และน าไปสูโ่รคเรือ้รังได้เช่นเดียวกบัผู้ใหญ่ เช่น 
โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู ไขมนัเลอืด ข้อเขา่อกัเสบ ขาโก่ง และหยดุหายใจ เป็นต้น 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูการเปรียบเทียบความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ปี
ท่ีศึกษา รายคู่ พบว่า นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 กับนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 มีความรู้
ด้านโภชนาการท่ีแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  และนกัเรียนชัน้ประถมศกึษา
ปีท่ี 4 กับนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 มีความรู้ด้านโภชนาการท่ีแตกต่างกัน อย่างมีนยัส าคัญ



40 

 

 

ทางสถิติท่ีระดับ  .05 ผลการศึกษาดังกล่าวสะท้อนให้เห็นถึงความแตกต่างของการปรับตัวใน     
การเรียนรู้ อีกทัง้ในระดบัประถมศึกษาปีท่ี 5 และ 6 ได้เรียนรู้มากกว่านกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 
4 ดงันัน้จึงมีความรู้มากกวา่ และมีความรู้แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลและข้อเสนอแนะ 

 
 

5.1 สรุปผล 
 
  การศึกษาเร่ือง ความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาล
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น  เป็นการศึกษาวิจัยเชิงส ารวจ (survey research) มีวตัถุประสงค์เพื่อ      
1) เพื่อศึกษาความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น 
จงัหวดัขอนแก่น 2) เพื่อเปรียบเทียบความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียน โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น 
จังหวดัขอนแก่น  จ าแนกตามเพศและระดบัชัน้ปีท่ีศึกษา ประชากรท่ีศึกษาในครัง้นี ้คือ นกัเรียน
ระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 – 6 โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น ท่ีลงทะเบียนเรียน 
ภาคเรียน  ท่ี 2 ปีการศึกษา 2559 จ านวนทัง้สิน้ 1,447 คน กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนระดับชัน้
ประถมศกึษาปีท่ี 4 – 6 โรงเรียนอนบุาลขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น ก าหนดขนาดกลุม่ตวัอยา่งของ
ทาโร่ ยามาเน่ (Yamane, 1973) เพื่อประมวลค่าสดัสว่นของกลุม่ประชากรเทา่กับ 0.05 และระดบั
ความเช่ือมั่น   อยูท่ี่ 95% ได้กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 363 คน จากนัน้สุม่ตวัอย่างแบบหลายขัน้ตอน 
(Multi – Stage Sampling) โดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Random Sampling) ด้วยวิธี    
การจับหมายเลขห้องและบัญ ชีรายช่ือนักเรียนรายห้อง ได้จ านวนนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง             
จ านวน 363 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบทดสอบแบบเลือกตอบ           
ชนิด 4 ตัวเลือก จ านวน 30 ข้อ หาคุณภาพเคร่ืองมือโดยใช้ความคิดเห็นของผู้ เช่ียวชาญ (IOC) 
และหาค่าความเช่ือมั่นของแบบทดสอบโดยการหาค่า KR – 20 ตามวิธีของ Kuder Richardson 
Method อ้างถึงใน Kidder, 1986 ได้ค่าความเช่ือมั่นของแบบทดสอบทัง้ฉบับ 0.8968 น าแบบทดสอบ
ท่ีได้ไปใช้กบักลุม่ตวัอยา่ง น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมลู สรุปผลตามล าดบัได้ดงันี ้
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  5.1.1 ความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาล
ขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 
 ผลการศกึษาความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียน จ าแนกโดยภาพรวมและรายเนือ้หา
พบว่า โดยภาพรวมกลุม่ตวัอยา่ง มีความรู้ด้านโภชนาการในระดบัมากท่ีสดุ มีคะแนนเฉลีย่ 24.56 
คะแนน คิดเป็นร้อยละ 81.87 เม่ือพิจารณาเป็นรายเนือ้หาพบว่า อาหารหลกั 5 หมู่  มีคะแนน
เฉลี่ยสงูสดุ 8.39 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 83.90 รองลงมาคือ สารอาหารและหน้าท่ีของสารอาหาร 
มีคะแนนเฉลี่ย 8.14 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 81.40 และธงโภชนาการและโภชนบญัญัติมีคะแนน
เฉลีย่เป็นล าดบัสดุท้ายคือ 8.02 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 80.02 
  
 5.1.2 ผลการเปรียบเทียบความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา 
โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น จ าแนกตามเพศและระดับชัน้ปีที่ศึกษา 
  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบความรู้ด้านโภชนาการกับเพศท่ีแตกต่างกัน 
พบว่า นักเรียนชายกับนักเรียนหญิงมีความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียนระดับประถมศึกษา
แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่า นกัเรียนท่ีมีเพศแตกต่างกันมีความรู้                
ด้านโภชนาการแตกตา่งกนั 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูการเปรียบเทียบความรู้ด้านโภชนาการกับระดบัชัน้ปีท่ีศึกษา 
รายคู่ พบว่า นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 กับนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 มีความรู้ด้าน
โภชนาการแตกต่างกันอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปี
ท่ี 4 กบันกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 มีความรู้ด้านโภชนาการแตกตา่งกนั อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิ ติท่ีระดับ  .05 แสดงว่านักเรียน ท่ีเรียนในระดับชัน้ ปี ท่ีศึกษาแตกต่างกันมีความ รู้            
ด้านโภชนาการแตกตา่งกนั 

 
5.2 ข้อเสนอแนะ 
 
 5.2.1 ข้อเสนอแนะ 
 5.2.1.1 จากการศกึษา พบวา่ นกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษามีความรู้ด้านโภชนาการ
เร่ืองธงโภชนาการและโภชนบญัญัติเป็นล าดบัสดุท้าย ดงันัน้ ควรเน้นเนือ้หาและกระบวนการในเร่ือง
ดงักลา่วให้เข้มข้นมากขึน้อีก 
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 5.2.1.2 จากการศึกษา พบว่า นกัเรียนหญิงระดับชัน้ประถมศึกษามีความรู้ด้าน
โภชนาการมากกวา่นกัเรียนชาย ดงันัน้ จึงควรปรับวิธีการเรียนรู้ส าหรับนกัเรียนชายเพื่อให้นกัเรียน
ชายมีโอกาสได้เรียนรู้ได้มากขึน้ 
 5.2.1.3 จากการศกึษา พบวา่ นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 และชัน้ประถมศึกษา
ปีท่ี 6  มีความรู้ด้านโภชนาการต ่ากว่าชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 ดังนัน้ ครูประจ ารายวิชาควรเพิ่ม
ความตระหนกัในการเรียนการสอนด้านโภชนาการให้มากขึน้ 
 
 5.2.2 ข้อเสนอแนะส าหรับการศึกษาครัง้ต่อไป 
  5.2.2.1 ควรศึกษาในเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษารูปแบบ วิธีการเสริมสร้างภาวะโภชนาการ
ในเด็กวยัเรียน 
  5.2.2.2 ควรศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบการจัดการเรียนรู้ ด้านโภชนาการของเด็ก 
วยัเรียน เพื่อให้ได้รูปแบบวิธีการจดัการเรียนรู้ท่ีมีประสทิธิภาพ 
  5.2.2.3 ควรศกึษาปัจจยัท่ีมีผลตอ่การมีภาวะโภชนาการท่ีดีเพื่อใช้ในการเสริมสร้าง
ภาวะโภชนาการของเด็กวยัเรียน 
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ภาคผนวก 
 

     ภาคผนวก ก  รายนามผู้เช่ียวชาญในการตรวจคุณภาพเคร่ืองมือ 
     ภาคผนวก ข  หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้เช่ียวชาญตรวจคุณภาพ 
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     ภาคผนวก ค  หนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลการค้นคว้าอิสระ 
     ภาคผนวก ง   แบบทดสอบความรู้ด้านโภชนาการ 
     ภาคผนวก จ  ผลการหาค่าความเช่ือม่ันของแบบทดสอบ 
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รายนามผู้เช่ียวชาญในการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
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                                                                      ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษา 
                                                                      ขอนแก่น เขต 1 

     
 
 
 

 



50 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

 
ภาคผนวก ข   

 
หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
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หนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลการค้นคว้าอิสระ 
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แบบทดสอบความรู้ด้านโภชนาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

 



60 
 

แบบทดสอบ 
เร่ือง 

ความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียนระดับชัน้ประถมศกึษา 
โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 

 
ค าชีแ้จง 
 

     แบบทดสอบฉบบันีเ้ป็นสว่นหนึง่ของการศกึษาค้นคว้าอิสระของนางสาวธนพร โพธิลขุา 
นกัศึกษาระดบัปริญญาโท สาขาคหกรรมศาสตร์ คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลยั
เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อ 1) ศกึษาความรู้ด้านโภชนาการของนกัเรียน
ระดบัประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวดัขอนแก่น  และ 2) เปรียบเทียบความรู้ด้าน
โภชนาการของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาลขอนแก่น จังหวดัขอนแก่น จ าแนก
ตามเพศและระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา 
     ผู้ ศึกษา ขอความร่วมมือจากนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 – 6 ทุกคนตอบ
แบบทดสอบความรู้เร่ือง ความรู้ด้านโภชนาการของนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา โรงเรียน
อนุบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น ให้ครบทุกข้อ ค าตอบท่ีได้จะน าเสนอผลในภาพรวม ไม่มี
ผลกระทบตอ่คะแนนผลการเรียนของนกัเรียน 
      ผู้ศกึษาขอขอบคณุในความร่วมมือ มา ณ ท่ีนี ้

 
                                                                                                  
                                             นางสาวธนพร   โพธิลขุา 
         นกัศกึษาระดบัปริญญาโท สาขาคหกรรมศาสตร์   

คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์   
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
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                                 เลขท่ีแบบสอบถาม…………. 

ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล 

ค าชีแ้จง  โปรดเติมค าตอบลงในช่องวา่งหรือท าเคร่ืองหมาย   ลงในช่องหน้าข้อความท่ีตรงกบั 

                ความเป็นจริงของทา่น 

 

ตอนที่ 1  ข้อมูลทั่วไป 

1.  เพศ                 (     ) 1.  ชาย            (    ) 2.  หญิง 

2.  อาย…ุ……..ปี 

3.  ระดบัชัน้ปีท่ีศกึษา        (       )  1.  ประถมศกึษาปีท่ี 4  

                                        (       )  2.  ประถมศกึษาปีท่ี 5  

                                        (       )  3.  ประถมศกึษาปีท่ี 6 

 

ตอนที่ 2 แบบทดสอบความรู้ด้านโภชนาการ 

ค าชีแ้จง  โปรดเลือกค าตอบที่นักเรียนคิดว่าถูกต้องที่สุด (ข้อละ 1 คะแนน) 

1. อาหารในข้อใดเป็นอาหารหลกัหมู่ท่ี 1 
ก. เนือ้ นม ไข ่
ข. ข้าว แป้ง ขนมปัง 
ค. ผกั 
ง. ผลไม้ 

2. พืชผกัสเีขียวและสอ่ืีนๆ จดัอยูใ่นอาหารหลกัหมู่ใด 
ก. อาหารหลกัหมู่ท่ี 1 
ข. อาหารหลกัหมู่ท่ี 2 
ค. อาหารหลกัหมู่ท่ี 3 
ง. อาหารหลกัหมู่ท่ี 4 
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3. อาหารหลกั 5 หมู่ หมายถึงข้อใด 
ก. สิง่ท่ีให้พลงังาน 
ข. สิง่ท่ีไม่ให้พลงังาน 
ค. สารเคมีท่ีเป็นองค์ประกอบของอาหาร 
ง. สิง่ท่ีกินได้และมีสารอาหารท่ีให้ประโยชน์แก่ร่างกาย 

4. น า้มนัพืช จดัเป็นอาหารหลกัหมู่เดียวกนักบัข้อใด 
ก. ถัว่ 
ข. เนย 
ค. น า้ตาล 
ง. ผกัชนิดตา่งๆ 

5. ฟักทองจดัอยูใ่นอาหารหลกัหมู่ใด 
ก. หมู่ 1    
ข. หมู่ 2 
ค. หมู่ 3 
ง. หมู่ 4 

6. ข้อใดไม่ใช่อาหารพวกเดียวกนั 
ก. ข้าว มนัส าปะหลงั 
ข. น า้ผึง้  น า้ตาลทราย 
ค. ถัว่เหลอืง  ถัว่ฝักยาว 
ง. นม โปรตีนเกษตร 

7. ข้อใดคือประโยชน์ของอาหารหลกั 5 หมู่ 
ก. อาหารหลกัหมู่ท่ี 1 เสริมสร้าง ซอ่มแซมกล้ามเนือ้ให้แข็งแรง 
ข. อาหารหลกัหมู่ท่ี 2 ให้กระบวนการท างานของอวยัวะตา่งๆ เป็นปกติ 
ค. อาหารหลกัหมู่ท่ี 3 และ หมู่ท่ี 4 ให้พลงังาน 
ง. อาหารหลกัหมู่ท่ี 5 ช่วยป้องกนัโรคเหน็บชา 
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8. อาหารประเภทใดช่วยบ ารุงกล้ามเนือ้ 
ก. อาหารประเภทแป้ง 
ข. อาหารประเภทเนือ้สตัว์ 
ค. อาหารประเภทไขมนั 
ง. อาหารประเภทผกัและผลไม้ 

9. หากเกิดอาการท้องผกู ควรรับประทานอาหารประเภทใดมากท่ีสดุ 
ก. นมถัว่เหลอืง 
ข. มะละกอสกุ 
ค. เนือ้สตัว์และเคร่ืองในสตัว์ 
ง. ขนมหวาน 

10. เส้นก๋วยเต๋ียว เผือกกวน มนัเทศเช่ือม จดัอยูใ่นอาหารหลกัหมู่ใด 
ก. หมู่ท่ี 1  
ข. หมู่ท่ี 4  

         ค. หมู่ท่ี 2 
         ง. หมู่ท่ี 5 
11. สารอาหารในข้อใดท่ีให้พลงังาน 

ก. โปรตีน คาร์โบไฮเดรต 
ข. วิตามิน โปรตีน 
ค. คาร์โบไฮเดรต 
ง. ไขมนั  วิตามิน 

12.  สารอาหารในข้อใดท่ีให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
ก. โปรตีน 
ข. ไขมนั 
ค. วิตามิน 
ง. เกลอืแร่ 
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13. ขนมปังให้สารอาหารประเภทใด 
ก. ไขมนั 
ข. โปรตีน 
ค. เกลอืแร่ 
ง. คาร์โบไฮเดรต 

14. นมถัว่เหลอืง มีสารอาหารประเภทใดมากท่ีสดุ 
ก. คาร์โบไฮเดรต 
ข. โปรตีน 
ค. ไขมนั 
ง. เกลอืแร่ 

15. ถ้าร่างกายขาดวิตามินซี จะเป็นอยา่งไร 
ก. เลอืดออกตามไรฟัน 
ข. เลอืดไหลไม่หยดุ 
ค. เกิดโรคคอพอก 
ง. เกิดโรคขาดสารอาหาร 

16. วิตามินเค สามารถพบในอาหารประเภทใด 
ก. ปลาแห้ง ผลไม้รสเปรีย้ว 
ข. ข้าวซ้อมมือ เนือ้หม ู
ค. มะเขือเทศ แตงกวา 
ง. ตบั  ผกัใบเขียว 

17. ไอโอดีน พบในอาหารจ าพวกใด 
ก. ไข ่
ข. กะทิ 
ค. เกลอืสมทุร 
ง. พืชผกัใบเขียว 
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18. วิตามินใดละลายในไขมนั 
ก. วิตามินซี 
ข. วิตามินอี 
ค. วิตามินบีหนึง่ 
ง. วิตามินบีสอง 

19. อาหารพวกใดท่ีมีสารอาหารชนิดเดียวกนัทัง้หมด 
ก. ข้าวจ้าว ข้าวเหนียว นมข้นหวาน 
ข. เนือ้หม ูมนัหม ูไขข่าว 
ค. เนือ้ปลา ข้าวเหนียว เต้าหู้  
ง. นมสด น า้ตาลทราย น า้มนัพืช 

20.  สารอาหารประเภทใดท่ีท าให้ร่างกายมีภมิูต้านทานโรค 
ก. วิตามินและเกลอืแร่ 
ข. เกลอืแร่และคาร์โบไฮเดรต 
ค. โปรตีนและไขมนั 
ง. วิตามิน เกลอืแร่ และโปรตีน 

21. ธงโภชนาการ หมายถึงข้อใด 
ก. กินอาหารท่ีให้พลงังานและสารอาหาร 5 หมู่ ท่ีควรได้รับในแตล่ะวนั 
ข. สดัสว่นของอาหารแตล่ะกลุม่ท่ีควรรับประทานใน 1 วนั 
ค. ค าแนะน าในการออกก าลงักาย 
ง. สตูรการลดน า้หนกัและโยคะ 

22. ข้อปฏิบติัตามโภชนบญัญัติ มีก่ีประการ 
ก. 2 ประการ 
ข. 5 ประการ 
ค. 9 ประการ 
ง. 10 ประการ 
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23. ในวยัของนกัเรียน ควรด่ืมนมวนัละก่ีแก้ว 
ก. 1 แก้ว 
ข. 2 แก้ว 
ค. 3 แก้ว 
ง. มากกวา่ 3 แก้ว 

24. กินข้าวเป็นอาหารหลกั สลบักบัแป้งเป็นบางมือ้ เป็นข้อปฏิบติัตามธงโภชนาการ ข้อใด 
ก. ข้อ 9 
ข. ข้อ 6 
ค. ข้อ 3 
ง. ข้อ 2 

25. ข้อใดจดัเป็นอาหารตามธงโภชนาการ 
ก. ในแตล่ะมือ้ กินอาหารให้มากๆ 
ข. ควรกินอาหารมือ้เช้าน้อยกวา่มือ้เย็น 
ค. กินอาหารไม่ซ า้กนัในแตล่ะวนั 
ง. ผู้ใหญ่ไม่ควรด่ืมนม 

26. ข้อใดคือความส าคญัของธงโภชนาการ 
ก. ท าให้ไม่กินอาหารทอด 
ข. ช่วยอธิบายเก่ียวกบัโภชนบญัญัติ 9 ประการ 
ค. ช่วยให้ไม่ด่ืมของมึนเมา 
ง. ช่วยให้ไม่รับประทานเนือ้สตัว์ 

27. พฤติกรรมการกินในข้อใด ท่ีท าให้เกิดโรคกระเพาะอาหาร 
ก. ด่ืมน า้มากๆ 
ข. รับประทานอาหารท่ียอ่ยงา่ย 
ค. กินอาหารท่ีมีรสเผ็ดจดั 
ง. กินอาหารมือ้เย็นมากๆ 

 
 
 
 



67 
 

28. พฤติกรรมในข้อใด ท าให้มีสขุภาพท่ีดี 
ก. หลงัรับประทานอาหารแล้ว ควรนอนพกัผอ่น 
ข. ด่ืมกาแฟก่อนอาหาร 
ค. ออกก าลงักาย 
ง. กินอาหารให้มากๆ 

29. ใครปฏิบติัตนตามธงโภชนาการ 
ก. แดงชอบด่ืมน า้อดัลม 
ข. มาลกิีนพืชผกัและผลไม้เป็นประจ า 
ค. แก้วกลวัอ้วนเลยงดอาหารเช้า 
ง. แป้งชอบกินขนมหวาน 

30. ข้อใด ไม่ใช่ ข้อปฏิบติัตามหลกัโภชนบญัญัติ 
ก. ด่ืมนมให้เหมาะสมกบัวยั 
ข. กินพืชผกัและผลไม้เป็นประจ า 
ค. กินเนือ้สตัว์ติดมนัมากๆ 
ง. กินข้าวเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้ 

 
                            
                                                                                                 

                                                                       ขอขอบคณุท่ีให้ความร่วมมือตอบแบบทดสอบ                                                                                                       
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เฉลยค าตอบ 

 

 

 

 

 

 

ข้อ ค าตอบ ข้อ ค าตอบ 

1 ก 16 ง 

2 ค 17 ค 

3 ง 18 ข 

4 ข 19 ก 

5 ค 20 ก 

6 ค 21 ข 

7     ก 22 ค 

8 ข 23          ข 

9 ข 24 ง 

10      ค 25 ค 

11     ก 26 ข 

12 ข 27          ค 

13     ง 28          ค 

14   ข 29 ข 

15   ก 30 ค 
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ภาคผนวก จ   

 
ผลการหาค่าความเช่ือม่ันของแบบทดสอบ 
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Reliability 
 

 

****** Method 1 (space saver) will be used for this analysis ****** 

 

 

 

 

  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 

 

 

 

Reliability Coefficients 

 

N of Cases =     30.0                    N of Items = 30 

 

Alpha =    .8968 
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ประวัตกิารศกึษาและการท างาน 

 

ช่ือนามสกุล     นางสาวธนพร  โพธิลขุา 
วันเดอืนปีเกิด     22 พฤษภาคม 2532 
ภมูิล าเนา     อ าเภอเมือง จงัหวดัขอนแก่น 
ประวัตกิารศกึษา  
วุฒกิารศึกษา                          ช่ือสถาบัน            ปีที่ส าเร็จการศึกษา 
คศ.บ. (อาหารและโภชนาการ)    มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร           2555 
ปวส.                                     วิทยาลยัอาชีวศกึษาขอนแก่น            2553 
ปวช.                           วิทยาลยัอาชีวศกึษาขอนแก่น            2551 
ต าแหน่งและสถานที่ท างานปัจจุบัน               - 
ผลงานดเีด่นและรางวัลทางวิชาการ (ถ้ามี)     - 
ทุนการศึกษา (ถ้ามี)                                        - 
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