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บทคัดย่อ 
 

 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ (1) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนราชินีบน (2) ศึกษาความรู้เกี่ยวกับอาหารเช้าของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนราชินีบน (3) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเช้าและความรู้เกี่ยวกับอาหารเช้าของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน
ราชินีบน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียน
ราชินีบน จ านวน 240 คน กลุ่มตัวอย่างได้มาโดยวิธีการสุ่มแบบชั้ นภูมิ (Stratified Random 
Sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลแบ่งออกเป็น 2 ฉบับ ได้แก่ 1) แบบสอบถาม
เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนชั้นมัธยมตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน และ 2) 
แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับอาหารเช้าของนักเรียน สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ความถ่ี ร้อย
ละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ไคสแควร์ และค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน ผลการวิจัย
พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่มีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารเช้าโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง  (ร้อยละ 
57.50)  มีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน อยู่ในระดับดี (ร้อยละ 52.50)  และ ไม่มี
ความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ระหว่าง พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้ากับความรู้เกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 

  
ค าส าคัญ:  พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  
              โรงเรียนราชินีบน 
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                 ABSTRACT 
 The objectives of this study are (1) to research the behavior of breakfast 

consumption of Rajinibon senior high school’s students (2) to study their knowledge 

of breakfast consumption (3) to examine the relationship between their behavior of 

breakfast consumption and their knowledge of breakfast. The number of samples in 

this study is 240 Rajinibon senior high school’s students, all of whom have been chosen 

by the method of stratified random of sampling. The tools studied in the research 

have been divided into two types, namely 1) the questionnaire about the behavior of 

breakfast consumption of Rajinibon senior high school’s students. 2)  the research 

about the student’s breakfast and statistics used analyze its data are frequency value,    

the percentage, the average value, the standard deviation,  and the formula of finding 

the Pearson Chi-Square’s alpha coefficient.  

 The research shows that most students have acknowledged the advantages of 

having breakfast at moderate level (57.50%) while 52.50% of students have gained its 

advantages at good level. It can be concluded that there is no relationship in statistical 

significance between the knowledge of breakfast consumption and the behavior of 

breakfast consumption of Rajinibon senior high school’s students when tested by the 

Pearson Chi-Square . 

  

Keywords :  breakfast consumption behavior, senior high school students,  
       Rajinibon School. 
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ด้านลักษณะการรับประทานอาหารเช้า กับ พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 48 

4.14 แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล
ด้านกรณีที่นักเรียนไม่ได้รับประทานอาหารเช้ามาจากบ้าน กับ พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินี
บน 49 

4.15 แสดงค่าร้อยละ และ ค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล
ด้านอายุ กับ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 50 

4.16 แสดงค่าร้อยละ และค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล
ด้านระดับชั้นการศึกษา กับ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 51 

4.17 แสดงค่าร้อยละ และค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล
ด้านรายได้ที่นักเรียนได้รับมาโรงเรียน กับ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
เช้าของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 52 

4.18 แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล
ด้านลักษณะเงินได้ของนักเรียน กับ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 53 
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สารบัญตาราง (ต่อ)  
 

ตารางที ่  หน้า 
4.19 แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล

ด้านลักษณะการเดินทาง กับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 54 

4.20 แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล
ด้านรายได้เฉลี่ยต่อเดือนของผู้ปกครอง กับ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
เช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน   55 

4.21 แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล
ด้านลักษณะการรับประทานอาหารเช้า กับ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
เช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน   56 

4.22  แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล
ด้านกรณีที่นักเรียนไม่ได้รับประทานอาหารเช้ามาจากบ้าน กับ ความรู้เกีย่วกับ
การบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน
ราชินีบน   57 

4.23 ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้า และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โรงเรียนราชินีบน 58 
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1.1 กรอบแนวความคิด 4 

   
 

(9) 



บทท่ี 1 
 

บทน ำ 
 
 
1.1  ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ปัจจุบันการด าเนินชีวิตของผู้คนในสังคมเป็นไปอย่างเร่งรีบ ท าให้หลายคนละเลยใส่ใจกับการ
ทานอาหารเช้ากันมากข้ึน ไม่ว่าจะเป็นวัยเด็ก วัยเรียน และวัยท างาน ต่างพากันให้เหตุผลว่า รีบ ไม่มีเวลา 
และมันเช้าไปยังไม่หิว ต้องรีบไปเรียน ต้องรีบไปท างาน แต่ใครจะคิดว่าการไม่ทานอาหารเช้าบ่อยๆ จะมี
ผลเสียที่เป็นอันตรายกับร่างกายมากแค่ไหน ซึ่งเวลาที่เหมาะสมที่สุดในการรับประทานอาหารมื้อเช้าคือ 
7.00 – 9.00 น.  เพราะเป็นช่วงเวลา ที่กระเพาะอาหารเริ่มท างานดี แต่เป็นช่วงเวลาที่ผู้คนก าลังเร่งรีบ 
อาหารเช้าจึงเป็นสิ่งที่คนมองข้ามกันมาก อาหารเช้าเป็นมื้อที่ถือได้ว่ามีความส าคัญมากกว่าอาหารทุกมื้อ
ของการทานอาหาร คนที่งดอาหารเช้าเพราะต้องการลดน้ าหนัก ซึ่งพบมากในกลุ่มวัยรุ่น วัยท างาน        
ซ่ึงเป็นความเชื่อที่ผิดและก่อให้เกิดผลเสียตามมา เนื่องจากการงดอาหารเช้าจะท าให้ระดับน้ าตาลในเลือด
ต่ า มีอารมณ์หงุดหงิด สมองตื้อ คิดอะไรไม่ออก เพราะสมองต้องการน้ าตาลกลูโคสหล่อเลี้ยงตลอดเวลา       
ท าให้ไม่มีสมาธิในการเรียนหรือท างาน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนหรือการท างานจะด้อยกว่าคนที่กินอาหาร
เช้า ช่วงสายของวันจะรู้สึกหิวและหันมากินจุบกินจิบ ส่งผลให้น้ าหนักตัวขึ้นง่าย ส าหรับเด็กวัยเรียนและ
วัยรุ่น การได้รับอาหารเช้าที่เหมาะสมจะยิ่งมีความส าคัญ เพราะอยู่ในวัยที่ก าลังเจริญเติบโต จ าเป็นต้อง
ได้รับสารอาหารที่เพียงพอ เพ่ือให้ร่างกายเจริญเติบโตได้เต็มตามศักยภาพ 
 นอกจากนี้กระทรวงสาธารณสุขยังได้ให้ค าแนะน าอีกว่า อาหารมื้อเช้าเป็นมื้อที่ส าคัญเป็นอย่าง
มาก ทุกคนโดยเฉพาะเด็กไม่ควรจะละเลย และไม่ควรรับประทานอาหารประเภทข้าวหรือแป้งเพียงอย่าง
เดียว อาหารเช้าที่ดีควรประกอบด้วยสารอาหารอย่างน้อย 4 หมู่ คือ 1) อาหารประเภทข้าว  แป้ง จะให้
สารอาหารคาร์โบไฮเดรต 2) เนื้อสัตว์ นม ไข่ ให้สารอาหารโปรตีน 3) ไขมันและน้ ามันจากพืชและสัตว์ ให้
สารอาหารไขมัน 4) ผักชนิดต่างๆ ให้วิตามินและแร่ธาตุ หากมีผลไม้ด้วยก็จะครบ 5 หมู่ ซึ่งจะให้ผลดีต่อ
ร่างกายเป็นอย่างมาก ส าหรับอาหารประเภทซีเรียลที่ก าลังได้รับความนิยม จะมีแป้งเป็นส่วนประกอบ
หลัก ควรรับประทานคู่กับนม และเพ่ิมไข่ ซึ่งเป็นอาหารเช้าที่ดีที่สุด เสริมด้วยสลัดผักและผลไม้ด้วย ก็จะ
ได้สารอาหารที่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย (อุมาพร, 2553) 
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 ดังนั้น ปัญหานี้จึงควรได้รับการแก้ไขอย่างเร่งด่วน เพ่ือป้องกันปัญหาด้านสุขภาพของคนไทยใน
อนาคต และนักเรียนใน โรงเรียนราชินีบนให้ชัดเจนยิ่ งขึ้น จะสามารถหาแนวทางแก้ไขที่ ถูกต้องและ
สอดคล้องกับปัญหาที่เกิด และหาแนวทางป้องกันเพ่ือไม่ให้เกิดปัญหานี้ในระยะยาว จึงศึกษาเรื่องการ
บริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนราชินีบน  
 การศึกษาการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน มีพฤติกรรมการบริโภคเครื่องดื่มรสหวาน ขนมกรุบ
กรอบอาหารประเภทไขมันสูงกว่าประชากรกลุ่มอื่น และมีแนวโน้มการบริโภคสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง (โสภณ, 
2552) ซึ่งช่วงอายุดังกล่าว คือ เด็กที่อยู่ในวัยประถมศึกษาถึงมัธยมศึกษาตอนปลายแต่ในการศึกษาครั้งนี้
ศึกษาเฉพาะนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปลายเท่านั้น เนื่องจากนักเรียนระดับประถมศึกษาส่วนใหญ่ยัง
ไม่ได้เลือกอาหารรับประทานเอง และ มีนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายจ านวนมากที่ น าอาหารเข้ามา
รับประทานภายในโรงเรียน ในเวลาพักเบรก และนักเรียนบางคนไม่ได้รับประทานอาหารเช้าเป็นประจ า  
จึงท าให้นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนราชินีบน จึงเป็นกลุ่มตัวอย่างที่ดีควรที่  จะท าการวิจัย
เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า ด้วยเหตุที่ว่าเป็น อาหารเช้าเป็นสิ่งส าคัญต่อระบบสมองและ
ส่งผลต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียน จากแผนพัฒนามาตรฐานการศึกษา ระดับการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน ของสถานการศึกษาโรงเรียนราชินีบน ฉบับที่ 6 (ปีการศึกษา 2559-2561) เพ่ือการประกัน
คุณภาพภายในของสถานศึกษา มาตรฐาน/ตัวบ่งชี้  ด้านที่ 1 มาตรฐานด้านคุณภาพผู้เรียน ตาม
แผนพัฒนาโรงเรียนราชินีบนฉบับที่ 6 (ปีการศึกษา 2559-2561) ข้อที่ 1.1 – 1.3 ทางโรงเรียนราชินีบน
มุ่งเน้นให้นักเรียนระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน มีคุณภาพชีวิตที่ดีห่างไกลจากโรคและมีน้ าหนักและส่วนสูง
ตามเกณฑ์มาตรฐาน  
 ผู้วิจัยในฐานะที่เป็นครูผู้สอนวิชาการงานอาชีพและเทคโนโลยี กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพ
และเทคโนโลยี ซึ่งท าหน้าที่ในการให้ความรู้ทางด้านอาหารและโภชนาการกับนักเรียนในระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนราชินีบน พบปัญหาซึ่งนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายประสพอยู่  ดังที่ได้
กล่าวมาอาจมีสาเหตุจากการขาดความรู้ความเข้าใจหรือไม่ตระหนักถึงความส าคัญของการบริโภคอาหาร
ที่ถูกต้องเพ่ือสุขภาพที่ดี การศึกษาครั้งนี้จึงศึกษาในประเด็นความรู้และพฤติกรรม การบริโภคอาหารเช้า
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งในส่วนของพฤติกรรมการบริโภคอาหารจะศึกษาพฤติกรรมใน
การบริโภคอาหารโดยรวมของนักเรียน และพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าที่โรงเรียนของนักเรียนเพราะ
เป็นอาหารที่นักเรียนสามารถตัดสินใจเลือกซื้อรับประทานได้เอง เพ่ือให้ได้ข้อมูลพฤติกรรมจริงในการ
บริโภคอาหารเช้าของนักเรียน 
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 ซึ่งอาจจะยังไม่เห็นผลทันทีที่เกิดการ บริโภคแต่ในระยะยาวส าหรับนักเรียนที่ไม่ได้บริโภคอาหาร
เช้านั้นในเวลาอีกไม่นานนักเรียนเหล่านี้อาจเป็นหนึ่งในผู้ที่  ป่วยเป็นโรคเรื้อรังต่างๆได้เช่น ความจ าเสื่อม
เบาหวาน ความดันโลหิต เป็นต้น งานวิจัยเพื่อศึกษาการบริโภคอาหารเช้าได้ ในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ศึกษา
เพ่ือพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 
 

1.2  วัตถุประสงค์ของกำรศึกษำ 
 1. เพ่ือศึกษาข้อมูลทั่วไป ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนราชินีบน 
 2. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียน
ราชินีบน         
 3. เพ่ือศึกษาความรู้เกี่ยวกับอาหารเช้าของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนราชินีบน 
 4. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล และ พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้ากับ 
ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 
 

1.3  ขอบเขตของกำรศึกษำ 
 การศึกษาเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายตอน
ปลาย  โรงเรียนราชินีบน มีขอบเขตการศึกษา ดังนี้ 
 1.3.1  ขอบเขตด้ำนประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง  
          1.3.1.1  ประชากรที่ใช้ในนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายที่ก าลังศึกษาอยู่ใน
โรงเรียนราชินีบน ภาคเรียนที 1 ปีการศึกษา 2560 จ านวน 691 คน 
          1.3.1.2  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย
โรงเรียนราชินีบน จ านวน 240 คน ขนาดกลุ่มตัวอย่างนี้ ได้มาจากการใช้วิธีค านวณจากตาราง 
Determining Sample Form a Given Population ของ Krejcie and morgan 
 1.3.2  ขอบเขตตัวแปรที่จะศึกษำ 
           ตัวแปรต้น  ได้แก่ อายุ ระดับการศึกษา ปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยด้านครอบครัว  
           ตัวแปรตาม ได้แก่ พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน 
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1.4  สมมติฐำน 
 1.4.1  นักเรียนที่มีความรู้ เกี่ยวกับอาหารเช้าจะเห็นความส าคัญของอาหารเช้าโดยการ
รับประทานอาหารเช้าเป็นประจ า 
 1.4.2  ปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยด้านครอบครัวมีความสัมพันธ์กับการเลือกรับประทาน   
อาหารเช้า 
 

1.5  กรอบแนวควำมคิด 
 การวิจัยในครั้งนี้เป็นการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลายโรงเรียนราชินีบน ซึ่งก าลังเป็นพฤติกรรมที่น่าสนใจเพราะมีแนวโน้มการเกิดปัญหาสูงขึ้น     
จากการรับประทานอาหารไม่ตรงเวลา ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเช้า ซึ่งมีความส าคัญมากท่ีสุด ผู้วิจัยมีกรอบแนวคิดในการวิจัยดังนี้  
 

              ตัวแปรต้น                                                              ตัวแปรตำม                                                                                                                                                                                                                         
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภำพที่ 1.1  กรอบแนวความคิด                                             
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 

- อายุ 

- ระดับการศึกษา   

- ลักษณะการเลี้ยงดู 

- อาชีพของผู้ปกครอง 

- เงินที่ได้รับจากผู้ปกครอง 

พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรเช้ำของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษำตอนปลำย 
โรงเรียนรำชินีบน 

1. เหตุผลในการบริโภคอาหารเช้า 

2. ค่าใช้จ่ายในการบริโภคอาหารเช้าต่อครั้ง 

3. ความถี่ในการบริโภค 

4. รสชาติของอาหารเช้า 

5. สถานที ่

ควำมรู้เกี่ยวกับอำหำรเช้ำ 

1. ความส าคัญของอาหารเช้า 

2. ประเภทของอาหารเช้า 

3. ประโยชน์ของอาหารเช้า 
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1.6  ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 1.  เพ่ือน าผลการศึกษาที่ได้ไปให้ความรู้กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนราชินีบน
เพ่ือให้นักเรียนเห็นความส าคัญของการบริโภคอาหารเช้าให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ 
 2.  เพ่ือน าผลการศึกษาที่ได้ไปให้ความรู้กับผู้ปกครองเพ่ือให้เห็นความส าคัญและใส่ใจดูแล
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของบุตรหลานมากขึ้น 
 3.  เพ่ือน าผลการศึกษามาใช้เพ่ือให้ครูและผู้เกี่ยวข้องเข้าใจพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของ
นักเรียนโรงเรียนราชินีบน 
 4.  หน่วยงานที่เก่ียวข้องสามารถน าผลการศึกษาไปเป็นแนวทางเพ่ือจัดโครงการรณรงค์ หรือ จัด
กิจกรรมต่างๆ เพ่ือแก้ไขปัญหา 
 

1.7  นิยำมศัพท ์
 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ให้ความหมายและขอบเขตของค าศัพท์ที่ใช้ดังต่อไปนี้ 
 อำหำรเช้ำ หมายถึง อาหารมื้อที่ส าคัญที่สุด ที่ร่างกายต้องการสารอาหารในช่วงเวลา 07.00 - 
09.00 น. ระหว่างเวลานี้สมองและใบหน้าของคนเราต้องการเลือดและออกซิเจน เป็นอาหารบ ารุงส่ง  
ไปเลี้ยงสมอง  
 พฤติกรรมกำรบริโภค หมายถึง ลักษณะการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย
โรงเรียนราชินีบน ที่แสดงออกผ่านทางการเลือกซื้อ การใช้ การค้นหาสิ่งที่ต้องการบริโภค ไม่ว่าจะเป็น
สินค้าหรือการให้บริการ ทีผู่้บริโภคสามารถเลือกบริโภคได้ตามความพึงพอใจของตน 
 นักเรียนระดับมัธยมศึกษำตอนปลำย หมายถึง นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายที่ก าลัง
ศึกษาอยู่ในโรงเรียนราชินีบน ใน ภาคเรียนที 2 ปีการศึกษา 2560 
 ลักษณะทั่วไปของนักเรียนแบ่งออกเป็น 2 ส่วน   คือ ลักษณะส่วนบุคคลของนักเรียน 
ซึ่งประกอบด้วย ระดับชั้นที่ศึกษา และเงินที่ได้รับจากผู้ปกครอง และข้อมูล เกี่ยวกับผู้ปกครอง 
ประกอบด้วย รายได้ของพ่อแม่หรือผู้ปกครองและระดับการศึกษาสูงสุดของพ่อ แม่หรือผู้ปกครองรายได้
ของพ่อแม่ หรือผู้ปกครอง หมายถึง รายได้รวมต่อเดือนของพ่อแม่หรือผู้ปกครอง (กรณีไม่ใช่พ่อแม่) ของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนราชินีบน 
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 รำยได้ของนักเรียน  หมายถึง  ค่าใช้จ่ายต่อวันที่นักเรียนได้รับจากผู้ปกครอง แบ่งเป็นดังนี้                      
  ต่ ากว่า  99      บาทต่อวัน 
  101 – 200      บาทต่อวัน 
  201 – 300      บาทต่อวัน 
  301 – 400      บาทต่อวัน 
  401 – 500      บาทต่อวัน 
  501 – 600      บาทต่อวัน 
  มากกว่า 601    บาทต่อวัน 
 อำชีพของผู้ปกครอง หมายถึง งานหลักของบิดามารดาหรือผู้ปกครอง ที่ท ารายได้หลักให้
ครอบครัว แบ่งเป็นดังนี้ 
          - รับราชการหรือพนักงานรัฐวิสาหกิจ หมายถึง ผู้ที่ท างานในหน่วยงานราชการหรือ 
                      หน่วยงานของรัฐวิสาหกิจ 
          - พนักงานบริษัทเอกชน  หมายถึง ผู้ที่ท างานในบริษัทห้างร้านต่างๆ 
          - เกษตรกรรม  หมายถึง ผู้ประกอบอาชีพท านา ท าสวน ท าไร่ หรือเลี้ยงสัตว์เพ่ือจ าหน่าย 
          - รับจ้าง  หมายถึง ผู้ที่รับจ้างเป็นรายวัน รายเดือน หรือรับจ้างส่วนตัว ซึ่งมี รายได้        
                      ไม่แน่นอน 
          - ค้าขายหรือประกอบธุรกิจส่วนตัว  หมายถึง ผู้ที่ท าการค้าหรือประกอบธุรกิจส่วนตัว 
                      ทุกชนิด 
  
 
 
 
 
 



บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
 
 การวิจัยในครั้งนี้ เป็นการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน โดยผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสารต าราตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งใน
ประเทศและต่างประเทศ  มีรายละเอียดดังนี้ 
2.1  ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร    
 2.1.1 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
2.2  ความรู้เกี่ยวกับอาหารเช้า 
 2.2.1  ความส าคัญของอาหารเช้า 
 2.2.2  ประเภทของอาหารเช้า 
 2.2.3  ประโยชน์ของอาหารเช้า 
 2.2.4  ผลกระทบต่อสุขภาพกายจากการไม่รับประทานอาหารเช้า 
 2.2.5  ปัจจัยที่มีผลต่อการบริโภคอาหารเช้า 
2.3  โรงเรียนราชินีบน  
2.4  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

2.1  ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร    
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทยที่เกิดจากค่านิยมในปัจจุบันพบว่ามีหลากหลาย เช่น 
พฤติกรรมบริโภคนิยม ซึ่งจะมีลักษณะที่ชอบบริโภคเป็นหลัก ไม่ได้ค านึง ถึงสุขภาพ ชอบรับประทานของ
อร่อยเกินความจ าเป็น พฤติกรรมเลียนแบบต่างประเทศ เช่น รับประทานอาหารต่างชาติ ญี่ปุ่น เกาหลี 
หรือ ยุโรป พฤติกรรมตามวัย เช่น วัยเด็ก ชอบอาหารที่มีสีสัน วัยผู้สูงอายุเลือกรับประทานอาหารสุขภาพ 
เป็นต้น จากพฤติกรรม การบริโภคอาหารที่หลากหลายนั้น ได้ส่งผลไปยังสุขภาพที่ตามมา ที่เรียกว่า โรค
ร้ายสะสม จากการบริโภค คือ โรคที่เกิดจากการสะสมของอาหารที่กินเกิน กว่าร่างกายขับถ่ายออกได้
หมด ท าให้เกิดการสะสม เช่น สะสมในหลอดเลือดจนตีบตัน หรือสะสมในเซลล์ อวัยวะต่างๆ จนเกิด
ความผิดปกติของการท างานของเซลล์ และอวัยวะต่าง ๆ (หมอชาวบ้าน , 2550) ท าให้เกิดโรคเบาหวาน 
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ความดันเลือดสูง ไขมันผิดปกติ โรคที่เกิดจากการสูบบุหรี่ โรคที่เกิดจาก ความอ้วน โรคหลอดเลือดหัวใจ 
(หลอดเลือดหัวใจตีบตัน ท าให้เกิดหัวใจขาดเลือด กล้ามเนื้อหัวใจตาย) โรคหลอดเลือดสมอง (หลอดเลือด
สมองตีบตัน ท าให้เป็นอัมพฤกษ์ อัมพาต) และมะเร็งบางชนิด เช่น มะเร็งปอด มะเร็งล าไส้ใหญ่ มะเร็งเต้า
นม เป็นต้น ทั้งนี้เมื่อพิจารณาจากสถิติคนไทยจากร้อยละของผู้เสียชีวิตจากโรคที่ส าคัญในปี  2555 
(ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2556) พบว่า โรคท่ีเกิด จากพฤติกรรม
การบริโภคอาหารนั้นติดอันดับ 1 ใน 10 ของผู้เสียชีวิต คือ โรคมะเร็งเป็น อันดับหนึ่ง (ร้อยละ 15) 
โรคหัวใจ (ร้อยละ 5.1) โรคหลอดเลือดในสมอง (ร้อยละ 4.9) โรคเบาหวาน (ร้อยละ 1.9) และ โรคความ
ดันโลหิตสูง (ร้อยละ 0.9) (มโนลี,2559) 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเป็นการกระทาของบุคคลเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ซึ่งเกิดจาก
ปัจจัยน า (predisposing factors) เป็นปัจจัยภายในตัวบุคคลที่สนับสนุนหรือลดแรงจูงใจที่ส่งผลให้เกิด
พฤติกรรมบริโภคอาหาร ได้แก่ ความรู้ เจตคติ ความเชื่อ ค่านิยม เป็นต้น ปัจจัยเอ้ือ (enabling factors) 
ที่เป็นแหล่งสนับสนุนหรือสิ่งขัดขวางการเกิดพฤติกรรมบริโภคอาหาร และปัจจัยเสริม ( reinforcing 
factors) เป็นปัจจัยภายนอกตัวบุคคล สถานการณ์ สภาพแวดล้อม สิ่งเร้าต่างๆ ที่มีอิทธิพลทาให้เกิด
พฤติกรรมบริโภคอาหาร ได้แก่ สื่อโฆษณา กลุ่มเพ่ือน เป็นต้น (Green & Kreuter, 2005) จากผลการวิจัย 
พบว่า ปัจจัยเสริม ได้แก่ การได้รับอิทธิพลจากสื่อโฆษณาและสื่อบุคคล และความเชื่อ มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีน้าหนักเกินเกณฑ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .01 และสามารถ
ทานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีน้าหนักเกินเกณฑ์ได้ร้อยละ 41.8  (พัชราภัณฑ์และ
คณะ, 2557) การสนับสนุนทางสังคม ค่านิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและ
อิทธิพลจากสื่อมวลชนสามารถร่วมกันทานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนได้ (ร้อยละ 31.20) 
(สนทยา, 2544) ผลการศึกษาดังกล่าวสอดคล้องกับการศึกษาเกี่ยวกับปัญหาเด็กไทยในมิติวัฒนธรรม 
ที่พบว่าปัจจุบันเด็กและเยาวชนไทยกาลังเผชิญกับกระแส“วัฒนธรรม กิน ดื่ม ” เป็นตัวเร่งให้เกิดค่านิยม
การบริโภคอย่างมหาศาล เด็กวัยรุ่น ถูกดึงดูดจากการโฆษณาให้ใช้ จ่ายอย่างฟุ่มเฟือยและสาเหตุของ
ปัญหาด้านการบริโภคในสังคมเมืองส่วนใหญ่เกิดจากการรับเอาวัฒนธรรมของสังคมตะวันตกมาใช้โดย
ขาดความรู้ การคัดสรรกลั่นกรองร่วมไปกับอิทธิพลของการโฆษณาที่มีการลงทุนและใช้เทคนิคการจูงใจสูง
ส่งผลให้พฤติกรรมการบริโภคเปลี่ยนไปโดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่นซึ่งจัดได้ว่าเป็นกลุ่มเสี่ยงต่อโรคได้  
(จิราภรณ์ ,2559) 
 สรุปพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การประพฤติปฏิบัติที่กระท าจนเป็นนิสัยในการ
รับประทานอาหาร เช่น การเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย การปฏิบัติตนตามสุขนิสัย  
และมารยาทในการรับประทานอาหารของสังคม  และวัฒนธรรม 
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 พฤติกรรมกรรมการบริโภคของวัยรุ่นปัจจุบัน การศึกษา ทักษะการท างาน และการด าเนินชีวิต 
เป็นภูมิคุ้มกันส าคัญในการด ารงชีวิตและปรับตัวให้ ทันกับการเปลี่ยนแปลงของโลกในยุคศตวรรษที่ 21 
วัยรุ่นปัจจุบันมีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารที่น่าเป็น ห่วง เพราะจะส่งผลต่อสุขภาพกายของวัยรุ่น 
โดยเฉพาะวัยเรียน เช่น อดอาหารบางมื้อ เนื่องจากกลัวอ้วน มีนิสัยการบริโภคไม่ดีจากกิจกรรมต่างๆ   ทั้ง
ด้านการศึกษาและสังคมทาให้ไม่ค่อยบริโภค อาหารที่บ้าน นิสัยการบริโภคเปลี่ยนแปลงตามเพ่ือน
มากกว่าบิดามารดา เบื่ออาหาร เป็นปัญหาที่พบมากในวัยรุ่น เพราะการได้รับการกระทบกระเทือนทาง
จิตใจ หรือ อารมณ์ถูกรบกวน เช่น ผิดหวัง เสียใจ หรือ ชอบบริโภคอาหารจุบจิบ คือ บริโภคอาหารตาม
มื้อแล้วไม่เพียงพอยังบริโภคระหว่างมื้อ และยังมีความเชื่อผิดๆ ในเรื่องอาหาร เช่น การโฆษณา (สุข
บัญญัติ, 2555) จากการศึกษาวิจัยของ AFIC ค้นพบว่า กลุ่มทดลองที่มีอายุระหว่าง 10-12 ปี รับประทาน
อาหารเช้าทุก วัน มีโอกาสในการมีน้ า หนักตัวทีมากเกินไปหรือโอกาสในการเป็นโรคอ้วนต่ า กว่าผู้ที่ไม่
รับประทานอาหาร เช้า (Food Facts Asia: 16) และจากการวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เช้าของวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ พบว่า การบริโภคอาหารเช้าของพ่อแม่มีผลต่อการบริโภคอาหารเช้าของวัยรุ่น
มากท่ีสุด การสูบบุหรี่ การไม่ ออกก าลังกาย ระดับการศึกษาต่ า และดื่มสุรา มีผลต่อการไม่บริโภคอาหาร
เช้าโดยเฉพาะในเพศหญิงส าหรับ ผู้ใหญ่ที่ไม่บริโภคอาหารเช้ามักจะมีพฤติกรรมสูบบุหรี่ ไม่ออกก าลังกาย 
มีระดับการศึกษาต่ า โดยเฉพาะ เพศชายที่ดื่มสุราเป็นประจ า อีกทั้งฐานะทางเศรษฐกิจไม่ ดีด้วย 
(Virkkunen and R. J. Rose, 2003) จากการวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของผู้ใหญ่ใน
อังกฤษและการวัดสุขภาพและ ความอยู่ดีกินดีของประชากร พบว่า จากการเก็บตัวอย่างจานวน 1,068 
คน พบว่า(ร้อยละ 64 )บริโภคอาหาร เช้าทุกวัน ขณะที่(ร้อยละ 6) ไม่เคยบริโภคอาหารเช้า และยังพบอีก
ว่าความถี่ในการบริโภคอาหารเช้ามี ความสัมพันธ์กับความรู้สึกที่ดี การลดน้ าหนัก และรู้สึกว่ามีความ
กระฉับกระเฉง (Yvonne McMeel and Jorg W. Huber, 2013) สาหรับงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับ
ผลกระทบของการ บริโภคอาหารเช้ากับการเรียนในประเทศเปรู พบว่า โปรแกรมอาหารเช้ามีผลกระทบ
ทางบวกต่อการศึกษา โดยเฉพาะโรงเรียนในชนบทของเปรู เช่น การเข้าเรียน ความจ า  ในระยะสั้น การ
เรียนคณิตศาสตร์ การอ่าน อย่างเข้าใจ (Santiago Cueto and Marjorie Chinen, 2008)  
 ส าหรับการศึกษาเกี่ยวกับนิสัยในการบริโภคอาหาร เช้าและปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเลือกอาหาร
เช้า คือ ปัจจัยด้านสังคม ประชากร และครอบครัว ของเยาวชนในยุโรป พบว่า การบริโภคอาหารเช้าเป็น
ตัวชี้วัดรูปแบบชีวิตของบุคคลที่มีคุณภาพ โดยเฉพาะในวัยรุ่นที่เลือก บริโภคอาหารเช้ารวมทั้งชนิดของ
อาหารเช้าเป็นการบอกนิสัยในการบริโภคอาหารเช้า การวิจัยชิ้นนี้ได้เก็บ รวบรวมข้อมูลวัยรุ่นจานวน 
3,528 คน ใน 10 ประเทศในยุโรป ได้ผลสรุปว่าปัจจัยด้านสังคม ประชากรที่ แตกต่างกันมีผลต่อนิสัยใน
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การบริโภคอาหารเช้า แต่พ่อแม่มีอิทธิพลอย่างมากในการเลือกอาหารเช้าในวัยรุ่น มากกว่าปัจจัยด้าน
สังคมและสิ่งแวดล้อม (Lena Hallstrom, 2011)  
 
 2.1.1  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

         1.  ปัจจัยด้านเศรษฐกิจ  
 1.1  ภาวะเศรษฐกิจรายได้เป็นปัจจัยที่ส าคัญประการหนึ่งซึ่งเป็นตัวก าหนดการ
ตัดสินใจในการเลือกซื้อหรือไม่ซื้ออาหารชนิดต่างๆ และอ านาจการซื้อมีผลต่อการมีอาหารแต่อยู่ภายใต้
อิทธิพลของการโฆษณา (วิธี , 2541 ) 
 1.2  เวลาจากการศึกษาของสุทธิลักษณ์  (สิริและคณะ)พบว่าปัจจัยเรื่องเวลาเป็น
ปัจจัยแวดล้อมที่ส าคัญ โดยกว่าครึ่งให้ความเห็นว่าสภาพการจราจรติดขัดในกรุงเทพฯ ท าให้คนมี
พฤติกรรมการกินที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม และความสะดวกมีบทบาทในการก าหนดโดยตรงต่อการ
รับประทานอาหารส าเร็จรูป การรับประทานอาหารนอกบ้าน และการรับประทานอาหารบ่อยๆ ถือเป็น
วัฒนธรรมส่วนหนึ่งของผู้หญิงท างานกลุ่มนี้ ซึ่งตรงกับแนวโน้มของพฤติกรรมการตัดสินใจเลือกซื้ออาหาร
ส าเร็จรูป  
 1.3  สื่อมวลชน สิ่งตีพิมพ์ วิทยุ หรืออ่ืนๆ  ใดก็ตามล้วนมีส่วนท าให้ทัศนคติของคนที่
มีต่ออาหารเปลี่ยนไป เช่น ในสมัยก่อนหน้านี้ 7 – 8 ปีได้พยายามมีการรณรงค์ให้ประชาชนไทย บริโภค
ผัก  ผลไม้สดกันมากขึ้นซึ่งได้ผลแต่เมื่อ 2 – 3 ปีเร็วๆ นี้ ได้มีการเตือนให้ประชาชนระมัดระวังการบริโภค
ผัก ผลไม้สด เนื่องจากมีการใช้สารเคมีจ าพวกยาฆ่าแมลงกันแพร่หลาย ซึ่งมีผลต่อการบริโภคอาหาร
ดังกล่าว คือ ท าให้การบริโภค ผัก ผลไม้ลดลง การโฆษณาสินค้าขององค์การค้าเอกชนที่ปรากฏใน
สื่อมวลชน อาจมีทั้งประเภทที่โฆษณาเกินความเป็นจริงหรือเป็นการโฆษณาที่ให้ความรู้ไปด้วย ผู้บริโภค
ต้องใช้ดุลยพินิจก่อนการเลือกซื้อหรือเลือกใช้ (จันทร์ทิพย์, 2531)  
 1.4  ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี เป็นสิ่งส าคัญและมีอิทธิพลต่อการบริโภค 
โดยเฉพาะการผลิตและการกระจายอาหารที่ผลิตได้ในท้องถิ่นแต่ละในท้องถิ่นอาจไม่ได้รับประทานก็ได้
เพราะผู้ผลิตอาหารนั้นเอาไปขายที่อ่ืน ซึ่งได้ราคาแพงกว่า (ยุพิน , 2528) 

         2.  ปัจจัยด้านสังคม วฒันธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี 
 2.1  ปัจจัยแวดล้อมทางกายภาพ ภาวะแวดล้อมของชุมชน ดินฟ้าอากาศ ความอุดม
สมบูรณ์หรือแห้งแล้งของพ้ืนที่แหล่งเพาะปลูกและความสะดวกในการคมนาคมติดต่อกับชุมชนอ่ืน เมื่อไม่
มีจะกินก็ไม่เคยกินท าให้ไม่นิยมกิน หรือกินไม่เป็น ( นิตยา, 2531และ จันทร์ทิพย์, 2531)  
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 2.2  ปัจจัยทางวัฒนธรรม วัฒนธรรมในที่นี้หมายถึงวัฒนธรรมอาหารเป็นส่วนใหญ่  
ซึ่งหมายถึง การที่คนในแต่ละชาติ แต่ละภาษา แต่ละวัฒนธรรมยึดถือว่าอะไรเป็นหรือไม่เป็นอาหารที่ควร
กิน  ผู้ที่อยู่ในสังคมท่ีมีทรัพยากรอาหารจ ากัดในธรรมชาติแวดล้อมระดับหนึ่ง อาจพบจากประสบการณ์ว่า 
พืช สัตว์ แม้แต่หนอนและแมลงนั้นกินได้ ในขณะที่คนอีกสังคมหนึ่ง ไม่ถือว่าเป็นอาหาร วัฒนธรรมในที่นี้
มีความหมายไปถึงสถาบันทางสังคมที่เข้ามามีบทบาทในการก าหนดให้บริโภค หรืองดเว้นการบริโภค
อาหารบางชนิดด้วย  เช่น  สถาบันครอบครัว  สถาบันศาสนา เป็นต้น (นิตยา,  2531และ วิธี , 2541  
วสุนธรี ,2543 ) 
 2.3  ปัจจัยแวดล้อม ปัจจัยทางสังคมเป็นตัวก าหนดพฤติกรรม การบริโภคนั้น เป็น
กฎเกณฑ์ที่ไม่ปรากฏเป็นกฎหมายบังคับแต่รับรู้ได้ด้วยขนบธรรมเนียมประเพณีในสังคมย่อยๆ แต่ละ
สังคม ซึ่งอาจจะมีอาหารประจ าสังคมหรือประจ าชาติของตน  แต่มิได้หมายความว่าทุกคนในสังคมจะมี
โอกาสหรือมีสิทธิ์ที่จะบริโภคอาหารที่มีอยู่ในสังคมของตนได้เสมอกันหมดเพราะว่าแต่ละสังคมมักก าหนด
สถานภาพของแต่ละบุคคลไว้ต่างกันตามเพศวัย ฐานะ ศักดิ์ศรี และความส าคัญของแต่ละบุคคล เมื่อ
สังคมก าหนดสภาพตามประเภทของบุคคลต่างๆไว้เช่นนี้ มักมีกฎเกณฑ์เกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่
สอดคล้องกันไว้ด้วย (วสุนธรี,2543) 
 2.4  กลุ่มเพ่ือนมีอิทธิพลต่อเด็กมาก และมีอิทธิพลต่อผู้ใหญ่ด้วยเช่นกัน เช่น นักกีฬา 
หรือดาราที่คนชื่นชอบ นิยมรับประทานอาหารประเภทใดก็พยายามเลียบแบบ เป็นต้น (วสุนธรี, 2543) 
 2.5  ครอบครัวมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมบริโภคมากโดยเฉพาะเด็กเพราะครอบครัวมี
ความส าคัญในการถ่ายทอดสิ่งต่างๆให้เด็ก  รวมทั้งการปฏิบัติในการรับประทานอาหาร  โดยแต่ละ
ครอบครัวจะถ่ายทอดหรือให้ความรู้ในลักษณะที่ต่างกัน แม้ว่าจะอยู่ในสังคม ขนบธรรมเนียมและ
วัฒนธรรมเดียวกันก็ตามการถ่ายทอดเป็นสิ่งส าคัญเพราะเด็กจะได้รับทั้งความมีเหตุมีผล และการ
แสดงออกซึ่งอารมณ์  ท าให้เด็กเกิดการเรียนรู้สิ่งต่างๆ  รวมทั้ งทัศนคติในการยอมรับ หรือปฏิเสธ และ
ความชอบหรือไม่ชอบอาหารนั้น (วสุนธรี,2543 )  
 2.6  ปัจจัยด้านจิตวิทยา คนไทยรับประทานข้าวที่ขาวสะอาด  ซึ่งหุงจากข้าวสารที่
ขัดสีจนขาว ทั้งที่ความรู้ทางด้านโภชนาการนั้นกล่าวว่า  ข้าวขาวนั้นมี  คุณค่าของอาหารไม่เท่ากับข้าว
ซ้อมมือ  ซึ่งมีวิตามิน  มีประโยชน์ต่อร่างกาย แต่ทั้งที่รู้ก็ยังนิยมข้าวขาว เนื่องจากถือว่าข้าวแดงนั้นเป็น
ข้าวของคนคุก (จันทร์ทิพย์,2531)  
 2.7  อิทธิพลของการศึกษาผู้ที่มีการศึกษาดี ก็จะมีความรู้ในเรื่องอาหาร  โดยรู้ว่าสิ่ง
ใดมีประโยชน์หรือไม่มีประโยชน์ ควรละเว้นเสียหรือถ้าเป็นผู้มีการศึกษาดี ความรู้ในเรื่องคุณค่าอาหาร
ดังกล่าวอาจเป็นเหตุส าคัญในเรื่องอาหารบางประเภทได้ด้วยโดยเฉพาะการศึกษาของแม่บ้านจะมีอิทธิพล
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ต่อพฤติกรรมการบริโภคของครอบครัวมาก เพราะแม่บ้านเป็นผู้ที่รับผิดชอบอาหารภายในบ้านทั้งหมด  
ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของฮาเวย์ ( Halay ) ที่กล่าวว่า “บิดามารดามีการศึกษาสูงขึ้นเท่าใด บุตรก็จะ
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ดียิ่งขึ้นเท่านั้น” (วสุนธรี ,2543) 

         3.  ปัจจัยส่วนบุคคล  
 3.1   สุขภาพและสรีระสภาพ โดยปกติพฤติกรรมการบริโภคท่ีดี และสุขภาพร่างกาย
ที่แข็งแรงมักไปด้วยกัน แต่ในบางชุมชนผลการศึกษาในเรื่องพฤติกรรมการบริโภคท่ีดี แต่กลับมีปัญหาด้าน
สุขภาอนามัย เช่น มีภาวะโลหิตจาง จึงจ าเป็นต้องพิจารณาปัจจัยอ่ืนๆประกอบด้วย เช่น การสุขาภิบาล
สิ่งแวดล้อมเป็นอย่างไร มีการติดเชื้อโรคพยาธิหรือไม่ หรือความผิดปกติของการย่อยอาหาร และการดูด
ซึมอาหารภายในร่างกายผิดปกติ หรือความผิดปกติของฮอร์โมน สิ่งเหล่านี้จะท าให้ความต้องการอาหาร 
และอัตราการใช้สารอาหารในร่างกายผิดปกติไปด้วย (นิตยา, 2531และวสุนธรี ,2543) 
 3.2   ความสามารถในการรับรสสัมผัส ความรู้สึกเกี่ยวกับรสชาติของอาหาร เช่น  
เปรี้ยว หวาน เค็ม และขม จะกระตุ้นปุ่มสัมผัสของลิ้น ซึ่งแต่ละบุคคลจะต่างกัน นอกจากนั้นยังขึ้นอยู่กับ
อายุอีกด้วย กล่าวคือ เด็กจะมีปุ่มสัมผัสประมาณ 9,000 และน้อยลงตามอายุที่มากขึ้น ซึ่งจะคงเหลือ
ประมาณ  3,000  เพราะฉะนั้นเด็กจะมีการรับรสได้ไวกว่าผู้ใหญ่   ด้วยเหตุนี้ความนิยมอาหารของเด็ก
และผู้ใหญ่จึงต่างกัน  (วสุนธรี,2543)  
 3.3  รสชาติและความชอบ มีความแตกต่างกันออกไปในแต่ละบุคคล และสังคม เช่น  
ในบางเผ่าของอินเดียจะห้ามกินงูเห่า เสือ เพราะเป็นสัตว์ดุร้าย หรือลิง เพราะมีความเชื่อว่าเป็นต้นก าเนิด
ของมนุษย์ บางเผ่าห้ามกินสัตว์ที่ตายไม่รู้สาเหตุ เป็นความฉลาดที่ว่าสัตว์อาจมีเชื้อโรคมาสู่คน ความ
หลากหลาย ของรสชาติ และความชอบที่มีอยู่ในสังคมต่างๆ ไม่มีสังคมใดที่ยอมรับอาหารที่ได้รับการ
วิเคราะห์ว่าเป็นอาหารดีมีคุณค่าในสภาพแวดล้อม และความชอบอาหารดังกล่าวว่ามีคุณค่ามากที่สุด  
แม้แต่การเพาะปลูกพืชมีความสัมพันธ์เล็กน้อยระหว่างคุณค่าทางโภชนาการ และปริมาณที่บริโภค (วสุ
นธรี ,2543) 
 3.4 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ และจิตใจมีอิทธิพลต่อการกินอาหาร ท าให้มีผลต่อ
พฤติกรรมการกินอาหาร ทั้งทางตรง และทางอ้อม เช่น ความอยากกินจะเกี่ยวข้องกับอาหารที่ได้เคยรู้
รสชาติมาก่อน และส่วนมากจะเป็นอาหารที่มีรสชาติถูกปาก เมื่อได้เห็นอาหารนั้นอีก ถึงแม้จะอ่ิมแล้ว  
ก็ยังสามารถกินได้อีกหรือคนที่ขาดความรัก ความอบอุ่น เสียใจ เช่น อกหัก อาจจะแสดงออกโดยการกิน
อาหารให้มากข้ึน เพ่ือกลบเกลื่อนความไม่สบายใจ เป็นต้น  
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แนวทางเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
 การส่งเสริมให้นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกต้องในปริมาณที่เพียงพอกับความ
ต้องการของร่างกาย  นับว่าเป็นสิ่งจ าเป็นโดยเฉพาะอย่างยิ่งต่อเด็กวัยเรียน ซึ่งเป็นวั ยที่ร่างกายก าลัง
เจริญเติบโต  มีการใช้พลังงานเพ่ือกิจกรรมต่างๆ ดังนั้นการได้รับประทานอาหารที่ถูกต้องและเหมาะสม
จะช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต สามารถท ากิจกรรมต่างๆได้ดี และมีประสิทธิภาพ จะต้องมีความรู้เกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารดังนี้ 
 อาหารหลัก 5 หมู่ ( กองโภชนาการ , 2559) 
 อาหารหลัก 5 หมู่ คือ การจัดรวมอาหารที่ให้คุณประโยชน์หรือมีสารอาหารส่วนใหญ่คล้ายๆกัน
ไว้ด้วยกัน เพ่ือความสะดวกในการตรวจสอบดูว่า ในวันหนึ่งๆได้รับประทานอาหารที่ให้คุณประโยชน์ต่างๆ 
ครบถ้วนแล้วหรือยัง เพราะการรับประทานอาหารที่ถูกต้องจะท าให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง มีความ
ต้านทานโรคภัยไข้เจ็บได้ดี ในอาหารแต่ละชนิดประกอบด้วยสารอาหาร หรือธาตุอาหารหลายชนิดด้วยกัน
มากบ้างน้อยบ้าง ไม่มีอาหารชนิดหนึ่งชนิดใดชนิดเดียว ที่จะให้สารอาหารครบในปริมาณที่เพียงพอแก่
ความต้องการของร่างกาย ดังนั้นวันหนึ่งๆ จึงต้องรับประทานอาหารหลายๆ อย่างด้วยกัน เพ่ือว่า
สารอาหารใดที่ขาดในอาหารชนิดหนึ่ง เมื่อรวมกันแล้วก็จะได้ครบตามที่ร่างกายต้องการส าหรับประเทศ
ไทยได้แบ่งสารอาหารที่มีอยู่เป็น 5 หมู่ด้วยกันตามปริมาณสารอาหารที่มีอยู่ดังนี้   
 1.  อาหารหมู่ที่ 1 ได้แก่ อาหารจ าพวกเนื้อสัตว์ หมายถึง เนื้อสัตว์ทุกชนิด เช่น เนื้อหมู วัว ไก่  
เป็ด กุ้ง หอย ปู และปลาฯลฯ อาหารจ าพวกไข่ ได้แก่ ไข่เป็ด ไข่ไก่ ไข่เต่า ไข่นกกระทา และไข่นกพิราบ
ฯลฯ อาหารจ าพวกนม รวมทั้งน้ านมจากสัตว์ทุกชนิดที่ใช้เป็นอาหาร ไม่ว่าจะเป็นในรูปของนมสด นมผง
หรือผลิตภัณฑ์ต่างๆ จากนม อาหารจ าพวกถั่วเมล็ดแห้งต่างๆและผลิตภัณฑ์จากถั่ว เช่น  เต้าหู้ 
 นมถั่วเหลืองฯลฯ 
      สารอาหารที่ได้รับจากอาหารหมู่ที่ 1 มีหลายชนิด ได้แก่ โปรตีน รองลงมาได้แก่ ไขมัน  
เกลือแร่ และวิตามินต่างๆ พวกเครื่องในสัตว์ โดยเฉพาะตับมีวิตามินและเกลือแร่มากเป็นพิเศษ 
      ประโยชน์ของอาหารหมู่ที่ 1 คือ 
           1)  ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต เช่น ช่วยสร้างเซลล์ และ เนื้อเยื่อต่างๆ รวมทั้งซ่อมแซม
ส่วนที่สึกหรอในอวัยวะต่าง ๆ 
           2)  เป็นส่วนประกอบของสารเคมีในร่างกาย ที่ให้มีอ านาจในการต้านโรค 
           3)  ให้พลังงาน โปรตีน   
           4)  เป็นส่วนประกอบของน้ าย่อยและฮอร์โมน เพ่ือควบคุมการท างานของอวัยวะต่างๆ 
เช่น  ระบบการย่อย 
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 2.  อาหารหมู่ที่ 2 ได้แก่ ข้าว แป้ง น้ าตาล หัวเผือก หัวมัน อาหารจ าพวกแป้ง ได้แก่ แป้งข้าวเจ้า  
แป้งข้าวเหนียว แป้งข้าวโพด แป้งสาลี แป้งมันส าปะหลัง ก๋วยเตี๋ยว  เส้นหมี่ ขนมจีนฯลฯ อาหารจ าพวก
น้ าตาล ได้แก่ น้ าตาลทราย น้ าตาลมะพร้าวน้ าตาลอ้อย อาหารจ าพวกเผือกมัน ได้แก่ มันเทศ  
มันส าปะหลัง  มันมือเสือ   
     ประโยชน์ของอาหารหมู่ที่ 2 คือ ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย ท าให้ร่างกาย 
มีพลังงานสามารถประกอบกิจกรรมต่างๆ ได้ 
 3.  อาหารหมู่ที่ 3  ได้แก่ พืช  ผักต่างๆ ทั้งผักใบเขียว ผักสีเหลือง มีทั้งผักที่เป็นใบ เป็นดอก ผล 
ต้น ราก หัวฯลฯ 
      สารอาหารที่ได้จากอาหารหมู่ที่ 2 คือ วิตามินและเกลือแร่ เช่น วิตามันเอ วิตามินบี  
แคลเซียม เหล็ก เป็นต้น 
      ประโยชน์ของอาหารหมู่ที่ 2 คือ  
                      1)  ช่วยบ ารุงสุขภาพร่างกายและท าให้อวัยวะต่างๆท างานตามปกติ 
                      2)  ช่วยให้ร่างกายสดชื่นสมบูรณ์ บ ารุงสุขภาพของผิวหนัง นัยน์ตา เหงือกและฟัน 
                      3)  ช่วยป้องกันและต้านทานโรค 
                      4)  ช่วยให้การขับถ่ายสะดวก 
 4.  อาหารหมู่ที่ 4 ได้แก่ ผลไม้ต่างๆ ผลไม้ให้สารอาหารคล้ายพวกผัก คือให้เกลือแร่และวิตามิน
ต่างๆ  ผลไม้แทบทุกชนิดให้วิตามินซีแก่ร่างกาย นอกจากนี้ยังให้วิตามินเอโดยเฉพาะอย่างยิ่งผลไม้ที่มีสี
เหลือง ผลไม้แห้งจะให้แคลเซียมและแร่เหล็กอยู่พอสมควร ส่วนวิตามินอ่ืนๆ จะมีอยู่บ้างในปริมาณที่ไม่
มากนัก แต่ช่วยเสริมให้ได้วิตามินต่าง ๆ ในอาหารครบถ้วน ประโยชน์ของอาหารหมู่นี้ เช่นเดียวกับอาหาร
หลักหมู่ท่ี  3   
 5.  อาหารหมู่ที่ 5 ได้แก่ ไขมันและน้ ามันจากพืชและสัตว์ ไขมันไม่จ าเป็นต้องอยู่ในรูปของน้ ามัน
ที่ใช้ประกอบอาหารเท่านั้น พวกเนื้อสัตว์บางอย่าง เช่น เนื้อหมู ไข่ หรือถั่วต่างๆ โดยเฉพาะถั่วลิสง     
ถั่วเหลือง ก็มีไขมันอยู่ด้วยเป็นจ านวนมากพอสมควร 
 ไขมันจากสัตว์ซึ่งเป็นไขมันชนิดอ่ิมตัวที่ใช้มากที่สุด คือ น้ ามันหมู นอกจากนี้ยังมีเนย ซึ่งเป็น
ไขมันจากนม รวมไปถึงพวกไขมันที่มีแทรกอยู่ในเนื้อสัตว์ด้วย เช่น มันหมู  ไข่แดง มันเนื้อ มันไก่  
ครีมในนม เป็นต้น 
 ไขมันจากพืชซึ่งเป็นไขมันชนิดไม่อ่ิมตัว ได้แก่ น้ ามันถั่วลิสง น้ ามันถั่วเหลือง น้ ามันร าข้าว น้ ามัน
ข้าวโพด น้ ามันดอกค าฝอย และน้ ามันมะกอก เป็นต้น ส่วนน้ ามันมะพร้าวจะมีกรดไขมันมากกว่า
ประโยชน์ของอาหารหมู่นี้ ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
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2.2  ความรู้เกี่ยวกับอาหารเช้า  
 อาหารเป็นสิ่งที่เมื่อน าเข้าสู่ร่างกายแล้ว ก่อให้เกิดประโยชน์แก่ร่างกาย อาหารมีความส าคัญและ
จ าเป็นต่อร่างกาย ในแต่ละวันต้องหาพลังงานและสารอาหารต่างๆที่ได้จากการรับประทานอาหารไปใช้ใน
กระบวนการต่างๆ ของร่างกาย และการด าเนินกิจกรรมประจ าวัน 
 อาหารในแต่ละมื้อมีความส าคัญต่อเราทั้งสิ้น การรับประทานอาหารที่แบ่งออกเป็น 3 มื้อนั้น
เกิดขึ้นจากขนบธรรมเนียมและความเคยชินในการการรับประทานอาหารของมนุษย์ ดังนั้นหากเราเคย
รับประทานอาหารที่เวลาใดเป็นประจ าก็ตาม เราก็จะเกิดความรู้สึกหิวตามเวลานั้นๆ ในทุกๆ วัน ซึ่งการ
แบ่งการรับประทานอาหารออกเป็น 3 มื้อนั้น เป็นการจัดแบ่งที่เหมาะสมส าหรับการตอบสนองความ
ต้องการของร่างกาย แต่อาหารมื้อที่มีความส าคัญที่สุดและมักถูกมองข้ามไป ก็คือ “อาหารมื้อเช้า” ด้วย
เหตุผลแตกต่างกันไปของแต่ละบุคคล บางคนอาจต้องเร่งรีบไปท างาน บางคนอาจจะคิดว่าไม่รู้สึกหิว ไม่
จ าเป็นต้องรับประทานก็ยังท างานได้ หรือบางคนอาจอยู่ในช่วงของการลดน้ าหนักจึงคิดอดอาหารเช้า แต่
ในความเป็นจริงแล้ว เมื่อร่างกายกายไม่มีพลังงานจากอาหารเช้าเพ่ือน าไปใช้ ร่างกายจะดึงสาร อาหาร
จากอวัยวะส่วนอ่ืนออกมา แต่ไม่ใช่สารอาหารจ าพวกไขมันหรือส่วนเกินต่างๆ อย่างที่เราคิด แต่กลับท าให้
ร่างกายเกิดกระบวนการสร้างกรดชนิดหนึ่งออกมา ซึ่งการที่เราคิดว่าแม้ไม่รับประทานอาหารเช้าก็ยัง
สามารถท างานได้ตามปกติ ที่เป็นเช่นนั้นเนื่องจากร่างกายได้น าเอากรดที่เกิดขึ้นมาใช้แทนพลังงานทุกวัน 
เราจึงท างานอยู่ได้โดยใช้กรดแทนพลังงาน เมื่อร่างกายของเราต้องผลิตกรดออกมาบ่อยๆ จะท าให้
ร่างกายเสียสมดุลของสารเคมีภายในร่างกาย เกิดสารอนุมูลอิสระซึ่งเปรียบเสมือนกับสารพิษมากขึ้น เมื่อ
อายุมากขึ้นโรคต่างๆ ก็จะตามมาหลายชนิด  
 นอกจากนั้นการขาดการรับประทานอาหารเช้าอาจจะท าให้เรารู้สึกหงุดหงิดและอารมณ์เสียง่าย 
ยิ่งเมื่อถึงเวลาใกล้เที่ยงจะเกิดอาการโมโหหิวได้ง่าย เพราะอาหารเช้ามีผลต่อการท างานของสมอง ตามที่
กล่าวมาข้างต้น หากร่างกายไม่ได้รับสารอาหารจากอาหารเช้า ร่างกายจะดึงสารอาหารจากอวัยวะส่วน
อ่ืนออกมาซึ่งส่วนที่ส าคัญที่สุดส่วนหนึ่งก็คือ “สมอง” ร่างกายจะดึงสารอาหารที่ใช้ในการท างานของ
สมองมาใช้ในการท างานของร่างกายแทน ท าให้สมองขาดสารอาหารที่จะน าไปใช้ในการท างาน จึงเกิดผล
กระทบกับสมอง อาจกลายเป็นคนสมองเลอะเลือน เป็นคนขี้หลงขี้ลืม หรือความจ าเสื่อม เมื่อแก่ตัวลง 
และอวัยวะอีกส่วนหนึ่งที่จะถูกดึงสารอาหารออกไปก็คือ “ตับ” ตับจะถูกดึงสารอาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรตออกไป เพ่ือไปใช้ในการรักษาระดับน้ าตาลในเลือดที่ต่ า เนื่องจากการไม่รับประทานอาหาร
เช้า  จากผลงานการวิจัยหลายเรื่องท าให้กล่าวได้ว่าการรับประทานอาหารเช้าที่มีคุณค่ามีความส าคัญต่อ
ร่างกายเป็นอย่างยิ่ง ยกตัวอย่างเช่น คนที่รับประทานอาหารเช้าจะมีพลังงานในการท างานได้นานกว่า 
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และมีความอ่อนล้าในช่วงกลางวันน้อยกว่าคนที่เริ่มอาหารเช้า ด้วยการดื่มกาแฟเพียงแก้วเดียว ถ้าเรา
ปล่อยให้ร่างกายคอยนานเกินไปกว่าจะได้รับอาหารมื้อแรกของวัน ระบบการย่อยอาหารก็จะมีความเฉื่อย
ชาในการท างานการใช้วิธีการอดอาหารเช้าเพ่ือลดน้ าหนักนั้นเป็นความคิดที่ผิด  เพราะอาหารเช้ามีส่วน
เชื่อมโยงท ามวลกายต่ า (หรือน้ าหนักลด) ลงกว่าเดิม เมื่อเปรียบเทียบกับคนที่อดอาหารเช้า อาหารเช้ายัง
เป็นหนึ่งในหลายยุทธศาสตร์ ที่พิสูจน์แล้วว่าช่วยควบคุมการลดน้ าหนักได้ในระยะยาว อาจเป็นเพราะการ
รับประทานอาหารเช้าเป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยลดปริมาณการรับประทานอาหารว่าง อีกทั้งอาหารเช้าสามารถ
ช่วยลดปัจจัยเสี่ยงการเป็นโรคอ้วนลงพุงและภาวะตอบสนองต่ออินซูลินลดลง นอกจากนั้นงานวิจัยชิ้น
หนึ่งยังพบว่า เด็กที่ทานอาหารเช้ามีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่า ให้ความร่วมมือดีกว่า และมีสมาธิในการเรียน
ดีกว่าเด็กที่ไม่ได้ทานอาหารเช้า อาจกล่าวได้ว่า การรับประทานอาหารเช้ามีผลต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ของเด็ก จะเห็นได้ว่าอาหารเช้านั้นมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่งต่อร่างกายของเรา ดังนั้นเราจึงควร
รับประทานอาหารเช้าที่มีคุณค่าทุกวัน ส าหรับคนที่ไม่มีเวลารับประทานอาหารในตอนเช้า อาจจะซื้อ  
ของสดส าเร็จรูปมาเก็บไว้ในตู้เย็นไว้ก่อนเพ่ือรับประทานในตอนเช้า และส าหรับคนที่เร่งรีบจริงๆ อาจซื้อ
อาหารกึ่งส าเร็จรูปพกติดกระเป๋าไว้ อาจจะเป็นโจ๊ก หรือซุป ที่สามารถเทใส่ถ้วย เติมน้าร้อน ก็สามารถ
รับประทานได้เลย และที่ส าคัญไม่ควรรับประทานอาหารซ้ ากันบ่อยๆ เช่น อาหารจานเดียวเพราะจะท าให้
ร่างกายได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วน การรับประทานอาหารให้ครบ 5  หมู่นั้นดีที่สุด แต่ต้องมีสัดส่วนกับ
ปริมาณที่เหมาะสม และมีความหลากหลาย เพื่อให้ร่างกายของเราได้รับประโยชน์มากท่ีสุด จากอาหารแต่
ละมื้อ โดยเฉพาะมื้อส าคัญอย่างมื้อเช้า  ส่วนช่วงเวลาที่ควรรับประทานอาหารเช้าคือ ช่วงเวลาระหว่าง 
07.00 – 09.00 น.  เพราะเป็นช่วงการท างานของกระเพาะอาหาร จะท าให้กระเพาะอาหารแข็งแรง และ
ระบบขับถ่ายท างานได้เป็นอย่างดีอีกด้วย  
 
 2.2.1  ความส าคัญของอาหารม้ือเช้า  
          ความส าคัญของอาหารเช้า การกล่าวถึงอาหารเช้าด้วยค าพูด ที่น่าสนใจ“อาหารมื้อเช้าให้
กินอย่างราชาอาหารมื้อกลางวันให้กิน อย่างเศรษฐีอาหารมื้อเย็นให้กินอย่างยาจก” แต่จากการสังเกต
พฤติกรรมในการบริโภคอาหารของคนเรา สลับกันกับค ากล่าวข้างต้น  โดยจะเน้นการกินอย่างราชาในช่วง
ตอนเย็น ส่วนตอนเช้าบางคนไม่บริโภคเลยที่ จริงอาหารมื้อเช้าในช่วงเวลาที่เหมาะสมที่สุด คือเวลาตั้งแต่
7.00-9.00 น. เพราะเป็นช่วงเวลาที่กระเพาะ อาหารเริ่มท างาน และการไม่บริโภคอาหารเช้าจะท า ให้
ร่างกายขาดพลังงาน และจะมีผลต่อการเรียนรู้และ ความจ า ผลเสียของการไม่บริโภคอาหารเช้าจะท าให้
ร่างกายขาดสารอาหารที่จ าเป็นในการเสริมสร้าง พลังงานและซ่อมแซมสิ่งที่สึกหรอท า ให้อวัยวะต่าง ๆ 
ไม่แข็งแรง สมองไม่ได้รับสารอาหารเพียงพอ ท าให้ ไอคิวต่ าเฉื่อยชาขาดความว่องไวความจ าไม่ดีขาด
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ความกระตือรือร้น และ ถ้าไม่รับประทานอาหารเช้า เป็นเวลานาน กระเพาะจะไม่แข็งแรงการขับถ่ายไม่ดี
กล้ามเนื้อเหลวผิวเหี่ยว และคล้ า แก่เร็ว ภูมิต้านทานลด ปวดหัว ปวดเข่าความจ าเสื่อม เป็นอัลไซเมอร์  
(ทองปลิว, 2556) กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขเผยแพร่ว่าการไม่กินอาหารเช้าอาจเสี่ยงเป็น
โรคเบาหวาน พบพฤติกรรมการ กินอาหารเช้าของกลุ่มวัยท างาน ร้อยละ 59.55 กินอาหารเช้าเป็นประจ า 
และร้อยละ 24.09 กินอาหารเช้า เกือบทุกวัน ในขณะที่เด็กวัยเรียนไม่กินอาหารเช้า ร้อยละ 30 
โดยเฉพาะเด็กนักเรียนหญิงไม่กินอาหารเช้า ถึงร้อยละ 52 นายแพทย์เจษฎา โชคด ารงสุข อธิบดีกรม
อนามัย เปิดเผยว่าจากผลส ารวจพฤติกรรมการกิน อาหารเช้าโดยส านักโภชนาการ กรมอนามัยในปี 2555 
จ านวน 220 ตัวอย่าง พบว่า ร้อยละ 88.2 เป็นกลุ่ม วัยท างานอายุระหว่าง 20 -60 ปี ซึ่งกินอาหารเช้า
เป็นประจ า ร้อยละ 59.55 กินอาหารเช้าเกือบทุกวัน ร้อย ละ 24.09 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างเพศชาย
และเพศหญิง พบว่าเพศชายกินอาหารเช้าทุกวันมากกว่าเพศหญิง คือ ร้อยละ 64ในขณะที่เพศหญิงร้อย
ละ 57.24 และส่วนใหญ่กินข้าวเป็นอาหารเช้าเป็นประจ าร้อยละ 50.45 และดื่มชา กาแฟ แทนข้าว ร้อย
ละ 25 รองลงมา คือนมจืดพร่องมันเนย ร้อยละ 13.64 สาเหตุส่วนหนึ่งที่กลุ่ม วัยท างานไม่ได้รับประทาน
อาหารเช้า คือการด าเนินชีวิตที่เร่งรีบส่งผลให้การเริ่มต้นระบบเผาผลาญของ ร่างกายช้าลง ร่างกายจึง
รู้สึกหิวตลอดเวลา และกินอาหารในมื้อถัดไปมากยิ่งขึ้นกินจุบกินจิบ และมักเลือก เมนูอาหารที่ให้พลังงาน
สูงท าให้น้ าหนักตัวเพ่ิมขึ้น  เนื่องจาก ปัจจุบันสังคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงในทุกๆด้านทั้งด้านสภาพสังคม 
เศรษฐกิจ วัฒนธรรมและความเจริญก้าวหน้าด้านเทคโนโลยี สิ่งเหล่านี้ส่งผลให้การด ารงชีวิตในสังคมมี
การแข่งขันกันสูง การด าเนินชีวิตของประชาชนจึงปรับเปลี่ยนตามไปด้วย ผู้ปกครองต้องท างานมากขึ้น
เพ่ือความเป็นอยู่ที่ดีของตนเองและครอบครัวท าให้ขาดการดูแลเอาใจใส่สุขภาพของบุตร การจะมีสุขภาพ
ร่างกายที่แข็งแรงต้องออกก าลังกายสม่ าเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ และที่ส าคัญ คือ การรับประทาน
อาหาร ร่างกายจะต้องได้รับพลังงานและสารอาหารในปริมาณที่เพียงพอและเหมาะสมกับความต้องการ 
จึงจะมีสุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรงปัญหาด้านสุขภาพของคนไทยที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง คือ โรคเรื้อรังต่างๆ 
เช่น ภาวะความ ดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ ซึ่งโรคเหล่านี้มีสาเหตุเบื้องต้นมาจากโรคอ้วน และ
เป็นปัญหาที่ทวีความรุนแรงขึ้นเรื่อยๆ เห็นได้จากผลการส ารวจสุขภาพปี พ.ศ.2552 เมื่อเทียบย้อนหลังไป 
5 ปี  พบว่า การสูบบุหรี่และการดื่มสุราลดลงแต่สวนทางกับโรคอ้วนที่สูงขึ้นด้วยสัดส่วน 1 คนต่อ 3 คน
กลุ่มท่ีมีปัญหาเรื่องนี้มากท่ีสุด คือ กลุ่มเด็กและเยาวชน (ไพจิตร์ , 2553) ซึ่งเป็นสิ่งที่น่ากังวล เนื่องจากใน
อนาคตชีวิตความเป็นอยู่หรือปัญหาที่จะเกิดขึ้นจะเป็นอย่างไร  สิ่งที่เป็นตัวชี้วัด  คือ สถานการณ์ของเด็ก
และวัยรุ่นในปัจจุบัน เพราะเด็กและวัยรุ่นในปัจจุบันจะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ในอนาคต หากไม่มีการแก้ไขหรือ
หาแนวทางป้องกันที่ถูกต้องก็จะเกิดปัญหาต่อเนื่องในอนาคตปัจจุบันปัญหาภาวะน้ าหนักเกินเกณฑ์
มาตรฐานและปัญหาโรคอ้วนเกิดขึ้นในกลุ่มเด็กและวัยรุ่นหากยังไม่มีการแก้ไขปัญหานี้ในอนาคตคนไทยก็
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จะมีปัญหาด้านสุขภาพเพ่ิมมากขึ้นเพราะเด็กอ้วนมีโอกาสโตเป็นผู้ใหญ่อ้วนสูงถึงร้อยละ 30 – 80 
(ณัฐวรรณ,2553) และขณะนี้พบเด็กและวัยรุ่นไทยอ้วนประมาณ 15 ล้านคน พบมากที่สุดในเขต
กรุงเทพมหานคร ซึ่งสาเหตุหลักมาจากพฤติกรรมการกิน (ปราชญ์ , 2551) และเมื่อพิจารณาตามช่วงวัย
พบว่า เด็กที่อยู่ในวัยประถมศึกษาและมัธยมศึกษามีปัญหาโรคอ้วนโดยเฉพาะเด็กที่ อาศัยในเขตเมือง 
(ชนิกา,2554)ข้อมูลจากการส ารวจของกระทรวงสาธารณสุขพบว่า เด็กไทยกินอาหารเช้ากันเพียง ร้อยละ 
70.9 เท่านั้นและมีแนวโน้มลดลงเรื่อย ๆ นักเรียนหญิงช่วงอายุ 12 – 14 ปี กินอาหารเช้ากันเพียงร้อยละ 
48.1 เด็ก ๆ ชอบกินอาหารพวกของขบเคี้ยวหรือกินอาหารเช้ากันเพียง ร้อยละ 32.8 ซึ่งของขบเคี้ยวพวก
นี้ให้คุณค่าหรือประโยชน์ต่อร่างกายน้อยมาก จึงท าให้เด็กไทยได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ โดยเฉพาะพวก 
วิตามิน เอ วิตามินซี แคลเซียม เหล็ก คือจะได้รับเพียงร้อยละ 46 เท่านั้นเอง 
 
 2.2.2  ประโยชน์ของอาหารเช้า 
          ช่วยให้ความจ าดีมีการวิจัยพบว่า การรับประทานอาหารเช้ามีส่วนเพ่ิมประสิทธิภาพ  
การเรียน การท างาน ท าให้ระบบความจ าทักษะการเรียนรู้ และอารมณ์ดีขึ้นด้วยแต่หากใครไม่รับประทาน
อาหารเช้าจะมีสมาธิน้อยลงและสมองก็ท างานได้ไม่เต็มที่ ช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวานได้ 
โดยคนที่รับประทานอาหารเช้าจะมีภาวะผิดปกติของฮอร์โมนอินซูลิน หรือที่เรียกว่าภาวะดื้อต่ออินซูลิ น 
ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคเบาหวานนั้นลดลงถึง 35-50% ช่วยในการควบคุมน้ าหนักได้ อาหารเช้าช่วยควบคุม
โรคอ้วนและน้ าหนักได้เป็นอย่างดีค่ะ นั่นเพราะจากมื้อดึกจนถึงเช้าวันใหม่เราอดอาหารมานานเกือบ 12 
ชั่ ว โ ม ง  แ ล ะ ห า ก เ ร า ยิ่ ง ไ ม่ รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร เ ช้ า เ ข้ า ไ ป อี ก จ ะ ท า ใ ห้ ร ะ ดั บ น้ า ต า ล 
ในเลือดต่ าลง จนไปเพิ่มแนวโน้มการ รับประทานอาหารที่มีพลังงานและไขมันสูงในมื้อเที่ยงมากขึ้นและยัง
เป็นสาเหตุให้มีน้ าหนักเกินและโรคอ้วนได้อย่างไม่รู้ตัวอีกด้วย การลดความเสี่ยงที่จะก่อให้เกิดโรคหัวใจ 
ผลการวิจัยจากสมาคมแพทย์โรคหัวใจในอเมริกาเมื่อปี 2003 พบว่า การรับประทานอาหารเช้าอย่าง
สม่ าเสมออาจช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเส้นเลือดสมองและโรคหัวใจได้ด้วย เพราะในตอนเช้าเลือด
ของเรามีความเข้มข้นสูงและท าให้เส้นเลือดที่ส่งไปเลี้ยงสมอง หรือหัวใจอุดตันได้ แต่ถ้ารับประทานอาหาร
เช้าเข้าไปจะช่วยให้ระดับความเข้มข้นในเลือดเจือจางลงด้วย ช่วยลดโอกาสเกิดโรคนิ่ว การไม่รับประทาน
อาหารนานกว่า 14 ชั่วโมงจะท าให้คอเลสเตอรอลในถุงน้ าดีจับตัวกันนาน หากนาน ๆ ไปสิ่งที่จับตัวกันนั้น
จะกลายเป็นก้อนนิ่ว แต่หากเรารับประทานอาหารเช้าเข้าไป มันจะไปกระตุ้นให้ตับปล่อยน้ าดีออกมา
ละลาย คอเลสเตอรอลที่จับตัวกันอยู่ได้ ช่วยพัฒนาสมอง ส าหรับเด็ก ๆ การอดอาหารเช้าเป็นประจ า  
อาจท าให้ร่างกายได้รับสารอาหารไม่เพียงพอส่งผลให้ร่างกายไม่แข็งแรง การเจริญเติบโตไม่เป็นไปตาม
เกณฑ์และยังส่งผลต่อสติปัญญา ท าให้ขาดสมาธิ ส่งผลเสียในระยะยาวอีกด้วย 
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 2.2.3  ประเภทของอาหารเช้า 
          ประเภทของอาหารมื้อเช้า อาหารมื้อเช้ายังแบ่งออกได้เป็น 6 ประเภทด้วยกัน คือ อาหาร
ประเภทไข่ อาหารประเภทเนื้อสัตว์ อาหารประเภทขนมปัง อาหารประเภทธัญพืช อาหารประเภทผัก 
และสุดท้าย คือ อาหารประเภทเครื่องดื่มและน้ าผลไม้ อาหารมื้อเช้าประเภทไข่ ได้แก่ ไข่ลวก (Soft and 
Hard boiled eggs), ไข่คน (Scramble eggs), ไข่ทอดฝรั่ง (Omelet) อาหารมื้อเช้าประเภทเนื้อสัตว์ 
ได้แก่  แฮมรมควัน ,  ไส้กรอก เบคอน , ไก่อบ เป็นต้น  อาหารประเภทขนมปัง ได้แก่ ขนมปังปิ้ง (Toast), 
ขนมปังหวาน (Sweet Roll), ครัวซอง (Croissant), แพนเค้ก (Pancake) ,วัฟเฟิล (Waffle) อาหาร
ประเภทธัญพืช (Cereal) ได้แก่  คอนเฟ็ลค รสชาติต่าง ๆ เช่น รสข้าวโพด, ช็อคโกแลต, ข้าวโอ๊ด, ธัญพืช
ส าเร็จรูป อาหารประเภทผัก ได้แก่ มะเขือเทศ, แตงกวา, หอมใหญ่, มันฝรั่ง และ อาหารประเภท
เครื่องดื่มและน้ าผลไม้ ได้แก่ กาแฟ , นมสด, ชา, ไมโล ,น้ าผลไม ้
 
 2.2.4  ผลกระทบต่อสุขภาพกายจากการไม่รับประทานอาหารเช้า  
                    เด็กที่อดอาหารเช้าเป็นประจ าจะท าให้ร่างกายได้รับสารอาหารไม่เพียงพอต่อความ
ต้องการของร่างกาย ส่งผลให้ร่างกายไม่แข็งแรง การเจริญเติบโตไม่เป็นไปตามเกณฑ์ เด็กวัยเรียนจะขาด
สมาธิง่าย ส่งผลต่อ สติปัญญา การเรียน เพราะอาหารเช้าจะช่วยเติมพลังสมองที่เกี่ยวข้องกับความจ า 
การเรียนรู้ ความกระตือรือร้น ท าให้การท ากิจกรรมในแต่ละวันมีประสิทธิภาพมากขึ้น คนไม่รับประทาน
อาหารเช้ามีแนวโน้มเป็นโรคอ้วนมากกว่าคนรับประทานอาหารเช้าเป็นประจ าเพราะการไมรับประทาน
อาหารเช้าจะท าให้ระบบเผาผลาญเริ่มต้นช้าลง ระดับน้าตาลในเลือดต่ าลง ร่างกายจึงรู้สึกหิวอยู่
ตลอดเวลา เมื่อเป็นแบบนี้เราก็ยิ่งรับประทานมากขึ้นในมื้อต่อไป เสี่ยงโรคเส้นเลือดสมองและโรคหัวใจ   
เพราะในตอนเช้าเลือดมีความเข้มข้นสูง ท าให้เส้นเลือดที่ส่งไปเลี้ยงสมองหรือหัวใจอุดตันได้ แต่ถ้าเราทาน
อาหารเช้าจะช่วยเจือจางระดับความเข้มข้นในเลือดได้ คนที่รับประทานอาหารเช้าจะมีภาวะผิดปกติของ
ฮอร์โมนอินซูลิน หรือที่เรียกว่า "ภาวะดื้อต่ออินซูลิน" ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคเบาหวานลดลงถึงร้อยละ 35-
50 แต่ถ้าใครไม่ชอบทานอาหารเช้าก็เท่ากับว่า คุณเสี่ยงต่อการเป็น "โรคเบาหวาน" เพ่ิมขึ้น และยัง  
มีโอกาสเป็นโรคนิ่ว เพราะการไม่รับประทานอาหารนานกว่า 14 ชั่วโมง จะท าให้ คอเลสเตอรอล  
ในถุงน้ าดีจับตัวกันนานเกินไป ยิ่งนานเข้าสิ่งที่จับตัวกันนั้นจะกลายเป็นก้อนนิ่ว แต่ถ้าเรากินอาหารเช้าเข้า
ไป อาหารเช้าจะไปกระตุ้นให้ตับปล่อยน้าดีออกมาละลาย คอเลสเตอรอลที่จับตัวกันได้ด้วย 
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 2.2.5  ปัจจัยที่มีผลต่อการบริโภคอาหารเช้า  
          การบริโภคอาหารเป็นผลมาจากความเกี่ยวเนื่องของพฤติกรรมหลายอย่าง เช่น การเลือก
อาหาร การเตรียมอาหาร การสั่งอาหาร การรับประทานอาหาร คนส่วนใหญ่จะมีข้อมูลเกี่ยวกับชนิด
อาหาร สถานที่ซื้อ หรือที่รับประทานอาหาร รวมถึงการรับประทานอาหารกับใคร พฤติกรรมเหล่านี้มี
ความซับซ้อนและสัมพันธ์กัน ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมตามแนวคิดของกรีนและคณะ (อ้างถึงในสุบิน
สุนันต๊ะ,2551) สามารถจัดเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ปัจจัยน า(Predisposing Factors) คือ ปัจจัยที่มีอยู่ในตัว
บุคคลประกอบด้วยความรู้ทัศนคติความเชื่อค่านิยมการรับรู้และปัจจัยด้านประชากรเป็นปัจจัยที่จูงใจและ
ให้เหตุผลเพ่ือการมีพฤติกรรมความรู้เป็นปัจจัยส าคัญต่อการแสดงพฤติกรรมและความรู้จะมีความสัมพันธ์
กับพฤติกรรมแต่การเพิ่มความรู้เพียงอย่างเดียวก็ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้เสมอไปการรับรู้เป็น
สิ่งที่เกิดขึ้นเมื่อร่างกายได้รับสิ่งเร้าและมีการตอบสนองทาให้เกิดภาวะจิตที่ผสมผสานระหว่างความคิด
ประสบการณ์และการทางานของประสาทสัมผัสซึ่งการรับรู้จะเป็นตัวแปรทางจิตสังคมที่เชื่อว่ามีผลกระตุ้น
พฤติกรรมของแต่ละคนค่านิยมเป็นความพึงพอใจในสิ่งต่างๆที่คนยอมรับเมื่อคนยอมรับในสิ่งที่เกิด
พฤติกรรมที่คล้อยตามความพึงพอใจนั้นเจตคติเป็นความรู้ที่ค่อนข้างคงที่ต่อสิ่งต่างๆเช่นบุคคลวัตถุการ
กระท าความคิดทัศนคติจะเป็น ตัวก าหนดให้เกิดความเชื่อถือต่อบุคคลวัตถุหรือกระท าการนั้นๆจนเกิด
พฤติกรรมตามความรู้สึกที่เกิดขึ้น 

 
2.3  โรงเรียนราชินีบน 
 โรงเรียนราชินีบน เป็นโรงเรียนหญิงล้วนระดับชั้นอนุบาลถึงมัธยมศึกษา ตั้งอยู่ที่ตึกถนนอัษฎางค์   
ผู้ทรงให้ก าเนิดโรงเรียนคือ สมเด็จพระราชปิตุฉา เจ้าฟ้าวไลอลงกรณ์ กรมหลวงเพชรบุรีราชสิรินธร เพ่ือ
อบรมให้เป็นนักเรียนผู้ดีที่ทันสมัย แต่คงความเป็นกุลสตรีที่งดงาม เพรียบพร้อมในทุกๆด้าน โรงเรียน
ราชินีบนให้เป็นสถานศึกษาที่มีความพร้อมและทันสมัยในทุกๆด้าน มีความสะอาด สงบร่มรื่น ปัจจุบัน
โรงเรียนมีเนื้อที่15ไร่ 3งาน 74ตารางวา สมเด็จพระราชปิตุจฉาเจ้าฟ้าวไลยอลงกรณ์กรมหลวง เพชรบุรี
ราชสิรินธร ประทานนาม โรงเรียนว่า โรงเรียนราชินีบน  เมื่อ พ.ศ. 2472 เป็นต้นไปพ.ศ. 2465 โรงเรียน
ราชินีบนเปิดสอนที่ตึกของพระยามหิบาล ถนนสามเสน แขวงถนนนครไชยศรี เขตดุสิต กรุงเทพมหานคร 
บริเวณแยกบางกระบือและโรงไฟฟ้าสามเสน (สถานที่ปัจจุบัน) เมื่อตั้งอยู่ที่นี่ได้ 3 ปี ได้ขยายการสอน
สูงขึ้นตามล าดับจนถึงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 
 เจ้าฟ้าวไลยอลงกรณ์กรมหลวงเพชรบุรีราชสิรินธร ทรงพระกรุณาโปรดให้รับนักเรียนที่เคยเรียน
ที่โรงเรียนศรีจิตสง่านี้เข้าเรียนต่อไปในโรงเรียนใหม่นี้ จึงเป็นอันว่าโรงเรียนใหม่นี้รับนักเรียนตั้งแต่ ชั้น
มัธยมปีที่ 3 ขึ้นไป ตั้งแต่ พ.ศ. 2472 เป็นต้นไป สมเด็จพระราชปิตุจฉาเจ้าฟ้าวไลยอลงกรณ์กรมหลวง
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เพชรบุรีราชสิรินธรประทานนาม โรงเรียนว่า “ โรงเรียนราชินีบน ” เพ่ือเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีพัช
รินทราบรมราชินีนาถ ดังแจ้งในแผ่นจารึกหน้าตึกพิจิตรจิราภาว่าสมเด็จพระศรีพัชรินทราบรมราชินีนาถ 
พระบรมราชชนนีพันปีหลวง เป็นองค์แรกที่ทอดพระเนตรเห็นความส าคัญของการศึกษาแห่งสตรี ซึ่งจะ
เป็นมารดาและบุพพาจารย์สืบต่อไปในภายหน้า ได้ทรงสละพระราชทรัพย์เป็นอเนกประการ เพ่ือ
พระราชทานการศึกษาแก่สตรี เริ่มตั้งแต่ พระราชธิดาในพระบาทสมเด็ จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว 
ตลอดจนกุลสตรีทั่วไป โรงเรียนราชินีบน ได้เปิดท าการสอนเมื่อวันที่ 17 พฤษภาคม 2472 มีสมเด็จพระ
อริยวงศาคตญาณ สมเด็จพระสังฆราช ( วัดเบญจมบพิตร ) ขณะนั้นเป็นพระเทพมุนีเป็นประธานประกอบ
พิธีสงฆ์   พระวรวงศ์เธอพระองค์หญิง สุทธสิริโสภา เสด็จแทนพระองค์ สมเด็จพระราชปิตุจฉาฯ ทรงท า
พิธีเปิดป้ายนามโรงเรียน เมื่อแรกเปิด มีนักเรียน 63 คน ตึกเรียนหลังแรกเป็นตึกสีครีม ปีกหนึ่งเป็นสอง
ชั้น อีกปีกหนึ่งเป็นชั้นเดียว ชั้นบนส าหรับนักเรียนประจ า ส่วนชั้นล่างเป็นห้องเรียน ปัจจุบันเรียกตึกนี้ว่า
ตึกพิจิตร- จิราภา 
        ปัจจุบันโรงเรียนมีเนื้อที่ 15 ไร่ 3งาน 74 ตารางวา ตั่งอยู่เลขที่ 885  ถนนสามเสน  แขวงถนนนคร
ไชยศรี  เขตดุสิต  กรุงเทพมหานครเปิดสอนตั้งแต่ระดับอนุบาล 2 ถึง มัธยมศึกษา  ปีที่ 6 เป็นอนุบาล ถึง 
มัธยม 3 ชั้นละ 6 ห้องเรียน และ มัธยม 4 ถึง มัธยม 6 ชั้นละ 9 ห้องเรียน 

 
2.4  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
       ณรงค์(2556) ได้ท าการวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากรทั่วประเทศ พ.ศ. 2556  
โดยส านักงานสถิติแห่งชาติ ที่ได้ส ารวจจ านวน 26,520 ครัวเรือน และพบว่า ประชากรที่มีอายุ 6 ปีขึ้นไป
ทานอาหารมื้อหลักครบ 3 มื้อในแต่ละวัน ร้อยละ 88 โดยพบสูงสุดในกลุ่มเด็กอายุ 6 -14 ปี ร้อยละ 93 
และต่ าสุดในกลุ่มเยาวชนอายุ 15 - 24 ปี คือ ร้อยละ 87 เมื่อเปรียบเทียบกับปี 2552 พบว่ากลุ่มเยาวชน
มีอัตราการบริโภคอาหารครบ 3 มื้อลดลงร้อยละ 0.5 ในขณะที่ประชากรกลุ่มอ่ืนมีอัตราเพ่ิมขึ้น 
โดยเฉพาะกลุ่มเด็กท่ีมีอายุ 6-14 ปีที่เพ่ิมข้ึนสูงถึงร้อยละ 13 ซึ่งถือว่าเป็นเรื่องดีคนที่รับประทานอาหารไม่
ครบ3มื้อส่วนใหญ่มักจะงดมื้อเช้าด้วยเหตุผลต่างๆเช่นต้องตื่นแต่เช้าเร่งรีบไปเรียนหรือทางาน ไม่มีเวลา
พอส าหรับการเตรียมอาหารเช้าบางคนงดอาหารเช้าเพราะอยากลดน้ าหนัก ซึ่งจะพบมาในกลุ่มวัยรุ่น วัย
ท างาน ซึ่งเป็นความเชื่อที่ผิดและเกิดผลเสียตามมาเนื่องจากการงดกินอาหารเช้าจะท าให้ระดับน้ าตาลใน
เลือดต่ า และจะรู้สึกหิวในช่วงสาย มีอารมณ์หงุดหงิด สมองตื้อ คิดอะไรไม่ออก ไม่มีสมาธิในการเรียนหรือ
ท างาน  จากการศึกษาพบว่าพฤติกรรมบริโภคของเด็กวัยเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ ปฏิบัติเป็น
ประจ ามากที่สุดคือดื่มนมที่มีรสหวาน เช่น นมหวาน นมช็อกโกแลต นมเปรี้ยวคิดเป็นร้อยละ59.5 
รองลงมารับประทานขนมขบเคี้ยวกรุบกรอบ เช่น มันฝรั่งทอด ข้าวเกรียบ คิดเป็นร้อยละ57.1และ
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รับประทานหมูทอด ไก่ทอด ลูกชิ้นทอด คิดเป็นร้อยละ 54.8 ตามลาดับ ในส่วนพฤติกรรมผู้บริโภค พบว่า
ส่วนใหญ่มีคะแนนความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยู่ในระดับปานกลางเป็นผู้ที่ได้คะแนนระหว่าง 6-7.9 
คะแนน คิดเป็นร้อยละ 64.5 รองลงมาอยู่ในระดับดีเป็นผู้ที่ได้คะแนนมากกว่า8 ร้อยละ23.4 และระดับต่ า
เป็นผู้ที่ได้คะแนนน้อยกว่า 60 ร้อยละ12.10 ตามลาดับ ในส่วนของพฤติกรรมบริโภคอาหารอยู่ในระดับ
ปานกลางเป็นผู้ที่ได้คะแนนระหว่าง 0.67 – 1.33 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 53.2 รองลงมาอยู่ในระดับดี
เป็นผู้ที่ได้คะแนนระหว่าง 0.67 – 1.33 คะแนน ร้อยละ 46.80 แต่ไม่มีผู้ที่ได้คะแนนระดับต่ า ในส่วนของ
คะแนนเจตคติมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.3743 (S.D. 0.49698) ส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลางเป็นผู้ที่ได้คะแนน
ระหว่าง 2.34 – 3.66 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 63.30 รองลงมาอยู่ในระดับต่างเป็นผู้ที่ได้คะแนน1.00 – 
2.33 ร้อยละ 35.7และระดับดีเป็นผู้ที่ได้คะแนน3.67 – 5.00 ร้อยละ1 ตามลาดับ ในขณะที่อิทธิพลจาก
สื่อสารมวลชนในการบริโภคอาหารอยู่ในระดับมากมีคะแนน1.34 – 2.00 คิดเป็นร้อยละ13.5 รองมาคือ
ได้รับอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนอยู่ในระดับปานกลาง (คะแนน0.67 – 1.33) คิดเป็นร้อยละ29.8และ
ได้รับอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนอยู่ในระดับน้อย (คะแนน < 0.66 ) คิดเป็นร้อยละ56.7 ปัจจัยที่มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภค
อาหารและเจตคติต่อการบริโภคอาหาร ส่วนอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไม่มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (สุวรรณา และคณะ : 2556) 
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วิธีการด าเนินการวิจัย 
 
 

 การศึกษาวิจัยเรื่อง “ พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา 
ตอนปลายตอนปลายโรงเรียนราชินีบน ”เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ (survey research) โดยผู้วิจัยด าเนินการ
ตามล าดับ ดังนี้ 
  3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  3.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  3.4 การวิเคราะห์ข้อมูล 
  3.5 การน าเสนอข้อมูล 
 

3.1  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 3.1.1  ประชากร 
          ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาศึกษาตอนปลายภาค
เรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2560 โรงเรียนราชินีบน จ านวน  691 คน ดังนี้ 
 3.1.2  กลุ่มตัวอย่าง 
          กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  เป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียน
ราชินีบน จ านวน 240 คน กลุ่มตัวอย่างได้มาโดยวิธีการสุ่มแบบชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) 
ก าหนดตัวอย่างโดยใช้ตาราง Determining Sample Form a Given Population ของ Krejcie and 
morgan สุภาพ (2551) แบ่งชั้นโดยใช้ระดับปีการศึกษาของนักเรียน ดังแสดงในตารางที่ 3.1  
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ตารางที ่3.1  จ านวนประชากรและกลุ่มตัวอย่างนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ภาคเรียนที่ 2 
         ปีการศึกษา 2560 
 

ระดับชั้น ประชากร กลุ่มตัวอย่าง 
มัธยมศึกษาปีที่ 4 
มัธยมศึกษาปีที่ 5 
มัธยมศึกษาปีที่ 6 

รวม 

204 
239 
244 
687 

76 
80 
84 
240 

 
ที่มา: งานทะเบียนโรงเรียนราชินีบน 2560 (สรุป ณ วันที่ 1 มิถุนายน 2560) 
 

3.2  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3.2.1  ลักษณะของเครื่องมือ 
          เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลแบ่งออกเป็น 2 ฉบับ 
 ฉบับที่ 1 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยม 
ตอนปลายโรงเรียนราชินีบน โดยผู้วิจัยได้แบ่งแบบสอบถามออกเป็น  2 ตอน ได้แก ่
  ตอนที่ 1 เกี่ยวกับปัจจัยส่วนบุคคล เช่น อายุ ระดับชั้นที่ก าลังศึกษา จ านวนเงินที่ได้รับ
มาโรงเรียน ลักษณะการเดินทางมาโรงเรียน และ สถานที่รับประทานอาหารเช้า มีลักษณะเป็นข้อค าถาม
แบบตรวจสอบรายการ(Check List) 
  ตอนที่ 2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน ลักษณะค าถาม แบบมาตราส่วน
ประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ โดยก าหนดค่าดังนี้  
  5        หมายถึง       ปฏิบัติมากที่สุด 
  4        หมายถึง       ปฏิบัติมาก 
  3        หมายถึง       ปฏิบัติปานกลาง 
  2        หมายถึง       ปฏิบัตนิ้อย 
  1        หมายถึง       ปฏิบัติน้อยที่สุด 
 จากการค านวณข้างต้น  ผู้วิจัยได้ก าหนดวิธีการแปลความหมายจากค่าเฉลี่ยระดับพฤติกรรมของ
ผู้ตอบแบบสอบถามออกเป็น 4 ระดับ ดังนี้ 
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 เกณฑ์การแปลผลความเชื่อมั่น 
  0.00 – 0.20 ความเชื่อมั่นต่ ามากหรือไม่มีเลย 
  0.21 – 0.40 ความเชื่อมั่นต่ า 
  0.41 – 0.70 ความเชื่อมั่นปานกลาง 
  0.71 – 1.00 ความเชื่อมั่นสูง 
 ระดับคะแนนเฉลี่ย เพ่ือใช้เปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ที่ค านวณได้ ในแต่ละรายการใช้ 
การจัดช่วงดังนี้ 
  การจัดช่วง = (ค่าสูงสุด-ค่าต่ าสุด) จ านวนชั้น 
    = ( 5 – 0 ) / 5 
    = 1.00 
 เกณฑ์ที่ใช้ในการแปลความหมายค่าเฉลี่ยผู้วิจัยเลือกใช้วิธีการของเบสท์อ้างอิงในพิชิต (2543) 
ดังนี้ 
  4.00–5.00  หมายถึงพฤติกรรมอยู่ในระดับดีมาก 
  3.00-3.99     หมายถึงพฤติกรรมอยู่ในระดับดี 
  2.00-2.99  หมายถึง พฤติกรรมอยู่ในระดับปานกลาง 
  1.00-1.99  หมายถึง พฤติกรรมอยู่ในระดับน้อย  
  0.00-0.99  หมายถึง พฤติกรรมอยู่ในระดับที่ต้องปรับปรุงแก้ไข 
          ฉบับที่ 2 เป็นแบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับอาหารเช้าของนักเรียน ลักษณะค าถามเป็นแบบปรนัย 
50 ข้อ มี 4 ตัวเลือก  มีค าตอบที่ถูกเพียงค าตอบเดียว โดยข้อที่ถูกให้ 1 คะแนน ข้อที่ผิดให้ 0 คะแนน 
แล้วน าคะแนนที่ได้มาหาค่าร้อยละ ค่าคะแนนเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน การหาค่าสัมประสิทธ์
สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s Correlation Coefficient)  จากนั้นน ามาแบ่งระดับคะแนนโดย
เปรียบเทียบร้อยละของคะแนนเต็มตามเกณฑ์ประเมินผลของ กรมวิชาการกระทรวงศึกษาธิการ อ้างใน
อรัญญา (2555) 
  คะแนนร้อยละ  80  - 100    มีความรู้ดีมาก 
  คะแนนร้อยละ 70  – 79     มีความรู้ดี 
  คะแนนร้อยละ    60 -  69          มีความรู้ปานกลาง 
  คะแนนร้อยละ  50 -  59          มีความรู้ผ่านเกณฑ์พอใช้ 
  คะแนนร้อยละ   0 -   49          มีความรู้ต่ ากว่าเกณฑ์ชั้นต่ า 
 



26 
 

 3.2.2  การสร้างเครื่องมือ 
          3.2.1  การสร้างแบบสอบถาม เพ่ือศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยส่วนบุคล และพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายปีโรงเรียนราชินีบน 
                  - ศึกษาข้อมูลจากหนังสือ เอกสาร บทความ และผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพ่ือเป็น
แนวทางในการน ามาสร้างข้อค าถาม (ltem)  
                   - ก าหนดประเด็นและขอบเขตของค าถามให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์และ
ประโยชน์ที่เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียน 
ราชินีบน 
              - ด าเนินการสร้างแบบสอบถามฉบับร่าง น าแบบสอบถามที่ออกแบบไว้ไปให้ผู้
อาจารย์ที่ปรึกษาได้พิจารณาตรวจสอบพร้อมทั้งให้ข้อเสนอแนะ 
                     -น าแบบสอบถามฉบับร่างไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน ได้พิจารณา ความ
ครอบคลุมของเนื้อหา  และความถูกต้องในส านวนภาษา หลังจากนั้นน าผลที่ได้มาท าการแก้ไขปรับปรุง 
                     -น าแบบสอบถามฉบับร่างไปทดลองใช้ (Try – Out) กับนักเรียนโรงเรียน
โรงเรียนราชินี จ านวน 100 ชุด เพิอหาความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถาม จากนั้นปรับปรุง
แก้ไขแบบสอบถามตามข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะที่ได้รับจากผู้ทรงคุณวุฒิ และอาจารย์ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์ อีกครั้งหนึ่งก่อนน าไปใช้จริง 
          3.2.2  การสร้างแบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลายโรงเรียนราชินีบน 
                  - ศึกษาข้อมูลจากหนังสือ เอกสาร บทความ และผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  แล้ว
น ามาสร้างข้อค าถาม (ltem) ของแบบทดสอบ โดยได้รับค าแนะน าจากอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
                  - สร้างแบบทดสอบปรนัยให้ครอบคลุมเนื้อหาเรื่องความรู้เกี่ยวกับอาหารเช้า เป็น
แบบเลือกตอบ 4 ตัวเลือก มีค าตอบที่ถูกเพียงค าตอบเดียว จ านวน 50 ข้อ โดยข้อที่ถูกให้ 1 คะแนน ข้อที่
ผิดให้ 0 คะแนน  
                  - น าแบบทดสอบที่ออกแบบไว้ไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาได้พิจารณาตรวจสอบพร้อม
ทั้งให้ข้อเสนอแนะ 
                  - น าแบบทดสอบฉบับร่างไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน ได้พิจารณษ ความ
ครอบคลุมของเนื้อหา  และความถูกต้องในส านวนภาษา หลังจากนั้นน าผลที่ได้มาท าการแก้ไขปรับปรุง 
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 3.2.3 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
         ผู้วิจัยได้น าแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนส าหรับการศึกษาวิจัยไปท าการทดสอบหาค่าความตรง
เชิงเนื้อหา (Content Validity) และความเชื่อมั่น (Reliability)  ดังนี้  
          - การหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity)   โดยให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน 
ช่วยประเมินเป็นรายบุคคลว่าข้อค าถามแต่ละข้อสามารถสอดคล้องกับกับจุดประสงค์ที่ก าหนดหรือไม่ 
โดยให้คะแนนตามเกณฑ์ ดังนี้ 
          ได้คะแนน    + 1   หมายถึง ข้อค าถามสอดคล้องตามจุดประสงค์                              
                    ได้คะแนน      0    หมายถึง ไม่แน่ใจข้อค าถามนั้นวัดตรงตามจุดประสงค์หรือไม่  
           ได้คะแนน    - 1   หมายถึง ข้อค าถามไม่สอดคล้องตรงจุดประสงค์   
           น าข้อมูลที่ได้จากการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ มาหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่าง 
ข้อค าถามแต่ละข้อกับจุดประสงค์หรือเนื้อหา (Index of Item- Objective) จากสูตรดังนี้ 
 
    IOC  =        

∑ 𝑅

𝑁
 

 

เมื่อ IOC คือ ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อสอบกับจุดประสงค์ 
∑ 𝑅    คือ ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

  N         คือ จ านวนผู้เชี่ยวชาญ 
           เกณฑ์การคัดเลือกข้อค าถาม   IOC ถ้ามีค่าตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป แสดงว่าข้อค าถามวัดได้ตรง
ตามวัตถุประสงค์ หรือตรงตามเนื้อหา แสดงว่าข้อค าถามข้อนั้นใช้ได้    
          - การหาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) โดยผู้วิจัยน าแบบสอบถามไปทดสอบ (Pretest)    
กับกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มที่ท าการศึกษาจ านวน 100 คน  แล้วน าไปวิเคราะห์หาค่า
ความเชื่อมั่น โดยใช้วิธีการของ Cronbach (1984, p.161 อ้างอิงถึงใน กัลยา วาณิชย์บัญชา, 2548)        
โดยใช้ Program SPSS ในการค านวณ ซึ่งผลการทดสอบได้ค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับ
เท่ากับ 0.723  
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3.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 หลังจากท่ีผู้วิจัยได้สร้างเครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาแล้วนั้น ได้มีการเก็บรวมรวมข้อมูลเป็นขั้นตอน 
ดังนี้ 
 3.3.1  ขอหนังสือจากส านักงานโครงการบัณฑิตศึกษา  คณะเทคโนโลยี คหกรรมศาสตร์  
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร เสนอต่อผู้อ านวยการสถานศึกษาโรงเรียนราชินีบน และ
โรงเรียนราชินี  เพ่ือขออนุญาต และขอความร่วมมือในการทดสอบเครื่องมือ และเก็บรวบรวมข้อมูลจาก
นักเรียนเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 
ถนนสามเสน เขตดุสิต กรุงเทพมหานคร จากนั้นน าเครื่องมือไปทดสอบกับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอน
ปลายโรงเรียนราชินี ถนนมหาราช แขวงพระบรมมหาราชวัง เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร จ านวน 100 
คน 
 3.3.2  ประสานงานกับครูประจ าชั้นเพ่ือแจกแบบสอบถามให้นักเรียนท าตามรายชื่อกลุ่มตัวอย่าง
ทีสุ่่มได้ จากนั้นเก็บรวบรวมข้อมูล  ซึ่งใช้ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูลประมาณ 1 เดือน ตั้งแต่วันที่ 
20 พฤศจิกายน พ.ศ. 2560 ถึงวันที่ 20 ธันวาคม พ.ศ. 2560  ได้แบบสอบถามจ านวน 240 ชุด น ามา
ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถาม และแบบทดสอบ เพ่ือน าข้อมูลไปวิเคราะห์ทางสถิติต่อไป  
   

3.4  การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ สรุปไดด้ังนี้ 
 - ค่าร้อยละ (Percentage) โดยการเปรียบเทียบความถี่ หรือจ านวนที่ต้องการกับคาวมถี่ หรือ
จ านวนทั้งหมดที่เทียบป็น 100 จะหาค่าร้อยละจากสูตรต่อไปนี้  

 
    ค่าร้อยละ โดยสูตร ล้วน และ อังคณา (2543) 

      
                      𝑝 =

𝑓 𝑥 100

n
   

 
     แทนค่า  𝑝  =  ค่าร้อยละ 

                                         𝑓  =  ค่าความถ่ีที่ต้องการเปลี่ยนแปลงให้เป็นร้อยละ 
n  =  จ านวนความถี่ทั้งหมด 
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 - ค่าเฉลี่ย ( Arithmetic Mean : 𝑋   ) ที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือแสดงภาพรวมส าหรับความ
คิดเห็นที่มีต่อแต่ละค าถาม และระดับความคิดเห็นรวมของทุกค าถามในแต่ละองค์ประกอบของเพ่ือการ
ทดสอบสมมติฐาน ซึ่งค านวณได้จากสูตร  สถิติพ้ืนฐาน ได้แก่ 
  
      ค่าเฉลี่ย (Mean) โดยสูตร  

 

                                           𝑋  =
Σ 𝑥 

n
   

 
                แทนค่า   𝑋       =    ค่าเฉลี่ย 
                                                 ∑ 𝑥     =    ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
                                           n     =    จ านวนข้อมูล 

 
 - ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation : S.D.) ใช้วิเคราะห์ข้อมูลร่วมกับค่าเฉลี่ยเลข
คณิต เพ่ือแสดงลักษณะการกระจายตัวของค าตอบในแต่ละข้อ ซึ่งค านวณ ได้จากสูตร (ล้วน และอังคณา  
2540: 103)  
   

  สูตร        SD     =     nX 2  - (X )2 
                 n (n-1)   
 
   เมื่อ       SD  =   ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
          X 2 =   ผลรวมของคะแนนแต่ละตัวยกก าลังสอง 
                           (X )2 =  ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกก าลังสอง 

         n =   จ านวนในกลุ่มตัวอย่าง 
 
 - การหาความสัมพันธ์ ด้านความรู้และพฤติกรรมของการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยใช้ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ของ เพียร์สัน (Pearson s Product Moment 
Correlation  Coefficient) จากเกณฑ์ของ Davis (อนุกูล, 2551, อ้างใน อรญัญา, 2555.)  
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  ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ความสัมพันธ์ 
 0.70 หรือสูงกว่า หมายถึง  มีความสัมพันธ์สูงมาก 

                          0.50 – 0.69   หมายถึง  มีความสัมพันธ์สูง 
    0.30 – 0.49  หมายถึง  มีความสัมพันธ์ปานกลาง 
    0.10 – 0.29  หมายถึง  มีความสัมพันธ์ต่ า 
    0.01 – 0.09  หมายถึง  แทบจะไม่มีความสัมพันธ์ 
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บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลอภิปรายผล 
 
 
4.1  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผลการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย
โรงเรียนราชินีบน ผู้วิจัยได้ศึกษาวิจัยโดยใช้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 240 คนได้แบ่งการน าเสนอผลการ
วิเคราะห์ข้อมูลเป็น 4 ส่วน ดังนี้ 
 4.1.1  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนราชินีบน 
 4.1.2  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน   
 4.1.3  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้น

มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 
 4.1.4  ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยข้อมูลส่วนบุคคลกับกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเช้า ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 
 4.1.5  ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยข้อมูลส่วนบุคคลกับกับความรู้เกี่ยวกับอาหาร
เช้า ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 
 4.1.6  ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้ากับ ความรู้เกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 
 

4.2  การอภิปรายผล 
 4.1.1  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียน
ราชินีบน 
          ผลการศึกษาปัจจัยส่วนบุคลของผู้ตอบแบบสอบถามของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้ง
นี้ เป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน ถนนสามเสน  เขตดุสิต แขวงถนนนคร
ไชยศรี กรุงเทพมหานคร จ านวน 240 คน จ าแนกตามอายุระดับชั้นการศึกษา จ านวนเงินที่ได้รับมา
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โรงเรียน ลักษณะการเดินทาง รายได้เฉลี่ยต่อเดือนของผู้ปกครอง การรับประทานอาหารเช้า และกรณีที่
ไม่ได้รับประทานอาหารเช้าจากบ้าน ดังแสดงในตารางที่ 2 
 
ตารางที ่4.1  แสดงปัจจัยส่วนบุคลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 

 (n = 240)      
รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 

อายุ   
     ต่ ากว่า 15 ปี 4 1.70 
              15 ปี 50 20.80 
              16 ปี  79 32.90 
              17 ปี 74 30.80 
              18 ปี  32 13.30 
              18 ปีขึ้นไป 1 0.40 
ระดับชั้นการศึกษา   
         มัธยมศึกษาปีที่ 4 76 31.67 
         มัธยมศึกษาปีที่ 5 80 33.33 
         มัธยมศึกษาปีที่ 6 84 35.00 
จ านวนเงินที่ได้รับมาโรงเรียน   
         ต่ ากว่า 99 บาท 28 11.70 
        101 – 200 บาท 101 62.10 
        200 – 300 บาท 53 22.10 
        301 – 400 บาท 10 4.20 
        401 – 500 บาท 2 0.80 
        501 – 600 บาท 1 0.40 
        มากกว่า 600 บาท 8 3.30 
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ตารางที ่4.1  (ต่อ) 
               (n = 240) 

รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 
ลักษณะเงินได้ของนักเรียน   
        รายวัน 56 23.30 
        รายสัปดาห์ 118 49.20 
        รายเดือน 53 22.10 
        อ่ืนๆ 10 4.20 
ลักษณะการเดินทางมาโรงเรียน   
        เป็นนักเรียนประจ า 18 7.50 
        เป็นนักเรียนไป – กลับ 63 26.30 
        ผู้ปกครองมารับ  - ส่ง  96 40.00 
        มากับรถโรงเรียน 7 2.90 
        เดินทางมาเอง 55 22.90 
รายได้เฉลี่ยต่อเดือนของผู้ปกครอง 
   ไม่เกิน 10,000 บาท/เดือน 8 3.30 
   10,001  - 15,000 บาท/เดือน 5 2.10 
   15,001  - 20,000 บาท/เดือน 8 3.30 
   20,001  - 25,000 บาท/เดือน 9 3.80 
   25,001  - 30,000 บาท/เดือน 10 4.10 
   30,001  - 35,000 บาท/เดือน 11 4.60 
   35,001  - 40,000 บาท/เดือน 16 6.70 
   40,001  - 45,000 บาท/เดือน 37 15.40 
   มากกว่า 50,000 บาท/เดือน 136 56.70 
ลักษณะการรับประทานอาหารเช้า 
  รับประทานอาหารมาจากบ้าน 127 52.90 
  ไม่รับประทานมาจากบ้าน 113 47.10 
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ตารางที ่4.1  (ต่อ) 
               (n = 240) 

รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 
ลักษณะการเลือกรับประทานอาหารเช้า 
กรณีไม่ได้รับประทานมากจากบ้าน 
   ร้านสะดวกซ้ือ 69 28.70 
   ร้านค้าหน้าโรงเรียน 36 15.00 
   ร้านค้าในโรงเรียน 112 46.70 
   ฝากเพ่ือนซื้อ 5 2.10 
   ไม่รับประทาน 18 7.50 

 
 จากตารางที่ 4.1  พบว่านักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน ถนนสามเสน  
เขตดุสิต แขวงถนนนครไชยศรี กรุงเทพมหานคร ซึ่งเป็นโรงเรียนหญิงล้วน จากกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 240 
คน มีนักเรียนส่วนใหญ่มีอายุ อายุ 16 ปี จ านวน 79 คน (ร้อยละ 32.90) รองลงมาคืออายุ 17 ปี จ านวน 
74 คน (ร้อยละ30.80) ระดับการศึกษา ก าลังศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษาปีที่ 4 จ านวน 76 (ร้อยละ 
31.67) ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 80 คน (ร้อยละ 33.33) และก าลังศึกษาอยู่
ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 จ านวน 84 คน (ร้อยละ 35.00) จ านวนเงินที่ได้รับมาโรงเรียนส่วนใหญ่วัน
ละ 101-200 บาท จ านวน 101 คน (ร้อยละ 62.10) รองลงมาได้รับเงินวันละ 201-300 บาท จ านวน 53 
คน (ร้อยละ 22.10) ลักษณะเงินได้ของนักเรียนส่วนใหญ่ได้เงินเป็นรายสัปดาห์ จ านวน118 คน (ร้อยละ 
49.20) รองลงมาคือรายวัน จ านวน 56 คน (ร้อยละ23.30) การเดินทางมาโรงเรียนของนักเรียนส่วนใหญ่ 
จะมีผู้ปกครองมาคอยรับ-ส่ง จ านวน 96 คน (ร้อยละ 40.00) รองลงมาคือนักเรียนเป็นไป-กลับ จ านวน 
63 คน(ร้อยละ 26.30) รายได้ของผู้ปกครองส่วนใหญ่มีรายได้มากกว่า 50,000 บาท/เดือน จ านวน 136 
คน(ร้อยละ 56.70) รองลงมาคือผู้ปกครองมีรายได้ 40,001 - 45,000 บาท/เดือน จ านวน 37 คน (ร้อยละ
15.40) นักเรียนส่วนใหญ่ได้รับประทานอาหารเช้าจากบ้าน หรือระหว่างเดินทาง จ านวน 127 คน (ร้อย
ละ 52.90)  รองลงมานักเรียนไม่ได้รับประทานอาหารเช้ามาจากบ้าน จ านวน 113 คน (ร้อยละ 47.10) 
ในกรณีที่นักเรียนไม่รับประทานอาหารเช้ามาจากบ้าน นักเรียนส่วนใหญ่เลือกรับประทานอาหารเช้าจาก
ร้านค้าในโรงเรียน ซึ่งมีรสชาติดี สะอาดและราคาถูกมากกว่าร้านค้าหน้าโรงเรียน จ านวน 112 คน (ร้อย
ละ 46.70) รองลงมาคือร้านสะดวกซ้ือ จ านวน 69 คน (ร้อยละ28.70)  
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4.1.2  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลาย โรงเรียนราชินีบน   
            ผลการศึกษาข้อมูล ความถี่ ร้อยละ และค่าเฉลี่ย ด้านพฤติกรรมที่เกี่ยวกับการบริโภค
อาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน  จ านวน 240 คน ภาพรวม
จ าแนกตาระดับชั้น ระดับพฤติกรรมการบริโภค  ดังแสดงใน ตาราง 3 – 5 
 
ตารางที ่4.2  แสดงพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  
                  โรงเรียนราชินีบน  

 (n = 240) 
ระดับพฤติกรรม 

พฤติกรรมการบริโภค 
อาหารเช้า 

ปฏิบัติ ปฏิบัติ เป็นครั้ง นานๆ ไม่ 
𝑥 S.D. แปลผล ประจ า  คราว ครั้ง ปฏิบัติ 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 
1. รับประทานอาหาร
เช้าทุกวัน                                            141(58.8) 72(30.0) 19(7.9) 6(2.5) 2(0.8) 4.43 0.81 ดีมาก 
2. รับประทานอาหาร
เช้าครบ 5 หมู่ทุกวัน                             43(17.9) 89(37.1) 86(35.8) 21(8.8) 1(0.4) 3.63 0.89 ดี 
3. รับประทานผัก เช่น 
ผักบุ้ง ฟักทอง แตงกวา                        69(28.7) 81(33.8) 65(27.1) 19(7.9) 6(2.5) 3.78 1.03 ดี 
4. รับประทานผลไม้
เช่น ฝรั่ง มะละกอ 
สับปะรด                77(32.1) 89(37.1) 56(23.3) 10(4.2) 8(3.3) 3.90 1.01 ดี 
5. รับประทานปลา 
และ อาหารทะเล                                86(35.8) 84(35.0) 61(25.4) 8(3.3) 1(0.4) 4.03 0.89 ดีมาก 
6. รับประทานอาหาร
ประเภท เนื้อสัตว์ ไก่ 
หมู     154(64.2) 67(27.9) 17(7.1) 1(0.4) 1(0.4) 4.55 0.68 ดีมาก 
7. รับประทานอาหาร
ประเภทเนื้อสัตว์ติดมัน 
เช่น หมูสามชั้น 52(21.7) 67(27.9) 68(28.3) 40(16.7) 13(5.4) 3.43 1.15 ดี 
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ตารางที ่4.2  (ต่อ) 
(n = 240) 

ระดับพฤติกรรม 

พฤติกรรมการบริโภค 
อาหารเช้า 

ปฏิบัติ ปฏิบัติ เป็นครั้ง นานๆ ไม่ 
𝑥 S.D. แปลผล ประจ า  คราว ครั้ง ปฏิบัติ 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 
8. รับประทานอาหาร
ประเภท ไข่ 109(45.4) 97(40.4) 26(10.8) 5(2.1) 3(1.3) 4.27 0.83 ดีมาก 
9. รับประทานอาหาร
ประเภทชุบแป้งทอด
เช่นไก่ทอด ลูกชิ้นทอด 51(21.3) 77(32.1) 84(35.0) 26(10.8) 2(0.8) 3.620 0.964 ดี 
10. รับประทานอาหาร
ประเภทขบเคี้ยว เช่น  
ลูกอม หมากฝรั่ง 36(15.0) 63(26.3) 80(33.3) 43(17.9) 18(7.5) 3.233 1.136 ดี 
11. รับประทานอาหาร
ประเภทหมักดอง เช่น  
มะม่วงดอง 18(7.5) 40(16.7) 47(19.6) 80(33.3) 55(22.9) 2.525 1.223 

ปาน
กลาง 

12. ดื่มนมและ
ผลิตภัณฑ์จากนม เช่น 
นมสด นมเปรี้ยว 107(44.6) 67(27.9) 43(17.9) 10(4.2) 13(5.4) 4.020 1.133 ดีมาก 
13. รับประทานอาหาร
ประเภทขนมกรุบ
กรอบ 42(17.5) 89(37.1) 74(30.8) 28(11.7) 7(2.9) 3.545 1.005 ดี 
14. รับประทานอาหาร
ประเภทบะหมี่ก่ึง
ส าเร็จรูป 32(13.3) 97(40.4) 66(27.5) 38(15.8) 7(2.9) 3.454 1.005 ดี 
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ตารางที ่4.2  (ต่อ) 
(n = 240) 

ระดับพฤติกรรม 

พฤติกรรมการบริโภค 
อาหารเช้า 

ปฏิบัติ ปฏิบัติ เป็นครั้ง นานๆ ไม่ 
𝑥 S.D. แปลผล ประจ า  คราว ครั้ง ปฏิบัติ 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 
15. ดื่มน้ าสะอาดวันละ 
6 - 8 แก้ว 67(27) 87(36.3) 65(27.1) 19(7.9) 2(0.8) 3.825 

0.95
6 

ดี 
 

สรุปรวม      3.75 0.99 ดี 
 
 จากตารางที่ 4.2  พบว่านักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน จ านวน   240 
คน  มีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารเช้าโดยรวมอยู่ในระดับ ดี ( 𝑥 = 3.65) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ  ข้อ
ที่ได้คะแนนเฉลี่ยมากที่สุด คือ ข้อ 6 รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์ เช่น ไก่ หมู (  𝑥 = 4.75) 
รองลงมา คือ ข้อ 1 รับประทานอาหารเช้าทุกวัน ( 𝑥 = 4.43)  และข้อ 12 ดื่มนมและผลิตภัณฑ์จากนม 
เช่น นมสด นมเปรี้ยว ( 𝑥 = 4.26)  ส่วนข้อที่ได้คะแนนเฉลี่ยน้อยที่สุด คือ ข้อ 11 รับประเภทหมักดอง  
เช่น มะม่วงดอง ( 𝑥 = 2.51)  
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ตารางท่ี 4.3  แสดงพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  
        โรงเรียนราชินีบน  แยกตามระดับชั้น   

(n = 240) 

 
 จากตารางที่ 4.3  พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โรงเรียนราชินีบนจ านวน 240 คน แยกตามระดับชั้นพบว่านักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ส่วนใหญ่มี
พฤตกิรรมในการบริโภคอาหารเช้าอยู่ในระดับดีกว่านักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที 5 และ 6 จ านวน 
30 คน (ร้อยละ 12.50)   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลาย 

ระดับเกณฑ์คะแนนพฤติกรรม รวม 
จ านวน ดี ปานกลาง พอใช้ ต้องปรับปรุง 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 
มัธยมศึกษาปีที่ 4 30 

(12.50) 
42 

(18.33) 
9 

(3.75) 
3 

(1.25) 
76 

(31.67) 
มัธยมศึกษาปีที่ 5 19 

(7.91) 
49 

(20.41) 
8 

(3.33) 
2 

(0.83) 
80 

(33.33) 
มัธยมศึกษาปีที่ 6 22 

(9.16) 
45 

(18.75) 
8 

(3.33) 
1 

(0.41) 
84 

(35.00) 
รวม 

 
71 

(29.58) 
138 

(57.50) 
25 

(10.42) 
6 

(2.50) 
240 
(100) 
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ตารางท่ี 4.4  แสดงพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน 
        ราชินีบน โดยรวม แบ่งตามเกณฑ์ระดับพฤติกรรม    

(n = 240) 
ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า จ านวน (คน) ร้อยละ 

ระดับดี 71 29.58 
ระดับปานกลาง 138 57.50 
ระดับพอใช้ 25 10.42 
ระดับต้องปรับปรุง 6 2.50 

รวม 240 100.00 
 
 จากตารางที่ 4.4  พบว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โรงเรียนราชินีบน โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง จ านวน 138 คน (ร้อยละ 57.50) รองลงมา คือ    
อยู่ในระดับดี จ านวน 71 คน (ร้อยละ 29.58) 
 
4.1.3  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 
 ข้อมูลผลการวิเคราะห์ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้า ของผู้ตอบแบบสอบถามของกลุ่ม

ตัวอย่าง ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน ถนนสาม

เสน เขตดุสิต แขวงถนนนครไชยศรี กรุงเทพมหานคร จ านวน 240 คน ดังแสดงในตาราง 4.5 – 4.6 
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ตารางท่ี 4.5  แสดงความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียน 

                 ราชินีบน   

(n = 240)  
คะแนน ระดับ จ ำนวน (คน) ร้อยละ 

31 - 40 คะแนนขึ้นไป ดี 126 52.50 

21 - 30 คะแนน ปานกลาง 110 45.83 

20 คะแนนลงไป น้อย 4 1.67 

รวม  240 100 

 

 จากตารางที่ 4.5 พบว่านักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนราชินีบน ถนนสามเสน 
เขตดุสิต แขวงถนนนครไชยศรี กรุงเทพมหานคร มีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าอยู่ในระดับดี 
จ านวน 126 คน (ร้อยละ 52.50) รองลงมาคือ มีความรู้ในระดับปานกลาง จ านวน 110 คน (ร้อยละ 
45.83) มีความรู้ระดับน้อย จ านวน 4 คน (ร้อยละ 1.67) ที่ควรให้ได้รับความรู้เรื่องอาหารและการบริโภค
อาหารเช้าให้มากขึ้นเพ่ือนักเรียนจะได้ปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้องในการรับประทานอาหารเช้า 
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ตารางที ่4.6  แสดงระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้า แยกตามระดับชั้น ของนักเรียน 
                 มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน  

(n = 240)  

ระดับชั้นการศึกษา 
ระดับเกณฑ์คะแนนความรู้เกี่ยวกับอาหารเช้า ความถี่ 

(คน) ร้อยละ 
ดี ปานกลาง น้อย 

มัธยมศึกษาปีที่ 4 40 
(16.67) 

33 
(13.75) 

3 
(1.25) 

76 31.67 

มัธยมศึกษาปีที่ 5 32 
(13.33) 

47 
(19.58) 

1 
(1.25) 

80 33.33 

มัธยมศึกษาปีที่ 6 54 
(22.50) 

30 
(12.5) 

0 
(0.00) 

84 35.00 

รวม 
 

126 
(52.50) 

110 
(45.83) 

4 
(1.66) 

240 
(100.00) 

 
 

 
 จากตาราง 4.6  พบว่ามีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนอยู่ในเกณฑ์ดี โดยนักเรียน
ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 มีคะแนนความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าอยู่ในเกณฑ์ดี จ านวน 54 คน 
(ร้อยละ 22.50) รองลงมาคือ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 จ านวน 40 คน (ร้อยละ 16.67) และ
นักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 32 คน (ร้อยละ13.33) ตามล าดับ 
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4.1.4  ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยข้อมูลส่วนบุคคลกับกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเช้า ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 
 ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยข้อมูลส่วนบุคคลของนักเรียน กับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเช้า ของผู้ตอบแบบสอบถาม กลุ่มตัวอย่าง ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน ถนนสามเสน เขตดุสิต แขวงถนนนครไชยศรี กรุงเทพมหานคร 
จ านวน 240 คน จ าแนกเป็นปัจจัยส่วนบุคคลด้านอายุ ระดับการศึกษา รายได้ที่นักเรียนได้รับมาโรงเรียน 
ลักษณะเงินได้ ลักษณะการเดินทาง รายได้เฉลี่ยต่อเดือนของผู้ปกครอง ลักษณะการรับประทานอาหาร
เช้า กรณีท่ีนักเรียนไม่ได้รับประทานอาหารเช้ามาจากบ้าน ดังแสดงในตาราง  8 - 15 
 
ตารางท่ี 4.7  แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านอายุของ 
                 นักเรียนกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
                  โรงเรียนราชินีบน             

(n = 240) 

อายุของ
นักเรียน 

ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า   

2

 

p - value 
ดี 

(ร้อยละ) 
ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

พอใช้ 
(ร้อยละ) 

ต้องปรับปรุง 
(ร้อยละ) 

รวม  
(ร้อยละ) 

อายุ 15 ปี 20 
(8.33) 

28 
(11.67) 

6 
(2.50) 

0 
(0.00) 

54 
(22.50) 

10.029 .818 

อายุ 16 ปี 20 
(8.33) 

48 
(20.00) 

8 
(3.33) 

3 
(1.25) 

79 
(32.92) 

  

อายุ 17 ปี 21 
(8.75) 

40 
(16.67) 

10 
(4.17) 

3 
(1,25) 

74 
(30.83) 

  

อายุ 18 ปี
ขึ้นไป 

10 
(4.17) 

22 
(9.17) 

1 
(0.42) 

0 
(0.00) 

33 
(13.75) 

  

รวม 71 
(29.55) 

138 
(57.50) 

25 
(10.42) 

6 
(2.50) 

240 
(100.00) 

  

 
 จากตารางที่ 4.7 พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านอายุของนักเรียนกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน  
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ตารางที่ 4.8   แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านระดับชั้น 
                  การศึกษาของนักเรียนกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้น 
                  มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน   

(n = 240) 

ระดับชั้น
การศึกษา 

ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า 2
 

p - value ดี 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

พอใช้ 
(ร้อยละ) 

ต้องปรับปรุง 
(ร้อยละ) 

รวม 
(ร้อยละ) 

มัธยมศึกษาปีที่ 4 26 
(10.83) 

42 
(17.50) 

10 
(4.16) 

2 
(0.83) 

80 
(33.3) 

2.375 .882 

มัธยมศึกษาปีที่ 5 24 
(10.00) 

47 
(19.58) 

7 
(2.92) 

1 
(0.42) 

80 
(33.3) 

  

มัธยมศึกษาปีที่ 6 21 
(8.75) 

49 
(20.41) 

8 
(3.33) 

3 
(1.25) 

80 
(33.3) 

  

รวม 71 
(29.55) 

138 
(57.50) 

25 
(10.42) 

6 
(2.50) 

240 
(100.00) 

  

 
 จากตารางที่ 4.8 พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านระดับชั้นการศึกษากับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนราชินีบน  
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ตารางท่ี 4.9  แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านนักเรียน 
                 ได้รับเงินมาโรงเรียน กับ พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา 
                 ตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน  

 (n = 240) 

รายได้ของ
นักเรียน 

ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า  2
 

p - value ดี 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

พอใช้ 
(ร้อยละ) 

ต้องปรับปรุง 
(ร้อยละ) 

รวม 
(ร้อยละ) 

ต่ ากว่า 99 
บาท 
 

9 
(3.75) 

18 
(7.50) 

1 
(0.42) 

0 
(0.00) 

28 
(11.67) 

18.099 .449 

101-200 
บาท 
 

44 
(18.33) 

81 
(33.75) 

19 
(7.92) 

5 
(2.08) 

149 
(62.08) 

  

201-300 
บาท 
 

11 
(4.58) 

23 
(9.58) 

3 
(1.25) 

1 
(0.42) 

38 
(15.83) 

  

301 บาท
ขึ้นไป 

7 
(2.92) 

16 
(6.67) 

2 
(0,83) 

0 
(0.00) 

25 
(10.41) 

  

รวม 
71 

(29.55) 
138 

(57.50) 
25 

(10.42) 
6 

(2.50) 
240 

(100.00) 
  

 
 จากตารางที่ 4.9 พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านนักเรียนได้รับเงินมา
โรงเรียนกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนราชินีบน       
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ตารางท่ี 4.10  แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านลักษณะ 
                   เงินได้ของนักเรียน กับ พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา 
                   ตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน  

 (n = 240) 

ลักษณะเงิน
ได้ของ
นักเรียน 

ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า  2
 

p - value ดี 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

พอใช้ 
(ร้อยละ) 

ต้องปรับปรุง 
(ร้อยละ) 

รวม 
(ร้อยละ) 

รายวัน 17 
(7.08) 

33 
(13.75) 

6 
(2.50) 

0 
(0.00) 

56 
(23.33) 

13.485 .565 

รายสัปดาห์ 33 
(13.75) 

68 
(28.33) 

14 
(5.83) 

3 
(1.25) 

118 
(49.17) 

  

รายเดือน 21 
(8.75) 

15.42 
(37) 

5 
(2.08) 

3 
(1.25) 

66 
(27.50) 

  

รวม 
71 

(29.55) 
138 

(57.50) 
25 

(10.42) 
6 

(2.50) 
240 

(100.00) 
  

 

 จากตารางที่ 4.10  พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านลักษณะเงินได้ของ
นักเรียน  กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน 
ราชินีบน       
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ตารางที ่4.11  แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านลักษณะ 
                   การเดินทางกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา 

         ตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน   
(n = 240) 

ลักษณะ 
การ

เดินทาง 

ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า   
2
 

 
p - value ดี 

(ร้อยละ) 
ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

พอใช้ 
(ร้อยละ) 

ต้องปรับปรุง 
(ร้อยละ) 

รวม 
(ร้อยละ) 

นักเรียน
ประจ า 
 

7 
(2.91) 

10 
(4.17) 

1 
(0.42) 

0 
(0.00) 

18 
(7.50) 

10.542 .784 

นักเรียน
ไป – กลับ 
 

18 
(7.50) 

36 
(15.00) 

8 
(3.33) 

1 
(0.42) 

63 
(26.25) 

  

ผู้ปกครอง
รับ – ส่ง 
 

30 
(12.50) 

56 
(23.33) 

8 
(3.33) 

3 
(0.83) 

96 
(40.00) 

  

มากับรถ
โรงเรียน 
 

1 
(0.42) 

6 
(2.50) 

0 
(0.00) 

0 
(0.00) 

7 
(2.91) 

  

เดินทาง
มาเอง 

15 
(6.25) 

30 
(12.50) 

8 
(3.33) 

3 
(1.25) 

56 
(23.33) 

  

รวม 
71 

(29.55) 
138 

(57.50) 
25 

(10.42) 
6 

(2.50) 
240 

(100.00) 
  

 

 จากตารางที่ 4.11  พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านลักษณะการเดินทางกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน  
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ตารางท่ี 4.12  แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านรายได้ 
                    เฉลี่ยต่อเดือนของผู้ปกครอง กับ พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้น 
                    มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน   

(n = 240) 

รายได้ของ
ผู้ปกครอง 

           ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า   
2
 

 
p - value 

ดี 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

พอใช้ 
(ร้อยละ) 

ต้องปรับปรุง 
(ร้อยละ) 

รวม 
(ร้อยละ) 

10,000– 
25,000 บ./ด. 
 

7 
(2.92) 

9 
(3.75) 

5 
(2.08) 

0 
(0.00) 

21 
(8.75) 

33.029 .017 

25,001 – 
50000 บ./ด. 
 

18 
(7.50) 

51 
(21.25) 

12 
(5.00) 

2 
(0.83) 

83 
(34.58) 

  

มากกว่า 
50,001 บ./ด. 
 

46 
(19.17) 

78 
(32.5) 

8 
(3.33) 

4 
(1.67) 

136 
(56.66) 

  

รวม 
71 

(29.55) 
138 

(57.50) 
25 

(10.42) 
6 

(2.50) 
240 

(100.00) 
  

 
 จากตารางที่ 4.12  พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านรายได้เฉลี่ยต่อเดือนของ
ผู้ปกครอง กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียน 
ราชินีบน  
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ตารางท่ี 4.13  แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านลักษณะ 
                   การรับประทานอาหารเช้า กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้น 
                   มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน  

 (n = 240) 

ลักษณะการ
รับประทาน 
อาหารเช้า 

ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า   
2
 

 
p - value 

ดี 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

พอใช้ 
(ร้อยละ) 

ต้องปรับปรุง 
(ร้อยละ) 

รวม 
(ร้อยละ) 

ได้รับประทาน
อาหารเช้า 
มาจากบ้าน 
 

39 
(16.25) 

34 
(14.16) 

11 
(4.58) 

1 
(0.41) 

127 
(52.92) 

6.068 .733 

ไม่ได้ 
รับประทาน
อาหารเช้ามา 
จากบ้าน 

32 
(13.33) 

60 
(25.00) 

14 
(5.83) 

5 
(2.08) 

113 
(47.83) 

  

รวม 
71 

(29.55) 
138 

(57.50) 
25 

(10.42) 
6 

(2.50) 
240 

(100.00) 
  

 
 จากตารางที่ 4.13 พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านลักษณะการรับประทาน
อาหารเช้า กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน 
ราชินีบน  
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ตารางท่ี 4.14  แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านกรณีท่ี 
                   นักเรียนไม่ได้รับประทานอาหารเช้ามาจากบ้าน กับ พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของ 
                   นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน  

 (n = 240) 
กรณีที่นักเรียน

ไม่ได้รับประทาน
อาหารเช้ามาจาก

บ้าน 

ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า  
2
 

p - value ดี 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

พอใช้ 
(ร้อยละ) 

ต้องปรับปรุง 
(ร้อยละ) 

รวม 
(ร้อยละ) 

ร้านสะดวกซ้ือ 
 
 

15 
(15.00) 

48 
(14.16) 

6 
(2.50) 

0 
(0.00) 

69 
(28.75) 

18.528 .101 

ร้านค้าหน้า
โรงเรียน 
 

11 
(4.58) 

17 
(7.08) 

7 
(2.91) 

1 
(0.42) 

36 
(15) 

  

ร้านค้าใน
โรงเรียน 
 

37 
(15.41) 

62 
(25.33) 

10 
(4.17) 

3 
(12.50) 

112 
(46.67) 

  

ไม่รับประทาน 8 
(3.33) 

11 
(4.58) 

2 
(0.83) 

2 
(0.83) 

23 
(9.58) 

  

รวม 
71 

(29.55) 
138 

(57.50) 
25 

(10.42) 
6 

(2.50) 
240 

(100.00) 
  

 
 จากตารางที่ 4.14  พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านกรณีที่นักเรียนไม่ได้
รับประทานอาหารเช้ามาจากบ้าน กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน  
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4.1.5  ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยข้อมูลส่วนบุคคลกับกับความรู้เกี่ยวกับอาหารเช้า 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 
  ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยข้อมูลส่วนบุคคลของนักเรียน กับความรู้เกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารเช้า ของผู้ตอบแบบสอบถาม กลุ่มตัวอย่าง ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน ถนนสามเสน เขตดุสิต แขวงถนนนครไชยศรี กรุงเทพมหานคร 
จ านวน 240 คน จ าแนกเป็นปัจจัยส่วนบุคคลด้านอายุ ระดับการศึกษา รายได้ที่นักเรียนได้รับมาโรงเรียน 
ลักษณะเงินได้ ลักษณะการเดินทาง รายได้เฉลี่ยต่อเดือนของผู้ปกครอง ลักษณะการรับประทานอาหาร
เช้า กรณีที่นักเรียนไม่ได้รับประทานอาหารเช้ามาจากบ้าน ดังแสดงในตารางที่ 4.15 
 
ตารางท่ี 4.15  แสดงค่าร้อยละ และค่าไคสแควร์ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านอายุกับ 
                   ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
                   โรงเรียนราชินีบน  

(n = 240) 

อายุ 
ระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้า  2

 
p –value ดี 

(ร้อยละ) 
ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

พอใช้ 
(ร้อยละ) 

รวม 
(ร้อยละ) 

อายุ 15 ปี 31 
(12.92) 

20 
(8.33) 

3 
(1.25) 

54 
(22.50) 

17.304 .068 

อายุ 16 ปี 37 
(15.41) 

42 
(17.50) 

0 
(0.00) 

79 
(32.92) 

  

อายุ 17 ปี 34 
(14.07) 

39 
(16.25) 

1 
(0.42) 

74 
(30.83) 

  

อายุ 18 ปี
ขึ้นไป 

24 
(4.50) 

9 
(5.41) 

0 
(0.41) 

33 
(1.75) 

  

รวม 
126 

(52.5) 
110 

(45.83) 
4 

(1.66) 
240 

(100.00) 
  

  
 จากตารางที่ 4.15  พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านอายุกับความรู้เกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน  
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ตารางท่ี 4.16  แสดงค่าร้อยละ และค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้าน 
                    ระดับชั้นการศึกษา กับ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้น 
                    มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 

(n = 240) 

 
 จากตารางที่ 4.16  พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านระดับชั้นการศึกษากับ
ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระดับชั้นการศึกษา 
ของนักเรียน 

ระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้า 2
 

p - value ดี 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

พอใช้ 
(ร้อยละ) 

รวม 
(ร้อยละ) 

มัธยมศึกษาปีที่ 4 43 
(15.00) 

34 
(14.16) 

3 
(2.40) 

80 
(29.58) 

8.619 .071 

มัธยมศึกษาปีที่ 5 34 
(14.17) 

45 
(18.75) 

1 
(0.42) 

80 
(33.3) 

  

มัธยมศึกษาปีที่ 6 49 
(20.47) 

31 
(12.91) 

0 
(0.00) 

80 
(33.3) 

  

รวม 
126 

(52.5) 
110 

(45.83) 
4 

(1.66) 
240 

(100.00) 
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ตารางท่ี 4.17  แสดงค่าร้อยละ และค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านรายได้ที่ 
                   นักเรียนได้รับมาโรงเรียน กับ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้น 
                   มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 

(n = 240) 

 
 จากตารางที่ 4.17  พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านรายได้ที่นักเรียนได้รับ
มาโรงเรียน  กับ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โรงเรียนราชินีบน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายได้ ของนักเรียน 

ระดับความรู้เกี่ยวกับ 
การบริโภคอาหารเช้า  2

 
p – value 

ดี 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

พอใช้ 
(ร้อยละ) 

รวม 
(ร้อยละ) 

ต่ ากว่า 99 บาท 13 
(5.42) 

14 
(5.83) 

1 
(0.42) 

28 
(11.67) 

8.006 .786 

101-200 บาท 77 
(2.92) 

69 
(28.75) 

3 
(1.25) 

149 
(62.08) 

  

201-300 บาท 24 
(10.00) 

14 
(5.83) 

0 
(0.00) 

38 
(15.83) 

  

301 บาทขึ้นไป 12 
(5.00) 

13 
(5.42) 

0 
(0.00) 

25 
(10.42) 

  

รวม 
126 

(52.5) 
110 

(45.83) 
4 

(1.67) 
240 

(100.00) 
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ตารางท่ี 4.18  แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านลักษณะ 
                   เงินได้ของนักเรียน กับ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้น 
                   มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน   

(n = 240) 

ลักษณะเงินได้ 
ของนักเรียน 

ระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้า 2

 
p - value ดี 

(ร้อยละ) 
ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

พอใช้ 
(ร้อยละ) 

รวม 
(ร้อยละ) 

รายวัน 29 
(12.08) 

26 
(10.83) 

1 
(0.42) 

56 
(23.33) 

3.237 .975 

รายสัปดาห์ 59 
(24.58) 

57 
(23.75) 

2 
(0.83) 

118 
(49.17) 

  

รายเดือน 38 
(15.83) 

27 
(11.25) 

1 
(0.42) 

66 
(27.50) 

  

รวม 
126 

(52.5) 
110 

(45.83) 
4 

(1.66) 
240 

(100.00) 
  

 
 จากตารางที่ 4.18  พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านลักษณะเงินได้ของ
นักเรียน  กับ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน
ราชินีบน  
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ตารางท่ี 4.19  แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านลักษณะ 
                   การเดินทาง กับ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา 
                    ตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน   

(n = 240) 

ลักษณะการเดินทาง 
ของนักเรียน 

ระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้า 2

 
p –value ดี 

(ร้อยละ) 
ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

พอใช้ 
(ร้อยละ) 

รวม 
(ร้อยละ) 

นักเรียนประจ า 
 
 

8 
(3.33) 

10 
(4.16) 

10 
(0.00) 

18 
(7.50) 

8.303 .599 

นักเรียนไป – กลับ 
 
 

32 
(13.33) 

29 
(12.08) 

2 
(0.83) 

63 
(26.25) 

  

ผู้ปกครองรับ – ส่ง 
 
 

45 
(18.75) 

49 
(20.42) 

2 
(0.83) 

96 
(40.00) 

  

มากับรถโรงเรียน 
 
 

4 
(1.67) 

3 
(1.25) 

0 
(0.00) 

7 
(2.50) 

  

เดินทางมาเอง 4 
(1.66) 

2 
(0.83) 

0 
(0.00) 

6 
(2.92) 

  

รวม 
126 

(52.5) 
110 

(45.83) 
4 

(1.67) 
240 

(100.00) 
  

 
 จากตารางที่ 4.19  พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านลักษณะการเดินทางกับ
ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน  
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ตารางท่ี 4.20  แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านรายได้ 
                   เฉลี่ยต่อเดือนของผู้ปกครองกับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน 
                   ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน   

(n = 240) 

รายได้ของผู้ปกครอง 
ระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้า 2

 
p – value ดี 

(ร้อยละ) 
ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

พอใช้ 
(ร้อยละ) 

รวม 
(ร้อยละ) 

ต่ ากว่า 10,000 บ./ด. 
 
 

6 
(2.50) 

2 
(0.83) 

0 
(0.00) 

8 
(3.33) 

6.647 .880 

10,000 – 25,000 บ./ด. 
 
 

7 
(2.92) 

6 
(2.50) 

0 
(0.00) 

13 
(5.41) 

  

25,001 – 50,000 บ./ด. 
 
 

27 
(11.25) 

19 
(7.91) 

0 
(0.00) 

46 
(19.17) 

  

มากกว่า 50,001 บ./ด. 86 
(35.83) 

83 
(34.58) 

4 
(1.67) 

173 
(72.08) 

  

รวม 
126 

(52.5) 
110 

(45.83) 
4 

(1.67) 
240 

(100.00) 
  

 
 จากตารางที่ 4.20  พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านรายได้เฉลี่ยต่อเดือนของ
ผู้ปกครองกับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน
ราชินีบน  
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ตารางท่ี 4.21  แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านลักษณะ 
                   การรับประทานอาหารเช้า กับ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้น 
                   มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน   

(n = 240) 

ลักษณะการรับประทาน
อาหารเช้า 

ระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้า 2

 
p – value ดี 

(ร้อยละ) 
ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

พอใช้ 
(ร้อยละ) 

รวม 
(ร้อยละ) 

ได้รับประทานอาหารเช้า 
มาจากบ้าน 

    59 
(15.00) 

67 
(14.16) 

1 
(2.40) 

127 
(52.92) 

7.320 .292 

ไม่ได้ รับประทานอาหาร
เช้ามาจากบ้าน 

67 
(27.91) 

43 
(17.92) 

3 
(1.25) 

113 
(47.83) 

  

รวม 
126 

(52.5) 
110 

(45.83) 
4 

(1.66) 
240 

(100.00) 
  

 
 จากตารางที่ 4.21  พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านลักษณะการรับประทาน
อาหารเช้า  กับ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โรงเรียนราชินีบน  
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ตารางท่ี 4.22  แสดงค่าร้อยละและค่าไคสแควร์ ของความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านกรณีท่ี 
                   นักเรียนไม่ได้รับประทานอาหารเช้ามาจากบ้าน กับ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้า 
                   ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน   

(n = 240) 

กรณีที่นักเรียนไม่ได้
รับประทานอาหารเช้า 

มาจากบ้าน 

ระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้า   
2

 

p – value ดี 
(ร้อยละ) 

ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

พอใช้ 
(ร้อยละ) 

รวม 
(ร้อยละ) 

ร้านสะดวกซ้ือ 
 
 

42 
(17.50) 

26 
(10.83) 

1 
(0.42) 

69 
(28.75) 

8.182 .416 

ร้านค้าหน้าโรงเรียน 
 
 

23 
(9.58) 

12 
(5.00) 

1 
(0.42) 

36 
(15.00) 

  

ร้านค้าในโรงเรียน 
 
 

50 
(20.83) 

60 
(25.00) 

2 
(0.83) 

112 
(46.66) 

  

ไม่รับประทาน 11 
(4.58) 

12 
(5.00) 

0 
(0.00) 

23 
(9.58) 

  

รวม 
126 

(52.5) 
110 

(45.83) 
4 

(1.66) 
240 

(100.00) 
  

 
 จากตารางที่ 4.22  พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลด้านกรณีที่นักเรียนไม่ ได้
รับประทานอาหารเช้ามาจากบ้าน กับ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน  
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4.1.6  ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้ากับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเช้า ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน 
 ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้า กับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเช้า ของผู้ตอบแบบสอบถาม กลุ่มตัวอย่าง ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน ถนนสามเสน เขตดุสิต แขวงถนนนครไชยศรี กรุงเทพมหานคร 
จ านวน 240 คน  ดังแสดงในตารางที่  4.23 
 
ตารางท่ี 4.23  ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้า และพฤติกรรมการ 
                   บริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  

(n = 240) 
ระดับพฤติกรรมในการ

บริโภคอาหารเช้า 
ของนักเรียน 

ระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้า 2

 
p – value ดี 

(ร้อยละ) 
ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

พอใช้ 
(ร้อยละ) 

รวม 
(ร้อยละ) 

พฤติกรรมอยู่ในระดับดี 
 
 

36 
(15.00) 

34 
(14.16) 

1 
(2.40) 

71 
(29.58) 

2.248 .896 

พฤติกรรมอยู่ในระดับ 
ปานกลาง 
 

75 
(31.25) 

61 
(25.41) 

2 
(0.83) 

138 
(57.50) 

  

พฤติกรรมอยู่ระดับพอใช้ 
 
 

11 
(4.5) 

13 
(5.41) 

1 
(0.41) 

25 
(10.41) 

  

พฤติกรรมอยู่ในระดับ 
ต้องปรับปรุง 

4 
(1.66) 

2 
(0.83) 

0 
(0.00) 

6 
(2.50) 

  

รวม 
126 

(52.5) 
110 

(45.83) 
4 

(1.66) 
240 

(100.00) 
  

 
 จากตารางที่ 4.23  พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้ากับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน  
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4.2  การอภิปรายผล 
 การศึกษาครั้งนี้ มุ่งที่จะศึกษาสภาพการปัจจุบันเกี่ยวกับความรู้ และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน ถนนสามเสนเขตดุสิต แขวงถนนนคร
ไชยศรี กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบว่า 
 4.2.1.  ปัจจัยส่วนบุคลของนักเรียน 
           นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน ถนนสามเสน เขตดุสิต  
แขวงถนนนครไชยศรี กรุงเทพมหานคร ซึ่งเป็นโรงเรียนหญิงล้วน ส่วนใหญ่มีอายุ 16 ปี จ านวน 79 คน 
(ร้อยละ 32.90) จ านวนเงินที่ได้รับมาโรงเรียนส่วนใหญ่วันละ 101 – 200 บาท จ านวน  149 คน (ร้อยละ
62.1) ลักษณะเงินได้ของนักเรียนส่วนใหญ่เป็นรายสัปดาห์ จ านวน 118 คน (ร้อยละ49.20) การเดินทาง
มาโรงเรียนนักเรียนส่วนใหญ่มีผู้ปกครองมาคอยรับ-ส่งมากที่สุด จ านวน 96  คน (ร้อยละ40.00) รายได้
เฉลี่ยของผู้ปกครอง มากกว่า 50,000 บาท/เดือน จ านวน 136 คน (ร้อยละ 56.70) ลักษณะการ
รับประทานอาหารเช้านักเรียนส่วนใหญ่ รับประทานอาหารมาจากบ้านหรือในรถระหว่างเดินทาง  
จ านวน 127 คน (ร้อยละ52.90) รองลงมาคือไม่ได้รับประทานอาหารเช้ามาจากบ้านจ านวน 111 คน 
(ร้อยละ 46.30) ในกรณีที่นักเรียนไม่ได้รับประทานอาหารเช้ามาจากบ้าน นักเรียนส่วนใหญ่เลือก
รับประทานอาหารเช้าจากร้านค้าในโรงเรียน จ านวน 112 คน (ร้อยละ 46.70) รองลงมาคือร้านสะดวก
ซื้อจ านวน 69 คน (ร้อยละ28.70) และมีนักเรียนจ านวน 18 คน (ร้อยละ7.50)  ไม่รับประทานอาหารเช้า
เนื่องจากมาโรงเรียนสาย ไม่สามารถเตรียมอาหารเช้ามารับประทานได้ทัน และไม่เห็นคุณค่าและ
ความส าคัญของอาหารเช้าที่มีประโยชน์ต่อร่างกายและเป็นพลังงานให้สมอง ซึ่ง(สง่า ,2555 )กล่าวว่า 
อาหารมื้อเช้าเป็นอาหารมื้อส าคัญ นักเรียนวัยเรียนส่วนใหญ่ละเลยไม่บริโภค หรือ บริโภคไม่เพียงพอกับ
ความต้องการของร่างกาย ท าให้ร่างกายไม่เจริญเติบโตเท่าที่ควร เฉื่อยชา ความจ าไม่ดี และขาดความ
กระตือรือร้นซึ่งตรงกับ สถาบันวิจัยโภชนาการ(2555) กล่าวว่า อาหารเช้าเป็นแหล่งพลังงานส าคัญเพราะ
สมองต้องการกลูโคสจากอาหารไปเลี้ยงร่างกาย การรับประทานอาหารเช้าจะท าให้มีศักยภาพในการเรียน
และท างานได้ดีขึ้น ท าให้ร่างกายมีพลังงาน ไม่รู้สึกอ่อนเพลีย 
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 4.2.2  พฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน 
          จากการศึกษาพฤติกรรมในการบริโภคอาหารเช้าโดยรวมอยู่ในระดับ (0.07) ซึ่งสอดคล้อง
กับอรัญญา(2555)ได้ศึกษาเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 
โรงเรียนพิทยาลงกรณ์ ผลการศึกษา พบว่า นักเรียนมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยู่ในระดับดี 
พฤติกรรมในการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ ข้อที่มี
พฤติกรรมที่ดีมากที่สุด สี่อันดับแรกข้อที่ได้คะแนนเฉลี่ยมากที่สุด 3 อันดับ 1 คือรับประทานอาหาร
ประเภทเนื้อสัตว์ เช่น ไก่ หมู (4.75) อันดับ 2   คือรับประทานอาหารเช้าทุกวัน (4.43) อันดับ 3  คือดื่ม
นมและผลิตภัณฑ์จากนม เช่น นมสด นมเปรี้ยว (4.01) ส่วนที่ได้คะแนนเฉลี่ยน้อยที่สุดคือการรับประทาน
อาหารประเภทหมักดอง เช่น มะม่วงดอง ซึ่งมีสารบอแรคก์ และอย่างขนมขบเคี้ยวเช่น ลูกอม และ หมาก
ฝรั่ง ซึ่งมีน้ าตาลในปริมาณค่อนข้างสูงหากนักเรียนเลือกรับประทานเป็นประจ าอนาคตอาจท าให้นักเรียน
เป็นเบาหวาน หรือ เป็นโรคไตได้ หากนักเรียนยังคงมีพฤติกรรมเหล่านี้อยู่ เพราะยังไม่เห็นโทษของการ
รับประทานของหมักดองหรืออาหารที่มีปริมาณน้ าตาลสูงอย่าง อย่างขนมขบเคี้ยว เช่น ลูกอม  และ 
หมากฝรั่ง จึงควรมีการส่งเสริมให้ความรู้เพ่ิมในเรื่องโทษจากการรับประทานอาหารประเภทนี้ให้มากขึ้น 
 4.2.3  ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้า 
          จากการศึกษาความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนโรงเรียนราชินีบน ถนน
สามเสน เขตดุสิต แขวงถนนนครไชยศรี กรุงเทพมหานคร พบว่านักเรียนมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภค
อาหารเช้าอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 49.58) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่านักเรียนมีความการ
บริโภคอาหารเช้ามากที่สุด สามอันดับแรก  ข้อที่ได้คะแนนมากที่สุดอันดับ 1 คือ อาหารเช้ามีผลต่อส่วน
ใดของร่างกายมากที่สุด (ร้อยละ 86.70) ข้อที่ได้คะแนนมากเป็นอันดับ 2 คืออาหารเช้าที่เหมาะสมตาม
หลักโภชนาการ คือข้อใด (ร้อยระ 86.30) ข้อที่ได้คะแนนมากอันดับ 3 มี 2 ข้อ คือ อาหารเช้าในข้อใดมี
คุณค่าทางโภชนาการครบ 5 หมู่ และอาหารชนิดใดที่บริโภคทดแทนเนื้อสัตว์ได้ (ร้อยละ 79.20) ส่วนราย
ข้อที่พบว่านักเรียนมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าน้อยที่สุด คือ ข้อใดคืออาหารหลักหมู่ที่ 1 
เพราะนักเรียนส่วนใหญ่จะตอบสลับกันระหว่างหมู่ที่ 1 ข้าว แป้งน้ าตาล เผือก มัน ซึ่งให้พลังงาน และ
สารอาหารคาร์โบไฮเดรต กับอาหารหลักหมู่ที่ 2 ซึ่งได้แก่ เนื้อ นม ไข่ และ ถั่วเมล็ดแห้ง ซึ่งให้สารอาหาร
โปรตีน (ร้อยละ 3.37) ซึ่งในฐานะครูผู้สอนวิชาการงานอาชีพและเทคโนโลยีต้องสร้างบทเรียนช่วยจ าหรือ
ให้นักเรียนเห็นตระหนักรู้ถึงความส าคัญของอาหารในหมวดหมู่ที่ 1 ให้มากขึ้น 



บทท่ี 5 
 

สรุปผลและข้อเสนอแนะ 
 
 

 การศึกษาวิจัยพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย
ตอนปลายโรงเรียนราชินีบน เป็นงานวิจัยเชิงส ารวจ ( Survey Research) มีวัตถุประสงค์ดังนี้ 1) เพ่ือ
ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนราชินีบน    
2) เพ่ือศึกษาความรู้เกี่ยวกับอาหารเช้าของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนราชินีบน  
และ 3) เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล และ พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้ากับ 
ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาเช้าของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน    
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  เป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนราชินีบน 
จ านวน 240 คน กลุ่มตัวอย่างได้มาโดยวิธีการสุ่มแบบชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) 
ก าหนดตัวอย่างโดยใช้ตาราง Determining  Sample  Form  a  Given  Population  แบ่งชั้นโดย
ใช้ระดับปีการศึกษาของนักเรียน  เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 1) 
เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนชั้นมัธยมตอนปลายโรงเรียน
ราชินีบน 2) เป็นแบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับอาหารเช้าของนักเรียน 
   

5.1  สรุปผล 
 5.1.1  ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไปของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียน    
ราชินีบน  ถนนสามเสน  เขตดุสิต  แขวงถนนนครไชยศรี  กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างจ านวน  
240 คน สรุปว่านักเรียนส่วนใหญ่ อายุ 16  ปี ได้รับเงินมาโรงเรียน วันละ 101-200  บาท ได้
รับประทานอาหารเช้ามาจากบ้านหรือระหว่างเดินทาง ในกรณีที่ไม่ได้รับประทานอาหารเช้ามาจาก
บ้านนักเรียนส่วนใหญ่จะเลือกรับประทานอาหารจากร้านค้าในโรงเรียน ซึ่งมีความสดสะอาด 
ปราศจากผงปรุงรส และสารกันเสีย และมีให้เลือกหลากหลาย ให้บริการโดยเจ้าหน้าที่ของโรงเรียน 
ซึ่งได้รับการอบรมในการบริการอาหารและการประกอบอาหารให้ปลอดภัย จากส านักงานเขตดุสิต 
ร่วมกับ ส่วนงานโภชนาการภายในโรงเรียนอยู่เสมอ และในส่วนงานอนามัยของโรงเรียนมีการตรวจ
สุขภาพของเจ้าหน้าที่ ที่ท าหน้าที่สัมผัสกับอาหารทุกปีการศึกษา 
 5.1.2 ผลการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลาย โรงเรียนราชินีบน จ านวน 240 คน สรุปว่า นักเรียนส่วนใหญ่มีพฤติกรรมในการบริโภคอาหาร
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เช้าโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง จ านวน 138 (ร้อยละ 57.50) รองลงมา มีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเช้าอยู่ในระดับดี จ านวน 71 คน (ร้อยละ 29.58) 
 5.1.3 ผลการศึกษาความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนราชินีบน  จ านวน 240 คน สรุปว่านักเรียนส่วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารเช้า อยู่ในระดับดี จ านวน 126 คน (ร้อยละ 52.50) รองลงมาคือมีความรู้ระดับปาน
กลาง จ านวน 110 คน (ร้อยละ 45.83)  
 5.1.4 ผลการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้ากับความรู้เกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน ถนนสามเสน 
เขตดุสิต แขวงถนนนครไชยศรี กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 240 คน เมื่อทดสอบโดยใช้ 
ค่าไคสแควร์ (Chi-Square) ปรากฏว่าไม่มีความสัมพันธ์ทางสถิติ 
 

5.2  ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 
 จากการศึกษาพฤติกรรมและความรู้การบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน ถนนสามเสน เขตดุสิต แขวงถนนนครไชยศรี กรุงเทพมหานคร ผู้วิจัยมี
ข้อเสนอแนะดังต่อไปนี้ 
 5.2.1 ส่งเสริมให้ความรู้ด้านอาหาร และ โภชนาการกับนักเรียนที่มีภาวะเสี่ยงโภชนาการ
ไม่ได้มาตรฐาน ตามที่กองโภชนาการ กรมอานามัย กระทรวงสาธารณสุขก าหนดเพ่ือให้มีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่ถูกต้องมากขึ้น และเป็นแนวทางให้นักเรียนระดับชั้นอ่ืนๆได้ปฏิบัติตาม 
 5.2.2 ส่งเสริมและพัฒนาบทเรียนเพ่ือกระตุ้นพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของ
นักเรียน เพ่ือให้เห็นประโยชน์และโทษของอาหารประเภทต่างให้มากขึ้น ท าให้นักเรียนสามารถเลือก
บริโภคได้อย่างถูกต้อง เพ่ือให้นักเรียนปฏิบัติจนเป็นนิสัย และเติมโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพแข็งแรง 
 มีภูมิต้านทานที่ดี ห่างไกลจากโรคที่เกิดจะในอนาคต 
 

5.3  ข้อเสนอแนะในงานวิจัยครั้งต่อไป 
 5.3.1 ควรมีการท าวิจัยให้ครอบคลุมกลุ่มประชากรนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายใน
บริเวณ ถนนสามเสน เขตดุสิต เพ่ือให้ทราบถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน ถ้าพบ
ปัญหาจะได้แจ้งผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องด าเนินการแก้ไขปัญหาต่อไป และเพ่ือให้เด็กไทยมีสุขภาพที่ดีใน
อนาคต 
 5.3.2 เพ่ือให้ผู้ที่เกี่ยวข้องน าข้อมูลไปศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
บุคลากรวงการศึกษาเพ่ือเป็นข้อมูลในการดูแลตนเองและนักเรียนต่อไปในอนาคต 
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มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ปรัชญา  แพมงคล หัวหน้าสาขาวิชาอุตสาหกรรมการบริการ

อาหาร คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

3. ดร.พิรุณ  ศิริศักดิ์ ผู้ช่วยผู้อ านวยการ ฝ่ายวิชาการโรงเรียน

ราชินีบน 

4. อาจารย์กัญญลักษณ์  ทรัพย์กระจ่าง อาจารย์ประจ าสาขาวิชาคณิตศาสตร์ 

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูมิ 

5. อาจารย์พิไลวรรณ  จันทรังษี ครูฝ่ายอาหารและโภชาการโรงเรียนราชินี 
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                                                                               เลขที่แบบสอบถาม  

แบบสอบถามเพื่องานวิจัย 
เรื่อง การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

โรงเรียนราชินีบน เขตดุสิต  ถนนสามเสน กรุงเทพมหานคร 
 

 
เรียนผู้ตอบแบบสอบถาม 
 แบบสอบถามชุดนี้เป็นส่วนหนึ่ง ของการศึกษาวิจัยเพ่ือประกอบการศึกษาระดับปริญญาโท 
สาขาอาหารและโภชนาการ หลักสูตรคหกรรมศาสตร์มหาบัณฑิต (คศ.ม.) คณะเทคโนโลยีคหกรรม
ศาสตร์มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร โดยมีค าชี้แจงในการตอบแบบสอบถามดังนี้ 
 1.  แบบสอบถามชุดนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือการศึกษาเท่านั้นผู้วิจัยขอความร่วมมือนักเรียน 
โปรดตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริง หรือ ตามความคิดเห็นของนักเรียน และ กรุณาตอบค าถาม
ให้ครบทุกข้อ 
 2.  ข้อมูลต่างๆที่นักเรียนตอบในแบบสอบถามจะถูกเก็บเป็นความลับจึงไม่ต้องระบุชื่อ 
นามสกุลของนักเรียนลงในแบบสอบถามโดยผู้วิจัย จะน าเสนอข้อมูลในลักษณะของภาพรวมซึ่งเป็น
ประโยชน์ต่อการศึกษาส่งเสริม และ แก้ปัญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนโรงเรียน
ราชินีบน เขตดุสิต ถนนสามเสน   กรุงเทพมหานคร 
 3.  โปรดอ่านค าชี้แจงในการตอบแบบสอบถามแต่ละตอนให้เข้าใจก่อนตอบแบบสอบถาม 
โดยแบบสอบถาม  แบ่งออกเป็น 3  ตอน คือ 
  ตอนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปของนักเรียน 
  ตอนที่ 2 แบบทดสอบพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน 
  ตอนที่ 3 แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน 
 ผู้วิจัยขอขอบคุณนักเรียนผู้ตอบแบบสอบถามทุกคนที่ ให้ความร่วมมือในการตอบ
แบบสอบถามเพ่ือการวิจัยครั้งนี้เป็นอย่างดี 
        
 

อณติมา    หมีสมุทร์ 
นักศึกษาระดับปริญญาโท กลุ่มวิชาอาหารและโภชนาการ 

คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
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ตอนที่ 1  แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปของนักเรียน 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนใส่เครื่องหมาย  (√) ลงในช่องว่าง  (  ) หน้าข้อความที่ตรงกับความเป็นจริงของ  
             นักเรียนมากท่ีสุดเพียงค าตอบเดียว 
1.  อายุ 
     (  )  ต่ ากว่า 15 ปี  (  )  15 ปี  (  )  16 ปี 
     (  )  17 ป ี   (  )  18 ปี  (  )  18 ปี ขึ้นไป 
 
2.  ระดับชั้นการศึกษา 
     (  ) ม.4                    (  ) ม.5   (  ) ม.6 
 
3.  นักเรียนได้รับเงินจากผู้ปกครองมาโรงเรียนวันละเท่าไร (โดยเฉลี่ย) 
     (  )  ต่ ากว่า 99 บาท  (  )  101 - 200 บาท (  )  201 - 300 บาท 
     (  )  301 - 400 บาท  (  )  401 - 500 บาท (  )  501- 600 บาท 
     (  )  มากกว่า 601 บาทขึ้นไป 
 
4.  เงินได้ของนักเรียน 
    (  )   รายวัน               (  )  รายสัปดาห์            (  )   รายเดือน      
    (  )   อื่นๆโปรดระบุ…………………………………… 
 
5.  ลักษณะการเดินทางมาโรงเรียน 
     (  ) เป็นนักเรียนประจ า  (  ) เป็นนักเรียนไป-กลับ   (  ) ผู้ปกครองมารับ-ส่ง 
     (  ) มากับรถโรงเรียน  (  ) เดินทางมาเอง 
 
6.  รายได้เฉลี่ยต่อเดือนของผู้ปกครอง 
     (  ) ไม่เกิน 10,000   บาท / เดือน  (  ) 10,001-15,000 บาท / เดือน 
     (  ) 15,001-20,000  บาท / เดือน  (  ) 20,001-30,000 บาท / เดือน 
     (  ) 30,001-35,000  บาท / เดือน  (  ) 40,001-45,000 บาท / เดือน 
     (  ) มากกว่า 50,000 บาท / เดือน 
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7.  ลักษณะการรับประทานอาหารเช้า 
    (  ) รับประทานมาจากบ้าน   (  ) ไม่รับประทานมาจากบ้าน 
 
8.  กรณีไม่รับประทานอาหารเช้ามาจากบ้าน นักเรียนเลือกรับประทานเช้าที่ใด 
      (  ) ร้านสะดวกซ้ือ       (  ) ร้านค้าหน้าโรงเรียน      (  ) ร้านค้าในโรงเรียน 
      (  ) ฝากเพ่ือนซื้อ       (  ) ไม่รับประทาน 
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ตอนที่ 2   แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน 
ค าชี้แจง   ในแต่ละข้อค าถามจะมีค าตอบให้เลือก 5 ตัวเลือก โปรดอ่านข้อความในแต่ละข้อ 
และท าเครื่องหมาย (√) ลงในช่องค าตอบ ที่ตรงกับความเป็นจริงที่นักเรียนได้ปฏิบัติจริงในการ 
บริโภคมากท่ีสุดเพียงค าตอบเดียว โดยเลือกตามเกณฑ์ดังนี้ 
5  ปฏิบัติเป็นประจ า      หมายถึงผู้ตอบแบบสอบถามปฏิบัติประจ า       5    ครั้งต่อสัปดาห์ 
4  ปฏิบัติ                   หมายถึงผู้ตอบแบบสอบถามปฏิบัติ                3    ครั้งต่อสัปดาห์ 
3  ปฏิบัติเป็นครั้งคราว   หมายถึงผู้ตอบแบบสอบถามปฏิบัติ                2    ครั้งต่อสัปดาห์ 
2  ปฏิบัตินานครั้ง         หมายถึงผู้ตอบแบบสอบถามปฏิบัติ               1    ครั้งต่อสัปดาห์                 
1  ไม่ปฏิบัติ                หมายถึงผู้ตอบแบบสอบถามไม่เคยปฏิบัติเลย      
 

ข้อ พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน 
ระดับการปฏิบัติ 

5 4 3 2 1 
1 รับประทานอาหารเช้าทุกวัน      
2 รับประทานอาหารเช้าครบ 5 หมู่ทุกวัน      
3 รับประทานผัก เช่น ผักบุ้ง ฟักทอง แตงกวา      
4 รับประทานผลไม้ เช่น มะละกอ ฝรั่ง สับปะรด      
5 รับประทานปลาและอาหารทะเล      
6 รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์ เช่น ไก่ หมู      
7 รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์ติดมัน เช่น 

 หมูสามชั้น 
     

8 รับประทานอาหารประเภทไข่      
9 รับประทานอาหารประเภทชุปแป้งทอดเช่น ไก่ทอด 

ลูกชิ้นทอด 
     

10 
รับประทานอาหารประเภทขบเคี้ยว เช่น ลูกอม  
หมากฝรั่ง 

     

11 รับประทานอาหารประเภทหมักดอง เช่น มะม่วงดอง      
12 ดื่มนมและผลิตภัณฑ์จากนม เช่น นมสด นมเปรี้ยว      
13 รับประทานอาหารประเภทขนมกรุบกรอบ      
14 รับประทานอาหารประเภทบะหมี่กึ่งส าเร็จรูป      
15 ดื่มน้ าสะอาดวันละ 6 - 8 แก้ว      

ขอขอบพระคุณอย่างสูงที่ให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม 
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ตอนที่ 3 แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนท าเครื่องหมายกากบาท ( X ) ทับข้อที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว 
1.  ข้อใดคืออาหารหลักหมู่ที่ 1 
     ก.  พืชผักสีเขียว และ สีเหลือง  ข. เนื้อสัตว์  นม  ไข่  และถ่ัวเมล็ดแห้ง 
     ค.   ข้าว  แป้ง  น้ าตาล  เผือก  มัน ง.  อาหารประเภทไขมันสัตว์ และ พืช 
 
2.  พืชผักสีเขียวและสีอื่น ๆ จัดอยู่ในอาหารหลักหมู่ใด 
     ก.  อาหารหลักหมู่ที่  1  ข.  อาหารหลักหมู่ที่  2    
     ค.  อาหารหลักหมู่ที่  3  ง.  อาหารหลักหมู่ที่  4 
 
3.  อาหารหลักหมู่ที่   4   คือ ข้อใด 
     ก.  พืชผักสีเขียวและสีอ่ืนๆ  ข.  ผลไม้ชนิดต่าง ๆ 
     ค.  เนื้อ  นม  ไข่  และถ่ัวเมล็ดแห้ง ง.  ไขมันจากพืชและสัตว์ 
 
4.  อาหารหลักหมู่ใดให้สารอาหารเหมือนกัน 
     ก.  อาหารหลักหมู่ที่  1  และ 2 ข.  อาหารหลักหมู่     2 และ 3 
     ค.  อาหารหลักหมู่ที่  3  และ  4 ง.  อาหารหลักหมู่ที่  4  และ 5 
 
5.  อาหารหลักหมู่ที่ 1  ให้สารอาหารในข้อใด 
     ก.  โปรตีน             ข.  คาร์โบไฮเดรต                 
     ค. เกลือแร่         ง.  ไขมัน 
 
6.  น้ าเต้าหู้และเต้าเจี้ยวจัดอยู่ในอาหารหลักหมู่ใด 
     ก.  อาหารหลักหมู่ที่  1  ข.  อาหารหลักหมู่ที่  2 
     ค.  อาหารหลักหมู่ที่  3  ง.  อาหารหลักหมู่ที่  5 
 
7.  ข้อใดคืออาหารหลักหมู่ที่   3   และ อาหารหลักหมู่ท่ี   4 
     ก.  กล้วย ถัว่เขียว   ข.  ข้าว  ก๋วยเตี๋ยว  อ้อย               
     ค.  เนื้อหมูติดมัน  เครื่องในสัตว์ ง.  มะละกอ   ฟักเขียว 
 
8.  ข้อใด ไม่ใช่ อาหารหมู่เดียวกัน 
     ก.  ข้าว  มันส าปะหลัง  ข.  น้ าตาลทราย  น้ าผึ้ง 
     ค.  นม  โปรตีนเกษตร  ง.  ถั่วเหลือง  ถั่วฝักยาว 
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9.  ก๋วยเตี๋ยว เผือกกวน มันเทศเชื่อม จัดอยู่ในอาหารหลักหมู่ใด 
     ก.  อาหารหลักหมู่ที่  1  ข.  อาหารหลักหมู่ที่  2 
     ค.  อาหารหลักหมู่ที่  3  ง.   อาหารหลักหมู่ที่  5 
 
10.  น้ ามันพืชจัดเป็นอาหารหลักหมู่เดียวกับข้อใด 
      ก.  ถั่ว                           ข.  เนย                        
      ค.  น้ าตาล            ง.  ผักต่าง  ๆ 
 
11. ฟักทองจัดอยู่ในอาหารหลักหมู่ใด 
      ก.  หมู่ที่ 1     ข.  หมู่ที่ 2                     
      ค.  หมู่ที่  3              ง.  หมู่ที่  4 
 
12.  ข้อใดไม่สัมพันธ์กัน 
      ก.  อาหารหลักหมู่ที่ 1  ให้สารอาหารประเภทโปรตีน 
      ข.  อาหารหลักหมู่ที่ 2  ให้สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 
      ค.  อาหารหลักหมู่ที่ 3 และ 4  ให้สารอาหารประเภทเกลือแร่ 
      ง.  อาหารหลักหมู่ที่ 5  ให้สารอาหารประเภทไขมันและคาร์โบไฮเดรต 
 
13.  ข้อใด ไม่ใช่ ประโยชน์ของอาหารหลักหมู่ที่ 1 
      ก.  ให้พลังงาน   ข.  ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของอวัยวะร่างกาย 
      ค.  ช่วยไม่ให้ท้องผูก   ง.  เป็นส่วนประกอบของสารเอนไซน์ และ ฮอร์โมน 
 
14.  ข้อใด คือประโยชน์ของอาหารหลักหมู่ที่ 2 
      ก.  การย่อยการดูดซึม  ข.  ซ่อมแซมส่วนที่ซึกหรอ 
      ค. ให้พลังงานแก่ร่างกาย  ง.  ช่วยระบบการท างานของร่างกาย       
 
15.  ข้อใดกล่าวถูกต้องเกี่ยวกับปริมาณที่ร่างกายต้องการอาหารหลักหมู่ที่ 2 
      ก.  ขึ้นอยู่กับการประกอบกิจกรรมว่าออกแรงมากหรือน้อย 
      ข.  ความต้องการขึ้นอยู่กับ  เพศ  วัย  และขนาดของร่างกาย 
      ค.  ผู้ใหญ่ควรได้รับอย่างน้อยร้อยละ  10-15 ของพลังงานที่ต้องการ 
      ง.  วัยรุ่นควรได้รับอย่างน้อยร้อยละ  50 -70 ของพลังงานที่ต้องการ 
 
16.  ข้อใดคือประโยชน์ของอาหารหลักหมู่ที่   3 
      ก.  ช่วยไม่ให้อ้วน    ข.  ช่วยในการท างานของระบบขับถ่าย   
      ค.  ช่วยให้ผิวพรรณสวยงามและไม่เป็นสิว ง.  ถ้ารับประทานมากอาจป้องกันโรคมะเร็งได้ 
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17.  ข้อใด ไม่ใช่ ประโยชน์ของอาหารหลักหมู่ที่ 4 
      ก.  ช่วยให้พลังงาน         ข.  ป้องกันโรคเลือดออกตามไรฟัน 
      ค.  น้ าตาลในผลไม้ช่วยให้หายเหนื่อยเร็ว    ง.  วิตามินซีที่ได้รับจากผลไม้ช่วยท าให้แผลหายเร็ว 
 
18.  ข้อใดคือประโยชน์ของอาหารหลักหมู่ที่ 5 
      ก.  ช่วยท าให้อ่ิมนาน   ข.  ช่วยเพิ่มรสชาติของอาหาร 
      ค.  ให้พลังงานแก่ร่างกาย  ง.  ช่วยให้ร่างกายดูดซึมวิตามิน 
 
19.  ข้อใด คือประโยชน์ของน้ าดื่มที่สะอาด 
      ก.  ช่วยในการดูดซึม    
      ข.  ช่วยในการย่อยอาหาร   
      ค.  การน าพาสารอาหารไปหล่อเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
      ง.  ช่วยในการขับถ่ายของเสียออกจากร่างกายและน าพาความร้อนออกจากร่างกาย 
 
20.  นักเรียนควรดื่นน้ าในข้อใดจึงมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
      ก.  ดื่มน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ  6-8  แก้ว 
      ข.  น้ าจากเครื่องดื่มที่มีคุณค่าทางอาหารทุกชนิด เช่น นม 
      ค.  เครื่องดื่มจากพืชผักผลไม้ต่าง ๆซึ่งมีน้ าตาล เกลือแร่ และ วิตามินซี 
      ง.  เครื่องดื่มจากที่มีปริมาณน้ าตาลในปริมาณสูง เช่น น้ าอัดลม น้ าหวาน 
 
21.  ผลไม้ชนิดใด มีวิตามินซีต่ า 
      ก.  ฝรั่ง     ข.  กล้วย                  
      ค.  ส้มเขียวหวาน   ง.  มะละกอสุก 
 

22.  ข้อใดจัดอยู่ในภาวะทุพโภชนาการ 
      ก.  การย่อยการดูดซึมไม่ดี  ข. เด็กอยู่ในภาวะดื่มนมมารดา  
      ค. บรโิภคผักดิบมากว่าผักสุก  ง. บริโภคเนื้อสัตว์มากกว่าอาหารชนิดอื่น 
 
23.  สภาวะที่สมบูรณ์ของร่างกาย และ จิตใจที่ปราศจากโรคและสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้ 
      อย่างมีความสุขหมายถึงความหมายในข้อใด 
      ก.  อาหาร    ข.  โภชนาการ          
      ค.  สุขภาพ    ง.  ภาวะโภชนาการดี 
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24.  ข้อใดคือผลที่เกิดจากภาวะโภชนาการดี 
       ก.  ร่างกายแข็งแรง  ข.  ผิวพรรณดี          
       ค.  อารมณ์แจ่มใส   ง.  ถูกทุกข้อ 
 
25.  สภาพของร่างกายไม่ดีอันเป็นผลมาจากการกินไม่ดีหมายถึงข้อใด 
      ก.  สุขภาพ   ข. ทุพโภชนาการ       
      ค.  โภชนาการ   ง. ภาวะโภชนาการด ี   
    
26.  อาหารประเภทใดท่ีนักเรียนควรบริโภคอย่างน้อยสัปดาห์ละ   1 - 2   ครั้ง 
      ก.  ไข่    ข.  น้ ามันพืช            
      ค.   เครื่องในสัตว์   ง.  อาหารทะเล 
 
27.  ข้อใดคือลักษณะของผู้ที่มีภาวะโภชนาการดี 
       ก.  นอนไม่หลับ   ข.  รูปทรงอมบาง 
       ค.  มีไขมันใต้ผิวหนังมาก  ง.  ผิวพรรณเปล่งปลั่งไม่เป็นผื่น ผิวไม่แห้ง 
 

28.  ข้อใดจัดอยู่ในการบริโภคท่ีไม่ดี 
      ก.  ดื่มน้ าผลไม้แทนผลไม้ทั้งผล   
      ข.  งดอาหารมื้อเช้าแต่เพ่ิมกลางวันให้มากขึ้น 
      ค.  ดื่มนมถั่วเหลืองแทนนมสดที่ได้รับจากสัตว์ 
      ง.  ลดอาหารมื้อเย็นแต่เพ่ิมผักและผลไม้ให้มากข้ึน 
 
29.  ต่อไปนี้เป็นหน้าที่ของอาหาร ยกเว้น ข้อใด 
       ก.  ให้พลังงานและความร้อนความอบอุ่น 
       ข.  สร้างและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย 
       ค.  ช่วยให้อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายท างานเป็นปกติ 
       ง.  ประโยชน์ของอาหารที่บริโภคแต่ละมื้อต่อร่างกาย 
 
30.  อะไรคือปัญหาที่เกิดจากการบริโภคอาหารไม่ปลอดภัย 
      ก.  ผ่านการขนส่งที่มิดชิด  ข.  บริโภคอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ 
      ค.  บริโภคผลไม้มากกว่าขนม  ง.  ซื้ออาหารเนื้อสัตว์จากโรงฆ่าสัตว์ 
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31.  ข้อใดจัดเป็นอาหารราคาถูกแต่คุณค่าทางอาหารสูง 
      ก.  ทอดมันปลาแดง   ข.  ปลาเก๋าราดพริก 
      ค.  ปลาส าลีซีอ๋ิว   ง.  ปลาช่อนนึ่งแป๊ะซะ 
 
32.  การเลือกบริโภคอาหารให้ถูกหลักอนามัยมีหลักในการเลือกในข้อใด 
      ก.  สะอาดและถูกหลักสุขาภิบาล   
      ข.  ควรรับประทานผลไม้เป็นประจ า 
      ค.  อาหารต้องสุกและผ่านความร้อนแล้ว 
      ง.  ควรเลือกซ้ืออาหารที่มีคุณค่าทางอาหารสูง 
 
33.  เพราะเหตุใดนักเรียนต้องดื่มนมเป็นประจ า 
      ก. นมมีโปรตีนชว่ยให้แข็งแรง 
      ข. นมมีวิตามินบีป้องกันโรคเหน็บชา 
      ค. นมมีแคลเซียมช่วยเสริมสร้างกระดูก 
      ง. นมคาร์โบไฮเดรตให้พลังงานแก่ร่างกาย 
 
34.  ความสะอาดของอาหารมากน้อยเพียงใดข้ึนอยู่กับองค์ประกอบใดมากที่สุด 
      ก.  วัตถุดิบ    ข. การขนส่ง             
      ค. ภาชนะบรรจุ   ง. แหล่งผลิตอาหาร   
      
35.  นมสดมีแร่ธาตุใดมากท่ีสุด 
      ก.  เหล็ก    ข.  ไอโอดีน              
      ค.  แคลเซียม   ง. โพรแทสเซียม 
 
36.  ข้อใดกล่าวถูกต้องที่สุดเกี่ยวกับ คุณค่า ของอาหาร 
      ก. อาหาร ท าให้อิ่ม   ข. อาหารท าให้มีความต้านทานโรค  
      ค. อาหารท าให้อร่อย   ง. อาหารท าให้ร่างกายเจริญเติบโต แข็งแรง 
 
37.  ข้าว แป้ง น้ าตาล เผือก มัน ให้สารอาหารประเภทใด  
      ก. ไขมัน    ข. โปรตีน                   
      ค. คาร์โบไฮรเดรท   ง. วิตามิน เกลือแร่ 
 
38.  อาหารเช้าที่เหมาะสมตามหลักโภชนาการ คือข้อใด  
      ก. ข้าวสวย แกงจืดต าลึง ส้ม  ข. ขนมปัง ชาหรือกาแฟ  
      ค. ข้าวผัด   ฟักทองเชื่อม  ง. ข้าวเหนียว ส้มต า  
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39.  นักเรียนคิดว่า อาหารชนิดใดมีไขมันต่ าที่สุด 
      ก. ข้าวขาหม ู   ข. ข้าวต้มหมู                
      ค. ข้าวไข่เจียวหมูสับ   ง. ข้าวกระเพราหมู  
 
40.  อาหารเช้ามีผลต่อส่วนใดของร่างกายมากที่สุด 
      ก. ตับ    ข. สมอง                     
      ค. หวัใจ    ง. กระเพาะอาหาร 
 
41.  อาหารเช้าในข้อใดมีประโยชน์มากที่สุด 
      ก. ผักต้ม    ข. ฝรั่ง                    
      ค. โจ๊กหมู ใส่ไข   ง. ไส้กรอกทอด 
         
42.  อาหารที่มีธาตุเหล็กสูงที่สุดคือข้อใด 
      ก. ไข่แดง    ข. เนื้อสัตว์               
      ค. ถั่วชนิดต่าง   ง. ปลาเล็กปลาน้อย 
 
43.  อาหารมื้อเช้าในข้อใดมีคุณค่าทางโภชนาการครบ 5 หมู่ 
      ก. ข้าวมันไก่   ข. ข้าวต้มหมู              
      ค. ข้าวไข่เจียวหมูสับ   ง. ข้าวผัดผักบุ้งไฟแดงใส่หมูสับ 
 
44.  อาหารชนิดใดที่บริโภคทดแทนเนื้อสัตว์ได้ 
      ก. เต้าหู้ทอด   ข. กล้วยแขก                
      ค. มาม่าถ้วย   ง. ขนมปังทาเนย 
 
45.  การรับประทานไก่ทอดเป็นประจ าท าให้เกิดโรคอะไร 
      ก. ฟันผ ุ    ข. โลหิตจาง                
      ค. กระเพาะอาหาร   ง. ไขมันอุดตันเส้นเลือด 
 
46.  การรับประทานน้ าอัดลมเป็นประจ าจะท าให้เกิดผลอย่างไรต่อร่างกายในระยะยาว 
      ก. ขับลม    ข. กระดูกผุ                  
      ค. ปวดท้อง    ง. ผิวหนังเหยี่ยวย่น 
 
47.  อาหารต่อไปนี้ข้อใดมีคลอเรสเตอรอลสูง 
      ก. ผัดไทย    ข. ต้มย ากุ้ง                  
      ค. ข้าวขาหม ู   ง. ก๋วยเตี๋ยวราดหน้า 
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48.  การรับประทานอาหารหมักดองท าให้ร่างกายได้รับสารพิษ ข้อใด 
      ก. สารบอแรกต์   ข. ดินประสิว                
      ค. ฟอร์มาลีน   ง. สารกันบูด 
 
49.  การรับประทานอาหารปิ้งย่างรมควันเสี่ยงต่อการเป็นโรคอะไร 
      ก. โรคไต    ข. โรคมะเร็ง                
      ค. โรคภูมิแพ้   ง. โรคผิวหนัง 
 
50.  การรับประทานขนมขบเคี้ยวหรือของกินเล่นเป็นประจ าท าให้เกิดโรคอะไร 
       ก. โรคนิ่ว    ข. โรคปอด                 
       ค. โรคผิวหนัง   ง. โรคขาดสารอาหาร 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ค 
 

แบบประเมินส าหรับผู้เช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
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แบบประเมินผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
แบบสอบถามเพื่องานวิจัย 

 
เรื่อง การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 

โรงเรียนราชินีบน เขต ดุสิต  ถนนสามเสน กรุงเทพมหานคร 
 

ค าชี้แจง: แบบประเมินความเที่ยงตรง (IOC) ของเครื่องมือการวิจัยเรื่องการศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบน เพ่ือประเมินความคิดเห็น ของ
ผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อข้อค าถาม มีความเหมาะสมในการน าไปใช้เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการ
วิจัย ซึ่งจะท าการประเมินความเที่ยงตรงโดยก าหนดเกณฑ์ในการพิจารณาความเที่ยงตรง 

 +1 = แน่ใจว่าค าถามมีความเหมาะสม 
  0 = ไม่แน่ใจว่าค าถามมีความเหมาะสมหรือไม่ 
 -1 = แน่ใจว่าค าถามไม่มีความเหมาะสม 

โปรดเขียนเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องระดับความคิดเห็นของท่านว่าข้อความมีความสอดคล้อง
หรือถูกต้องเพียงใด 
ตอนที่1  ข้อมูลทั่วไปของนักเรียน 

ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของผู้เชี่ยวชำญ ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม +1 0 -1 

อายุ     
 ต่ ากว่า 15 ปี     

 16 ป ี     

 17 ป ี     
 18 ป ี      

ระดับชั้นการศึกษา                                 
 ม.4     

 ม.5     

 ม.6     
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ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของผู้เชี่ยวชำญ ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม +1 0 -1 

นักเรียนได้รับเงิน     

 ต่ ากว่า 100 บาท     
 100  บาท     

 200  บาท     
 300  บาท     

 400  บาท     

 500 บาท     
 มากกว่า 500  บาทขึ้นไป     

ลักษณะเงินได้ของนักเรียน     

 ได้รับเงินเป็นรายวัน     
 ได้รับเงินเป็นรายสัปดาห์     

 ได้รับเงินเป็นรายเดือน     

รายได้เฉลี่ยต่อเดือนของผู้ปกครอง     
 ไม่เกิน 10,000 บาท     

 10,001 - 15,000 บาท     
 15,001 - 20,000 บาท     

 20,001 - 30,000 บาท     

 30,001 – 40,000 บาท     
 40,001 – 50,000 บาท     

 มากกว่า 50,001 บาท     

ลักษณะการเดินทางมาโรงเรียน     
 เป็นนักเรียนประจ า     

 เป็นนักเรียนไป-กลับ     
 ผู้ปกครองมารับ-ส่ง     

 มากกับรถโรงเรียน     
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ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของผู้เชี่ยวชำญ ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม +1 0 -1 

. เดินทางมาเอง     

นักเรียนรับประทานอาหารเช้ามาจากบ้าน
หรือไม่ 

    

 รับประทานมาจากบ้าน     

 ไม่รับประทานมาจากบ้าน     
กรณีไม่รับประทานอาหารเช้ามาจากบ้าน
นักเรียนเลือกรับประทานอาหารเช้าที่ใด 

    

 ร้านสะดวกชื้อ     
 ร้านค้าหน้าโรงเรียน     

 ร้านค้าในโรงเรียน     
 ฝากเพ่ือนชื้อ     

 ไม่รับประทาน     
 

ตอนที ่2  พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน 

ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของ

ผู้เชี่ยวชำญ 
ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม 
+1 0 -1 

1. รับประทานอาหารเช้า 1-2 วันต่อสัปดาห์     

  2. รับประทานอาหารเช้า 3-4 วันต่อสัปดาห์     

3. รับประทานอาหารเช้าทุกวัน     

4. รับประทานอาหารเช้าครบ 5 หมู่ทุกวัน     

5. รับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก     

6. รับประทานผักเช่นผักบุ้ง ฟักทอง แตงกวา     

7. รับประทานผลไม้เช่น มะละกอ ฝรั่ง สับปะรด     

8. รับประทานปลาและอาหารทะเล     
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ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของ

ผู้เชี่ยวชำญ 
ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม 
+1 0 -1 

9. รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์ เช่น ไก่ หมู     

10. รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์ติดมัน  
     เช่น หมูสามชั้น 

    

11. รับประทานอาหารประเภทไข่     

12. ดื่มนมและผลิตภัณฑ์จากนม เช่น นมสด นมเปรี้ยว     

13. รับประทานอาหารประเภทขนมกรุบกรอบ     

14. รับประทานอาหารประเภทชุปแป้งทอดเช่น  
     ไก่ทอด ลูกชิ้นทอด ผักทอด 

    

15. รับประทานอาหารประเภทขบเคี้ยวเช่น ลูกอม 
     หมากฝรั่ง ท๊อฟฟ่ี 

    

16. รับประทานอาหารประเภทหมักดอง เช่น มะม่วง  
     ดอง 

    

17. รับประทานอาหารประเภท บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป     

18. การดื่มน้ าหวาน  น้ าอัดลม     

19. การดื่มน้ าชา ชาด าเย็น กาแฟ     

20. ดื่มน้ าสะอาดวันละ 6 – 8 แก้ว     
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แบบทดสอบควำมรู้ในกำรบริโภคอำหำรเช้ำของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษำตอนปลำย 
โรงเรียนรำชินีบน เขต ดุสิต  ถนนสำมเสน กรุงเทพมหำนคร 

 
ตอนที ่3  ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน 

ข้อที่ ข้อค ำถำม 

ควำมคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

ข้อเสนอแนะ
เพิ่มเติม 

+1 0 -1 

1.  ข้อใดคืออาหารหลักหมู่ที่ 2 
     ก.  เนื้อสัตว์  นม  ไข ่ และถ่ัวเมล็ดแห้ง   
     ข.  ข้าว  แป้ง  น้ าตาล  เผือก  มัน 
     ค.  พืชผักสีเขียว และ สีเหลือง   
     ง.  อาหารประเภทไขมันสัตว์และพืช 

    

2.  พืชผักสีเขียวและสีอ่ืน ๆ จัดอยู่ในอาหารหลักหมู่ใด 
     ก.  อาหารหลักหมู่ที่  1     
     ข.  อาหารหลักหมู่ที่  2    
     ค.  อาหารหลักหมู่ที่  3      
     ง.  อาหารหลักหมู่ที่  4 

    

3.  อาหารหลักหมู่ที่   4   คือ ข้อใด 
     ก.  พืชผักสีเขียวและสีอ่ืนๆอ่ืนๆ 
     ข.  ผลไม้ชนิดต่าง ๆ 
     ค.  เนื้อ  นม  ไข่  และถ่ัวเมล็ดแห้ง      
     ง.  ไขมันจากพืชและสัตว์ 

    

4.  อาหารหลักหมู่ใดให้สารอาหารเหมือนกัน 
     ก.  อาหารหลักหมู่ที่ 1 และ 2        
     ข.  อาหารหลักหมู่     2 และ 3 
     ค.  อาหารหลักหมู่ที่  3  และ  4   
     ง.  อาหารหลักหมู่ที่  4  และ 5 
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ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของ

ผู้เชี่ยวชำญ 
ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม 
+1 0 -1 

5. อาหารหลักหมู่ที่ 1 ให้สารอาหารในข้อใด 
    ก.  โปรตีน       
    ข.  คาร์โบไฮเดรต         
    ค.  เกลือแร่        
    ง.  ไขมัน 

    

6. น้ าเต้าหู้และเต้าเจี้ยวจัดอยู่ในอาหารหลักหมู่ใด 
    ก.  อาหารหลักหมู่ที่  1                
    ข.  อาหารหลักหมู่ที่  2 
    ค.  อาหารหลักหมู่ที่  3                
    ง.  อาหารหลักหมู่ที่  5 

    

7.  ข้อใด คือ อาหารหลักหมู่ที่ 3 และ อาหารหลักหมู่ท่ี 4 
    ก.  ข้าว  ก๋วยเตี๋ยว  อ้อย        
    ข.  เนื้อหมูติดมัน  เครื่องในสัตว์ 
    ค.  กล้วย  ถั่วเขียว           
    ง.  มะละกอ   ฟักเขียว 

    

8.  ข้อใด ไม่ใช่ อาหารหมู่เดียวกัน 
    ก.  ข้าว  มันส าปะหลัง         
    ข.  น้ าตาลทราย  น้ าผึ้ง 
    ค.  นม  โปรตีนเกษตร       
    ง.  ถั่วเหลือง  ถั่วฝักยาว 

    

9.  ก๋วยเตี๋ยว เผือกกวน มันเทศเชื่อม จัดอยู่ในอาหารหลักหมู่ใด 
    ก.  อาหารหลักหมู่ที่  1                 
    ข.  อาหารหลักหมู่ที่  2 
    ค.  อาหารหลักหมู่ที่  3                
    ง.   อาหารหลักหมู่ที่  5 

    



94 
 

ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของ

ผู้เชี่ยวชำญ 
ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม 
+1 0 -1 

10. น้ ามันพืชจัดเป็นอาหารหลักหมู่เดียวกับข้อใด 
     ก.  ถั่ว                    
     ข.  เนย            
     ค.  น้ าตาล         
     ง.  ผักต่าง  ๆ 

    

11. มันต้มจัดอยู่ในอาหารหลักหมู่ท่ี 2 ให้สารอาหารประเภทใด 
     ก.  คาร์โบไฮเดรต       
     ข.  เกลือแร่       
     ค.  โปรตีน        
     ง.  ไขมัน 

    

12. ข้อใดจัดว่าเป็นอาหารที่มีสารอาหารประเภทโปรตีนมาก 
     ก.  ก๋วยเตี๋ยวไก่         
     ข.  เย็นตาโฟ        
     ค.  สุกี้ยากี ้     
     ง.  เกาเหลา 

    

13.  ฟักทองจัดอยู่ในอาหารหลักหมู่ใด 
      ก.  อาหารหลักหมู่ที่ 1  
      ข.  อาหารหลักหมู่ที่ 2    
      ค.  หมู่ที่  3    
      ง.  หมู่ที่  4 
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ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของ

ผู้เชี่ยวชำญ 
ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม 
+1 0 -1 

14.  อาหารหลักข้อใด ไม่สัมพันธ์กัน 
      ก.  อาหารหลักหมู่ที่  1  ให้สารอาหารประเภทโปรตีน 
      ข.  อาหารหลักหมู่ที่  2  ให้สารอาหารประเภท 
           คาร์โบไฮเดรต 
      ค.  อาหารหลักหมู่ที่  3  และ  4  ให้สารอาหารประเภท 
           เกลือแร่ 
      ง.  อาหารหลักหมู่ที่  5  ให้สารอาหารประเภทไขมันและ 
           คาร์โบไฮเดรต 

    

15. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ของอาหารหลักหมู่ที่ 1 
     ก.  ให้พลังงาน    
     ข.  ช่วยไม่ให้ท้องผูก 
     ค.  เป็นส่วนประกอบของสารเอนไซน์แลละฮอร์โมน 
     ง.  ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย 

    

16. ข้อใดกล่าวถูกต้องเกี่ยวกับปริมาณที่ร่างกายต้องการ
สารอาหารประเภทโปรตีนใน 1 วัน 
     ก.  ผู้ใหญ่ควรได้รับสารโปรตีนวันละ  180  กรัม 
     ข.  เด็กแรกเกิดต้องการโปรตีนมากวันละ  3-5  กรัมต่อ 
     ค.  หญิงตั้งครรภ์ต้องการสารโปรตีนวันละ  240-360  กรัม 
     ง. หญิงระยะให้นมบุตรควรบริโภควันละ  300-400  กรัม 

    

17. ข้อใดคือประโยชน์ของอาหารหลักหมู่ที่ 2 
     ก.  ให้พลังงานแก่ร่างกาย  
     ข.  การย่อยการดูดซึม 
     ค.  ช่วยในการท างานของระบบต่างๆของร่างกาย       
     ง.  ซ่อมแซมส่วนที่ซึกหรอ 

    



96 
 

ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของ

ผู้เชี่ยวชำญ 
ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม 
+1 0 -1 

18. ข้อใดกล่าวถูกต้องเกี่ยวกับปริมาณที่ร่างกายต้องการอาหาร
หลักหมู่ท่ี 2 
     ก.  ขึ้นอยู่กับการประกอบกิจกรรมว่าออกแรงมากหรือน้อย 
     ข.  ความต้องการข้ึนอยู่กับ  เพศ  วัย  และขนาดของ 
          ร่างกาย 
      ค.  ผู้ใหญ่ควรได้รับอย่างน้อยร้อยละ  10-15 ของพลังงาน 
           ที่ต้องการ 
      ง.  วัยรุ่นควรได้รับอย่างน้อยร้อยละ  50 -70 ของพลังงาน 
          ที่ต้องการ 

    

19. ข้อใดคือประโยชน์ของอาหารหลักหมู่ที่ 3 
     ก.  ช่วยในการท างานของระบบขับถ่าย    
     ข.  ช่วยไม่ให้อ้วน 
     ค.  ช่วยให้ผิวพรรณสวยงามและไม่เป็นสิว   
     ง.  ถ้ารับประทานมากอาจป้องกันโรคมะเร็งได้ 

    

20. ข้อใด  ไม่ใช่ ประโยชน์ของอาหารหลักหมู่ที่ 4 
     ก.  น้ าตาลในผลไม้ช่วยให้หายเหนื่อยเร็ว 
     ข.  วิตามินซีที่ได้รับจากผลไม้ช่วยท าให้แผลหายเร็ว 
     ค.  ป้องกันโรคเลือดออกตามไรฟัน 
     ง.  ช่วยให้พลังงาน 

    

21. ข้อใดคือประโยชน์ของอาหารหลักหมู่ที่ 5 
     ก.  ช่วยท าให้อ่ิมนาน      
     ข.  ช่วยเพิ่มรสชาติของอาหาร 
     ค.  ให้พลังงานแก่ร่างกาย     
     ง.   ช่วยให้ร่างกายดูดซึมวิตามิน  เอ ดี อี เค 
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ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของ

ผู้เชี่ยวชำญ 
ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม 
+1 0 -1 

22. ถ้าร่างกายขาดน้ า 2-3 วันไม่สามารถมีชีวิตอยู่ได้ข้อใด คือ
ประโยชน์ 
    ก.  ช่วยในการย่อยอาหาร    
    ข.  ช่วยในการดูดซึม    
    ค.  การน าพาสารอาหารไปหล่อเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
    ง.  ช่วยในการขับถ่ายของเสียออกจากร่างกายและ 
        น าพาความร้อนออกจากร่างกาย 

    

23. ผลไม้ชนิดใดต่อไปนี้มีวิตามินซีต่ า 
     ก.  ฝรั่ง                   
     ข.  กล้วย                     
     ค.  มะขามเทศ           
     ง.  มะละกอสุก 

    

24. นักเรียนควรดื่นน้ าในข้อใดจึงมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
     ก.  น้ าสะอาดดื่มอย่างน้อยวันละ  6-8  แก้ว 
     ข.  น้ าจากเครื่องดื่มที่มีคุณค่าทางอาหารทุกชนิด เช่น นม 
     ค.  เครื่องดื่มจากพืชผักผลไม้ต่างๆ 
     ง.  ถูกทุกข้อ 

    

25. น้ าในข้อใดที่นักเรียนควรหลีกเลี่ยงเพราะไม่มีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย 
     ก.  น้ าผลไม ้            
     ข.  น้ าสมุนไพร 
     ค. เครื่องดื่มแอลกอฮอล์     
     ง.   สมูทตี้ 
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ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของ

ผู้เชี่ยวชำญ 
ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม 
+1 0 -1 

26.  อาหารหมายถึงข้อใด 
      ก.  สิ่งที่บริโภคเข้าสู่ร่างกาย 
      ข.  สิ่งที่บริโภคแล้วท าให้อิ่ม 
      ค.  สิ่งที่บริโภคแล้วไม่ขัดขวางต่อระบบการย่อย 
      ง.  สิ่งที่บริโภคแล้วไม่มีพิษแต่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 

    

27.  โภชนาการหมายถึงข้อใด 
     ก.  การเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ 
     ข.  การเปลี่ยนแปลงของอาหารในขณะหุงต้ม 
     ค.  การเปลี่ยนแปลงของอาหารภายหลังการบริโภค 
     ง.  การประกอบ  การปรุง และการท าอาหารให้สุก 

    

28.  อาหารและโภชนาการมีผลต่อสุขภาพอย่างไร 
     ก.  ท าให้ร่างกายมีความเจริญเติบโต  
     ข.  ท าให้ร่างกายมีภาวะโภชนาการดี 
     ค.  ท าให้ร่างกายมีความต้านทานโรค  
     ง.  ท าให้ร่างกายไม่เจ็บป่วย  

    

29. ผู้ที่มีภาวะโภชนาการดีมีลักษณะอย่างไร 
     ก.  มีความสนใจต่อสิ่งแวดล้อมดี          
     ข.  มีไขมันสะสมใต้ผิวหนังน้อย 
     ค.  ตาใส  พ้ืนลูกตามีจุด                       
     ง.  เยื่อบุนัยน์ตาแดง 

    

30. ข้อใดจัดอยู่ในภาวะทุพโภชนาการ 
     ก.  บริโภคเนื้อสัตว์มากกว่าอาหารชนิดอื่น    
     ข.  บริโภคผักดิบมากว่าผักสุก 
     ค.  การย่อยการดูดซึมไม่ดี                          
    ง.  เด็กอยู่ในภาวะดื่มนมมารดา 
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ข้อที ่ ข้อค ำถำม 

ควำมคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

ข้อเสนอแนะ
เพ่ิมเติม 

+1 0 -1 

31.  สภาวะที่สมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจที่ปราศจากโรคและ
สามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขหมายถึง
ความหมายในข้อใด 
     ก.  อาหาร 
     ข.  โภชนาการ            
     ค.  สุขภาพ    
     ง.  ภาวะโภชนาการที่ดี 

    

32. ข้อใดคือผลที่เกิดจากภาวะโภชนาการดี 
     ก.  ร่างกายแข็งแรง  
     ข.  ผิวพรรณดี  
     ค.  อารมณ์แจ่มใส  
     ง.  ถูกทุกข้อ 

    

33. สภาพของร่างกายไม่ดีอันเป็นผลมาจากการกินไม่ดีหมายถึง 
ข้อใด 
     ก.  สุขภาพ   
     ข.  ภาวะโภชนาการที่ดี   
     ค.  โภชนาการ   
     ง. ทุพโภชนาการ 

    

34. กินไม่ดีหมายถึงข้อใด 
     ก.  รับประทานอาหารราคาถูก   
     ข.  รับประทานอาหารที่มีราคาแพงคุณภาพต่ า 
     ค.  รับประทานอาหารไม่ครบตามความต้องงการของ 
          ร่างกาย 
     ง.  ร่างกายใช้อาหารที่รับประทานเข้าไปแล้วท าให้การย่อย 
         การดูดซึมไม่ดีซึ่งมีผลต่อร่างกาย     
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ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของ

ผู้เชี่ยวชำญ 
ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม 
+1 0 -1 

35. ข้อใดคือผลที่เกิดจากการบริโภคอาหาร 
     ก.  ผลต่อร่างกาย      
     ข.  ผลทางอารมณ์   
     ค.  ผลทางสติปัญญา   
     ง  ถูกทุกข้อ 
 

    

36. ข้อใดไม่ใช่ผลจากการรับประทานอาหารที่มีผลต่อร่างกาย 
     ก.  ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต       
     ข.  มีอายุยืนและสามารถในการต้านทานโรค 
     ค.  มีประสิทธิภาพในการท างาน    
     ง.  การมีครรภ์และสุขภาพของทารก 

    

37. ข้อใดคือลักษณะของผู้ที่มีภาวะโภชนาการดี 
     ก.  ผิวพรรณเปล่งปลั่งไม่เป็นผื่น ผิวไม่แห้ง 
     ข.  มีไขมันใต้ผิวหนังมาก 
     ค.  รูปทรงผอมบาง 
     ง.  นอนไม่หลับ 

    

38. ข้อใดจัดอยู่ในการบริโภคที่ไม่ดี 
     ก.  ดื่มน้ าผลไม้แทนผลไม้ทั้งผล   
     ข.  ดื่มนมถ่ัวเหลืองแทนนมสดที่ได้รับจากสัตว์ 
     ค.  งดอาหารมื้อเช้าแต่เพ่ิมกลางวันให้มากข้ึน 
     ง.  ลดอาหารมื้อเย็นแต่เพ่ิมผักและผลไม้ให้มากข้ึน 
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ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของ

ผู้เชี่ยวชำญ 
ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม 
+1 0 -1 

39. ต่อไปนี้เป็นหน้าที่ของอาหารยกเว้นข้อใด 
     ก.  ประโยชน์ของอาหารที่บริโภคแต่ละมื้อต่อร่างกาย 
     ข.  สร้างและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย 
     ค.  ช่วยให้อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายท างานเป็นปกติ 
     ง.  ให้พลังงานและความร้อนความอบอุ่น 

    

40. อาหารประเภทใดท่ีนักเรียนควรบริโภคอย่างน้อย 
สัปดาห์ละ   1-2  ครั้ง 
     ก.  ไข่         
     ข.  น้ ามันพืช     
     ค.   เครื่องในสัตว์       
     ง.  อาหารทะเล 

    

41. อะไรคือปัญหาที่เกิดจากการบริโภคอาหารไม่ปลอดภัย 
      ก.  ผ่านการขนส่งที่มิดชิด         
      ข.  บริโภคอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ 
      ค.  บริโภคผลไม้มากกว่าขนม    
      ง.  ซื้ออาหารเนื้อสัตว์จากโรงฆ่าสัตว์ 

    

42. ข้อใดจัดเป็นอาหารราคาถูกแต่คุณค่าทางอาหารสูง 
     ก.  ทอดมันปลาแดง                 
     ข.  ปลาเก๋าราดพริก 
     ค.  ปลาส าลีซีอ๋ิว                       
     ง.  ปลาซ่อนนึ่งแป๊ะซะ 
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ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของ

ผู้เชี่ยวชำญ 
ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม 
+1 0 -1 

43. การเลือกบริโภคอาหารให้ถูกหลักอนามัยมีหลักในการเลือก
ในข้อใด 
     ก.  สะอาดและถูกหลักสุขาภิบาล   
     ข.  อาหารต้องสุกและผ่านความร้อนแล้ว 
     ค.  ควรเลือกซ้ืออาหารที่มีคุณค่าทางอาหารสูง 
     ง.  ควรรับประทานผลไม้เป็นประจ า 

    

44. ความสะอาดของอาหารมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับ
องค์ประกอบใดมากที่สุด 
     ก.  การขนส่ง          
     ข.  แหล่งผลิตอาหาร        
     ค.  วัตถุดิบ              
     ง. ภาชนะบรรจุ 

    

45. ข้อใดคือคุณค่าของอาหารถูกที่สุด  
     ก. อาหาร ท าให้อิ่ม  
     ข. อาหารท าให้อร่อย  
     ค. อาหารท าให้มีความต้านทานโรค  
     ง. อาหารท าให้ร่างกายเจริญเติบโต แข็งแรง  

    

46. ข้าว แป้ง น้ าตาล เผือก มัน ให้สารอาหารประเภทใด  
     ก. วิตามิน เกลือแร่  
     ข. คาร์โบไฮรเดรท  
     ค. โปรตีน  
     ง. ไขมัน  
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ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของ

ผู้เชี่ยวชำญ 
ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม 
+1 0 -1 

47. อาหารเช้าที่เหมาะสมตามหลักโภชนาการ คือข้อใด  
     ก. ข้าวสวย แกงจืดต าลึง ส้ม  
     ข. ขนมปัง ชาหรือกาแฟ  
     ค. ข้าวผัด บวดฟักทอง  
     ง. ข้าวเหนียว ส้มต า  

    

48. นักเรียนคิดว่า อาหารชนิดใดมีไขมันต่ าที่สุด 
     ก. ข้าวขาหม ู 
     ข. ข้าวต้มหมู  
     ค. ข้าวไข่เจียวหมูสับ  
     ง. ข้าวกระเพราหมู  

    

49. อาหารเช้ามีผลต่อส่วนใดของร่างกายมากท่ีสุด 
     ก. ตับ 
     ข. สมอง 
     ค. หวัใจ  
     ง. กระเพาะอาหาร 

    

50. อาหารเช้าในข้อใดมีประโยชน์มากที่สุด 
    ก. โจ๊กหมู ใส่ไข่ 
    ข. ไส้กรอกทอด 
    ค. ผักต้ม 
    ง. ฝรั่ง 

    

51. อาหารที่มีธาตุเหล็กสูงที่สุดคือข้อใด 
     ก. ไข่แดง 
     ข. เนื้อสัตว ์
     ค. ถั่วชนิดต่างๆ 
     ง. ปลาเล็กปลาน้อย 
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ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของ

ผู้เชี่ยวชำญ 
ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม 
+1 0 -1 

52. อาหารมื้อเช้าในข้อใดมีคุณค่าทางโภชนาการครบ 5 หมู่ 
     ก. ข้าวมันไก่ 
     ข. ข้าวต้มหม ู
     ค. ข้าวไข่เจียวหมูสับ 
     ง. ข้าวผัดผักบุ้งไฟแดงใส่หมูสับ 

    

53. อาหารชนิดใดที่บริโภคทดแทนเนื้อสัตว์ได้ 
     ก. เต้าหู้ทอด 
     ข. กล้วยแขก 
     ค. มาม่าถ้วย 
     ง. ขนมปังทาเนย 

    

54. การรับประทานไก่ทอดเป็นประจ าท าให้เกิดโรคอะไร 
     ก. ฟันผ ุ
     ข. โลหิตจาง 
     ค. กระเพาะอาหาร 
     ง. ไขมันอุดตันเส้นเลือด 

    

55. อาหารต่อไปนี้ข้อใดมีคลอเรสเตอรอลสูง 
     ก. ผัดไทย 
     ข. ต้มย ากุ้ง 
     ค. ข้าวขาหม ู
     ง. ก๋วยเตี๋ยวราดหน้า 
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ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของ

ผู้เชี่ยวชำญ 
ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม 
+1 0 -1 

56. การรับประทานน้ าอัดลมเป็นประจ าจะท าให้เกิดผลอย่างไร
ต่อร่างกายในระยะยาว 
     ก. ขับลม 
     ข. กระดูกผุ 
     ค. ปวดท้อง 
     ง. ผิวหนังเหยี่ยวย่น 

    

57. เนื้อ นม ไข่ และถ่ัวเมล็ดแห้ง ให้สารอาหารประเภทใด  
     ก. วิตามิน เกลือแร่  
     ข. คาร์โบไฮรเดรท  
     ค. โปรตีน  
     ง. ไขมัน  

    

58. การรับประทานอาหารหมักดองท าให้ร่างกายได้รับ 
สารพิษข้อใด 
     ก. สารบอแรกต์ 
     ข. ดินประสิว 
     ค. ฟอร์มาลีน 
     ง. สารกันบูด 

    

59. การรับประทานอาหารปิ้งย่างรมควันเสี่ยงต่อการเป็น 
โรคอะไร 
     ก. โรคไต 
     ข. โรคมะเร็ง 
     ค. โรคภูมิแพ้ 
     ง. โรคผิวหนัง 
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ข้อที่ ข้อค ำถำม 
ควำมคิดเห็นของ

ผู้เชี่ยวชำญ 
ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเติม 
+1 0 -1 

60. เพราะเหตุใดนักเรียนต้องดื่มนมเป็นประจ า 
     ก. นมมีโปรตีนช่วยให้แข็งแรง 
     ข. นมมีวิตามินบีป้องกันโรคเหน็บชา 
     ค. นมมีแคลเซียมช่วยเสริมสร้างกระดูก 
     ง. นมคาร์โบไฮเดรตให้พลังงานแก่ร่างกาย 
 

    

 
ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ.......................................................................... ............................................................... 

......................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................... 

                                                                    ลงชื่อ................................... ......................... 

                                                                      (................................................................) 

                                       ผู้เชี่ยวชาญ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ง 
 

ผลการวิเคราะห์ผลของผู้เชี่ยวชาญด้วย  
IOC 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถาม 
เรื่อง พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 

ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

ตอนที1่ปัจจัยส่วนบุคคล 

1.อาย ุ         

1. ต ่ำกว่ำ 15 ปี +1 +1 -1 +1 +1 +4 0.60 ใช้ได ้

2. 15 ปี +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

3. 16 ปี +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

4. 17 ปี  +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

5. 18 ปี +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

6. 18 ปีขึ้นไป +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

2.ระดับชั้นการศึกษา 

1. มัธยมศึกษำปีที  4 +1 +1 0 +1 +1 +4 0.80 ใช้ได ้

2. มัธยมศึกษำปีที  5 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

3. มัธยมศึกษำปีที  6 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

3.นักเรียนได้รบัเงินจากผู้ปกครองมาโรงเรยีนวันละเท่าไร (โดยเฉลี่ย)    

1. ต ่ำกว่ำ 99 บำท +1 +1 0 +1 +1 +4 0.80 ใช้ได ้

2. 101 - 200 บำท +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

3. 201 - 300 บำท +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

4. 301 - 400 บำท  +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

5. 401 - 500 บำท +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

6. 501- 600 บำท +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

4.เงินได้ของนกัเรียน     

1. รำยวัน +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

2. รำยสัปดำห ์ +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

3. รำยเดือน      +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

4. อื นๆโปรดระบ…ุ…………………………… +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้
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5. ลักษณะการเดินทางมาโรงเรียน    

1.  เป็นนักเรียนประจ่ำ         +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

2. เป็นนักเรียนไป-กลับ   +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

3. ผู้ปกครองมำรับ-ส่ง +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

4. มำกับรถโรงเรียน +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

5. เดินทำงมำเอง +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

6.รายได้เฉลี่ยต่อเดือน 

ไม่เกิน 10,000 บำท/เดือน +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

10,001 - 20,000 บำท +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

20,001 - 30,000 บำท +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

30,001 - 40,000 บำท +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

40,001 – 50,000 บำท +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

มำกกว่ำ 50,001 บำท/เดือน +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

7.ลักษณะการรับประทานอาหารเช้า    

1. รับประทำนมำจำกบ้ำน +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

2. ไม่รับประทำนอำหำรเช้ำมำจำกบ้ำน +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

8.กรณีไม่รับประทานอาหารเช้ามาจากบ้าน  นักเรียนเลอืกรับประทานอาหารเช้าทีใ่ด 
1. ร้ำนสะดวกซื้อ +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

2. ร้ำนค้ำหน้ำโรงเรียน       +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

3. ร้ำนค้ำในโรงเรียน +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

4. ฝำกเพื อนซื้อ +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

5. ไม่รับประทำน +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

ตอนที่ 2   แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน 
 

1. 
รับประทำนอำหำรเช้ำ 1 – 2 วันต่อสัปดำห์ 

+1 -1 +1 +1 -1 +1 0.20 ตัดทิ้ง 

2. 
รับประทำนอำหำรเช้ำ 3 – 4 วันต่อสัปดำห์ 

+1 -1 +1 +1 -1 +1 0.20 ตัดทิ้ง 

3. 
รับประทำนอำหำรเช้ำทุกวัน 

+1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

4. 
รับประทำนอำหำรเช้ำครบ 5 หมู่ทุกวัน 

0 +1 +1 +1 0 +5 0.06 ใช้ได ้

5. 
รับประทำนข้ำวเป็นหลัก 

+1 -1 +1 +1 -1 +1 0.20 ตัดทิ้ง 

6. รับประทำนผกั เช่น ผักบุ้ง ฟกัทอง 
แตงกวำ 

0 +1 +1 +1 0 +3 0.06 ใช้ได ้

7. 
รับประทำนผลไม้ เช่น มะละกอ ฝรั ง สับปะรด 

0 +1 +1 +1 0 +3 0.06 ใช้ได ้

8. 
รับประทำนปลำและอำหำรทะเล 

+1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

9. รับประทำนอำหำรประเภทเนื้อสัตว์ เช่น ไก่ 
หมู 

+1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

10. รับประทำนอำหำรประเภทเนื้อสัตว์ติดมัน 
เช่นหมูสำมชั้น 

+1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

11. 
รับประทำนอำหำรประเภทไข ่

+1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

12. ดื มนมและผลิตภัณฑ์จำกนม เช่น นมสด  
นนน นมเปรี้ยว 

+1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

13. รับประทำนอำหำรประเภทขนม 
กรุบกรอบ 

+1 0 +1 +1 0 +3    0.60 ใช้ได ้

14. รับประทำนอำหำรประเภทชุบแป้งทอดเช่น ไก่
ทอด ลูกชิ้นทอด ผักทอด 

+1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

15. รับประทำนอำหำรประเภทขบเคี้ยว เช่น  
ลูกอม หมำกฝรั ง ท๊อฟฟ่ี 

+1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

16. 
รับประทานอาหารประเภทหมักดองเช่น มะม่วงดอง 

+1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

17. รับประทานอาหารประเภท บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป +1     +1      +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

18. การด่ืมน  าหวาน  น  าอัดลม +1 +1       0 +1 +1 +4 0.40    ตัดทิ้ง 

19. การด่ืมน  าชา ชาด าเย็น กาแฟ +1 +1       0 +1 +1 +4 0.40    ตัดทิ้ง 

20. ดื่มน  าสะอาดวันละ 6 - 8 แก้ว +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

ตอนที่ 3 แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน 

1. 

ข้อใดคืออาหารหลักหมูท่ี่ 1 
      ก.  เนื อสัตว์  นม  ไข ่ และถั่วเมล็ดแห้ง   
      ข.  ข้าว  แป้ง  น  าตาล  เผือก  มัน 
      ค.  พืชผักสีเขียว และ สีเหลือง   
      ง.  อาหารประเภทไขมันสัตว์และพืช 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 
ใช้ได ้

2. 

 พืชผักสีเขียวและสีอื่น ๆ จัดอยู่ในอาหารหลักหมูใ่ด. 
      ก.  อาหารหลักหมู่ที ่ 1     
      ข.  อาหารหลักหมู่ที ่ 2    
      ค.  อาหารหลักหมู่ที ่ 3      
      ง.  อาหารหลักหมู่ที ่ 4 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 
ใช้ได ้

3 

อาหารหลักหมู่ที ่  4   คือ ขอ้ใด. 
       ก.  พืชผักสีเขียวและสอีื่นๆอื่นๆ 
      ข.  ผลไม้ชนิดต่าง ๆ 
      ค.  เนื อ  นม  ไข ่ และถั่วเมล็ดแห้ง      
      ง.  ไขมันจากพืชและสัตว ์

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

4 

 อาหารหลักหมู่ใดใหส้ารอาหารเหมือนกัน. 
             ก.  อาหารหลักหมู่ที่ 1 และ 2        
             ข.  อาหารหลักหมู ่    2 และ 3 
             ค.  อาหารหลักหมู่ที ่ 3  และ  4   
             ง.  อาหารหลักหมู่ที ่ 4  และ 5 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

5 

อาหารหลักหมู่ที ่ 1  ให้สารอาหารในข้อใด. 
             ก.  โปรตีน       
             ข.  คาร์โบไฮเดรต         
             ค.  เกลือแร ่       
             ง.  ไขมัน 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

6 

น  าเต้าหู้และเต้าเจี ยวจัดอยู่ในอาหารหลักหมูใ่ด. 
             ก.  อาหารหลักหมู่ที ่ 1                
             ข.  อาหารหลักหมู่ที ่ 2 
             ค.  อาหารหลักหมู่ที ่ 3                
             ง.  อาหารหลักหมู่ที ่ 5 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

7 

ข้อใด  คืออาหารหลักหมู่ที ่3 และ อาหารหลักหมู่ที ่  4 
                  ก.  ข้าว  ก๋วยเตี๋ยว  อ้อย        
                  ข.  เนื อหมูติดมัน  เครื่องในสัตว ์
                  ค.  กล้วย  ถั่วเขียว           
                  ง.  มะละกอ   ฟักเขียว 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

8 

ข้อใด ไม่ใช่ อาหารหมู่เดียวกัน. 
                ก.  ข้าว  มันส าปะหลัง         
                    ข.  น  าตาลทราย  น  าผึ ง 
                ค.  นม  โปรตีนเกษตร       
                    ง.  ถั่วเหลือง  ถั่วฝักยาว 

 

+1 

 

+1 
  0    +1 +1 +4   0.80 ใช้ได ้

9 

 ก๋วยเตี๋ยว เผือกกวน มันเทศเชื่อม จัดอยู่ในอาหารหลัก 
 หมู่ใด. 
                ก.  อาหารหลักหมู่ที ่ 1                 
                     ข.  อาหารหลักหมู่ที ่ 2 
               ค.  อาหารหลักหมู่ที ่ 3                
                    ง.   อาหารหลักหมู่ที ่ 5 
 

 

 

+1 

 

 

+1 +1 +1 +1 +5    1 ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

10 

น  ามันพืชจัดเป็นอาหารหลักหมู่เดียวกับข้อใด. 
                   ก.  ถั่ว                    
                     ข.  เนย            
                     ค.  น  าตาล         
                     ง.  ผักต่าง  ๆ 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

11 

มันต้มจัดอยู่ในอาหารหลักหมู่ที ่2 ให้สารอาหารประเภทใด. 
                     ก.  คาร์โบไฮเดรต       
                     ข.  เกลือแร่       
                     ค.  โปรตีน        
                     ง.  ไขมัน 

 

 

+1 

 

 

0 

 

+1 

 

+1 

 

0 

 

+3 

 

0.60 

 

ใช้ได ้

12 

ข้อใดจัดว่าเป็นอาหารที่มีสารอาหารประเภทโปรตีนมาก. 
                   ก.  ก๋วยเตี๋ยวไก่         
                    ข.  เย็นตาโฟ        
                    ค.  สุกี ยากี       
                    ง.  เกาเหลา 
 
 

 

 

+1 

 

 

+1  

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC 
แปลผล 

 คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

13 

ฟักทองจัดอยู่ในอาหารหลักหมู่ใด. 
                    ก.  อาหารหลักหมู่ที ่1  
                    ข.  อาหารหลักหมู่ที่ 2    
                    ค.  หมู่ที ่ 3    
                    ง.  หมู่ที ่ 4 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

14 

อาหารหลักข้อใด ไม่สัมพนัธก์ัน 
      ก.  อาหารหลักหมู่ที ่ 1  ให้สารอาหารประเภทโปรตีน 
      ข.  อาหารหลักหมู่ที ่ 2  ให้สารอาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรต 
      ค.  อาหารหลักหมู่ที ่ 3  และ  4  ให้สารอาหาร
ประเภทเกลือแร ่
      ง.  อาหารหลักหมู่ที ่ 5  ให้สารอาหารประเภทไขมัน
และคาร์โบไฮเดรต 
 
 

 

 

+1 

 

 

-1 

+1 +1 -1 +1   0.20 ตัดทิ้ง 
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

15 

ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ของอาหารหลักหมู่ที่ 1 
       ก.  ให้พลังงาน    
       ข.  ช่วยไม่ให้ท้องผูก 
       ค.  เป็นส่วนประกอบของสารเอนไซน์แลละ
ฮอร์โมน 
       ง.  ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของอวัยวะต่าง ๆ ใน
ร่างกาย 

 

 

+1 

 

 

+1 +1 +1 +1 +5 1 ใช้ได ้

16 

16.ข้อใดกล่าวถูกต้องเกี่ยวกับปริมาณที่ร่างกายต้องการ
สารอาหารประเภทโปรตีนใน 1 วัน 
       ก.  ผู้ใหญ่ควรได้รับสารโปรตีนวันละ  180  กรัม 
       ข.  เด็กแรกเกิดต้องการโปรตีนมากวันละ  
3-5  กรัมต่อ 
       ค.  หญิงตั งครรภ์ต้องการสารโปรตีนวันละ  
240-360  กรัม 
       ง. หญิงระยะให้นมบุตรควรบริโภควันละ  300-
400  กรัม 
 

 

 

 

+1 

 

 

 

-1 
+1 +1 -1 +1   0.20 ตัดทิ้ง 
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

17 

. ข้อใดคือประโยชน์ของอาหารหลักหมู่ที่ 2 
        ก.  ให้พลังงานแก่ร่างกาย  
       ข.  การย่อยการดูดซึม 

        ค.  ช่วยในการท างานของระบบต่างๆของ
ร่างกาย       
        ง.  ซ่อมแซมส่วนที่ซึกหรอ 

 

 

+1 

 

 

+1 
 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

18 

ข้อใดกล่าวถูกต้องเกี่ยวกับปริมาณที่ร่างกายต้องการ
อาหารหลักหมู่ที่ 2 
      ก.  ขึ นอยู่กับการประกอบกิจกรรมว่าออกแรงมาก
หรือน้อย 
      ข.  ความต้องการขึ นอยู่กับ  เพศ  วัย  และขนาด
ของร่างกาย 
      ค.  ผู้ใหญ่ควรได้รับอย่างน้อยร้อยละ  10-15 ของ
พลังงานที่ต้องการ 
      ง.  วัยรุ่นควรได้รับอย่างน้อยร้อยละ  50 -70 ของ
พลังงานที่ต้องการ 
 
 

 

 

 

 

+1 

 

 

 

 

+1 +1 0    -1     +2     0.40  ตัดทิ้ง 
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

19 

19. ข้อใดคือประโยชน์ของอาหารหลักหมู่ที ่3 
     ก.  ช่วยในการท างานของระบบขับถ่าย    
     ข.  ช่วยไม่ให้อ้วน 
     ค.  ช่วยให้ผิวพรรณสวยงามและไม่เป็นสิว   
     ง.  ถ้ารับประทานมากอาจป้องกันโรคมะเร็งได้ 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

-1 

 

+3 

 

0.60 

 

ใช้ได ้

20 

ข้อใด   ไม่ใช่ ประโยชน์ของอาหารหลักหมูท่ี่ 4 
     ก.  น  าตาลในผลไม้ช่วยให้หายเหนื่อยเร็ว 
     ข.  วิตามินซีที่ได้รับจากผลไม้ช่วยท าให้แผลหายเร็ว 
     ค.  ป้องกันโรคเลือดออกตามไรฟัน 
     ง.  ช่วยให้พลังงาน 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

21 

ข้อใดคือประโยชน์ของอาหารหลักหมู่ที่   5 
     ก.  ช่วยท าให้อิ่มนาน      
    ข.  ช่วยเพิ่มรสชาติของอาหาร 

     ค.  ให้พลังงานแก่ร่างกาย     
     ง.   ช่วยให้ร่างกายดูดซึมวิตามิน  เอ ดี อ ีเค 
 
 

 

 

+1 

 

 

+1  

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

22 

ถ้าร่างกายขาดน  า 2-3  วันไม่สามารถมีชีวิตอยู่ได้ข้อใด
คือประโยชน์ 
    ก.  ช่วยในการย่อยอาหาร    
   ข.  ช่วยในการดูดซึม    
ค. การน าพาสารอาหารไปหล่อเลี ยงส่วนต่าง ๆ ของ

ร่างกาย 
    ง.  ช่วยในการขับถ่ายของเสียออกจากร่างกายและ

น าพาความร้อนออกจากร่างกาย 
 

 

 

 

 

+1 

 

 

 

 

-1 

 

+1 

 

0 

 

-1 

 

0 

 

0.00 

 

ตัดทิ้ง 

23 

 ผลไม้ชนิดใดต่อไปนี มีวิตามินซีต่ า 
     ก.  ฝรั่ง                   
     ข.  กล้วย                     
     ค.  ส้มเขียวหวาน          
     ง.  มะละกอสุก 
 
 

 

 

+1 

 

 

+1  

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

24 

 นักเรียนควรด่ืนน  าในข้อใดจึงมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
     ก.  น  าสะอาดด่ืมอย่างน้อยวันละ  6-8  แก้ว 
     ข.  น  าจากเครื่องดื่มที่มีคุณค่าทางอาหารทุกชนิด 
เช่น นม 
     ค.  เครื่องดื่มจากพืชผักผลไม้ต่างๆ 
     ง.  ถูกทุกข้อ 

 

 

+1 

 

 

-1 
 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+4 

 

0.06 

 

ใช้ได ้

25 

 น  าในข้อใดทีน่ักเรียนควรหลีกเลี่ยงเพราะไม่มีประโยชน์
ต่อร่างกาย 
     ก.  น  าผลไม้             
    ข.  น  าสมุนไพร 
    ค. เครื่องดื่มแอลกอฮอล ์    

     ง.   สมูทตี  

 

 

+1 

 

 

-1 
 

+1 

 

+1 

 

-1 

 

+1 

 

0.20 

 

ตัดทิ้ง 

26 

อาหารหมายถึงข้อใด. 
     ก.  สิ่งที่บริโภคเข้าสู่ร่างกาย 
     ข.  สิ่งที่บริโภคแล้วท าให้อ่ิม 
     ค.  สิ่งที่บริโภคแล้วไม่ขัดขวางต่อระบบการย่อย 
     ง.  สิ่งที่บรโิภคแล้วไม่มีพษิแต่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 
 

 

 

+1 

 

 

-1 
 

+1 

 

+1 

 

-1 

 

+1 

 

0.20 

 

ตัดทิ้ง 
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

27 

โภชนาการหมายถึงข้อใด. 
     ก.  การเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ 
     ข.  การเปลี่ยนแปลงของอาหารในขณะหุงต้ม 
     ค.  การเปลี่ยนแปลงของอาหารภายหลังการบริโภค 
     ง.  การประกอบ  การปรุง และการท าอาหารให้สุก 

 

 

+1 

 

 

-1 

 

+1 

 

+1 

 

-1 

 

+1 

 

0.20 

 

ตัดทิ้ง 

28 

อาหารและโภชนาการมีผลต่อสุขภาพอย่างไร. 
      ก.  ท าใหร้่างกายมีความเจริญเติบโต  
      ข.  ท าใหร้่างกายมีภาวะโภชนาการดี 
      ค.  ท าใหร้่างกายมีความต้านทานโรค  
      ง.  ท าให้ร่างกายไม่เจ็บป่วย 

 

 

+1 

 

 

-1 

 

+1 

 

+1 

 

-1 

 

+1 

 

0.20 

 

ตัดทิ้ง 

29 

 ผู้ที่มีภาวะโภชนาการดีมีลักษณะอย่างไร. 
       ก.  มีความสนใจต่อสิ่งแวดล้อมด ี         
      ข.  มีไขมันสะสมใตผ้ิวหนังน้อย 
      ค.  ตาใส  พื นลูกตามีจุด                       

       ง.  เยื่อบุนัยน์ตาแดง 
 

 

 

+1 

 

 

-1 
 

+1 

 

+1 

 

-1 

 

+1 

 

0.20 

 

ตัดทิ้ง 
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

30 

ข้อใดจัดอยู่ในภาวะทุพโภชนาการ. 
         ก.  บริโภคเนื อสัตว์มากกว่าอาหารชนิดอื่น    
         ข.  บริโภคผักดิบมากว่าผักสุก 
         ค.  การย่อยการดูดซึมไม่ด ี                         

           ง.  เด็กอยู่ในภาวะดื่มนมมารดา 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

31 

สภาวะที่สมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจที่ปราศจากโรค
และสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข
หมายถึงความหมายในข้อใด. 
            ก.  อาหาร 
            ข.  โภชนาการ            
            ค.  สุขภาพ    
            ง.  ภาวะโภชนาการที่ด ี

 

 

+1 

 

 

+1  

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

32 

ข้อใดคือผลที่เกิดจากภาวะโภชนาการดี. 
            ก.  ร่างกายแข็งแรง  
            ข.  ผิวพรรณดี  
            ค.  อารมณ์แจ่มใส  
           ง.  ถูกทุกข้อ 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

33 

สภาพของร่างกายไม่ดีอันเป็นผลมาจากการกินไม่ดี
หมายถึงข้อใด. 
            ก.  สุขภาพ   
           ข.  ภาวะโภชนาการที่ด ี  
           ค.  โภชนาการ   

           ง. ทพุโภชนาการ 

 

 

+1 

 

 

+1 
 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

34 

กินไม่ดีหมายถงึข้อใด. 
          ก.  รับประทานอาหารราคาถูก   

           ข.  รับประทานอาหารที่มีราคาแพงคุณภาพต่ า 
           ค.  รับประทานอาหารไม่ครบตามความต้องง
การของร่างกาย 
            ง.  ร่างกายใช้อาหารที่รับประทานเข้าไปแล้ว
ท าให้การย่อยการดูดซึมไม่ดีซึ่งมีผลต่อร่างกาย     

 

 

+1 

 

 

-1  

+1 

 

+1 

 

-1 

 

+1 

 

0.20 

 

ตัดทิ้ง 
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

35 

 ข้อใดคือผลที่เกิดจากการบริโภคอาหาร 
           ก.  ผลต่อร่างกาย      
           ข.  ผลทางอารมณ ์  
           ค.  ผลทางสติปัญญา   
           ง  ถูกทุกข้อ 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

36 

ข้อใดไม่ใช่ผลจากการรับประทานอาหารที่มีผลต่อ
ร่างกาย 
           ก.  ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต       
           ข.  มีอายุยืนและสามารถในการต้านทานโรค 
           ค.  มีประสิทธิภาพในการท างาน    
           ง.  การมีครรภ์และสุขภาพของทารก 

 

 

+1 

 

 

-1 
 

+1 

 

+1 

 

-1 

 

+1 

 

0.20 

 

ตัดทิ้ง 

37 

ข้อใดคือลักษณะของผู้ที่มีภาวะโภชนาการดี. 
           ก.  ผิวพรรณเปล่งปลั่งไม่เป็นผื่น ผิวไม่แห้ง 
           ข.  มีไขมันใต้ผิวหนงัมาก 
           ค.  รูปทรงผอมบาง 
           ง.  นอนไม่หลับ 
 

 

 

+1 

 

 

+1 
 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

38 

ข้อใดจัดอยู่ในการบริโภคที่ไม่ด ี
    ก.  ดื่มน  าผลไม้แทนผลไมท้ั งผล   

      ข.  ดื่มนมถั่วเหลืองแทนนมสดที่ได้รับจากสัตว์ 
      ค.  งดอาหารมื อเช้าแต่เพ่ิมกลางวันให้มากขึ น 
      ง.  ลดอาหารมื อเย็นแต่เพิ่มผักและผลไม้ให้มากขึ น 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

39 

ต่อไปนี เป็นหน้าที่ของอาหาร ยกเว้น ข้อใด. 
    ก.  ประโยชน์ของอาหารที่บริโภคแต่ละมื อต่อ
ร่างกาย 
    ข.  สร้างและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย 
    ค.  ช่วยให้อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายท างานเป็นปกติ 
    ง.  ให้พลังงานและความรอ้นความอบอุ่น 

 

 

+1 

 

 

+1 
 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

40 

อาหารประเภทใดที่นักเรียนควรบริโภคอย่างน้อย 
สัปดาห์ละ   1-2  ครั ง 
      ก.  ไข ่        
      ข.  น  ามันพืช     
      ค.   เครื่องในสัตว ์      
      ง.  อาหารทะเล 

 

 

+1 

 

 

+1 
 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

41 

อะไรคือปัญหาที่เกิดจากการบริโภคอาหารไม่ปลอดภัย. 
              ก.  ผ่านการขนส่งที่มิดชิด         
             ข.  บริโภคอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ 
             ค.  บริโภคผลไม้มากกว่าขนม    

              ง.  ซื ออาหารเนื อสัตว์จากโรงฆ่าสัตว์ 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

42 

ข้อใดจัดเป็นอาหารราคาถูกแต่คุณค่าทางอาหารสูง 
              ก.  ทอดมันปลาแดง                 
              ข.  ปลาเก๋าราดพริก 
              ค.  ปลาส าลซีีอิ๋ว                       
              ง.  ปลาซ่อนนึ่งแป๊ะซะ 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

43 

การเลือกบริโภคอาหารให้ถูกหลักอนามัยมหีลักในการ
เลือกในข้อใด. 
           ก.  สะอาดและถูกหลักสุขาภิบาล   

 ข.  อาหารต้องสุกและผ่านความร้อนแล้ว 
 ค.  ควรเลือกซื ออาหารที่มีคณุค่าทางอาหารสูง 

           ง.  ควรรับประทานผลไม้เป็นประจ า 
 

 

 

+1 

 

 

+1  

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

44 

ความสะอาดของอาหารมากน้อยเพียงใดขึ นอยู่กับ
องค์ประกอบใดมากที่สุด 
              ก.  การขนส่ง          
              ข.  แหล่งผลิตอาหาร        
              ค.  วัตถุดิบ              
              ง. ภาชนะบรรจุ 

 

 

+1 

 

 

+1 
 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

45 

อะไรคือปัญหาที่เกิดจากการบริโภคอาหารไม่ปลอดภัย. 
              ก.  ผ่านการขนส่งที่มิดชิด         
              ข.  บริโภคอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ 
              ค.  บริโภคผลไม้มากกว่าขนม    

              ง.  ซื ออาหารเนื อสัตว์จากโรงฆ่าสัตว์ 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

46 

ข้อใดจัดเป็นอาหารราคาถูกแต่คุณค่าทางอาหารสูง 
              ก.  ทอดมันปลาแดง                 
              ข.  ปลาเก๋าราดพริก 
              ค.  ปลาส าลซีีอิ๋ว                       
              ง.  ปลาซ่อนนึ่งแป๊ะซะ 
 

 

 

+1 

 

 

+1 
 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

47 

อาหารเช้าที่เหมาะสมตามหลกัโภชนาการ คือข้อใด  
             ก. ข้าวสวย แกงจืดต าลึง ส้ม  
             ข. ขนมปัง ชาหรือกาแฟ  
             ค. ข้าวผัด บวดฟักทอง  
             ง. ข้าวเหนียว ส้มต า  

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

48 

นักเรียนคิดว่า อาหารชนิดใดมีไขมนัต่ าท่ีสดุ 
              ก. ข้าวขาหมู  
              ข. ข้าวต้มหมู  
              ค. ข้าวไข่เจียวหมูสับ  
              ง. ข้าวกระเพราหมู  

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

49 

อาหารเช้ามีผลต่อส่วนใดของร่างกายมากที่สุด 
               ก. ตับ 
               ข.สมอง 
               ค.หัวใจ  
               ง.กระเพาะอาหาร 
 
 

 

 

+1 

 

 

+1  

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

50 

อาหารเช้าในข้อใดมีประโยชน์มากที่สุด 
               ก.โจ๊กหมู ใส่ไข ่
               ข.ไส้กรอกทอด 
               ค.ผักต้ม 
               ง.ฝรั่ง 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

51 

อาหารที่มีธาตุเหล็กสูงที่สุดคอืข้อใด 
                ก.ไข่แดง 
                ข.เนื อสัตว์ 
                ค.ถั่วชนิดต่างๆ 
                ง.ปลาเล็กปลาน้อย 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

52 

อาหารมื อเช้าในข้อใดมีคุณคา่ทางโภชนาการครบ 5 หมู ่
                   ก.ข้าวมันไก ่
                   ข.ข้าวต้มหม ู
                   ค.ข้าวไข่เจียวหมูสับ 
                   ง.ข้าวผัดผักบุ้งไฟแดงใส่หมูสับ 
 

 

 

+1 

 

 

+1 
 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

53 

อาหารชนิดใดที่บริโภคทดแทนเนื อสัตว์ได้ 
                  ก.เต้าหู้ทอด 
                  ข.กล้วยแขก 
                  ค.มาม่าถ้วย 
                  ง.ขนมปังทาเนย 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

54 

การรับประทานไก่ทอดเป็นประจ าท าให้เกิดโรคอะไร 
                  ก. ฟันผ ุ
                  ข. โลหิตจาง 
                  ค.กระเพาะอาหาร 
                  ง.ไขมันอุดตันเส้นเลือด 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

55 

อาหารต่อไปนี ข้อใดมีคลอเรสเตอรอลสูง 
                 ก.ผัดไทย 
                 ข.ต้มย ากุ้ง 
                 ค.ข้าวขาหมู 
                 ง.ก๋วยเตี๋ยวราดหน้า 
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+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

 



134 
 

ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

56 

การรับประทานน  าอัดลมเป็นประจ าจะท าให้เกิดผล
อย่างไรต่อร่างกายในระยะยาว 
             ก.ขบัลม 
             ข.กระดูกผ ุ
             ค.ปวดท้อง 
             ง.ผิวหนังเหยี่ยวย่น 

 

 

+1 

 

 

+1 
 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

57 

 เนื อ นม ไข ่และถั่วเมล็ดแห้ง ให้สารอาหารประเภทใด  
            ก. วติามิน เกลือแร ่ 
            ข. คาร์โบไฮรเดรท  
            ค. โปรตีน  
            ง. ไขมัน  

 

 

+1 

 

 

-1 

 

+1 

 

+1 

 

-1 

 

+1 

 

0.20 

 

ตัดทิ้ง 

58 

การรับประทานอาหารหมักดองท าให้ร่างกายได้รับ 
สารพิษข้อใด 
            ก.สารบอแรกต ์
            ข.ดนิประสิว 
            ค.ฟอร์มาลีน 
                   ง.สารกันบูด 

 

 

+1 

 

 

+1 
 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้
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ข้อที่ ข้อค าถามในแบบสอบถาม 
ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ 

รวม ค่า IOC แปลผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

59 

การรับประทานอาหารป้ิงย่างรมควันเสี่ยงต่อการเป็น 
โรคอะไร 
                  ก.โรคไต 
                  ข.โรคมะเร็ง 
                  ค.โรคภูมิแพ ้
                  ง.โรคผิวหนัง 

 

 

+1 

 

 

+1 
 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+5 

 

1 

 

ใช้ได ้

60 

เพราะเหตุใดนักเรียนต้องดื่มนมเป็นประจ า 
                 ก.นมมีโปรตีนช่วยให้แข็งแรง 
                 ข.นมมีวิตามินบีป้องกันโรคเหน็บชา 
                 ค.นมมีแคลเซียมช่วยเสริมสร้างกระดูก 
                 ง.นมคาร์โบไฮเดรตให้พลังงานแก่ร่างกาย 
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ใช้ได ้
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