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บทที่ 2 
ทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจยัเร่ือง การพฒันาหนงัสือนิทานส่งเสริมพฤติกรรมการรับประทานผลไมข้องเด็ก
ปฐมวยั ซ่ึงศึกษาจากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งนั้นผูว้ิจยัไดน้าํเสนอตามลาํดบัดงัต่อไปน้ี 
 1. หลกัสูตรการศึกษาปฐมวยั พุทธศกัราช 2546 
           1.1 สาระการเรียนรู้ 
           1.2 การจดัประสบการณ์  
 2. เอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการรับประทานผกัและผลไมข้องเด็กปฐมวยั 
           2.1 ความหมายของการรับประทานอาหาร  
           2.2 ความหมายพฤติกรรมการรับประทานอาหาร  
           2.3 หลกัการเลือกรับประทานอาหาร  
           2.4 ความตอ้งการสารอาหารของเด็กปฐมวยั  
          2.5 โภชนาการของเด็กปฐมวยั 
 3. เอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบันิทาน 
          3.1 ความหมายของนิทาน 
          3.2 ประเภทของนิทาน 
          3.3 ลกัษณะของนิทาน 
          3.4 ประโยชน์ของนิทาน 
          3.5 หลกัการสร้างนิทาน 
 4. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
1. หลกัสูตรการศึกษาปฐมวยั พุทธศักราช 2546 

1.1 สาระการเรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ใชเ้ป็นส่ือกลางในการจดักิจกรรมใหก้บัเด็ก  เพื่อส่งเสริมพฒันาการ  ทุก

ดา้น ทั้งดา้นร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สงัคม และสติปัญญา ซ่ึงจาํเป็นต่อการพฒันาเด็กใหเ้ป็นมนุษย ์ท่ี
สมบูรณ์ ทั้งน้ีสาระการเรียนรู้ประกอบดว้ย  องคค์วามรู้  ทกัษะหรือกระบวนการ  และคุณลกัษณะ
หรือค่านิยม คุณธรรม จริยธรรมความรู้สาํหรับเด็กอายุ  3-5 ปีจะเป็นเร่ืองราวท่ีเก่ียวขอ้งกบัตวัเด็ก  
บุคคลและสถานท่ีท่ีแวดลอ้มเด็ก ธรรมชาติรอบตวั และส่ิงต่างๆ  รอบตวัเด็กท่ีเด็กมีโอกาสใกลชิ้ด
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หรือมีปฏิสมัพนัธใ์นชีวิตประจาํวนัและเป็นส่ิงท่ีเด็กสนใจจะไม่เนน้เน้ือหา  การท่องจาํในส่วนท่ี
เก่ียวขอ้งกบัทกัษะหรือกระบวนการจาํเป็นตอ้งบูรณาการทกัษะท่ีสาํคญัและจาํเป็นสาํหรับเด็ก  เช่น 
ทกัษะการเคล่ือนไหว  ทกัษะทางสงัคม  ทกัษะการคิด  ทกัษะการใชภ้าษา  คณิตศาสตร์และ  
วิทยาศาสตร์  เป็นตน้  ขณะเดียวกนัควรปลกูฝังใหเ้ด็กเกิดเจตคติท่ีดี  มีค่านิยมท่ีพึงประสงค์  เช่น 
ความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองและผูอ่ื้น รักการเรียนรู้ รักธรรมชาติ ส่ิงแวดลอ้ม และ มีคุณธรรม จริยธรรม
ท่ีเหมาะสมกบัวยั เป็นตน้ 

ผูส้อนหรือผูจ้ดัการศึกษา อาจนาํสาระการเรียนรู้มาจดัในลกัษณะหน่วย การสอนแบบ
บูรณาการหรือเลือกใชว้ิธีการท่ีสอดคลอ้งกบัปรัชญาและหลกัการจดัการศึกษาปฐมวยั สาระการ 
เรียนรู้กาํหนดเป็น 2 ส่วน ดงัน้ี 

1. ประสบการณ์ส าคญั 
ประสบการณ์สาํคญัเป็นส่ิงจาํเป็นอยา่งยิง่สาํหรับการพฒันาเด็กทางดา้นร่างกาย อารมณ์ 

จิตใจ สงัคม และ สติปัญญาช่วยใหเ้ด็กเกิดทกัษะท่ีสาํคญัสาํหรับการสร้าง องคค์วามรู้ โดยใหเ้ด็ก
ไดม้ีปฏิสมัพนัธก์บัวตัถุ ส่ิงของ บุคคลต่างๆท่ีอยูร่อบตวั รวมทั้งปลกูฝังคุณธรรม จริยธรรมไป
พร้อมกนัดว้ยประสบการณ์สาํคญั มีดงัน้ี 

1.1 ประสบการณ์ส าคญัที่ส่งเสริมพฒันาการด้านร่างกาย ไดแ้ก่ 
1.1.1 การทรงตวัและการประสานสมัพนัธข์องกลา้มเน้ือใหญ่ 

„ การเคล่ือนไหวอยูก่บัท่ีและการเคล่ือนไหวเคล่ือนท่ี 
„ การเคล่ือนไหวพร้อมวสัดุอุปกรณ์ 
„ การเล่นเคร่ืองเล่นสนาม 

1.1.2 การประสานสมัพนัธข์องกลา้มเน้ือเลก็ 
„ การเล่นเคร่ืองเล่นสมัผสั 
„ การเขียนภาพและการเล่นกบัสี 
„ การป้ันและประดิษฐส่ิ์งต่างๆดว้ยดินเหนียว ดินนํ้ ามนั แท่งไม ้เศษวสัดุ 
„ การต่อของ บรรจุ เท และแยกช้ินส่วน 

1.1.3 การรักษาสุขภาพ 
„ การปฏิบติัตนตามสุขอนามยั 

1.1.4 การรักษาความปลอดภยั 
„ การรักษาความปลอดภยัของตนเองและผูอ่ื้นในกิจวตัรประจาํวนั 

1.2 ประสบการณ์ส าคญัที่ส่งเสริมพฒันาการด้านอารมณ์และจติใจ ไดแ้ก่ 
1.2.1 ดนตรี 
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„ การแสดงปฏิกริยาโตต้อบเสียงดนตรี 
„ การเล่นเคร่ืองดนตรีง่าย ๆ เช่น เคร่ืองดนตรีประเภทเคาะ ประเภทตี  
„ การร้องเพลง 

1.2.2 สุนทรียภาพ 
„ การช่ืนชมและสร้างสรรคส่ิ์งสวยงาม 
„ การแสดงออกอยา่งสนุกสนานกบัเร่ืองตลก ขาํขนั และเร่ืองราว/ 
  เหตุการณ์ท่ีสนุกสนานต่าง  ๆ

1.2.3 การเล่น 
„ การเล่นอิสระ 
„ การเล่นรายบุคคล การเล่นเป็นกลุ่ม 
„ การเล่นในหอ้งเรียนและนอกหอ้งเรียน 

1.2.4 คุณธรรม จริยธรรม 
„ การปฏิบติัตนตามหลกัศาสนาท่ีนบัถือ 

1.3 ประสบการณ์ส าคญัที่ส่งเสริมพฒันาการด้านสังคม ไดแ้ก่ 
การเรียนรู้ทางสังคม 

„ การปฏิบติักิจวตัรประจาํวนัของตนเอง 
„ การเล่นและการทาํงานร่วมกบัผูอ่ื้น 
„ การวางแผน ตดัสินใจเลือก และลงมือปฏิบติั 
„ การมีโอกาสไดรั้บรู้ความรู้สึก ความสนใจ และความตอ้งการของตนเอง 
  และผูอ่ื้น 
„ การแลกเปล่ียนความคิดเห็นและเคารพความคิดเห็นของผูอ่ื้น 
„ การแกปั้ญหาในการเล่น 
„ การปฏิบติัตามวฒันธรรมทอ้งถ่ินท่ีอาศยัอยูแ่ละความเป็นไทย 

1.4 ประสบการณ์ส าคญัที่ส่งเสริมพฒันาการด้านสตปัิญญา ได้แก่ 
1.4.1 การคิด 

„ การรู้จกัส่ิงต่าง ๆ ดว้ยการมอง ฟัง สมัผสั ชิมรส และดมกล่ิน 
„ การเลียนแบบการกระทาํและเสียงต่าง ๆ 
„ การเช่ือมโยงภาพ ภาพถ่าย และรูปแบบต่าง ๆ กบัส่ิงของหรือสถาน 
  ท่ีจริง 
„ การรับรู้ และแสดงความรู้สึกผา่นส่ือ วสัดุ ของเล่น และผลงาน 
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„ การแสดงความคิดสร้างสรรคผ์า่นส่ือ วสัดุ ต่าง ๆ 
1.4.2 การใชภ้าษา 

„ การแสดงความรู้สึกดว้ยคาํพดู 
„ การพดูกบัผูอ่ื้นเก่ียวกบัประสบการณ์ของตนเอง หรือเล่าเร่ืองราว 
  เก่ียวกบัตนเอง 
„ การอธิบายเก่ียวกบัส่ิงของ เหตุการณ์ และความสมัพนัธข์องส่ิงต่าง ๆ 
„ การฟังเร่ืองราวนิทาน คาํคลอ้งจอง คาํกลอน 
„ การเขียนในหลายรูปแบบผา่นประสบการณ์ท่ีส่ือความหมายต่อเด็ก  
  เขียนภาพเขียนขีดเข่ียเขียนคลา้ยตวัอกัษร เขียนเหมือนสญัลกัษณ์ เขียน 
  ช่ือตนเอง 
„ การอ่านในหลายรูปแบบ ผา่นประสบการณ์ท่ีส่ือความหมายต่อเด็กอ่าน  
  ภาพหรือสญัลกัษณ์จากหนงัสือนิทาน/เร่ืองราวท่ีสนใจ 

1.4.3 การสงัเกต การจาํแนก และการเปรียบเทียบ 
„ การสาํรวจและอธิบายความเหมือน ความต่างของส่ิงต่าง ๆ 
„ การจบัคู่ การจาํแนก และการจดักลุ่ม 
„ การเปรียบเทียบ เช่น ยาว/สั้น ขรุขระ/เรียบ ฯลฯ 
„ การเรียงลาํดบัส่ิงต่าง ๆ 
„ การคาดคะเนส่ิงต่าง  ๆ
„ การตั้งสมมติฐาน 
„ การทดลองส่ิงต่างๆ 
„ การสืบคน้ขอ้มลู 
„ การใชห้รืออธิบายส่ิงต่างๆ ดว้ยวิธีการท่ีหลากหลาย 

1.4.4 จาํนวน 
„ การเปรียบเทียบจาํนวน มากกว่า นอ้ยกว่า เท่ากนั 
„ การนบัส่ิงต่าง ๆ 
„ การจบัคู่หน่ึงต่อหน่ึง 
„ การเพ่ิมข้ึนหรือลดลงของจาํนวนหรือปริมาณ 

1.4.5 มิติสมัพนัธ ์(พ้ืนท่ี / ระยะ) 
„ การต่อเขา้ดว้ยกนั การแยกออก การบรรจุและการเทออก 
„ การสงัเกตส่ิงต่าง ๆ และสถานท่ีจากมุมมองท่ีต่าง ๆ กนั 
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„ การอธิบายในเร่ืองตาํแหน่งของส่ิงต่างๆท่ีสมัพนัธก์นั 
„ การอธิบายในเร่ืองทิศทางการเคล่ือนท่ีของคนและส่ิงต่างๆ 
„ การส่ือความหมายของมิติสมัพนัธด์ว้ยภาพวาด ภาพถ่าย และรูปภาพ 

1.4.6 เวลา 
„ การเร่ิมตน้และการหยดุการกระทาํโดยสญัญาณ 
„ การเปรียบเทียบเวลา เช่น ตอนเชา้ ตอนเยน็ เม่ือวานน้ี พรุ่งน้ี ฯลฯ 
„ การเรียงลาํดบัเหตุการณ์ต่าง ๆ 
„ การสงัเกตความเปล่ียนแปลงของฤด ู

สาระที่ควรเรียนรู้ 
สาระท่ีควรเรียนรู้ เป็นเร่ืองราวรอบตวัเด็กท่ีนาํมาเป็นส่ือในการจดักิจกรรม ใหเ้ด็กเกิดการ

เรียนรู้ ไม่เนน้การท่องจาํเน้ือหา ผูส้อนสามารถกาํหนดรายละเอียดข้ึนเองใหส้อดคลอ้งกบัวยั ความ
ตอ้งการ และความสนใจของเด็ก โดยใหเ้ด็กไดเ้รียนรู้ผา่น ประสบการณ์สาํคญัท่ีระบุไวข้า้งตน้ทั้งน้ี
อาจยดืหยุน่เน้ือหาได ้โดยคาํนึงถึงประสบการณ์และส่ิงแวดลอ้มในชีวิตจริงของเด็ก สาระท่ีเด็กอาย ุ
3-5 ปี ควรเรียนรู้ มีดงัน้ี 

     1. เร่ืองราวเกีย่วกบัตวัเด็ก เด็กควรรู้จกัช่ือ นามสกุล รูปร่าง หนา้ตา รู้จกัอวยัวะต่าง  ๆวิธี
ระวงัรักษาร่างกายใหส้ะอาด ปลอดภยั เรียนรู้ท่ีจะเล่นและทาํส่ิงต่าง ๆ ดว้ยตนเองคนเดียว หรือกบั
ผูอ่ื้น ตลอดจนเรียนรู้ท่ีจะแสดงความคิดเห็น ความรู้สึก และแสดงมารยาทท่ีดี 

     2. เร่ืองราวเกีย่วกบับุคคลและสถานที่แวดล้อมเด็ก เด็กควรไดม้ีโอกาสรู้จกัและรับรู้
เร่ืองราวเก่ียวกบัครอบครัว สถานศึกษา ชุมชน รวมทั้งบุคคลต่างๆท่ีเด็กตอ้งเก่ียวขอ้ง หรือมีโอกาส
ใกลชิ้ดและมีปฏิสมัพนัธใ์นชีวิตประจาํวนั 

     3. ธรรมชาตริอบตวั เด็กควรจะไดเ้รียนรู้ส่ิงมีชีวิต ส่ิงไม่มีชีวิต รวมทั้งความ
เปล่ียนแปลงของโลกท่ีแวดลอ้มเด็กตามธรรมชาติ เช่น ฤดูกาล กลางวนั กลางคืน ฯลฯ 

     4. ส่ิงต่างๆรอบตวัเด็ก เด็กควรจะไดรู้้จกัสี ขนาด รูปร่าง รูปทรง นํ้ าหนกั ผวิสมัผสัของ
ส่ิงต่างๆ รอบตวั ส่ิงของเคร่ืองใช ้ยานพาหนะ และการส่ือสารต่าง ๆ ท่ีใชอ้ยูใ่นชีวิตประจาํวนั 

1.2 การจดัประสบการณ์ 
การจดัประสบการณ์สาํหรับเด็กปฐมวยัอาย ุ3-5 ปี จะไม่จดัเป็นรายวิชาแต่จดัในรูปของ

กิจกรรมบูรณาการผา่นการเล่น เพื่อใหเ้ด็กเรียนรู้จากประสบการณ์ตรงเกิดความรู้ ทกัษะคุณธรรม 
จริยธรรม รวมทั้งเกิดการพฒันาทั้งดา้นร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สงัคม และสติปัญญาโดยมีหลกัการ 
และแนวทางการจดัประสบการณ์ ดงัน้ี 
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     1. หลกัการจดัประสบการณ์ 
1.1 จดัประสบการณ์การเล่นและการเรียนรู้เพื่อพฒันาเด็กโดยองคร์วมอยา่ง 
     ต่อเน่ือง 
1.2 เนน้เด็กเป็นสาํคญั สนองความตอ้งการ ความสนใจ ความแตกต่าง ระหว่าง 
     บุคคลและบริบทของสงัคมท่ีเด็กอาศยัอยู ่
1.3 จดัใหเ้ด็กไดรั้บการพฒันาโดยใหค้วามสาํคญัทั้งกบักระบวนการและผลผลิต 
1.4 จดัการประเมินพฒันาการใหเ้ป็นกระบวนการอยา่งต่อเน่ือง และเป็นส่วนหน่ึง  
     ของการจดัประสบการณ์ 
1.5 ใหผู้ป้กครองและชุมชนมีส่วนร่วมในการพฒันาเด็ก 

     2. แนวทางการจดัประสบการณ์ 
2.1 จดัประสบการณ์ใหส้อดคลอ้งกบัจิตวิทยาพฒันาการ คือเหมาะกบัอาย ุวุฒิ 
     ภาวะและระดบัพฒันาการ เพื่อใหเ้ด็กทุกคนไดพ้ฒันาเต็มตามศกัยภาพ 
2.2 จดัประสบการณ์ใหส้อดคลอ้งกบัลกัษณะการเรียนรู้ของเด็กวยัน้ีคือ เด็กไดล้ง 
     มือกระทาํ เรียนรู้ผา่นประสาทสมัผสัทั้ง ๕ ไดเ้คล่ือนไหว สาํรวจ เล่น สงัเกต   
     สืบคน้ ทดลอง และคิดแกปั้ญหาดว้ยตนเอง 
2.3 จดัประสบการณ์ในรูปแบบบูรณาการ คือ บูรณาการทั้งทกัษะและสาระการ 
     เรียนรู้ 
2.4 จดัประสบการณ์ใหเ้ด็กไดริ้เร่ิม คิด วางแผน ตดัสินใจ ลงมือกระทาํ และ 
     นาํเสนอความคิดโดยผูส้อนเป็นผูส้นบัสนุน อาํนวยความสะดวก และเรียนรู้ 
     ร่วมกบัเด็ก 
2.5 จดัประสบการณ์ใหเ้ด็กมีปฏิสมัพนัธก์บัเด็กอ่ืน กบัผูใ้หญ่ ภายใตภ้าพแวดลอ้ม  
     ท่ีเอ้ือต่อการเรียนรู้ ในบรรยากาศท่ีอบอุ่นมีความสุขและเรียนรู้การทาํกิจกรรม 
     แบบร่วมมือในลกัษณะต่างๆกนั 
2.6 จดัประสบการณ์ใหเ้ด็กมีปฏิสมัพนัธก์บัส่ือและแหล่งการเรียนรู้ท่ีหลากหลาย  
     และอยูใ่นวิถีชีวิตของเด็ก 
2.7 จดัประสบการณ์ท่ีส่งเสริมลกัษณะนิสยัท่ีดีและทกัษะการใชชี้วิตประจาํวนั 
     ตลอดจนสอดแทรกคุณธรรมจริยธรรมใหเ้ป็นส่วนหน่ึงของการจดั  
     ประสบการณ์การเรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง 
2.8 จดัประสบการณ์ทั้งในลกัษณะท่ีมีการวางแผนไวล่้วงหนา้และ แผนท่ีเกิดข้ึน 
     ในสภาพจริงโดยไม่ไดค้าดการณ์ไว ้
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2.9 ใหผู้ป้กครองและชุมชนมีส่วนร่วมในการจดัประสบการณ์ ทั้งการวางแผน  
     การสนบัสนุนส่ือการสอน การเขา้ร่วมกิจกรรม และการประเมินพฒันาการ 
2.10 จดัทาํสารนิทศัน์ดว้ยการรวบรวมขอ้มลูเก่ียวกบัพฒันาการและ การเรียนรู้ 
       ของเด็กเป็นรายบุคคล นาํมาไตร่ตรองและใชใ้หเ้ป็นประโยชน์ต่อการพฒันา 
       เด็กและการวิจยัในชั้นเรียน 

     3. การจดักจิกรรมประจ าวนั 
     กิจกรรมสาํหรับเด็กอาย ุ3-5ปี สามารถนาํมาจดัเป็นกิจกรรมประจาํวนัไดห้ลายรูปแบบ 

เป็นการช่วยใหท้ั้งผูส้อนและเด็กทราบว่าแต่ละวนัจะทาํกิจกรรมอะไร เมื่อใดและอยา่งไร การจดั
กิจกรรมประจาํวนัมีหลกัการจดัและขอบข่ายของกิจกรรมประจาํวนั ดงัน้ี 

3.1 หลกัการจดักจิกรรมประจ าวนั 
3.1.1 กาํหนดระยะเวลาในการจดักิจกรรมแต่ละกิจกรรมใหเ้หมาะสมกบั 
        วยัของเด็กในแต่ละวนั 
3.1.2 กิจกรรมท่ีตอ้งใชค้วามคิด ทั้งในกลุ่มเลก็และกลุ่มใหญ่ ไม่ควรใช ้ 
        เวลาต่อเน่ืองนานเกินกว่า 20 นาที 
3.1.3 กิจกรรมท่ีเด็กมีอิสระเลือกเล่นเสรี เช่น การเล่นตามมุมการเล่น  
       กลางแจง้ ฯลฯ ใชเ้วลาประมาณ 40-60 นาที 
3.1.4 กิจกรรมควรมีความสมดุลระหว่างกิจกรรมในหอ้งและนอกหอ้ง 
       กิจกรรมท่ีใชก้ลา้มเน้ือใหญ่และกลา้มเน้ือเลก็ กิจกรรมท่ีเป็น      
       รายบุคคล กลุ่มยอ่ยและกลุ่มใหญ่ กิจกรรมท่ีเด็กเป็นผูริ้เร่ิมและ 
       ผูส้อนเป็นผูริ้เร่ิม และกิจกรรมท่ีใชก้าํลงัและไม่ใชก้าํลงั จดัใหค้รบ 
       ทุกประเภท ทั้งน้ีกิจกรรมท่ีตอ้งออกกาํลงักายควรจดัสลบักบั 
       กิจกรรมท่ีไม่ตอ้งออกกาํลงัมากนกั เพื่อเด็กจะไดไ้ม่เหน่ือยเกินไป 

3.2 ขอบข่ายของกจิกรรรมประจ าวนั การเลือกกิจกรรมท่ีจะนาํมาจดัในแต่ละวนั 
ตอ้งใหค้รอบคลุมส่ิงต่อไปน้ี 

3.2.1 การพฒันากลา้มเน้ือใหญ่ เพื่อใหเ้ด็กไดพ้ฒันาความแข็งแรงของ 
       กลา้มเน้ือใหญ่ การเคล่ือนไหว และความคล่องแคล่วในการใช ้
       อวยัวะต่าง ๆ จึงควรจดักิจกรรม โดยใหเ้ด็กไดเ้ล่นอิสระกลางแจง้  
       เล่นเคร่ืองเล่นสนาม เคล่ือนไหวร่างกายตามจงัหวะดนตรี 
3.2.2 การพฒันากลา้มเน้ือเลก็ เพื่อใหเ้ด็กไดพ้ฒันาความแข็งแรงของ 
       กลา้มเน้ือเลก็ การประสานสมัพนัธร์ะหว่างมือและตา จึงควรจดั 
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       กิจกรรมโดยใหเ้ด็กไดเ้ล่นเคร่ืองเล่นสมัผสั เล่นเกมต่อภาพ ฝึก 
       ช่วยเหลือตนเองในการแต่งกาย หยบิจบัชอ้นสอ้ม ใชอุ้ปกรณ์ศิลปะ  
       เช่น สีเทียน กรรไกร พู่กนั ดินเหนียว ฯลฯ 
3.2.3 การพฒันาอารมณ์ จิตใจ และปลกูฝังคุณธรรม จริยธรรม เพื่อใหเ้ด็ก 
       มีความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองและผูอ่ื้น มีความเช่ือมัน่ กลา้แสดงออก  
       มีวนิยัในตนเอง รับผดิชอบ ซ่ือสตัย ์ประหยดัเมตตากรุณา เอ้ือเฟ้ือ  
       แบ่งปัน มีมารยาทและปฏิบติัตนตามวฒันธรรมไทยและศาสนาท่ี 
       นบัถือ จึงควรจดักิจกรรมต่าง  ๆผา่นการเล่นใหเ้ด็กไดม้ีโอกาส  
       ตดัสินใจเลือก ไดรั้บการตอบสนองตามความ ตอ้งการ ไดฝึ้กปฏิบติั 
       โดยสอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม ตลอดเวลาท่ีโอกาสเอ้ืออาํนวย 
3.2.4 การพฒันาสงัคมนิสยั เพื่อใหเ้ด็กมีลกัษณะนิสยัท่ีดี แสดงออกอยา่ง  
       เหมาะสมและอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข ช่วยเหลือตนเองใน 
       การทาํกิจวตัรประจาํวนั มีนิสยัรักการทาํงานรู้จกัระมดัระวงัความ 
       ปลอดภยัของตนเองและผูอ่ื้น จึงควรจดัใหเ้ด็กไดป้ฏิบติักิจวตัร 
       ประจาํวนัอยา่งสมํา่เสมอ เช่น รับประทานอาหาร พกัผอ่นนอนหลบั  
       ขบัถ่าย ทาํความสะอาดร่างกาย เล่น และทาํงานร่วมกบัผูอ่ื้นปฏิบติั 
       ตามกฎกติกาขอ้ตกลงของส่วนรวม เก็บของเขา้ท่ีเมื่อเล่นหรือทาํงาน 
       เสร็จ ฯลฯ 
3.2.5 การพฒันาการคิด เพื่อใหเ้ด็กไดพ้ฒันาความคิดรวบยอด สงัเกต  
       จาํแนกเปรียบเทียบ จดัหมวดหมู ่เรียงลาํดบัเหตุการณ์ แกปั้ญหา จึง 
       ควรจดักิจกรรม ใหเ้ด็กไดส้นทนาอภิปรายแลกเปล่ียนความคิดเห็น  
       เชิญวทิยากรมาพดูคุยกบัเดก็ คน้ควา้จากแหล่งขอ้มลูต่าง ๆ ทดลอง   
       ศึกษานอกสถานท่ีประกอบอาหาร หรือจดัใหเ้ด็กไดเ้ล่นเกม 
       การศึกษาท่ีเหมาะสมกบัวยัอยา่งหลากหลาย ฝึกการแกปั้ญหาใน 
       ชีวิตประจาํวนัและในการทาํกิจกรรมทั้งท่ีเป็นกลุ่มยอ่ย กลุ่มใหญ่  
       หรือรายบุคคล 
3.2.6 การพฒันาภาษา เพื่อใหเ้ด็กไดม้ีโอกาสใชภ้าษาส่ือสาร ถ่ายทอด 
       ความรู้สึกความนึกคิด ความรู้ความเขา้ใจในส่ิงต่าง  ๆท่ีเด็กม ี
       ประสบการณ์ จึงควรจดักิจกรรมทางภาษาใหม้ีความหลากหลายใน 
       สภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการเรียนรู้มุ่งปลกูฝังใหเ้ด็กรักการอ่าน และ 
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       บุคลากรท่ีแวดลอ้มตอ้งเป็นแบบอยา่งท่ีดีในการใชภ้าษา ทั้งน้ีตอ้ง 
       คาํนึงถึงหลกัการจดักิจกรรมทางภาษาท่ีเหมาะสมกบัเดก็เป็นสาํคญั 
3.2.7 การส่งเสริมจินตนาการและความคิดสร้างสรรค ์เพื่อใหเ้ด็กได ้
        พฒันาความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์ไดถ่้ายทอดอารมณ์ความรู้สึกและ 
        เห็นความสวยงามของส่ิงต่างๆรอบตวั โดยใชกิ้จกรรมศิลปะและ 
        ดนตรีเป็นส่ือใชก้ารเคล่ือนไหวและจงัหวะตามจินตนาการ ให้ 
        ประดิษฐส่ิ์งต่างๆ อยา่งอิสระตามความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์
        ของเด็กเล่นบทบาทสมมติในมุมเล่นต่าง ๆ เล่นนํ้ า เล่นทราย เล่น 
        ก่อสร้างส่ิงต่างๆ เช่น แท่งไม ้รูปทรงต่างๆ ฯลฯ 
 

2. เอกสารที่เกีย่วข้องกบัพฤตกิรรมการรับประทานผกัและผลไม้ของเด็กปฐมวยั 
2.1 ความหมายของการรับประทานอาหาร 
การรับประทาน หมายถึง การกินหรือการนาํอาหารเขา้สู่ร่างกาย เพื่อใชใ้นการดาํเนินชีวิต 

และเพ่ือทาํใหร่้างกายเจริญเติบโตแข็งแรงสามารถประกอบอาชีพไดอ้ยา่งเป็นสุขไม่เกิดโรคหรือส่ิง
ผดิปกติต่อร่างกาย อาหารท่ีนาํบริโภคนั้นจะตอ้งเป็นอาหารท่ีมีประโยชน์ปราศจากส่ิงมีพิษ  และ
อาหารเหล่าน้ีนั้นท่ีจะตอ้งประกอบดว้ยสารอาหารต่างๆ ซ่ึง ไดแ้ก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต  ไขมนั 

วิตามิน  เกลือแร่  นํ้ า  ถา้แบ่งตามหนา้ท่ีท่ีสาํคญัแลว้สามารถแบ่งอาหารไดเ้ป็นกลุ่มใหญ่ๆ ได ้ 

3 กลุ่มดงัน้ี(นภาพร มธัยมางกลู .2539 : หนา้ 109 - 115 ;อา้งอิงจาก  ดวงเดือน  ไกรเทพ .2548 : 
หนา้ 9 - 12) 

1. อาหารท่ีใชพ้ลงังาน ไดแ้ก่ อาหารประเภท แป้ง ขา้ว นํ้ามนั ไขมนัสตัวอ์าหารเหล่าน้ีมี
อาหารพวกคาร์โบไฮเดรต และไขมนัเป็นส่วนประกอบท่ีสาํคญัในกรณีท่ีร่างกายไดรั้บพลงังานไม่
เพียงพอ สารอาหารพวกโปรตีนสามารถเปล่ียนแปลงเป็นพลงังานได ้

2. อาหารท่ีนาํไปใชส้ร้างเป็นส่วนประกอบของร่างกาย ไดแ้ก่ อาหารประเทศเน้ือสตัว์
ต่างๆ ผลิตภณัฑจ์ากสตัวเ์ช่น นม ไข่ และถัว่ 

3. อาหารท่ีใชค้วบคุมกระบวนการต่างๆ ภายในร่างกาย ไดแ้ก่ ผกั และผลไม้ ซ่ึงอาหาร
พวกน้ีจะประกอบดว้ยเกลือแร่ต่างๆ และวิตามินเป็นส่วนสาํคญัอาหารท่ีบริโภคควรเป็นอาหารท่ี
สุกสะอาดอยูใ่นสภาพดีไม่บูด  ไม่เน่าเสีย  และไม่ความส่ิงปนเป้ือนหรือส่ิงปลอดปนการเลือก
รับประทานสดจะเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย  และไม่ตอ้งเส่ียงต่อพิษภยัท่ีเกิดจากสารเคมีท่ีใชเ้ป็น
วตัถุเจือปนอาหารตามหลกัโภชนาการจาํแนกอาหารหลกัของคนไทยออกเป็น 5 หมู่ในการจดักลุ่ม
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อาหารน้ีเพ่ือประโยชน์ทางโภชนาการเพ่ือคนไทยไดรั้บสารอาหารครบถว้นเพียงพอกบัความ
ตอ้งการของร่างกาย ร่างกายจะไดแ้ข็งแรง และไม่มีปัญหาทุพโภชนาการ ดงัน้ีนั้นในการบริโภค 

อาหารจะตอ้งรับประทานท่ีใหป้ระโยชน์แก่ร่างกายควบถว้นการรับประทานท่ีใหก้ารบริโภคอาหาร
ท่ีใหเ้พียงพออยา่งเดียวไม่สามารถรับสารอาหารครบได้  จาํเป็นตอ้งรับประทานหลายๆ  ชนิด ถา้
รับประทานไม่เพียงพอหรือปริมาณไม่สมดุลกบัสารอาหารอ่ืนๆ  แลว้  ก็จะมีผลทาํใหเ้กิด
เช่นเดียวกนั  ถา้รับประทานมากเกินไป  ก็จะมีผลทาํใหเ้กิดโรคเช่นเดียวกนัจึงเห็นสมควรท่ีให้
รับประทานแต่ละวนัใหค้รบตามหลกัโภชนาการ ซ่ึงมีรายละเอียดดงัต่อน้ี 

หมู่ท่ี 1 เป็นพวกสารอาหารเน้ือสตัว์  และส่ิงแทนอาหารหมู่น้ี  ไดแ้ก่ เน้ือสตัว์ เช่น หมู่ 
ววั เป็ด ไก่ นก และส่วนท่ีแทนเน้ือ ไดแ้ก่ ถัว่ต่างๆ เช่น ซีอ้ิว เตา้หู้ เตา้เจ้ียว  และนมถัว่เหลือง  

เป็นตน้ อาหารเหล่าน้ีจะใหโ้ปรตีน ซ่ึงเป็นตน้อาหารเหล่าน้ีจะใหโ้ปรตีน ซ่ึงเป็นตน้สาํคญัในการ
เจริญเติบโต และซ่อมแซมร่างกายนอกจากน้ียงัพบว่าอาหารหมู่น้ียงัใหพ้วกเกลือแร่วิตามิน  และ
ไขมนัอีกดว้ย 

หมู่ท่ี 2 เป็นอาหารพวก ขา้ว แป้ง นํ้าตาล เผอืก มนั และอาหารต่างๆ ท่ีทาํจาก ขา้ว 
หรือแป้งเป็นตน้อาหารในหมู่น้ีจะใหส้ารอาหารพวกคาร์โปไฮเดรตเป็นส่วนใหญ่  ดงันั้นอาหาร
กลุ่มน้ีจึงเป็นอาหารท่ีพลงังานแก่ร่างกายเพ่ือการเจริญเติบโต  และเพื่อการทาํกิจกรรมต่างๆ  ของ
ร่างกาย 

หมู่ท่ี 3 เป็นอาหารพวกผกัใบเขียว และพืชผกัต่างๆ พืชผกัพวกน้ี  ไดแ้ก่ ผกับุง้  ผกัตาํลึง 

มะเขือเทศ ฟักทอง ผกัใบเขียว แตงกวา เป็นตน้ พวกพืชผกัเหล่าน้ีแต่ละชนิดนั้นๆ เช่น พวกท่ีมีสี
เขียว สีเหลือง หรือสม้ จดัเหล่าน้ีจะพบสารวิตามินเอสูง  รวมทั้งมีแคลเชียม  เหลก็วิตามินบีสอง  

และวิตามินชี รวมอยูด่ว้ย พวกผกักินผล เช่น หวัผกักาด หวัหมอ ถัว่สด ฟักทอง มะระพริก 

แตงกวา เหล่าน้ีจะใหแ้คลอรีปานกลาง ส่วนพวกผกักินหวั และราก เช่น มนัเทศ เผอืก มัน่ฝร่ัง 
เหล่าน้ีจะใหแ้คลอรีสูงอาหารในกลุ่มน้ีจะใหส้ารอาหาร  ซ่ึงเป็นตวัช่วยในการกระตุน้การทาํงาน
ของระบบเดินอาหารใหเ้ป็นไปตามปกติ 

หมู่ท่ี 4 อาหารในหมู่น้ี ไดแ้ก่ พวกผลไมต่้างๆ ไดแ้ก่ กลว้ย สม้ เงาะ ลาํไย ทุเรียน 

มะม่วง ผลไมต่้างๆ เหล่าน้ีจะมีเหลือแร่ และวิตามินต่างๆ รวมทั้งมีคาร์โบไฮเดรตท่ีช่วยทาํให้
ร่างกายเจริญเติบโต 

หมู่ท่ี 5 อาหารในหมู่ท่ีน้ี ไดแ้ก่ ไขมนั จากพืช และสตัวอ์าหารในหมู่น้ีรวมไปถึงอาหาร
ต่างๆ ท่ีมีไขมนัแทรกมากพอควรดว้ย  ไดแ้ก่ เน้ือ หมู ไข่ ถัว่เหลือง  เป็นตน้ จากการศึกษา
เอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรับประทานสามารถสรุปไดว้่าการรับประทานการเลือกรับประทานท่ีมี
ประโยชน์ และคุณค่าปราศจากส่ิงมีพิษ พร้อมทั้งใหคุ้ณค่าการเจริญเติบโตเด็กในแต่ละวยัควรเลือก
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อาหารแต่ละหมู่ใหเ้ด็กไดรั้บสารอาหารเพียงพอต่อปริมาณการรับสารอาหารแต่ละอยา่งใหพ้อเพียง
กบัเด็ก  โดยไดบ้ริโภคผกัอยา่งนอ้ยวนัละ  4 - 5 ชอ้นโต๊ะ  โดยจดัรายการอาหารทุกม้ือมีผกัเป็น
อาหารสาํหรับเด็กปฐมวยัเพื่อส่งเสริมลกัษณะนิสยัการบริโภค ผกัตั้งแต่วยัปฐมวยั 

2.2 ความหมายพฤตกิรรมการรับประทาน 
วศินา จนัทร์ศิริ  (อรนุช   ขนัทะวงศ์ . 2544: หนา้ 27; อา้งอิงจาก  วศินา  จนัทร์ศิริ . 2532: 

หนา้ 63) กล่าวว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  หมายถึง  ความประพฤติปฏิบติัท่ีเคยชินในการกิน
อาหารไดแ้ก่ การกินหรือไม่กินอะไรจาํนวนเม้ือท่ีกิน รวมทั้งสุขนิสยัก่อนการกิน  และขณะการกิน
ตลอดจนชนิดของอาหารท่ีกิน 

ศิริลกัษณะ สินธวาสยั (อรนุช ขนัทะวงศ.์ ม.ป.ป. ; อา้งอิงจาก ศิริลกัษณะ สินธวาสยั.2533: 
หนา้ 86) กล่าวว่า  ความพฤติกรรมการบริโภคอาหารพฤติกรรมการบริโภคเป็นเร่ืองของลกัษณะ
วิธีการรับประทานอาหารว่ารับประทานอะไรรับประทานอยา่งมากหรือนอ้ย  บ่อย หรือไม่รวมวนั
หน่ึง เดือนมีระเบียบมารยาทการรับประทานอาหารเป็นเช่นไรเป็นตน้ซ่ึง พฤติกรรมดงักล่าวจาํแนก
ตามลกัษณะของบุคคลหรือโอกาส  และเป็นไปตามรูปแบบของสงัคม  และวฒันธรรม  สรุป 
พฤติกรรม 

การบริโภคอาหาร  หมายถึง  การบริโภคอาหารประจาํวนั  และสุขวิทยาในการบริโภค
อาหารดุษณี สุทธปรียาศรี (สุระวีณ์ มโนธรรม. 2535: หนา้ 10; อา้งอิงจาก ดุษณี สุทธปรียาศรี.2526: 
หนา้ 866) ใหค้วามหมายไวว้่า "พฤติกรรมโภชนาการ" หมายถึง การแสดงออกของบุคคลทั้งคาํพดู  
กิริยาท่าทาง และการกระทาํท่ีผูอ่ื้นเห็นไดใ้นการเลือกเก็บ  ปรุง และรับประทานอาหารพฤติกรรม
ทุกชนิดมีความมุ่งหมาย  และความตอ้งการเสมอ  พฤติกรรมทางการบริโภค  ท่ีปฏิบติัเสมอ
พฤติกรรมทางการบริโภคท่ีปฏิบติัเสมอๆ จนเคยชินเรียกว่านิสยัการบริโภค หรือบริโภคนิสยั 

สรุปไดว้่า  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  หมายถึง  ความประพฤติปฏิบติั  การประกอบ
อาหารว่ารับประทานอะไรรับประทานอยา่งไรมากหรือนอ้ย  บ่อย หรือ ปฏิบติัเสมอจนเคยชิน
เรียกว่าการบริโภคหรือบริโภค 

2.3 หลกัการเลอืกรับประทานอาหาร 
อาหารเป็นหน่ึงในปัจจยัหลกัท่ีมีความสาํคญัต่อการดาํรงชีวิตของคนเรา เพราะอาหารท่ีให้

ร่างกายมีชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งปกติสุข โดยการรับประทานใหถ้กูหลกัครบถว้นเพียงพอต่อความตอ้งการ
ของร่างกายปกติสุข โดยการรับประทานอาหารใหถ้กูหลกั  ควบถว้น  เพียงพอต่อร่างกายทุกคร้ัง  

จะทาํใหร่้างกายแข็งแรงสมบูรณ์ไม่เจ็บป่วยบ่อยดาํรงชีวิตเป็นปกติหรือทาํใหเ้รามีภาวะโภชนาการ
ท่ีดีในการตรงขา้มหากรับประทานอาหารไม่ไดส้ดัส่วนกบัความตอ้งการของร่างกายในแต่ละวนัจะ
ทาํใหเ้กิดการเจ็บป่วยดว้ยโรคทางโภชนาการ  ซ่ึงถา้รับประทานอาหารไม่ครบถว้นเพียงพอ  จะ
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ก่อใหเ้กิดโรคขาดสารอาหารแต่ถา้รับประทานอาหารมากเกิดความตอ้งการก็จะทาํใหเ้กิดภาวะ
โภชนาการเกิน  หรืออว้น  ซ่ึงจะทาํใหเ้กิดโรคร้าย  เช่น โรคหวัใจ  เบาหวาน  ความดนัโลหิตสูง  

นอกจากน้ีการรับประทานสุก สะอาด ปราศจากสารอนัตราย และหลีกเล่ียงอาหารรสจดั สีฉูดฉาด 

ซ่ึงมีขอ้ปฏิบติั และวิธีปฏิบติัของบริโภคอาหาร 
1. เลือกช้ืออาหารท่ีปรุงสุก  สะอาด ปราศจากสารอนัตรายอาหารทุกชนิด  มีคุณค่าทาง

โภชนาการเพราะมีสารอาหารต่างๆ ท่ีจะเป็นต่อความตอ้งการของร่างกายประกอบอยู่  ซ่ึงจะทาํให้
ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์  แต่ถา้หากอาหารเหล่านั้นเกิดการปนเป้ือนจากเช้ือโรคสารพิษท่ีเกิดจาด
สารท่ีเป็นประกอบของอาหาร  และสารเคมี  ก็จะทาํใหอ้าหารครบคุณค่า  และยงัก่อใหเ้กิดโทษต่อ
ร่างกายได้  อาหารปนเป้ือนเกิดไดจ้ากหลาย  สาเหตุ  คือ จากเช้ือโรค  พยาธิ สารเคมี  ซ่ึงเกิดตั้งแต่
ขบวนการปลกู เล้ียงสตัว์ ใชส้ารเคมีก็ใชปุ๋้ยเพื่อเร่งการเจริญเติบโตป้องกนัศตัรูพืช  การเก็บรักษา  
การปรุง  การประกอบ  และการแปรรูปอาหารท่ีไดม้ีการใส่สารเคมี  เพื่อการดอง  และเพ่ิมรดชาติ  
และสีสนั นอกนั้นยงัเกิดจากการสมัผสั  และการกินอาหารท่ีขาดสุขลกัษณะท่ีดี  เช่น จะทาํใหเ้กิด
อนัตรายต่อร่างกาย และชีวิตทาํใหเ้กิดโรคระบบเดินอาหารส่วนกินอาหารท่ีมีการ ปนเป้ือนสารเขา้
ไปจะทาํใหม้ีการสะสมไวใ้นร่างกายเมื่อสะสมนานๆ จะทาํใหเ้กิดโรคร้ายต่างๆ ได ้ดงันั้นเด็กในวยั
เรียนจึงควรเลือกช้ืออาหารจากร้านท่ีมีอาหารสดใหม่ๆ  ไม่มีแมลงวนัตอมอาหารไม่ตกคา้งนาน
เพราะอาหารท่ีทาํท้ิงไวน้านๆอาจมีการปนเป้ือนของเช้ือโรค  เน่ืองจากในบรรยากาศมีจุลินทรียท่ี์
สามารถลงไปในอาหารได ้แบคทีเรียสามารถเพ่ิมจาํนวนไดอ้ยา่งรวดเร็วแบคทีเรีย  1 ตวั ในอาหาร
จะเพ่ิมเป็น 250,000 ตวัในเวลา 6 ชัว่โมง ดงันั้นถา้ร้านอาหารท่ีปรุงสาํเร็จท่ีตั้งขายตั้งแต่เชา้  จน ถึง
เยน็ โดยไม่มีการอุ่น จึงไม่ควรช้ือเด็ดขาดการเลือกช้ืออาหารควรเลือกช้ืออาหารควรเลือกช้ือจาก
ร้านขายท่ีสะอาดซ่ึงจะตอ้งพิจารณาทั้งอาหารภาชนะท่ีใส่ได ้และตกัอาหารตลอดจนถึงการขายว่ามี
อนามยัหรือไม่ถา้มองดูแลว้สกปรกก็ไม่ควรช้ืออาหารนั้นมารับประทาน  หลกัการบริโภคอาหาร  
(คู่มือประชาชน . 2540: หนา้ 35 - 44; อา้งอิงจาก  จนัทร์เต็ม  หาญมงคลศิลป์ . 2543: หนา้ 25 -26) 
จนัทร์เต็ม  หาญมงคลศิลป์  (2543: หนา้ 25 - 26) ไดก้ล่าวไวว้่า  อาหารเป็นหน่ึงในปัจจยัหลกัท่ีมี
ความสาํคญัต่อการดาํรงชีวิตของคนเราเพราะอาหารทาํใหร่้างกายมีชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งปกติสุข โดยการ
รับประทานอาหารใหถ้กูหลกัครบถว้นเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกายทุกวนั  และท่ีสาํคญั
จะตอ้งรับประทานอาหารท่ีปรุงสุก สะอาด ปลอดภยัจากการปนเป้ือนของเช้ือโรค  และสารเคมีจะ
ทาํใหร่้างกายแข็งแรงสมบูรณ์ไม่เจ็บป่วยบ่อยดาํรงชีวิตเป็นปกติหรือทาํใหเ้รามี "ภาวะโภชนาการท่ี
ดี" ในทางตรงขา้มประทานอาหารไม่ไดส้ดัส่วนกบั ความตอ้งการของร่างกายในแต่ละวนัจะทาํให้
เกิดการเจ็บป่วยดว้ยโรคทางโภชนาการ  ซ่ึงถา้รับประทานอาหารไม่ครบถว้นโรคทาง  โภชนาการ  
ซ่ึงถา้รับประทานอาหารไม่ครบถว้นเพียงพอ  จะก่อใหเ้กิดโรคขาดสารอาหาร  แต่ถา้รับประทาน
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อาหารมากเกินความตอ้งการ ก็จะทาํใหเ้กิดภาวะโภชนาการเกินหรืออว้น  ซ่ึงจะทาํใหเ้กิดโรยร้าย  
เช่นโรคหวัใจ เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง  นอกจากน้ีการรับประทานอาหารท่ีมีสารปนเป้ือนเช้ือ
โรค และสารพิษจะทาํใหเ้กิดการเจ็บป่วยได้  ดงันั้นการบริโภคอาหารจึงเป็นพฤติกรรมสุขภาพท่ี
สาํคญัประการหน่ึงซ่ึงถกูบรรจุไวใ้นสุขบญัญติัแห่งชาติขอ้ท่ี  4 ว่า "รับประทานอาหารสุก  สะอาด 
ปราศจากสารอนัตราย และหลีกเล่ียงอาหารรสจดั สีฉูดฉาด " ซ่ึงมีขอ้ปฏิบติั  และวิธีปฏิบติัของการ
บริโภคอาหารน้ีคือ 
  1.1 เลือกช้ืออาหารสด สะอาดปลอดสารพิษ โดยคาํนึงถึงหลกั 3 ป. คือ ประโยชน ์
ปลอดภยั ประหยดั 

1.2 ประโยชน ์คือ ตอ้งเป็นอาหารท่ีสดใหม่มีคุณค่าทางโภชนาการครบถว้น 
เหมาะสมกบัความตอ้งการในช่วงอายตุ่าง  ๆของคนเรา 

1.3 ปลอดภยั คือ ตอ้งเลือกอาหารท่ีแน่ใจสะอาดปลอดภยั ผลิตจาก แหล่งผลิตท่ี
เช้ือถือไดไ้ม่มีความเล่ียงต่อการเกิดโรคระบบทางเดินอาหารทั้งน้ีเน่ืองจากสารพิษ และสารเคมีไม่ 
อาจทาํลายดว้ยความร้อน 

1.4 ประหยดั คือ ตอ้งเลือกช้ืออาหารตามฤดูกาลซ่ึงจะส่งผลใหไ้ดอ้าหารท่ีมีณภาพ
ดี และราคาถกูหาช้ือ ไดส้ะดวก 

2. ปรุงอาหารท่ีถกูสุขลกัษณะ และใชเ้คร่ืองปรุงรสท่ีถกูตอ้ง โดยคาํนึงถึงหลกั 3 ส คือ 
สงวนคุณค่า สุกเสมอ สะอาด ปลอดภยั 

2.1 สงวนคุณค่า คือ วิธีปรุง และปลอดภยัอาหารท่ีจะช่วยสงวนคุณค่าของอาหาร 
ใหผู้บ้ริโภคไดรั้บประโยชน์เต็มท่ี เช่น ลา้งก่อนหัน่ 

2.2 สะอาด ปลอดภยั คือ ก่อนปรุงอาหารกินตอ้งในสภาพท่ีสะอาด ปลอดภยัไม่
เน่าเสีย โดยเฉพาะใหป้ลอดภยัจากสารพิษท่ีตกคา้งในอาหารผูป้รุงอาหารตอ้งมีสุขนิสยัในการ 
ปรุงอาหารท่ีดีใชภ้าชนะอุปกรณ์ และสารปรุงแต่ท่ีถกูตอ้ง 

3. รับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย และรับประทาน
ใหถ้กูหลกัโภชนาการทุกวนั 

3.1 รับประทานอาหารครบ 5 แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายทุกๆ วนั 
3.2 รับประทานปลาเน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั ไข่ และถัว่เมลด็แหง้ อาหารเหล่าน้ีให้

โปรตีนโดยเฉพาะในวยัเด็ก ซ่ึงวยัท่ีกาํลงัเจริญเติบโตจาํเป็นตอ้งไดรั้บอาหารโปรตีนอยา่ง เพียงพอ 
ปลาเป็นแหล่งโปรตีน 

3.3 ด่ืมนมเป็นประจาํ นมเป็นแหล่งอาหารท่ีใหแ้คลเซียม โปรตีน และวิตามิน 
อ่ืนๆ ทาํใหเ้ราท่ีเหมาะสมทั้งเด็ก และผูใ้หญ่การด่ืมนมอยา่งนอ้ยวนัละ 1 แกว้ 
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3.4 ด่ืมนมเป็นประจาํ นมเป็นแหล่งอาหารท่ีใหแ้คลเซียม โปรตีน และวิตามินอ่ืนๆ 
ทาํใหร่้างกายท่ีเหมาะสมทั้งเด็ก และผูใ้หญ่การด่ืมนมอยา่งนอ้ยวนัละ 1 แกว้ 

3.5 รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร ไขมนัจากพืช และสตัวเ์ป็นแหล่ง
พลงังานท่ีดีของคนเราแต่ถา้รับประทานมากเกินไปจะทาํใหอ้ว้น และอาจทาํใหเ้กิดโรคอ่ืนๆ 
ตามมา เช่น โรคหวัใจขาดเลือด และระดบัโคเลสเตอรอลในเลือดสูง เป็นตน้ 

4. รับประทานอาหารปรุงสุกใหม ่และใชช้อ้นกลางการรับประทานอาหารร่วมกนั 
4.1 อาหารดิบหลายชนิด โดยเฉพาะ เน้ือสตัว ์เช่น เป็ด ไก่ หม ูววั ควายมกัมีการ

ปนเป้ือนเช้ือโรคต่างๆ เป็นจาํนวนมาก ดงันั้นทาํใหสุ้กปลอดภยัจากเช้ือโรค และพยาธิ 
4.2 ควรรับประทานอาหารท่ีปรุงสุกใหม่ๆ เพื่อความปลอดภยัในการบริโภค และ

ป้องกนัมิใหเ้ป็นโรคระบบทางเดินอาหารท่ีเก็บไวท่ี้อุณหภูมิหอ้งนานๆ เช้ือโรคในอาหารจะเร่ิม
แพร่ขยายทาํใหอ้าหารนั้นมีความเล่ียงท่ีจะบริโภค 

4.3 การใชช้อ้นกลางรับประทานอาหารร่วมกนัจะเป็นป้องกนัโรคติดต่อได ้โดย 
ทางนํ้ าลาย เช่น ไขห้วดัไวรัสตบัอกัเสบ วณัโรค 

5. หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารสุกๆ  ดิบๆ หรืออาการรสจดั  ของหมกัดองหรืออาหาร
ใส่สีฉูดฉาด อาหารประเภทเน้ือสตัวต่์างๆ ควรจะปรุงใหสุ้กความร้อนก่อนรับประทานอาหารสุกๆ  
ดิบๆ แลว้จะทาํใหเ้กิดโรคได ้เช่น โรคอุจาระ และโรคแอนแทรกชโ์รคพยาธิต่างๆ เป็นตน้ 

5.1 อาหารรสจดั  หมายถึง  เค็มจดั  เปร้ียวจดั  หวานจดั  ต่างก็มีทั้งคุณและโทษต่อ
สุขภาพร่างกายของผูบ้ริโภค ฉะนั้นจึงควรประทานใหพ้อดี 

5.2 ของหมดัดองเช่นผกัผลไมเ้กิดประโยชน์ต่อร่างกาย  การรับประทานผกัสด
ผลไมท่ี้สดจะดีกว่า 

5.3 อาหารสีฉูดฉาดส่วนใหญ่จะใชสี้สงัเคราะห์ ซ่ึงมีโลหะปะปนอยู ่ไดแ้ก่ ตะกัว่ 
สารหนู โครเม่ียม จึงเป็นอนัตรายต่อสุขภาพทาํใหร่้างกายอ่อนเพลีย  เบ่ืออาหารโลหิตจาง  และอาจ
ทาํใหเ้กิดโรคมะเร็งได้  หากจะรับประทานอาหารใส่สี  ควรหลีกเลียงท่ีมีสีจดั  ใหเ้ลือกชนิดท่ีมีสี
อ่อนๆ หรือไม่มีสีเลยจะดีกว่า 

6. ด่ืมนํ้ าสะอาด อยา่งนอ้ยวนัละ 8 แกว้ นํ้ าเป็นส่ิงจาํเป็นสาํหรับร่างกาย  นํ้ าท่ีด่ืมจะตอ้งใส
สะอาดปราศจากตะกอน  กล่ิน และสี ถา้ไม่แน่ใจ  ควรตม้เสียก่อนอาหารหลกั  5 หมู่อาหารท่ีจดัว่า
เป็นอาหารหลกัของไทยอาจจาํแนกไดเ้ป็น 5 หมู่ ตามปริมาณสารอาหารท่ีมีอยูม่ากดงัน้ีคือ 

หมู่ท่ี 1 เน้ือสตัว์ๆ นม ไข่ ถัว่เมลด็แหง้ 
หมู่ท่ี 2 ขา้ว นํ้ าตาล เผอืก มนั 
หมู่ท่ี 3 ผกัใบเขียว และพืชผกัอ่ืนๆ 
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หมู่ท่ี 4 ไขมนัจากสตัว ์และพืช 
หมู่ท่ี 5 ไขมนั จากพืช ถัว่เหลือง 

จากเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัหลกัการบริโภคอาหารสรุปไดว้่า  หลกัการบริโภคอาหารควร
คาํนึงอาหารท่ีสดใหม่มีประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกายปลอดภยั  ต่อการบริโภค  บริโภคอาหารตาม
ฤดูกาลจะมีคุณค่าของอาหารต่อการบริโภค  โดยผกัควรบริโภคตามฤดูกาล  ซ่ึงมีคุณค่าสารอาหาร
การบริโภคในวยัเด็กปฐมวยัซ่ึงมีสารอาหารจากผกัทางการบริโภค 
 2.4 ความต้องการสารอาหารของเด็กปฐมวยั 
 เด็กอาย ุ1 ‟ 5 ปี  หรือท่ีเรียกว่าอยูใ่นวยัทองของชีวิต ถือว่าเป็นช่วงทองของชีวิตเพราะเป็น
วยัของการปูพ้ืนฐานของการเจริญเติบโต พฒันาการของร่างกาย และสติปัญญา การเจริญเติบโต
ในช่วงน้ีถือว่ามีบทบาทสาํคญัท่ีจะส่งผลใหร่้างกายมีความเจริญเติบโต มีความเฉลียวฉลาด และมี
พฒันาการเรียนรู้ท่ีเต็มศกัยภาพ การท่ีไดรั้บอาหารท่ีมีคุณภาพพอเพียงต่อเน่ืองตลอดทั้งวนัจึงมี
ความสาํคญัยิง่ เด็กท่ีไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอจะทาํใหเ้จริญเติบโตล่าชา้ ร่างกายแคะแกร็น ภูมิ
ตา้นทานโรคตํ่าเจ็บป่วยไดง่้ายและสมองพฒันาชา้ ส่งผลใหส้ติปัญญาและศกัยภาพในการเรียนรู้ตํ่า
กว่าเด็กปกติทัว่ไป กล่าวกนัว่า สมองของมนุษยเ์รามีการเจริญเติบโตสูงสุดร้อยละ 80 ของสมอง
ผูใ้หญ่ช่วงก่อนวยัเรียนน้ี หากสมองไม่ไดรั้บการส่งเสริมการเจริญเติบโตอยา่งเต็มศกัยภาพในช่วงน้ี 
จะเป็นการยากในการแกไ้ขภายหลงั ( พระเจา้วรวงศเ์ธอ พระองคเ์จา้ ศรีรัศม์ิ พระวรชายา, 2550, 
หนา้ 14 )  

สารอาหารทุกชนิดมีความสาํคญัสาํหรับร่างกายเด็กปฐมวยั และบุคคลทุกวยั จาํเป็นจะตอ้ง
ไดรั้บสารอาหารครบถว้ยทั้ง 6 ชนิด ( คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั วิตามิน แร่ธาตุ และนํ้ า )  ใน
ประมาณท่ีเหมาะสม อยา่งไรก็ดีดว้ยพฒันาการของเด็กในวยัน้ีและปัจจยัแวดลอ้มทาํใหเ้ด็กมีโอกาส
ไดรั้บสารอาหารไม่ครบถว้นหรือปริมาณท่ีไม่เหมาะสม ทาํใหไ้ดรั้บสารอาหารบางอยา่งมากเกินไป
หรือบางอยา่งไดรั้บนอ้ยเกินไป จนมีผลต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการของเด็ก รายงานจาการ
สาํรวจโภชนาการของเด็กอาย ุ0 ‟ 5 ปี  ของกระทรวงสาธารณสุขในปี พ.ศ.2546  ระบุว่าเด็กวยัน้ีมี
ปัญหาภาวะเต้ีย ร้อยละ 7.9  และภาวะอว้น ร้อยละ 4.0  ปัญหาทั้งสองสืบเน่ืองมาจากการท่ีไดรั้บ
สารอาหารท่ีไม่เหมาะสม การขาดอาหารเร้ือรังส่งผลใหเ้ด็กมีส่วนสูงตํ่ากว่าเด็กปกติ  และไดรั้บ
สารอาหารมากเกินไปส่งผลใหเ้กิดภาวะอว้น ( พระเจา้วรวงศเ์ธอ พระองคเ์จา้ ศรีรัศม์ิ พระวรชายา, 
2550, หนา้ 14-19 ) 

วิตามินเอ เป็นวิตามินท่ีละลายในไขมนัไดซ่ึ้งเด็กไทยมีปัญหาในการขาดวิตามินเอกนัมาใน
ปัจจุบนัความรุนแรงลดลง เหลืออยูใ่นพ้ืนท่ีบางแห่ง ท่ียงัมีการใหน้มขน้หวานเล้ียงทารก วิตามินเอ
มีความสาํคญัต่อการมองเห็น การเจริญเติบโตของเซลล ์ระบบภูมิคุม้กนั การสร้างเมด็เลือด การ
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เจริญพนัธุ ์วิตามินเอจึงมีความสาํคญัในหลายๆ ระบบ อาการของการขาดวิตามินเอท่ีสาํคญั คือ 
อาการตาบอดในเวลากลางคืน คือมองไม่เห็นในท่ีแสงสลวั หากมีการขาดวิตามินเอรุนแรงจะทาํให้
เกิดการเปล่ียนแปลงของนยัน์ตาจนถึงตาบอดได ้วิตามินเอพบมากในตบั ไข่แดง นํ้ านม ผกัท่ีมีสี
เขียวเขม้ ผกัและผลไมท่ี้มีสีเหลือง สม้ แดง เช่น ฟักทอง แครอท มะละกอสุก มะม่วงสุก และมะเขือ
เทศ วิตามินเอในพืชจะอยูใ่นรูปของสารประกอบท่ีมีช่ือว่า เบตาแคโรทีน ซ่ึงมีคุณสมบติัเป็นสาร
ตา้นอนุมลูอิสระดว้ย 

วิตามินซี เป็นวิตามินท่ีละลายในนํ้ าไดแ้ละไม่มีความทนทานต่อความร้อนและแสง วิตามิน
ซีในอาหารจึงถกูทาํลายไดง่้าย วิตามินซีมีบทบาทสาํคญัในการสร้างคอลลาเจนซ่ึงเป็น
ส่วนประกอบสาํคญัของเน้ือเยือ่เก่ียวพนัท่ียดึเกาะระหว่างชั้นของเน้ือเยือ่กลา้มเน้ือ ช่วยในการ
สมานแผล ช่วยในการดูดซึมธาตุเหลก็ ช่วยเพ่ิมพนูตา้นทานโรค ยบัย ั้งการสร้างสารก่อมะเร็งไน
โตรซามีน และยงัมีฤทธ์ิเป็นสารตา้นอนุมลูอิสระท่ีช่วยยบัย ั้งการเกิดโรคเร้ือรังต่างๆ เช่น โรคหวัใจ 
โรคมะเร็ง และการเปล่ียนแปลงของเซลลท่ี์จะทาํใหดู้แก่เร็ว 

วิตามีนซีมีมากในผกัและผลไมห้ลายชนิด แต่เน่ืองจากวิตามินซีถกูทาํลายไดง่้ายการ
รับประทานผกัสดและผลไมส้ดเป็นประจาํ จะช่วยใหเ้ด็กไดรั้บวิตามีนซีท่ีเพียงพอ 

แคลเซียม มีความสาํคญัต่อการสร้างกระดูกและฟัน เด็กปฐมวยัอยูใ่นช่วงท่ีร่างกาย
เจริญเติบโตจะตอ้งมีการสร้างกระดูกและฟัน การไดรั้บแคลเซียมเพียงพอจึงมีความสาํคญัอยา่งยิง่ 
นอกจากน้ี การไดรั้บแคลเซียมเพียงพอตั้งแต่วยัเด็กจะช่วยใหล้ดความเส่ียงต่อโรคกระดูกพรุนเม่ือ
เขา้สู่วยัสูงอาย ุการศึกษาพบว่าอาหารทัว่ไปท่ีเด็กรับประทานมีแคลเซียมตํ่า การไดรั้บอาหารท่ีมี
แคลเซียมสูงจึงเป็นส่ิงจาํเป็น เน่ืองจากอาหารท่ีมีแคลเซียมสูงมีเพียงไม่ก่ีชนิด และส่วนใหญ่เป็น
อาหารท่ีเด็กไม่ไดรั้บประทานเป็นประจาํ เช่น ปลาเลก็ ปลานอ้ย ปลากระป๋อง หรือกะปิ กุง้แหง้ 
การใหเ้ด็กด่ืมนมวนัละ 1 ‟ 2 แกว้  และรับประทานผกัสีเขียวเขม้จะช่วยใหเ้ด็กรับแคลเซียมเพียงพอ 

เด็กปฐมวยั จาํเป็นตอ้งไดรั้บสารอาหารต่างๆ ใหเ้พียงพอต่อความเจริญเติบโตของร่างกาย 
ดงัต่อไปน้ี( สาํนกังานเทคโนโลยกีารศึกษา, มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมธิราช, 2535, หนา้ 363‟364 ) 

ความตอ้งการพลงังาน เน่ืองจากอตัราการเจริญเติบโตของเด็กวยัก่อนเรียนยงัคงสูงอยู ่จึง
จาํเป็นตอ้งไดรั้บอาหารท่ีมีพลงังานเพียงพอ เพื่อใชใ้นการเจริญเติบโตและกิจกรรมการเล่นต่างๆ 
เด็กวยัน้ีควรไดรั้บพลงังานวนัละ 90 ‟ 100 แครอร่ี  ต่อนํ้ าหนกัตวั 1 กิโลกรัม  หรือประมาณ 1,200 
‟ 1,550 แครอร่ีต่อวนั  ปัญหาท่ีพบบ่อยในเด็กวยัน้ี คือ ไดรั้บสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานไม่เพียงพอ 
ทั้งน้ีเกิดจากเด็กกินขา้งเป็นส่วนใหญ่ และขา้วเป็นสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานนอ้ย ตอ้งกินปริมาณมาก
จึงจะใหพ้ลงังานเพียงพอ ซ่ึงเป็นการยากสาํหรับเด็กก่อนวยัเรียนจะกินใหม้ากพอ ดงันั้นจึงควรเพ่ิม
ไขมนัในอาหารเพ่ือเด็กจะไดรั้บพลงังานเพ่ิมข้ึน และควรใหไ้ขมนัจากพืชท่ีมีกรดไลโนลีอิคบา้ง 
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เพ่ือป้องกนัการอกัเสบของผวิหนงั นอกจากน้ี ก็ควรใหเ้ด็กไดรั้บอาหารท่ีมีนํ้ าตาลดว้ย อาจใหใ้นรูป
ของขนม แต่ควรเป็นขนมท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย คือ ใหท้ั้งพลงังาน โปรตีน วิตามิน และเกลือแร่
มากพอ เช่น ถวัเขียวตม้นํ้ าตาล กลว้ยบวชชี ถัว่ดาํแกงบวด แทนการกินลกูอมต่างๆ หรือนํ้ าหวานท่ี
ใหพ้ลงังานอยา่งเดียว 

ความตอ้งการโปรตีน เด็กวยัน้ีจาํเป็นตอ้งไดรั้บอาหารท่ีมีโปรตีนมากเพ่ือใชใ้นการ
เจริญเติบโต และช่วยใหร่้างกายแข็งแรงมีภูมิตา้นทานต่อโรคติดเช้ือต่างๆ เด็กเหล่าน้ีควรไดรั้บ
โปรตีนประมาณวนัละ 1.5 กรัม ต่อนํ้ าหนกั 1 กิโลกรัม  ซ่ึงจะไดจ้ากเน้ือสตัวต่์างๆ ไข่ นํ้ านม ถัว่
เมลด็แหง้ต่างๆ 

ความตอ้งการวิตามินและเกลือแร่ เด็กวยัน้ีตอ้งมีวิตามินและเกลือแร่ต่างๆ มากเช่นเดียวกบั
วยัทารก วิตามินและเกลือแร่ท่ีพบว่าเป็นปัญหาในวยัน้ี คือ วิตามินเอ การขาดวิตามินเอเป็นสาเหตุท่ี
สาํคญัอนัหน่ึงท่ีทาํใหเ้ด็กตาบอด มกัพบในวยัทารกและวยัก่อนเรียน อายตุั้งแต่ 2 เดือนถึง 5 ปี  
สาเหตุมกัเน่ืองจากแม่ไดรั้บวิตามินเอนอ้ยในขณะมีครรภ ์ทาํใหท้ารกมีวิตามินสะสมอยูน่อ้ย เมื่อ
เด็กทารกไดรั้บเล้ียงดูดว้ยนํ้ านมขน้หวานท่ีไม่มีไขมนัและไดรั้บอาหารท่ีมีวิตามินเอไขมนัและ
โปรตีนนอ้ย จึงทาํใหเ้ด็กทารกและเด็กวยัก่อนเรียนมีวิตามินเอในร่างกายนอ้ย เมื่อเด็กมีการเจ็บป่วย 
โรคติดเช้ือ เช่น หดั เป็นไข ้หรือทอ้งร่วง จะทาํใหเ้กิดการขาดวิตามินเอ มีอาการทางตา และทาํให้
ตาบอดได ้ดงันั้น เพ่ือการเจริญเติบโตท่ีดีของเด็ก เด็กในวยัน้ีจึงควรไดรั้บสารอาหารต่างๆ ท่ีมีความ
จาํเป็นต่อร่างกายของเด็กอยา่งเพียงพอ อาทิเช่น โปรตีน วิตามิน และเกลือแร่ ฯลฯ 

2.5 โภชนาการของเด็กปฐมวยั 
 เด็กปฐมวยัเป็นเด็กท่ีมีอายรุะหว่าง 2 ‟ 5 ปี  เป็นวยัท่ียงัมีการเจริญเติบโตและพฒันาการ
รวดเร็ว แต่นอ้ยกว่าวยัทารก การเล้ียงดูและโภชนาการท่ีเหมาะสมจึงเป็นเร่ืองสาํคญั เน่ืองจากเด็ก
เร่ิมเป็นตวัของตวัเองและสนใจส่ิงแวดลอ้ม การเล่นและเขา้กลุ่มเพ่ือน ความสนใจดา้นการ
รับประทานอาหารลดลง และจะเร่ิมมีปฏิกิริยา ต่อตา้นหรือด้ือดึงกบัดามารดา หรือผูเ้ล้ียงดู การ
เขา้ใจจิตทยาเด็กในวยัน้ีจึงเป็นส่ิงจาํเป็น เพ่ือใหก้ารดูแลดา้นโภชนาการเด็กไดอ้ยา่งเหมาะสม และ
สอดคลอ้งต่อความตอ้งการของเด็ก เป็นวนัท่ีเร่ิมสร้างลกัษณะนิสยัในดา้นต่างๆ จึงควรฝึกเด็กใหมี้
ลกัษณะนิสยัในการบริโภครับประทานผกัและผลไม ้ไม่ควรติดรสหวานตั้งแต่เด็ก ส่งเสริมใหเ้ด็กมี
ภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสม ไม่มากเกินไป เพราะจะมีแนวโนม้การเป็นวยัรุ่นท่ีอว้น ในทางตรงขา้ม
ภาวะขาดสารอาหารในวยัน้ีและไม่ไดรั้บการแกไ้ขก่อนอาย ุ5 ปี  เด็กจะเติบโตไม่ไดเ้ต็มศกัยภาพทั้ง
ทางร่างกายและสติปัญญา ควรสร้างวินยัใหเ้ด็กมีวินยัในการรับประทานอาหารเป็นเวลา 3 ม้ือ  รู้จกั
เลือกอาหารท่ีดีมีประโยชน์ ซ่ึงอาหารแต่ละชนิดจะใหป้ระโยชน์ท่ีแตกต่างกนั  ดงันั้น ถา้กินอาหาร
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ไม่ครบทุกชนิดก็จะทาํใหข้าดสารอาหารบางอยา่งท่ีร่างกายตอ้งการได้  ( สาํนกังานเทคโนโลยี
การศึกษา, มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมธิราช, 2535, หนา้ 367 ) 
 ดว้ยเหตุน้ีการรับประทานอาหารของเด็กท่ีถกูตอ้ง มีความสาํคญัมากกบัการเจริญเติบโต
และพฒันาการในดา้นต่างๆ ดงันั้น การมีความเขา้ใจทางดา้นจิตวิทยาจึงจาํเป็นมาสาํหรับการดูแล
โภชนาการของเด็กในวยัน้ี 
 
3. เอกสารที่เกีย่วข้องกบันิทาน 

3.1 ความหมายของนิทาน 
นิทานเป็นส่ือท่ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือใหผู้อ่้านสนุกสนานอีกทั้งสอดแทรกคุณประโยชน์ต่าง 

ๆ มากมาย มีผูใ้หค้วามหมายของนิทานไวด้งัน้ี สุดาวดี ใยพิมล (2532 : หนา้ 24) ไดใ้หค้วามหมาย
ของการเล่านิทานว่า หมายถึงเร่ืองราวท่ีเล่าสืบต่อกนัมา หรือมีผูแ้ต่ข้ึน เพื่อใหเ้กิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลินและสอดแทรกความคิดคุณธรรมอนัดีงามเขา้สู่จิตใจเด็กและเป็นแนวทางปฏิบติัตนท่ีถกู
ท่ีควรในการดาํรงชีวิตในสงัคม 

นิทาน ตามพจนานุกรมฉบบับณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ( 2546 : หนา้ 588 ) หมายถึง เร่ืองท่ี
เล่ากนัมา เช่น นิทานชาดก นิทานอีสป 

ทรงพร สุทธิธรรม (2534 : หนา้ 56) ไดก้ล่าวว่า นิทาน หมายถึง เร่ืองราวท่ีเล่าต่อกนัมา
หรือแต่งข้ึนโดยมีจุดประสงคเ์พ่ือความสนุกสนาน หรือสอดแทรกแนวคิด คุณธรรมลกัษณะท่ีพึง
ประสงคแ์ก่เด็ก เพื่อใหส้ามารถปฏิบติัตนไดเ้หมาะสมในการดาํรงชีวิต 

จนัทร์เพญ็ ศุภาผล (2535 : หนา้ 26) กล่าวว่า นิทาน หมายถึง เร่ืองราวท่ีเล่าสืบต่อกนัมา 
โดยอิงความจริงหรือจินตนาการ มีวตัถุประสงคใ์หเ้กิดความสนุกสนานและแฝงความคิดสอนใจ
เพ่ือใหเ้กิดการเรียนรู้จากเน้ือเร่ืองในนิทาน 

พจมาน เทียมมนสั (2539 : หนา้ 19) กล่าวว่า นิทาน หมายถึง เร่ืองท่ีเล่าสืบต่อกนัมาชา้นาน 
อิงความจริงหรือจินตนาการ วตัถุประสงคท์าํใหเ้กิดความสนุกสนานและคติสอนใจหรือความรู้จาก
เน้ือหาของนิทาน 

เกริก ยนุพนัธ ์(2539 : หนา้ 8) ได้ให้ความหมายของนิทาน หมายถึง เร่ืองราวท่ีเล่าสืบ 
ต่อกนัมาตั้งแต้สมยัโบราณเป็นการผกูเร่ืองข้ึน เพ่ือใหผู้้ฟังเกิดความสนุกสนาน ตลอดจนแทรก
แนวคิดเพื่อใหเ้ด็กนาํไปเป็นแนวทางในการดาํรงชีวิต 

พิมพป์ระไพ  ธวชัวงศ ์( 2542 : หนา้ 34 ) กล่าวว่า นิทาน หมายถึง เร่ืองเล่าหรือเร่ืองท่ีแต่ง
ข้ึนเพ่ือมุ่งใหเ้กิดความเพลิดเพลินแต่บางคร้ังก็สอดแทรกคติเพ่ือสอนคนในการดาํรงชีวิต 
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นิรัตน์  กรองสะอาด ( 2545 : หนา้ 20 ) แสดงทรรศนะเก่ียวกบันิทานว่า หมายถึง เร่ืองราว
ท่ีเล่าต่อๆ กนัมา หรือแต่งข้ึนใหม่ โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ืออบรมสัง่สอนและเพ่ือความสนุกเพลิดเพลิน 

เจตสุภา  สนอใจธิ ( 2547 : หนา้ 18 ) กล่าวถึงความหมายของนิทานว่า เป็นเร่ืองท่ีเล่าสืบต่อ
กนัมาสมยัโบราณ เป็นมรดกทางวฒันธรรม นิทานอาจเป็นเร่ืองจริง หรือมีผูแ้ต่งข้ึน เพ่ือความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน และอาจแฝงดว้ยคติสอนใจ และเป็นแนวทางในการดาํรงชีวิต 

สุวิมล  โฮมวงศ ์( 2547 : หนา้ 58 ) นิทานเป็นเร่ืองเล่าท่ีผกูข้ึน จากจินตนาการ
ประสบการณ์ ภูมิปัญญาของผูเ้ขียน โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อความสนุกสนานเป็นประการสาํคญั ส่วน
คติธรรมแง่คิดต่างๆ เป็นประเด็นรอง นิทานในสมยัก่อนมกัจะใชว้าจาเป็นการส่ือในการถ่ายทอด 
หรือเขียนทาํนองเล่าดว้ยปากเปล่า มีลีลาการเล่าท่ีเป็นกนัเอง 

ยนืยงค ์ แปลงการิยา ( 2549 : หนา้ 19 )  ไดใ้หค้วามหมายของนิทานไวว้่า หมายถึง เร่ือง
เล่า หรือเร่ืองท่ีแต่งข้ึนเพ่ือมุ่งความสนุกสนานเพลิดเพลิน แต่บางคร้ังก็สอดแทรกคติ เพ่ือสอนคน
ในการดาํรงชีวิต 

สรุปไดว้่า  นิทาน คือ  เร่ืองราวท่ีเล่าสืบต่อกนัมา  เพื่อใหผู้ฟั้งเกิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน และเกิดความรู้ สามารถนาํมาปรับเปล่ียนประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจาํวนัได ้

3.2 ประเภทของนิทาน 
 การแบ่งประเภทของนิทาน มีวิธีการกาํหนดท่ีแตกต่างท่ีนิยมมาก คือ การแบ่งนิทาน 
ออกเป็นประเภทตามรูปแบบของนิทาน ดงัน้ี 

นายตาํรา ณ เมืองใต ้(2536 : หนา้ 14) จาํแนกนิทานออกเป็น 4 ประเภท ดงัน้ี 
1. นิทานภาษิต  ในสมยัก่อนการเรียนรู้เร่ืองคุณธรรม  จริยธรรม  จะผา่นมาใน

รูปแบบของการยกนิทานมาเป็นเคร่ืองมือการเรียนรู้ ผา่นตวัละครต่าง ๆ โดยเฉพาะตวัละครท่ีเป็น
สตัวซ่ึ์งโดยทัว่ไปนิทานภาษิตจะเป็นนิทานท่ีมีเน้ือหาสั้น ๆ และมีตวัละครเป็นสตัวเ์ป็นสาํคญั เช่น 
นิทานอีสป เป็นตน้ 

2. นิทานเทพนิยาย  นิทานประเภทน้ีจะมีตวัละครแตกต่างไปจากนิทานภาษิต
กล่าวคือ  ตวัละครมกัจะเป็นมนุษย์  แต่มีศกัด์ิสูงเป็นเจา้หญิง  เจา้ชาย  เช่นเร่ือง  ซินเดอริลลา
(Cinderella) เจา้หญิงนิทรา (Sleeping Beauty) เป็นตน้ 

3. นิทานชาดก เป็นนิทานท่ีมีอยูใ่นคมัภีร์ ท่ีเรียกว่า นิบาตชาดกกบัปัญญาสชาดก 
เป็นนิทานท่ีมีไวย้กเป็นคาํสอนของผูแ้สดงธรรม  พระภิกษุมกันาํมาเทศนาสัง่สอนเป็นขอ้คิด
เตือนใจเช่น พญานกแขกเตา้ เป็นตน้ 

4. นิทานชาวบา้น เป็นนิทานพ้ืนบา้น ท่ีเล่าขานสืบต่อกนัมาแต่โบราณ เน้ือหาใน 
นิทานมกัอา้งอิงสถานท่ี ๆ มีอยูจ่ริงในทอ้งถ่ิน เช่น ตาม่องล่าย ไกรทอง เป็นตน้ 
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วรรณี  ศิริสุนทร  (2532 : หนา้ 13-19)   ยงัไดแ้บ่งนิทานสาํหรับเด็กออกเป็น 5 ประเภท  
ไดแ้ก่ 

1. นิทานพ้ืนบา้น (Folk Tales) เป็นเร่ืองเล่าสืบต่อกนัมาเป็นเวลานาน แบ่งออกเป็น 
       1.1 นิทานเก่ียวกบัสตัวพ์ดูได ้(Talking ‟ Beast Tales) 
       1.2 นิทานไม่รู้จบ (Commutative Tales) 
       1.3 นิทานตลกขบขนั (The Drools or Humorous Tales) 
       1.4 นิทานอธิบายเหตุ (Pourgoi Storiesor Tales that Tall Why) มีเน้ือเร่ืองท่ี

อธิบายหรือตอบคาํถามของเด็ก ๆ ว่า “ทาํไม....” เช่น ทาํไมกระต่ายจึงหางสั้น ทาํไมนํ้ าทะเลจึงเค็ม 
       1.5 นิทานเทพนิยาย (Fairy Tales) ตวัละครจะมีอิทธิฤทธ์ิปาฏิหาริยห์รือเป็น 

ผูว้ิเศษสามารถทาํส่ิงท่ีมนุษยท์ัว่ไปทาํไม่ได ้
2. นิทานสอนคติธรรม (Fabies) เป็นเร่ืองสั้น ๆ ตวัละครมีทั้งคนและสตัย ์มีโครงเร่ืองง่าย ๆ 

ใชบ้ทเรียนท่ีสอนใจ เช่น นิทานอีสป นิทานประเภทน้ีจะรวมนิทานเทียบสุภาษิตและนิทานชาดกไว้
ดว้ย 

3. นิทานเทพปกรณัม  (Myth) เป็นเร่ืองท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงเหตุการณ์และเร่ืองราวในบรรพ
กาลเก่ียวกบัพ้ืนโลกและพฤติกรรมของมนุษยท่ี์เทพเจา้เป็นผูค้วบคุมปรากฏการณ์ทางธรรมชาติ 

4. มหากาพย ์และนิทานวีรบุรุษ  (Epic and Hero Tales) คลา้ยกบัเทพปกรณัมต่างกนัว่าตวั
ละครของนิทานประเภทน้ีมนุษยไ์ม่ใช่เทพเจา้  มีการกระทาํท่ีกลา้หาญฟันฝ่าอุปสรรคและประสบ
ผลสาํเร็จในท่ีสุด 

5. หนงัสือภาพี่เป็นเร่ืองอ่านเล่นสมยัใหม่ สาํหรับเด็กท่ีมีตวัละครเป็นสตัว ์
จากเอกสารท่ีกล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้่า นิทานมีหลายประเภทแตกต่างกนัไปตามรูปแบบ

ของการ เล่าถ่ินท่ีกาํเนิดและจุดมุ่งหมาย โดยมีจุดประสงคท่ี์เหมือนกนัคือ เพื่อความบนัเทิงจรรโลง
ใจ แต่แฝงไวด้ว้ยแง่คิด คติธรรม กุศโลบาย ใหผู้ฟั้งไดคิ้ดและติดตาม 

3.3 ลกัษณะของนิทาน 

 สารวิตรี  รุณเจริญ ( 2549 : หนา้ 29 ‟ 32 )  กล่าวถึงลกัษณะนิทานท่ีเหมาะสมกบัเด็กดงัน้ี 
        1. เป็นเร่ืองง่ายๆ ใจความสมบูรณ์ในตวัเองมีการดาํเนินเร่ืองไดอ้ยา่งรวดเร็วเนน้
เหตุการณ์อยา่งเดียวพอใหเ้ด็กไดค้าดคะเนเหตุการณ์ไดบ้า้ง อาจจะสอดแทรกเกร็ดความรู้ท่ีชนให้
เด็กสงสยั เพ่ือทาํใหเ้ร่ืองมีรสชาติหนา้ต่ืนเตน้มากข้ึน 
       2. มีบทสนทนามากๆ เพราะส่วนมากไม่สามารถฟังเร่ืองราวท่ีเป็นความเรียงไดดี้พอ 
และภาษาท่ีใชต้องสละสลวย และไม่ควรใชศ้พัทแ์สลง ควรใชภ้าษาง่ายๆ 
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       3. เป็นเร่ืองท่ีเด็กมีความสนใจ เช่นเร่ืองราวเก่ียวกบัเด็กครอบครัว สตัว ์หรือเร่ืองท่ีเด็ก
จินตนาการตามได ้
       4. มีตวัละครเอก และตวัประกอบ ซ่ึงตวัละครแต่ละตวั ควรเนน้ใหเ้ห็นลกัษณะเด่น 

      5. เน้ือเร่ืองควรสอดแทรกคติธรรมมีคติสอนใจ 
      6. เน้ือเร่ืองไม่ควรยาวเกินไป จนทาํใหเ้ด็กเกิดความเบ่ือหน่าย 

 กุลวรา  ชูพงษไ์พโรจน์ ( 2545 : หนา้ 84 )  กล่าวถึงหนงัสือหรือลกัษณะงานท่ีเหมาะสมกบั
เด็ก สรุปไดด้งัน้ี 
       1. ทาํใหเ้กิดความสนุกสนาน  
       2. กระตุน้จินตนาการของเด็ก 
       3. ช่วยใหเ้ด็กเขา้ใจตนเองรู้สึกว่าไม่ไดอ้ยูโ่ดดเด่ียว 
       4. ทาํใหเ้ด็กไดพ้บเห็นส่ิงต่างๆ ท่ีไม่จาํเป็นตอ้งเหมือนกบัเขา 
       5. ใหโ้อกาสเด็กไดค้น้หาและใชภ้าษาไดห้ลายๆ ดา้น 
       6. เปิดโอกาสใหเ้ด็กไดส้าํรวจคน้หาของความเป็นไปของส่ิงท่ีไม่ไดอ้าจเกิดข้ึนใน
space และ time ท่ีเขาไม่รู้จกมาก่อน 
       7. ใหข้อ้มลูข่าวสารกบัเด็ก 
       8. เป็นช่องทางใหเ้ด็กๆ ไดห้นีความซํ้าซากจาํเจในชีวิตประจาํวนั 
       9. ถา้เร่ืองเนน้ความจริงและเหตุการณ์จริง ควรวาดภาพตามจริง 
      10. ดึงความสนใจเด็กลงไปสู่ความละเอียด เช่น วาดภาพคู่กบัเน้ือหา มีคาํร้องคู่กบั
ดนตรี เป็นตน้ 
      11. เป็นวรรณกรรมท่ีดี ทั้งโครงเร่ือง/ลกัษณะท่ีเด่นชดัและตวัละครการใชภ้าษา
สร้างสรรค ์และมีลกัษณะเป็นเร่ืองท่ีไม่ตาย 
      12. ดึงดูดใจดว้ยความงดงาม 
      13. กล่าวถึงอารมณ์มนุษยอ์ยา่งระมดัระวงั 
      14. ไม่ควรสร้างความขบขนับนความเจ็บปวดของผูอ่ื้น 
      15. อยา่ใชภ้าษาหรือปฏิบติัต่อเด็กในเชิงตาํหนิติเตียนดูหม่ิน 
 จากเอกสารท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้่า ลกัษณะนิทานท่ีเหมาะสมกบัเด็ก จะตอ้งเป็นเร่ือง
ง่ายๆ รูปเล่มสวยงาม เน้ือเร่ืองไม่ยาวจนเกินไป เป็นเร่ืองท่ีเด็กสนใจ สร้างสรรคจิ์นตนาการของเด็ก 
ใชภ้าษาท่ีง่าย สอดแทรกคติสอนใจ ส่งเสริมคุณธรรมจริยธรรม 

3.4 ประโยชน์ของนิทาน 
ฉวีวรรณ  กินาวงศ ์( 2526 : หนา้ 125 ‟ 126 )  กล่าวถึงนิทานว่ามีคุณค่าสาํหรับเด็กดงัน้ี  
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       1. ช่วยชดเชยประสบการณ์ใหแ้ก่เด็กท่ีบิดามารดาไม่มีเวลา หรือไม่เห็นคุณค่าของการ
เล่านิทานใหเ้ด็กฟัง 

      2. ช่วยเสริมสร้างพฒันาการทางภาษา ความคิดและจินตนาการใหก้บัเด็ก 

       3. ช่วยฝึกใหเ้ด็กเป็นนกัฟังท่ีดี เขา้ใจวิธีการปฏิบติัตวัขณะฟังนิทานและสามารถเก็บ
ใจความตามเร่ืองราวท่ีฟังคนอ่ืนไดต้ามสมควรกบัวยั 

       4. ช่วยใหเ้ด็กเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินมีความรู้สึกอบอุ่นและใกลชิ้ดกบัผูเ้ล่า 
       5. ช่วยปลกูฝังความรู้สึกชอบฟังนิทาน และความรู้สึกช่ืนชอบในหนงัสือนิทานก่อนท่ี

จะอ่านไดอ้ยา่งเขา้ใจ 
       6. ปลกูฝังใหเ้ด็กเป็นคนใจกวา้ง ยอมรับความจริงในชีวิตประจาํวนั 
       7. ช่วยใหค้รูและผูใ้หญ่ไดท้ราบถึงความรู้สึกจากการสนทนาซกัถามขณะฟังนิทาน 
สุวิมล  โฮมวงศ ์( 2547 : หนา้ 61 )  ไดก้ล่าวใหป้ระโยชน์นิทานและมีคุณค่าดงัน้ี 
       1. นิทานช่วยเสริมสร้างพฒันาการทางกาย อารมณ์ สงัคม และสติปัญญา 
       2. นิทานช่วยปรับปรุงบุคลิกภาพ โดยนาํมาเป็นตน้แบบไม่ว่าดา้นการพดู การแต่งกาย 

กิริยา ท่าทาง ความคิด 
       3. นิทานช่วยปลกูฝังคุณธรรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหเ้ป็นไปในทางท่ีเหมาะสม เป็น

ท่ียอมรับของสงัคม ทั้งน้ี เพราะแนวคิดของนิทานมกัจะเนน้ธรรมชนะอธรรม 
       4. นิทานช่วยสร้างความสมัพนัธอ์นัดีระหว่างครอบครัว เพื่อน สงัคม นิทานทาํใหพ้่อ 

แม่ ลกู ไดใ้กลชิ้ดกนัมากข้ึน นิทานมกัจะสอนว่าคนเห็นแก่ตวัจะไม่มีใครสมาคมดว้ย 
       5. นิทานช่วยเสริมสร้างประสบการณ์ในชีวิต นิทานบางเร่ืองนอกจากอ่านสนุกแลว้

ยงัใหค้วามรู้ใหป้ระสบการณ์แปลกใหม่กบัเด็ก ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองทะเล  มา้ ชา้ง ไสเ้ดือน หอยทาก 
หิมะ ทะเลทราย 

       6. นิทานสารมารถเป็นส่ือในการเรียนกาสอน เป็นคู่มือและอุปกรณ์ท่ีสาํคญัของนกัพดู 
นกัเรียน ครู 

ประโยชน์และคุณค่าท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้่า มีประโยชน์สาํหรับเด็กเป็นอยา่งมาก ช่วย
พฒันาทางกาย อารมณ์ สงัคม และสติปัญญาใหเ้หมาะสมตามวยักบัเด็ก 

3.5 หลกัการสร้างนิทาน 
 ขั้นตอนการจดัท าหนังสือส าหรับเด็ก 
 อรอนงค ์ โชคสกุล และศรีอมัพร  ประทุมนนัท ์( 2544 : หนา้ 6-18 )  กล่าวถึงขั้นตอนการ
จดัทาํหนงัสือสาํหรับเด็ก ดงัน้ี 
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ขั้นที่ 1 ศึกษาข้อมูล 
        เป็นการศึกษาขอ้มลูในส่วนท่ีเป็นปัญหาหรือสาเหตุท่ีทาํใหเ้ราตอ้งการจะจดัทาํ
หนงัสือสาํหรับเด็ก เช่น 
  1. ปัญหานกัเรียนเขียน ‟ อ่านคๆ ไม่ถกูตอ้ง 
  2. ปัญหานกัเรียนอ่านหนงัสือไม่คล่อง 
  3. ปัญหานกัเรียนไม่ชอบอ่านหนงัสือ 
 ขั้นที่ 2 เพิม่พูนความรู้ 
        ควรศึกษาหาความรู้ เพ่ือเป็นการเพ่ิมพนูความรู้ในการนาํมาจดัทาํหนงัสือสาํหรับเด็ก  
 ขั้นที่ 3 โยงสู่จุดประสงค์ 
        หลงัจากสาํรวจขอ้มลูไดพ้บปัญหา และคิดคน้วธีิแกปั้ญหา โดยการจดัทาํหนงัสือ
สาํหรับเด็กแลว้ ควรกาํหนดวตัถุประสงคใ์นการจดัทาํหนงัสือสาํหรับเด็กใหช้ดัเจน 
 ขั้นที่ 4 มุ่งตรงสู่โครงสร้าง 
        ควรจดัทาํโครงเร่ืองเพ่ือใหก้ารจดัทาํหนงัสือสาํหรับเด็กเป็นไปตามขั้นตอน  
 ขั้นที่ 5 ต่อเนื่องงานเขียน 
        ลงมือเขียนเร่ืองท่ีวางไว ้ควรคาํนึงถึงการใชภ้าษา และการใชป้ระโยคใหถ้กูตอ้ง  
 ขั้นที่ 6 สลบัเปลีย่นภาพสวย 
        ภาพเป็นส่ิงสาํคญัในการจดัทาํหนงัสือสาํหรับเด็ก ควรใหเ้หมาะสมกบัเน้ือเร่ืองและวยั
ของเด็ก 
 ขั้นที่ 7 เสร็จด้วยต้นฉบับ 
        เม่ือเสร็จทั้ง 6 ขั้นตอนแลว้ก็นาํมารวบรวมเป็นตน้ฉบบัมีส่วนประกอบ ดงัน้ี 
  1. หนา้ปก หรือปกหนา้ 
  2. ปกใน 
  3. คาํนาํ 
  4. สารบญั ( กรณีแยกเป็นเร่ืองยอ่ยในเร่ืองใหญ่ ) 
  5. เน้ือเร่ือง 
  6. กิจกรรมทา้ยเล่ม ( ถา้มี ) 
 ขั้นที่ 8 กลบัไปทดลองใช้ 
        นาํหนงัสือสาํหรับเดก็ท่ีเสร็จแลว้ไปทดลองใชก้บันกัเรียน บนัทึกผลการทดลองเพ่ือ
ปรับปรุงต่อไป 
 สนิท  สตัโยภาส ( 2547 : หนา้ 25 ‟ 27 )  ไดล้าํดบัขั้นตอนการสร้างหนงัสือสาํหรับเด็ก 
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สรุปได ้ดงัน้ี 
  1. ขั้นสาํรวจหาเร่ืองท่ีจะเขียน  
  2. ขั้นกาํหนดแนวคิด 
  3. ขั้นวางโครงเร่ือง 
  4. ขั้นลงมือเขียนเร่ืองเต็ม 
  5. ขั้นแบ่งตอนกาํหนดภาพประกอบ 
  6. ขั้นทาํฉบบัร่าง 
  7. ขั้นวาดภาพและกาํหนดตวัอกัษร เป็นขั้นลงมือทาํหนงัสือสาํหรับเด็กฉบบัจริง
โดยวาดภาพและเขียนเน้ือเร่ืองลงในกระดาษปอนดอ์าร์ตก็ได ้ภาพท่ีใชอ้าจเป็นภาพเหมือนจริง 
ภาพลายไทย ภาพประดิษฐ ์หรือภาพการ์ตูน ไม่ซบัซอ้นสอดคลอ้งกบัเน้ือเร่ือง ขนาดของภาพควร
เหมาะสมกบัวยัของผูอ่้านดว้ย เช่น เด็กอนุบาลถึงประถมศึกษาปีท่ี 2 ควรมีขนาด 3 ใน 4 ของหนา้ 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3 ‟ 4 ควรมีขนาด 1 ใน 2 ของหนา้ ส่วนเด็กวยัรุ่นตอนตน้ท่ีเรียนในระดบั
ประถมศึกษาปีท่ี 5 ‟ 6 ควรมีขนาด 1 ใน 4 ของหนา้ 
 ขนาดของตวัอกัษรท่ีเหมาะสมสาํหรับเด็ก ผูรู้้หลายท่านไดแ้นะนาํและสรุปไดด้งัน้ี  
 สนิท  สตัโยภาส ( 2547 : หนา้ 27 ) กาํหนดไวด้งัน้ี 
  1. เด็กเลก็  ใชต้วัอกัษรขนาด 32 ป้อยด ์
  2. ประถมศึกษาตอนตน้ขนาด 24 ป้อยด ์
  3. วยัรุ่นตอนตน้ ( ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 ข้ึนไป ) ขนาด 19.5 ป้อยด ์
 รัถพร  ซงัธาดา ( 2542 : หนา้ 40 ) กาํหนดไวด้งัน้ี 
  1. เด็กเลก็ใชข้นาดตวัอกัษร 40 ป้อยด ์
  2. เด็กอนุบาลใชข้นาดตวัอกัษร 32 ป้อยด ์
  3. เด็กประถมศึกษาขนาด 24 ป้อยด ์
  8. ขั้นทดลองใช ้
  9. ขั้นจดัทาํฉบบัสมบูรณ์ โดยเลือกขนาดท่ีเหมาะกบัผูอ่้านมี 4 ขนาด คือ ขนาดจ๋ิว 
( ขนาดกวา้ง 10 ซม. ยาว 14 ซม. )  ขนาดเลก็ ( 16 หนา้ยก )  ขนาดกลาง ( 16 หนา้ยกใหญ่ )  และ
ขนาดใหญ่ ( 8 หนา้ยก )   ส่วนรูปร่างของหนงัสือนั้นจะตดัเป็นรูปส่ีเหล่ียมแนวตั้ง ส่ีเหล่ียม
แนวนอน หรือรูปลกัษณะพิเศษตามเร่ืองก็ได ้
 การเข้าเล่มหนังสือ 
 อรอนงค ์ โชคสกุล และศรีอมัพร  ประทุมนนัท ์( 2544 : หนา้ 16 ‟ 18 )  กล่าวถึงขั้นตอน
การเขา้เล่มหนงัสือสาํหรับเด็กมีหลายวิธี พอสรุปไดด้งัน้ี 
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        1. เยบ็แบบมุมหลงัคา หรือเยบ็กลาง กางหนงัสือท่ีจะเยบ็ออกแลว้ใชล้วดเยบ็ตรงกลาง  
            ขอ้ดี  เยบ็ไดร้วดเร็ว ราคาถกูทาํใหดู้หนงัสือหนาข้ึน  
            ขอ้เสีย  ปกและหนงัสือหลุดออกจากกนัไดง่้าย  
        2. เยบ็สนัติดกาว เม่ือรวบรวมหนงัสือไดเ้ป็นเล่มแลว้ ก็ใชล้วดเยบ็ท่ีสนัหนงัสือสองตวั  
แลว้เยบ็หนา้แรกใหท้ะลุไปถึงหนา้สุดทา้ยของเล่ม แลว้นาํมาทากาวท่ีสนัหนงัสือ เอาปกหุม้รีดให้
สนิท 
            ขอ้ดี  หนงัสือจะติดกบัปกไดน้านหนงัสือท่ีหนาเกินจะเยบ็ยากตอ้งใชว้ธีิการเขา้ปก
แบบน้ี 
            ขอ้เสีย  เม่ือเปิดหนงัสือออกอ่าน หนา้แรกจะถกูร้ังเปิดออกไดไ้ม่เต็มท่ี และนานเขา้
ก็จะฉีกออกตามลอยรวดท่ีเยบ็ 
        3. ไสสนัทากาว เม่ือรวบรวมกนัเป็นเล่มแลว้ ก็ใชก้าวทาท่ีสนัหนงัสือ ก่อนจะทากาว
ควรตดัสนัหนงัสือใหเ้รียบเสมอกนั เพ่ือใหก้าวยดึติดกระดาษทีละแผน่ไดท้ัว่ถึง ทากาวท่ีสนัแลว้ก็
ปิดปก การเขา้เล่มแบบน้ีทาํดว้ยเคร่ืองจกัรตั้งแต่ตน้จนจบ 
            ขอ้ดี  ทาํไดร้วดเร็วเปิดหนงัสือออกอ่านไดเ้ต็มท่ี  
            ขอ้เสีย  ถา้เป็นหนงัสือท่ีจดัทาํดว้ยกระดาษอาร์ตจะเขา้ปกแบบน้ีไม่ไดเ้พราะ
กระดาษอาร์ตมีแป้งเคลือบท่ีผวิกระดาษ ทากาวไม่ติด และหนงัสือท่ีเขา้ปกแบบน้ีไม่สามารถเก็บไว้
นานๆ เพราะบางคร้ังกาวมีคุณภาพไม่ดีพอจะทาํใหห้นงัสือหลุดเป็นแผน่ๆ 
 4. เยบ็ดา้ย  การเขา้เล่มแบบน้ีเหมาะกบัหนงัสือเล่มใหญ่ มีความหนามากๆ ใชด้า้ยเยบ็ร้อยท่ี
สนัหนงัสือใหเ้รียงติดต่อกนั 
 ผูจ้ดัทาํหนงัสือสาํหรับเด็ก จะเขา้เล่มหนงัสือดว้ยวิธีใดก็แลว้แต่ความเหมาะสม ทุกวนัน้ี
ความเจริญทางดา้นเทคโนโลย ีเขา้มามีบทบาทต่อทุกวงการ การจดัทาํรูปเล่มของหนงัสือจึงมี
วิธีการและเคร่ืองมือท่ีทนัสมยั อาํนวยความสะดวกสบายแก่ผูจ้ดัทาํเป็นอยา่งมาก การเขา้เล่มจึงไม่
น่าจะเป็นปัญหาในการจดัทาํหนงัสือสาํหรับเด็ก 
 
4. งานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 อุบลรัตน์  มลูแกว้ ( 2547 : หนา้ 109) ไดศ้ึกษา  เร่ือง การพฒันาแผนการจดั
ประสบการณ์แบบบูรณาการ เร่ืองผลไมแ้สนอร่อย ชั้นอนุบาลปีท่ี 2 มีประสิทธิภาพเท่ากบั 
86.65/81.33 เพราะทาํใหน้กัเรียนไดพ้ฒันาความคิด ใหเ้กิดจินตนาการ ความคิดสร้างสรรค ์อีกทั้ง
ไดท้าํใหน้กัเรียนไดท้าํงานร่วมกบัผูอ่ื้น ปฏิบติัตามกิจกรรม และขอ้ตกลงท่ีวางไว ้จากากรใช้
หนงัสือนิทานประกอบกิจกรรมเสริมประสบการณ์ เร่ืองหนูนิดกบัตน้ไมว้ิเศษ มีคุณภาพอยูใ่น
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ระดบัมากท่ีสุด และมีค่าดชันีประสิทธิผล เท่ากบั 0.6626 ซ่ึงหมายความว่า นกัเรียนมีความรู้เพ่ิมข้ึน 
ร้อยละ 66.26 ( อุบลรัตน์  มลูแกว้ 2547 : หนา้ 109 ) 

จิตพิสุทธิ สุพิชญ์ ( 2552 : บทคดัยอ่ ) เร่ือง ผลการใชห้นงัสือนิทานเล่มใหญ่ท่ีมีต่อความรู้
ในการบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์ของเด็กปฐมวยั ชั้นอนุบาลปีท่ี 2 โรงเรียนทานสมัฤทธ์ิวิทยา 
อาํเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี พบว่า หนงัสือนิทานเล่มใหญ่ท่ีสร้างข้ึนมีประสิทธิภาพตามเกณฑ์
กาํหนด คือ 87.47/91.87 ผลการเปรียบเทียบความรู้ในการบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์ของเด็ก
ปฐมวยัของกลุ่มทดลอง มีความรู้เพ่ิมข้ึนมีค่า u เท่ากบั 1.73 คิดเป็นร้อยละ 6.92 กลุ่มควบคุม มี
ความรู้เพ่ิมข้ึน มีค่า u เท่ากบั 1.57 คิดเป็นร้อยละ 6.28  ความพึงพอใจของเด็กปฐมวยัท่ีมีต่อหนงัสือ
นิทานเล่มใหญ่ดา้นลกัษณะของรูปเล่ม มีความพอใจมากท่ีสุด ( u = 3.00 ) รองลงมาคือ
ภาพประกอบ ตวัหนงัสือ เน้ือเร่ือง และสี มีความพึงพอใจในระดบัมากท่ีสุดทุกดา้น (  u = 2.98 ) 

ลาํเพย เจริญผล ( 2552 : บทคดัยอ่ ) เร่ือง สร้างเสริมลกัษณะนิสยัการรับประทานอาหาร 
โดยใชนิ้ทานประกอบภาพของนกัเรียนอนุบาล 1/3 พบว่า จากการสงัเกตนกัเรียนทั้ง 3 คน ในการ
ใชน้วตักรรมและสงัเกตจากการรับประทานอาหารกลางวนั ปรากฏว่า นกัเรียนชอบรับประทาน
อาหารมากข้ึนอยา่งต่อเน่ือง 

อารีย ์ศรีไพบูลย ์( 2550 : บทคดัยอ่ ) เร่ือง  พฤติกรรมการรับประทานผกัของเด็กปฐมวยั  
โดยจดักิจกรรมการเล่านิทานและ เพลง  พบว่า เพื่อส่งเสริมการรับประทานผกัของเด็กปฐมวยัซ่ึง
เป็นเด็กท่ีกาํลงัเจริญเติบโตทางดา้นร่างกายทางสมอง  ผูเ้ช่ียวชาญดา้นพฒันาการเด็กกว่าว่าใน
ช่วงแรกเกิดถึง 3 ขวบเด็กจะมีพฒันาการทางสมองอยา่งเต็มท่ีและอาหารท่ีมีบทบาทสาํคญัต่อการ
พฒันาการของเด็กจะเป็นไปในทางบวกไดอ้ยา่งเต็มท่ีหากพ่อแม่และผูดู้แลมีความรู้ทางดา้น
โภชนาการอาหารสามารถเลือกสรรใหเ้ด็กไดอ้ยา่งถกูตอ้ง 

ปิยนนัท ์แซ่จิว ( 2550 : บทคดัยอ่ ) เร่ือง ความชอบการบริโภคผกัของเด็กปฐมวยัท่ีไดรั้บ
การจดัประสบการณ์ประกอบอาหาร พบว่า  เด็กปฐมวยัก่อนจดัประสบการณ์การประกอบอาหาร  
และระหว่างการจดัประสบการณ์การประกอบอาหารในแต่ละสปัดาห์  มีความชอบการบริโภคผกั  
โดยเฉล่ียรวมแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั  .01 และเมื่อวิเคราะห์การเปล่ียนแปลง
ระหว่างสปัดาห์ พบว่า  ความชอบการบริโภคผกัของเด็กปฐมวยั  โดยเฉล่ียรวมมีการเปล่ียนแปลง
เพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี .01 ในช่วง  4 สปัดาห์แรก  ส่วนช่วง  4 สปัดาห์หลงัมีการ
เปล่ียนแปลงอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติเมื่อวิเคราะห์คะแนนความชอบการบริโภคผกัของเด็ก
ปฐมวยัแยกรายดา้นพบว่าคะแนนเฉล่ียความชอบการบริโภคผกัของเด็กปฐมวยัทั้ง  3 ดา้น มีการ
เปล่ียนแปลงเพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั  .01 ในลกัษณะท่ีสอดคลอ้งกบัการวิเคราะห์
แบบคะแนนรวม 
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สุพตัรา คงคาสวสัด์ิ ( 2555 : บทคดัยอ่ ) การส่งเสริมพฤติกรรมการรับประทานผกัใหก้บั
เด็กปฐมวยัโดยการจดักิจกรรมเสริมประสบการณ์ พบว่า การจดักิจกรรมการประกอบอาหาร
สามารถส่งเสริมพฤติกรรมการรับประทานผกัของเด็กปฐมวยัไดท้ั้งน้ีถา้เด็กไดรั้บการสนบัสนุน  
ส่งเสริมอยา่งต่อเน่ืองดงัเห็นไดจ้ากผลการวิจยัตลอดช่วงระยะเวลา  8 สปัดาห์  ท่ีเด็กไดรั้บการจดั
กิจกรรมการประกอบอาหารอยา่งต่อเน่ือง  ทาํใหเ้ด็กเกิดการเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานผกั
ดว้ยตวัเด็กเองสามารถตดัสินใจไดโ้ดยไม่มีใครบงัคบั ดงันั้นผูท่ี้เก่ียวขอ้งและผูท่ี้สนใจในการศึกษา
เพื่อพฒันาพฤติกรรม สามารถศึกษาแนวทางในการจดักิจกรรมสาํหรับเด็กปฐมวยัโดยใชกิ้จกรรม
การประกอบอาหารเป็นวิธีหน่ึงในการส่งเสริมพฤติกรรมการรับประทานผกัของเด็กปฐมวยัให้
สอดคลอ้งเหมาะสมกบัพฒันาการ  ช่วงวยั  ความสนใจและจดัในช่วงเวลาท่ีเหมาะสมกบัความ
ตอ้งการของเด็ก 

จากท่ีกล่าวมาสรุปไดว้่า หนงัสือนิทานมีความสาํคญักบัเด็กปฐมวยัมาก เพราะเด็กวยัน้ีมี
ความสนใจในการฟังสั้น การเล่านิทานจึงช่วยต่อเติมความคิดและจินตนาการของเด็กใหเ้ป็น
รูปธรรมมากข้ึน อีกทั้งยงัช่วยในการส่งเสริมพฤติกรรมดา้นต่างๆ ใหดี้ข้ึนอยา่งต่อเน่ือง 
 

  
 
 

 
 

 
 

 
 
 


