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บทที ่1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ในสังคมปัจจุบันอาหารท่ีเป็นจ าพวกผักเพิ่มมากขึ้นและการเลือกรับประทานอาหารต่างๆก็เพิ่ม

มากขึ้นตามจ านวนของประชากรและความต้องการ และเด็กคือประชากรท่ีส าคัญของสังคมในปัจจุบันแต่เด็ก
ส่วนใหญ่ไม่ชอบรับประทานผักเนื่องจากสาเหตุหลักคือครอบครัว เช่น ครอบครัวไม่ส่งเสริมให้รับประทานผัก 
ครอบครัวไม่เป็นตัวอย่างท่ีดีในการรับประทานผักให้เด็กได้เห็น เป็นต้น ซึ่งครอบครัวเป็นสังคมแรกๆท่ีเด็กได้
เห็นและได้เจอถ้าครอบครัวชอบรับประทานผักเด็กจะได้รับการส่งเสริมให้ได้รับประทานผักไปด้วย  และอีก
สาเหตุที่เด็กไม่ชอบรับประทานผักคือ รสชาติ เนื่องจากผักบางชนิดทีรสชาติท่ีขม เมื่อเด็กได้ลองรับประทานใน
ครั้งแรกแล้วขมครั้งต่อไปเด็กจะไปรับประธานผักอีกจึงท าให้เป็นสาเหตุท่ีเด็กไม่ชอบรับประทานผัก  ท าให้เด็ก
ได้รับสารอาหารท่ีไม่ครบถ้วนและอาจจะเกิดปัญหาต่อร่างกายได้ในอนาคต 

เนื่องจากเด็กไม่ได้รับประทานผักท าให้เด็กไม่ได้รับสารอาหารท่ีครบถ้วน ในแต่ละวันเด็กจะต้องได้รับ
สารอาหารให้ครบท้ัง 6 ชนิด คือ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร่ ไขมัน และ น้ า ซึ่งเป็นสารอาหารท่ี
ส าคัญต่อร่างกาย ถ้าเด็กไม่ได้รับสารอาหารท่ีครบถ้วนเด็กคนนั้นจะกลายเป็นเด็กท่ีขาดสารอาหารและร่างกาย
อ่อนแอในท่ีสุดและโรคภัยต่างๆจะเข้ามาในร่างกายได้โดยง่ายจะท าให้เด็กป่วยซึ่งส่งผลต่อพัฒนาการเด็กต่อไป
ได ้

ในการจัดกิจกรรมเพื่อแก้ปัญหาเด็กไม่รับประทานผักสามารถท าได้หลายวิธี  เช่น การเล่านิทาน การ
ประกอบอาหาร เป็นต้น การเล่านิทาน เป็นการสร้างแรงบันดาลใจให้กับเด็กในการรับประทานผัก 
เปรียบเสมือนกับเด็กมีตัวการ์ตูนที่เป็นแบบอย่างท่ีดีในการรับประทานผัก ถ้าเด็กชอบตัวการ์ตูนตัวนั้นเด็กจะท า
ตามตัวการ์ตูนตัวนั้นและค่อยๆปลูกฝังการรับประทานผักไปเรื่อยๆในนิทานเด็กจะรับฟังและค่อยๆซึมซับการ
รับประทานผักไปเรื่อยๆจนเด็กรับประทานผักเองได้โดยไม่ต้องเล่านิทานก่อน การประกอบอาหาร ให้เด็กได้มี
ส่วนร่วมและให้เด็กได้เป็นคนท่ีเลือกผักเองในการท าอาหาร จะท าให้เด็กมีความภาคภูมิใจและได้รับประทาน
ผักท่ีตนเองชอบ แต่ถ้าเด็กไม่สามารถเลือกผักน ามาประกอบอาหารได้ ครูหรือผู้ปกครองควรเลือกผักท่ีเด็ก
รับประทานได้ง่ายก่อนและน ามาปรุงอาหารท่ีเด็กชอบ เช่น ผักชุบแป้งทอด ข้าวผัดท่ีใส่ผักหลากสีสัน เพ่ือช่วย
ให้เด็กได้ทานผักได้ง่ายขึ้นและเด็กจะได้รับสารท่ีครบถ้วนในร่างกายด้วย 
 การเล่านิทานเป็นการสร้างแรงบันดาลใจในการรับประทานผักให้กับเด็กได้ ท่ีสุด เนื่องจากเด็กปฐมวัยมี
พฤติกรรมเลียนแบบ เด็กจะเลียนแบบพฤติกรรมจากสิ่งท่ีเด็กเห็นหรือส่ิงท่ีเด็กชอบ และในนิทานจะต้องบอกถึง
ประโยชน์ของผักเพ่ือเป็นการสร้างความคิดให้กับเด็กว่า ถ้าเราทานผักเข้าไปแล้วจะเกิดอะไรขึ้นกับร่างกายเรา
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บ้าง แต่ในนิทานจะต้องมีผักท่ีเด็กคุ้นเคย และเคยเห็นมาก่อน ผักในนิทานจะต้องมีสีสันท่ีสวยงามเพ่ือกระตุ้น
ให้เด็กอยากชิมรสชาติของผักชนิดนั้น แต่การเล่านิทานจะต้องท าอย่างสม่ าเสมอเพื่อเป็นการปลูกฝังการ
รับประทานผักของเด็กไปทีละน้อย แต่เมื่อเด็กสามารถรับประทานผักได้เองแล้วก็ไม่จ าเป็นต้องเล่านิทานอย่าง
สม่ าเสมอ อาจจะเล่าสัปดาห์ละ 1 ครั้ง หรือตามความต้องการท่ีจะฟังนิทาน อาจจะสอดแทรกการเล่านิทาน
ตอนท ากิจกรรมอื่นๆได้ ส่วนในการประกอบอาหารนั้นเป็นการให้เด็กลงมือกระท าหรือเป็นผู้ช่วยในการ
ประกอบอาหารจะท าให้เด็กเกิดความภาคภูมิใจในผลงานของตนเองเป็นการเสริมแรงให้เด็กรับประทานอาหาร
ท่ีมีส่วนผสมของผักท่ีมาจากการประกอบอาหารของตนเองได้ 

ค าถาม 
- ผลของการเล่านิทานประกอบอาหารมีผลต่อพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยอย่างไร 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
- เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยโดยใช้กิจกรรมการเล่านิทาน 

สมมุติฐานการวิจัย 
- เด็กปฐมวัยท่ีได้รับการจัดกิจกรรมการเล่านิทานประกอบอาหารมีพฤติกรรมการรับประทานผักสูงขึ้น

กว่าก่อนการจัดกิจกรรม 
ขอบเขตของการวิจัย 
1.กลุ่มเป้าหมาย 
 เตรียมอนุบาล 2 - 3  ปี ซึ่งก าลังเรียนอยู่ในชั้นของศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด  
จ านวน 13 คน ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 
 
2.เนื้อหา 

การใช้นิทานเพ่ือเพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมการรับประทานผักของเตรียมอนุบาล  2 - 3  ปีซึ่งก าลังเรียนอยู่
ในของศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด  ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 ได้โดยการเลือกแบบ
เจาะจงเนื่องจากมีปัญหาจากการไม่กินผัก จ านวน 13 คน ท่ีมีปัญหาเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทานผักของ
เด็กปฐมวัย 
 
3.ระยะเวลา 
 การด าเนินการทดลองในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 เป็นระยะเวลา 20 นาที สัปดาห์ละ 5  ครั้ง 
รวมเป็น 3  สัปดาห์ รวมเป็น  15  ครั้ง ใช้เวลาคร้ังละ 20 นาที รวมเป็นเวลา 5 ชั่วโมง 
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4.ตัวแปรที่ศึกษา 
1. นวัตกรรม ( ตัวแปรต้น ) คือ การเล่านิทานประกอบอาหาร 
2. พฤติกรรมท่ีต้องการพัฒนา ( ตัวแปรตาม) คือ พฤตกิรรมชอบรับประทานผัก 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. การเล่านิทานประกอบอาหาร หมายถึง การเล่าสิ่งต่างๆออกมาเป็นรูปภาพโดยมีการปลูกฝังความคิด
ใหม่ๆเพื่อให้เด็กได้คิดและวิเคราะห์  และมีตัวการ์ตูนเป็นแบบอย่างรวมท้ังมีการประกอบอาหาร
เปรียบเสมือนการแสดงบทบาทสมมติ 

2. พฤติกรรมรับประทานผัก หมายถึง การเลือกและกินแต่อาหารท่ีมีผักเป็นส่วนประกอบเป็นส่วนมากโดย
สังเกตจากการรับประทานผักจาก ปริมาณค าในการรับประทานผัก จ านวนการรับประทานมีพฤติกรรม
ท่ีไม่เขี่ยผักออก โดยใช้แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรม 

3. เตรียมอนุบาล หมายถึง เตรียมอนุบาล  2 - 3  ปีซึ่งก าลังเรียนอยู่ในชั้นของศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียน
บ้านไผ่หมูขวิด จ านวน 13 คน ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 โดยการเลือกแบบเจาะจงเนื่องจากมี
ปัญหาจากการไม่กินผัก จ านวน 13 คน 

4. ความชอบของการรับประทานผัก หมายถึง การแสดงออกความพึงพอใจทางสีหน้าและพฤติกรรมการ
ขอรับประทานผักเพิ่มอีกในกิจกรรมประกอบอาหาร 

5. ขั้นตอนในการท ากิจกรรม หมายถึง การจัดกิจกรรมให้เด็กได้ลงมือท ากิจกรรมด้วยตนเองโดยกิจกรรม
นั้นจะเป็นกิจกรรมประกอบอาหารท่ีมีผักเป็นหลัก 
5.1.ขั้นน า หมายถึง การน าก่อนเข้ากิจกรรมโดยใช้กิจกรรมเล่านิทานก่อนท่ีจะเข้ากิจกรรมประกอบ

อาหาร 
5.2.ขั้นด าเนินการ หมายถึง ครูและเด็กร่วมกันสนทนาเกี่ยวกับการบริโภคผักและลงมือปฏิบัติกิจกรรม

ประกอบอาหารโดยให้เด็กมีส่วนร่วมในการประกอบอาหารท่ีมีส่วนผสมของผักเป็นหลักด้วย 
5.3.ขั้นสรุป หมายถึง ครูและเด็กร่วมกันสรุปกิจกรรมโดยการถามถึงประโยชน์ของผักแต่ละชนิดรวมถึง

การถามถึงส่วนผสมของอาหารแต่ละชนิดว่ามีผักชนิดใดเป็นส่วนประกอบบ้าง  
  
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

 ผลของการวิจัยครั้งนี้สามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการจัดประสบการณ์การประกอบอาหารส าหรับ
เด็กปฐมวัยตลอดจนให้เด็กได้รับคุณค่าของผักที่มีประโยชน์ต่อการเจริญเติบโตของเด็กปฐมวัยอย่างมี
ประสิทธิภาพ 

1. เด็กปฐมวัยมีพฤติกรรมการรับประทานผักเพิ่มมากขึ้น 
2. ได้แผนการจัดกิจกรรมการเล่านิทานประกอบอาหารในการแก้ปัญหาพฤติกรรมการไม่ชอบรับประทาน

ผักของเด็กปฐมวัย 

( 3 ) 



 

 

บทที่ 2  

แนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

แนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องท่ีใช้ในการวิจัยมีดังนี้ 

1. การเรียนรู้โดยการลงมือกระท า 

2. แนวคิดในการรับประทานอาหารหลัก 5 หมู่ท่ีมีผลต่อเด็ก 

3. การเล่านิทานส าหรับเด็ก 

4. วิจัยท่ีเกี่ยวข้อง   

การเรียนรู้โดยการลงมือท า (Learning by doing) (บุปผา เรืองรอง :2551) 

การเรียนรู้โดยการลงมือท าเป็นแนวคิดหรือความเชื่อท่ีสนับสนุนให้คนเราปฏิบัติสิ่งต่างๆด้วยตนเองตาม
ความสนใจ ตามความถนัดและศักยภาพ ด้วยการศึกษา ค้นคว้า ฝึกปฏิบัติ ฝึกทักษะจนถึงการเรียนรู้ด้วย
ตนเอง เพราะเช่ือว่าหากคนเราได้กระท าจะท าให้เกิดความเชื่อมั่นเป็นแรงจูงใจให้เกิดการใฝ่รู้  ใฝ่เรียน ผู้เรียน
จะสนุกสนานท่ีจะสืบค้นหาความรู้ต่อไป มีความสุขที่จะเรียน 
 การเรียนรู้ โดยลงมื อกระท ามาจากปรัชญ าหรือความ เชื่ อของปรัชญา  พิพัฒ นาการนิ ยม 
(Progressivism) หรือบางท่านเรียกปรัชญาการศึกษานี้ว่า ปรัชญาพิพัฒนาการ ปรัชญานี้มีต้นก าเนิดมาจาก
ปรัชญาแม่บทคือ ปรัชญาปฏิบัตินิยม ปรัชญาปฏิบัตินิยมให้ความสนใจอย่างมากต่อ “การปฏิบัติ หรือ การลง
มือกระท า” เน้นให้ผู้เรียนได้ลงมือท า เด็กได้รับอิสระริเร่ิมความคิดและลงมือท าตามความคิด ผู้เรียนจะได้รับ
ประสบการณ์และใช้กระบวนการแก้ปัญหาด้วยตนเองคือ การให้ผู้เรียนมีบทบาทส าคัญท่ีจะสืบค้นหาความรู้
นักการศึกษาท่ีมีชื่อเสียงท่ีมีความเชื่อปรัชญาการศึกษานี้คือ จอห์น ดิวอี้ (John Dewey) เป็นผู้น านักปราชญ์
ซึ่งเชื่อว่ามนุษย์จะต้องปรับตัวเพื่อให้ชีวิตอยู่รอด จึงมีวลีท่ีแพร่หลายและน ามาใช้ในการจัดการศึกษาคือ 
“Learning by doing” “หรือการเรียนรู้โดยการปฏิบัติจริง” แนวคิดของจอห์น ดิวอี้ คือ แนวคิดเรื่องการ
ปรับตัว จอห์น ดิวอี้ ตระหนักเรื่อง “การปรับตัว” ให้เหมาะสมกับสิ่งแวดล้อมเป็นเรื่องส าคัญและจะ ต้อง
น าไปใช้เป็นแนวคิดของการจัดการศึกษา หรือเป็นแก่นแห่งการศึกษา มนุษย์ต้องเผชิญกับปัญหา จึงต้องฝึกให้
มนุษย์แก้ปัญหา เพื่อให้เกิดการเรียนรู้จากการกระท า ฝึกปฏิบัติ ฝึกคิด ฝึกลงมือท า ฝึกทักษะกระบวนการ
ต่างๆ ประสบการณ์ท่ีมนุษย์พบหรือเผชิญ มีอยู ่2 ประเภทคือ 
ขั้นปฐมภูม ิเป็นประสบการณ์ท่ีไม่เป็นความรู้ หรือยังไม่ได้คดิแบบไตร่ตรองและ 
ขั้นทุติยภูมิ คือท่ีเป็นความรู้ ได้ผ่านการคิดไตร่ตรอง ประสบการณ์ขั้นแรกจะเป็นรากฐานของขั้นที่สอง 



 

 

ปรัชญาของ จอห์น ดิวอี้ เป็นปรัชญาท่ียกย่องประสบการณ์ ผู้เรียนต้องเรียนรู้จากการกระท าในสถานการณ์
จริง การศึกษาตามทัศนะของจอห์น ดิวอี้คือ ความเจริญ งอกงามท้ังทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคมและ
สติปัญญา การจัดกระบวนการเรียน รู้ท่ีเน้นการปฏิบัติจริง เป็นการจัดกิจกรรมในลักษณะกลุ่มปฏิบัติการท่ี
เรียนรู้ด้วยประสบการณ์ตรงจากการเผชิญสถาน การณ์จริงและการแก้ปัญหา เพื่อให้เกิดการเรียนรู้จากการ
กระท า ผู้เรียนได้ปฏิบัติจริง ฝึกคิด ฝึกลงมือท า ฝึกทักษะกระบวน การต่างๆ ฝึกการแก้ปัญหาด้วยตนเอง และ
ฝึกทักษะการเสาะแสวงหาความรู้ร่วมกันเป็นกลุ่ม กระบวนการเรียนรู้แบบแก้ ปัญหา เป็นกิจกรรมการเรียน
การสอนท่ีเน้นให้ผู้เรียนเรียนรู้ด้วยตนเอง เพื่อให้ผู้เรียนคิดเป็นและแก้ปัญหาเป็น โดยการน าวิธีการทาง
วิทยาศาสตร์มาใช้ บางครั้งก็เรียนวิธีสอนนี้ว่าการสอนแบบวิทยาศาสตร์ 

การจัดการเรียนรู้โดยลงมือกระท ามีลักษณะส าคัญดังนี้ 
มีจุดมุ่งหมาย มุ่งให้ผู้เรียนน าประสบการณ์ท่ีได้รับจากการแก้ปัญหาไปใช้ในการตัดสินใจจัดการเรียนท่ียึด
ผู้เรียนเป็นส าคัญ เน้นความถนัดและความสนใจครูมีลักษณะของการเป็นผู้รอบรู้และมีประสบการณ์  ยอมรับ
ความแตกต่างของผู้เรียน  ผู้เรียนเป็นศูนย์กลางรับประสบการณ์จากการกระท าของตนเอง ผู้เรียนได้ทดลอง 
ท าปฏิบัติ สืบเสาะหาข้อมูล จัดระเบียบข้อมูล หาข้อสรุป และหาวิธีการกระบวนการด้วยตนเอง จัดหลักสูตรจะ
เน้นประสบการณ์ของผู้เรียน เป็นหลักสูตรกิจกรรม 
การเรียนรู้โดยการลงมือท า มีประโยชน์ต่อเด็กดังนี้ 

1. เด็กจะเรียนรู้ท่ีจะเข้าใจตนเอง 
2. เด็กจะได้เคลื่อนไหวร่างกาย เป็นการพัฒนากล้ามเนื้อใหญ่ ได้แก่ ล าตัว แขน ขา และกล้ามเนื้อเล็กซึ่ง

ได้แก่ นิ้วมือ 
3. เด็กจะได้ใช้ประสาทสัมผัสท าให้เกิดเป็นประสบการณ์ 
4. เด็กได้รู้จักการสืบค้นหาความรู้เพ่ือแก้ปัญหา 
5. เด็กจะได้เข้าใจธรรมชาติ 
6. เด็กจะเกิดความคิดสร้างสรรค์ 
7. เด็กได้เรียนรู้สิ่งต่างๆรอบตัว 
8. เด็กได้สร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น 
9. เด็กจะได้พัฒนาวุฒิภาวะทางด้านอารมณ์ รวมท้ังรับรู้ลักษณะอารมณ์แต่ละชนิด เช่น ชอบกลิ่นหอม แต่

ไม่ชอบกลิ่นเหม็น ไม่ชอบเดินเท้าเปล่าเหยียบก้อนหินท่ีแข็งหยาบ แต่จะรู้สึกชอบเดินบนพรมท่ีอ่อนนุ่น
สบายฝ่าเท้า ไม่ชอบเสียงดนตรีท่ีแผดเสียงดัง แต่ชอบเสียงดนตรีบรรเลงเพลงเบาๆ เป็นต้น 

10. เด็กจะได้พัฒนาการทางด้านสติปัญญา ได้คิดและเข้าใจความเป็นเหตุผล 
 การจัดการเรียนรู้โดยให้เด็กได้ลงมือกระท านั้น สิ่งท่ีเป็นปัจจัยท่ีเอื้อต่อการเรียนรู้ท่ีบังเกิดผลได้ตาม
ความคาดหวังของหลัก สูตรการศึกษาปฐมวัยคือ เด็กเป็นผู้มีการพัฒนาคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ท้ังด้าน
ร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญานั้น ครูจะต้องสนใจธรรมชาติการเรียนรู้ของเด็ก และลักษณะของ
กิจกรรมซึ่งควรสอดคล้องกัน และพร้อมท่ีจะส่งเสริมให้เด็กได้ลงมือกระท า เช่น การเรียนรู้ของเด็กปฐมวัยจะ
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เรียนรู้จากรูปธรรมไปสู่นามธรรม ดังนั้น ครูควรจัดกิจกรรมท่ีมีสื่อวัตถุให้เด็กได้ใช้ประสาทสัมผัสหลายๆส่วน ได้
เล่น ทดลอง บทบาทสมมติ เพลง เกม งานศิลปะ เป็นต้น 
 
แนวคิดในการรับประทานอาหารหลัก 5 หมู่ 
อาหารหลัก 5 หมู่ : ประโยชน์ของอาหาร 5 หมู่  (medthai : 2559) 

อาหาร หมายถึง สิ่งท่ีเรารับประทานเข้าไปแล้วมีประโยชน์ต่อร่างกายในด้านต่าง ๆ ไม่ท าให้เกิดโทษ 
เช่น ข้าว แป้ง ผัก ผลไม้ นม เนื้อสัตว์ ฯลฯ (ยกเว้นยารักษาโรค) อาหารชนิดต่าง ๆ ท่ีเรารับประทานเข้าไปใน
ร่างกายล้วนแต่เป็นปัจจัยหนึ่งท่ีจ าเป็นอย่างมากต่อชีวิต เมื่อร่างกายย่อยแล้วก็จะให้ประโยชน์ต่อร่างกายใน
หลาย ๆ ด้าน เช่น ช่วยท าให้ร่างกายเจริญเติบโต ช่วยสร้างกล้ามเนื้อ สมอง กระดูก และผิวหนัง ช่วยให้
พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกายในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ช่วยซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ท่ีสึกหรอของร่างกาย ท า
ให้การท างานของอวัยวะภายในร่างกายเป็นปกติ และช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกายในการต้านทานโรค
ต่าง ๆ ท าให้เราไม่เจ็บไม่ป่วยได้ง่าย ๆ เป็นต้น 

อาหารหลัก 5 หมู่ คือ อาหารท่ีร่างกายต้องการในแต่ละวันรวม 5 ชนิด โดยสารอาหารท่ีเหมือนกันจะ
ถูกจัดอยู่ในหมวดหมู่เดียวกัน และร่างกายของคนเราก็ต้องการสารอาหารให้ครบท้ัง 5 หมู่ หรือ 5 ชนิด ในแต่
ละวัน เพราะไม่มีอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งท่ีสามารถจะให้สารอาหารได้ครบท้ัง 5 หมู่ โดยเราสามารถแบ่งอาหาร
ออกเป็นหมู่หลัก ๆ ได ้5 หมู่ ได้แก่ 
หมู่ท่ี 1 โปรตีน (เนื้อสัตว ์ไข่ นม ถั่ว) 
หมู่ท่ี 2 คาร์โบไฮเดรต (ข้าว แป้ง น้ าตาล เผือก มัน) 
หมู่ท่ี 3 เกลือแร่หรือแรธ่าตุ (พืชผัก) 
หมู่ท่ี 4 วิตามิน (ผลไม้) 
หมู่ท่ี 5 ไขมัน (ไขมันจากพืชและสัตว)์ 
 

โปรตีน คือ อาหารหลักหมู่ท่ี 1 ท่ีประกอบไปด้วยเนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆ และยังรวมไปถึง
จุลินทรีย์ เช่น ยีสต์ สาหร่าย เห็ด หนอน แมลงท่ีกินได้ก็ล้วนแต่เป็นแหล่งของโปรตีนท่ีดีเช่นกัน โปรตีนเป็น
ส่วนประกอบหลักของทุก ๆ เซลล์ในร่างกาย และเป็นสารอาหารชนิดหนึ่งท่ีร่างกายจะขาดไม่ได้  ถ้าน าเอา
โปรตีนมาวิเคราะห์ทางเคมี ก็จะพบว่าโปรตีนประกอบไปด้วยสารเคมีจ าพวกหนึ่งท่ีเรียกว่า กรดอะมิโน (ถ้าไม่มี
กรดอะมิโนก็จะไม่มีโปรตีน) ซึ่งกรดอะมิโนสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 พวก คือ กรดอะมิโนจ าเป็น (ร่างกายไม่
สามารถสร้างขึ้นเองได้ จ าเป็นต้องได้รับจากการรับประทานอาหารต่าง ๆ) และกรดอะมิโนไม่จ าเป็น (ร่างกาย
สร้างขึ้นเองได้) จึงถือได้ว่าอาหารหมู่นี้เป็นอาหารหลักท่ีส าคัญในการเสริมสร้างการเจริญเติบโตของร่างกาย 
อาหารหมู่นี้เมื่อร่างกายย่อยแล้วจะให้สารอาหารประเภทโปรตีน ประโยชน์ของโปรตีน มีดังนี้ 

1. ช่วยเสริมสร้างการเจริญเติบโตของร่างกาย ซึ่งโปรตีนจะถูกน าไปสร้างกล้ามเนื้อ กระดูก เลือด เม็ด
เลือด ผิวหนัง น้ าย่อย ฮอร์โมน น้ านม รวมไปถึงการสร้างภูมิต้านทานเชื้อโรคต่าง ๆ 
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2. ท าให้ร่างกายแข็งแรง มีภูมิต้านทานโรคช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย เช่น แผลต่าง ๆ หรือ
จากอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

3. ช่วยสร้างเซลล์และเนื้อเยื่อต่าง ๆ ของร่างกาย 
4. ให้พลังงานแก่ร่างกาย ในกรณีทีร่างกายขาดพลังงาน (โปรตีน 1 กรัม จะให้พลังงาน 4 แคลอรี่) แต่

อย่างไรก็ตาม ถ้าร่างกายได้รับพลังงานจากคาร์โบไฮเดรตและจากไขมันเพียงพอแล้ว ก็จะสงวนโปรตีน
ไว้ในหน้าท่ีอื่น 

5. ช่วยควบคุมการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย และท าให้อวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกายท างาน
ได้อย่างเป็นปกติ เช่น การช่วยรักษาสมดุลของน้ าตาลในเลือด เนื้อเยื่อ เซลล์ต่าง ๆ ช่วยรักษาปริมาณ
น้ าในเซลล์และหลอดเลือดให้อยู่ในระดับท่ีพอเหมาะ (ถ้าร่างกายขาดโปรตีน น้ าจะเล็กลอดออกจาก
เซลล์และหลอดเลือดจนเกิดอาการบวม ) รวมไปถึงยังช่วยรักษาสมดุลกรดด่างของร่างกาย ซึ่งมี
ความส าคัญต่อปฏิกิริยาต่าง ๆ ภายในร่างกาย เป็นต้น  หากร่างกายได้รับโปรตีนท่ีมีคุณภาพซึ่งเป็น
ส่วนประกอบของเอนไซม์ในปริมาณท่ีเพียงพอ ก็จะช่วยท าให้อาหารต่าง ๆ ถูกย่อยและดูดซึมเข้าสู่
ร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ   โปรตีนคุณภาพมีส่วนช่วยในการทดแทนเซลล์ท่ีสูญเสียไปได้ในแต่ละ
วัน และยังช่วยลดกลไกการแข็งตัวของเลือด รวมท้ังยังเป็นส่วนประกอบหลักของภูมิคุ้มกันของร่างกาย
อีกด้วย 

6. กล้ามเนื้อทุกมัดจะมีโครงสร้างพื้นฐานมาจากกรดอะมิโนหลายชนิดท่ีเรียงร้อยกันเป็นมัดกล้าม  ดังนั้น
โปรตีนคุณภาพจึงมีความส าคัญต่อการสร้างกล้ามเน้ือให้แข็งแรง 

7. ช่วยกระตุ้นการผลิตกลูโคส จากนั้นกลูโคสจะเดินทางไปท่ีตับ และท าให้ร่างกายของเรารู้สึกอิ่ม ก่อน
ร่างกายจะส่งสัญญาณไปยังสมองว่าหยุดรับประทานอาหารได้แล้ว  ในด้านประโยชน์ต่อเซลล์ผิว พบว่า
โปรตีนมีหน้าท่ีช่วยสร้างใยคอลลาเจนใต้ผิวหนัง ท าให้ผิวมีความยืดหยุ่น ช่วยเชื่อมประสาทแต่ละเซลล์
ให้ยึดติดกันเป็นเนื้อเดียว อีกท้ังยังช่วยป้องกันริ้วรอยก่อนวัย เพิ่มความแข็งแรงของเซลล์ผมและเล็บ
ของเราได้อีกด้วย 

ข้อควรรู้เกี่ยวกับโปรตีน 
โปรตีนและคาร์โบไฮเดรตต่างก็มีปริมาณแคลอรี่ต่อกรัมในปริมาณที่เท่ากัน เพราะฉะนั้นการรับประทานโปรตีน
ก็ท าให้อ้วนได้เหมือนกัน เราไม่สามารถรับประทานไขมันหรือคาร์โบไฮเดรตเพื่อทดแทนโปรตีนได้ เนื่องจากไม่
มีไนโตรเจนเป็นองค์ประกอบ การพิจารณาถึงคุณค่าของอาหารท่ีให้โปรตีน ต้องค านึงถึงท้ังปริมาณ (มีโปรตีน
มากน้อยเพียงใด) และคุณภาพ (มีกรดอะมิโนจ าเป็นครบถ้วนหรือไม่) ซึ่งโปรตีนจากนมและไข่ถือว่ามีคุณค่า
ทางโภชนาการยอดเย่ียม เนื่องจากมีกรดอะมิโนครบถ้วน ส่วนโปรตีนท่ีได้จากพืชจะมีปริมาณต่ ากว่าโปรตีนท่ี
ได้จากเนื้อสัตว์และไข่ อีกทั้งยังมีความบกพร่องในกรดอะมิโนจ าเป็นบางชนิด เช่น ข้าวโพดขาดไลซีนและทริป
โตเฟน ข้าวขาดไลซีนและทรีโอนีน ส่วนถั่วมีปริมาณโปรตีนสูงมาก แต่ตะมีระดับเมทไทโอนีต่ า อย่างนี้เป็นต้น 
แต่อย่างไรก็ตามโปรตีนท่ีได้จากพืชก็ยังมีความส าคัญ เพราะมีราคาท่ีถูกกว่าและเป็นอาหารหลักของประชาชน
ในประเทศที่ก าลังพัฒนา  ความต้องการของโปรตีนขึ้นอยู่กับปัจจัย 2 ประการ คือ 1.อาหารท่ีกินมีปริมาณและ
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คุณภาพของโปรตีน 2.ตัวผู้กินมีอายุเท่าไหร่ ตั้งครรภ์หรือให้นมบุตรหรือไม่ มีอาการเจ็บป่วยหรือเปล่า และ
ความต้องการของโปรตีนจะลดลงตามอายุ เช่น เด็กแรกเกิดต้องการโปรตีนประมาณ 2.2 กรัมต่อน้ าหนักตัว
หนึ่งกิโลกรัม และความต้องการจะลดลงเรื่อย ๆ จนถึงอายุ 19 ขึ้นไป ก็จะต้องการโปรตีนเพียง 0.8 กรัมต่อ
น้ าหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม ส่วนผู้ใหญ่แม้ว่าจะเจริญเติบโตแล้ว แต่ร่างกายก็ยังต้องการโปรตีนไว้เพื่อซ่อมแซมส่วน
ท่ีสึกหรอของร่างกาย แต่ส าหรับหญิงตั้งครรภ์นั้นั้นต้องการโปรตีนเพ่ิมมากขึ้นอีกวันละ 30 กรัม และหญิงให้นม
บุตรจะต้องการโปรตีนเพิ่มวันละ 20 กรัม เป็นต้น 

คาร์โบไฮเดรต คือ อาหารหลักหมู่ท่ี 2 ท่ีประกอบไปด้วยข้าว แป้ง น้ าตาล เผือก มัน ฯลฯ รวมไปถึง
ผลิตภัณฑ์ท่ีท าจากข้าว แป้ง ประโยชน์ของคาร์โบไฮเดรต มีดังนี้ 

1. ช่วยให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย ท าให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวเพื่อท างานหรือ
ประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ได ้(โดยพลังงานที่ได้จากอาหารหมู่นี้ส่วนใหญ่แล้วจะถูกใช้ให้หมดไปในแต่
ละวัน เช่น การเดิน การว่ิง ท างาน การออกก าลังกายต่าง ๆ) (คาร์โบไฮเดรต 1 กรัม จะให้พลังงาน 
4 แคลอรี่ และคาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารที่ให้พลังงานไม่ต่ ากว่าร้อยละ 50 ของแคลอรี่ท้ังหมดท่ี
ได้รับต่อวัน หรืออาจสูงถึงร้อยละ 80 เลยทีเดียว) 

2. คาร์โบไฮเดรตมีความจ าเป็นต่อการเผาผลาญไขมันในร่างกายให้เป็นปกติ  เพราะถ้าร่างกายได้รับ
คาร์โบไฮเดรตไม่เพียงพอ จะเผาผลาญไขมันเป็นก าลังงานมากขึ้น ท าให้เกิดสารประเภทคีโทนมาคั่ง 
ซึ่งจะก่อให้เกิดอันตรายต่อร่างกายได้ 

3. ช่วยสงวนคุณค่าของโปรตีนไว้ไม่ให้เผาผลาญเป็นพลังงาน ถ้าได้พลังงานจากคาร์โบไฮเดรตอย่าง
เพียงพอแล้ว เพ่ือให้ร่างกายน าโปรตีนไปใช้ในทางท่ีเป็นประโยชน์มากที่สุด 

4. การท างานของสมองจะต้องพึ่งกลูโคส (glucose) ซึ่งเป็นตัวให้พลังงานท่ีส าคัญ กรดกลูคูโรนิก 
(glucuronic acid) (อนุพันธ์ของกลูโคส) มีหน้าท่ีเปลี่ยนสารพิษท่ีเข้าสู่ร่างกายเมื่อผ่านไปท่ีตับ ท า
ให้มีพิษลดลงและอยู่ในสภาพท่ีร่างกายจะสามารถขับถ่ายออกมาได้  อาหารคาร์โบไฮเดรตจ าพวก
ธัญพืช ก็เป็นแหล่งที่ให้โปรตีน เกลือแร่ และวิตามินด้วย 

ข้อควรรู้เกี่ยวกับคาร์โบไฮเดรต 
ถ้ารับประทานอาหารหมู่นี้มากจนเกินความต้องการของร่างกาย คาร์โบไฮเดรตก็จะถูกเปลี่ยนไปเป็นไขมันและ
ท าให้เกิดโรคอ้วนได้  แม้ว่าโปรตีนและไขมันจะให้พลังงานได้เช่นเดียวกับคาร์โบไฮเดรต แต่อย่างน้อยท่ีสุดแล้ว
ผู้ใหญ่ก็ควรได้รับคาร์โบไฮเดรตไม่ต่ ากว่า 50-100 กรัม ท้ังนี้เพื่อหลีกเลี่ยงผลร้ายจากการเผาผลาญไขมันและ
โปรตีน และถ้าจะให้ดีร้อยละ 50 ของพลังงานท่ีได้รับในแต่ละวันควรมาจากคาร์โบไฮเดรต 

เกลือแร่ คือ อาหารหลักหมู่ท่ี 3 ท่ีประกอบไปด้วยพืช ผัก ชนิดต่าง ๆ ท้ังผักใบเขียวและผักใบสีต่าง ๆ 
เช่น สีเหลือง สีขาว สีม่วง สีแดง ฯลฯ ซึ่งจะให้คุณค่าทางอาหารที่แตกต่างกันออกไป โดยเกลือแร่เป็นกลุ่มของ
สารอนินทรีย์ท่ีร่างกายขาดไม่ได้ และมีการแบ่งเกลือแร่ท่ีคนเราต้องการออกเป็น 2 ประเภท คือ เกลือแร่ท่ีคน
ต้องการในขนาดมากกว่าวันละ 100 มิลลิกรัม (แคลเซียม ฟอสฟอรัส โซเดียม โพแทสเซียม แมกนีเซียม 
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ก ามะถัน คลอรีน) และเกลือแร่ท่ีคนเราต้องการในขนาดเพียงวันละ 2-3 มิลลิกรัม (ธาตุเหล็ก ทองแดง 
โคบอลต์ โครเมียม ซีลีเนียม ฟลูออรีน แมงกานีส สังกะสี ไอโอดีน โมลิบดีนัม) ประโยชน์ของเกลือแร่ มีดังนี้ 

1. ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานเช้ือโรคต่าง ๆ ท าให้ร่างกายมีความแข็งแรง 
2. ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ฟัน และช่วยท าให้ผิวพรรณสดใส 
3. ช่วยท าให้อวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกายท างานได้อย่างเป็นปกติ เกลือแร่เป็นส่วนประกอบของเนื้อเยื่อ

ต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น แคลเซียม ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม เป็นส่วนประกอบท่ีส าคัญของกระดูกและฟัน 
ท าให้กระดูกและฟันแข็งแรง 

4. เกลือแร่เป็นส่วนประกอบของโปรตีน ฮอร์โมน และเอนไซม์ต่าง ๆ เช่น ธาตุเหล็กเป็นส่วนประกอบของ
โปรตีน Hemoglobin และทองแดงเป็นส่วนประกอบของเอนไซม์ซึ่งจ าเป็นต่อการหายใจของเซลล์ 
ส่วนไอโอดีนเป็นส่วนประกอบของฮอร์โมนไทรอกซีน เป็นต้น  ปฏิกิริยาหลายชนิดในร่างกายจะด าเนิน
ไปได้ต้องมีเกลือแร่เป็นตัวเร่ง เช่น แมกนีเซียม เป็นตัวเร่งปฏิกิริยาท่ีเกี่ยวกับการเผาผลาญกลูโคสให้
เกิดก าลังงาน 

5. ช่วยควบคุมความเป็นกรดด่างในร่างกาย โดยมีโซเดียม โพแทสเซียม ฟอสฟอรัส และคลอรีน ท าหน้าท่ี
ส าคัญในการควบคุมความเป็นกรดด่างในร่างกาย เพ่ือให้มีชีวิตอยู่ได้ 

6. ช่วยควบคุมน้ า โซเดียม และโพแทสเซียม ช่วยในการควบคุมความสมดุลของน้ าภายในและภายนอก
เซลล ์

อาหารในหมู่นี้จะมีเส้นใยอาหารมาก การรับประทานเป็นประจ า จะช่วยท าให้ล าไส้ท างานได้อย่างเป็นปกติ 
ท าให้ขับถ่ายได้ง่าย 

วิตามิน คือ อาหารหลักหมู่ท่ี 4 ท่ีประกอบไปด้วยผลไม้ชนิดต่าง ๆ อาหารในหมู่นี้เมื่อร่างกายย่อยแล้วก็จะ
ให้สารอาหารประเภทวิตามินและเกลือแร่ คล้ายกับอาหารหลักหมู่ท่ี 3 และอาหารหมู่นี้เป็นสารอาหารท่ี
ร่างกายต้องการในปริมาณน้อย แต่ก็ไม่สามารถขาดได้ เพราะถ้าขาดวิตามินก็จะท าให้ร่างกายของเราผิดปกติ 
อีกท้ังร่างกายของคนเราก็ไม่สามารถสร้างวิตามินขึ้นมาเองได้ หรือสร้างได้ก็ไม่เพียงพอแก่ความต้องการของ
ร่างกาย โดยอาศัยคุณสมบัติการละลายตัวของวิตามิน ท าให้มีการแบ่งวิตามินเป็นออกเป็น 2 พวก คือ วิตามิน
ท่ีละลายในไขมัน (วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี วิตามินเค) และวิตามินท่ีละลายในน้ า (วิตามินบี1 วิตามินบี2 
วิตามินบี3 วิตามินบี5 วิตามินบี6 วิตามินบี9 วิตามินบี12 วิตามินซี ไบโอติน) ประโยชน์ของวิตามิน มีดังนี้ 

1. ช่วยบ ารุงสุขภาพของผิวหนังให้สดชื่น 
2. ช่วยบ ารุงสุขภาพปาก เหงือก และฟัน 
3. ช่วยท าให้ร่างกายแข็งแรง มีความต้านทานต่อเชื้อโรคต่าง ๆ ได้ดี 
4. ช่วยท าให้อวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกายท างานได้อย่างเป็นปกติ 
5. ช่วยท าให้ระบบการย่อยและการขับถ่ายเป็นไปอย่างปกติ เพราะอาหารหมู่นี้จะมีเส้นใยอาหารมาก 
ไขมัน คือ อาหารหลักหมู่ท่ี 5 จะประกอบไปด้วยไขมันจากพืชและสัตว์ ซึ่งเรามักจะนิยมน ามาใช้ในการ

ประกอบอาหารเพื่อท าให้อาหารมีรสชาติและมีสีสัน และยังรวมไปถึงไขมันท่ีแทรกอยู่ตามเนื้อสัตว์ต่าง ๆ เช่น 
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เนื้อหมู เนื้อวัว จะมีไขมันอยู่ร้อยละ 15-30 เนื้อไก่จะมีไขมันอยู่ร้อยละ 6-15 ส่วนเนื้อปลาบางชนิดจะมีไขมัน
น้อยกว่าร้อยละ 1 และบางชนิดจะมีมากกว่าร้อยละ 12 โดยไขมันจะแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ ไขมัน
ดี และไขมันร้าย อาหารไขมันดี คือ ไขมันท่ีอุดมไปด้วยกรดไขมันจ าเป็นท่ีเป็นไขมันอิ่มตัวท่ีร่างกายไม่สามารถ
สร้างขึ้นมาได้เอง จัดเป็นไขมันท่ีจ าเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการต่าง ๆ ของร่างกาย รวมไปถึงใช้ใน
การผลิตฮอร์โมนบางชนิด ๆ ส่วนไขมันร้าย คือ ไขมันอิ่มตัว (พบมากในเนย เนื้อ นมสด) และไขมันทรานส์ (พบ
มากในมาการีน ขนมบรรจุและขนมอบ) ไขมันนี้จะเพ่ิมคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์ในเลือด ท าให้เกิดโรค
ไขมันอุดตันในเส้นเลือด โรคหัวใจและหลอดเลือดได้ โดยอาหารหลักหมู่ท่ี 5 นี้เมื่อร่างกายย่อยแล้วก็จะได้
สารอาหารประเภทไขมัน ประโยชน์ของไขมัน มีดังนี้ 

1. ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย (ไขมัน 1 กรัม จะให้พลังงาน 9 แคลอรี่) โดยไขมันจะถูกเก็บไว้
ตามใต้ผิวหนังตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น สะโพก ต้นขา เป็นต้น และไขมันท่ีสะสมไว้เหล้านั้นจะ
ให้ความอบอุ่นแก่ร่างกายและให้พลังงานท่ีสะสมไว้ใช้ในยามท่ีจ าเป็นระยะยาว 

2. ช่วยป้องกันการกระทบกระเทือนของอวัยวะภายในร่างกาย ท่ีเกิดจากแรงกระแทกหรือเกิดจากการ
เคลื่อนไหวอย่างแรงของร่างกาย ไขมันจึงเป็นตัวช่วยป้องกันการบาดเจ็บของอวัยวะภายในร่างกายได้
เป็นอย่างดี 

3. ช่วยในการดูดซึมวิตามินท่ีละลายได้ในไขมัน เช่น วิตามินเอ วิตามินอ ีวิตามินดี และวิตามินเค 
4. ช่วยปกป้องและป้องกันความร้อน รวมไปถึงช่วยควบคุมอุณหภูมิของร่างกายให้คงท่ี ซึ่งท าหน้าท่ีเป็น

ฉนวนกันความร้อนของเนื้อเย่ือใต้ผิวหนังและอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย  เส้นประสาทของคนเราจะ
มีไขมันเป็นส่วนประกอบสูง โดยเฉพาะการท าหน้าท่ีหุ้มเส้นประสาท จึงช่วยป้องกันเส้นประสาทและท า
ให้ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ เมื่อถูกสั่งจากสมองไปยังกล้ามเนื้อและอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย 
ไขมันเมื่อรวมกับโปรตีนจะเป็น ไลโปโปรตีน (Lipoproteins) ซึ่งเป็นส่วนประกอบส าคัญของเซลล์ต่าง 
ๆ โดยเฉพาะผนังเซลล์และไมโตคอนเดรีย ส่วนนี้จึงเป็นประโยชน์ต่อร่างกายมาก เพราะในร่างกาย
ประกอบไปด้วยเซลล์หลายล้านเซลล์ และเซลล์ในร่างกายจะผลิตออกมาทุกวันเพื่อซ่อมแซมส่วนท่ีสึก
หรอ ถ้าขาดไขมัน จะท าให้ผนังเซลล์ของร่างกายอ่อนแอ ส่งผลให้เซลล์ท่ีตายไปแล้วไม่สามารถสร้าง
ขึ้นมาใหม่ได้  รสชาติของอาหารจะถูกปากจะต้องมีไขมันในขนาดท่ีพอเหมาะและยังช่วยท าให้อิ่มท้อง
ได้นาน 

หมายเหตุ : ปริมาณไขมันท่ีรับควรได้รับในแต่ละวันควรอยู่ในเกณฑ์ร้อยละ 25-35 ของแคลอรี่ท้ังหมดท่ีได้รับ 
และร้อยละ 12 ของแคลอร่ีท้ังหมดควรมาจากกรดไลโนเลอิก 
เด็กวัย 3-6 ปี เป็นวัยท่ีก าลังเจริญเติบโตและมีพัฒนาการท่ีต่อเนื่อง อาหารจึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างหนึ่งท่ีพ่อแม่
จะต้องใส่ใจ เพราะการท่ีเด็กได้รับอาหารท่ีมีประโยชน์ ร่างกายก็จะได้รับสารอาหารท่ืเหมาะสมและจ าเป็น
ส าหรับการบ ารุงร่างกายและสมองต่อไป 
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อาหารหลัก 5 หมู่ส าหรับเด็กวัย 3-6 ปี 
เด็กวัย 3-6 ปี มีความต้องการอาหารเหมือนผู้ใหญ่แล้ว คือสามารถทานอาหารได้ครบถ้วนท้ัง 5 หมู่  

แต่จะมีปริมาณมากน้อยต่างกันไปตามความต้องการพลังงานและสารอาหาร เพราะอาหาร 5 หมู่มีความส าคัญ
ส าหรับเด็กวัย 3-6 ปี ดังต่อไปนี้ ( ศิริพงษ ์: 2557 ) 

หมู่ที่ 1 โปรตีน : เนื้อสัตว์ ไข่ นม ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ 
เมื่อร่างกายย่อยแล้วจะให้สารอาหารประเภทโปรตีน ช่วยในการเจริญเติบโตของร่างกาย ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ี
สึกหรอ ช่วยสร้างเซลล์และเนื้อเย่ือต่างๆ ของร่างกาย ให้พลังงานและช่วยควบคุมการท างานของอวัยวะต่าง ๆ 
ภายในร่างกาย 

หมู่ที่ 2 คาร์โบไฮเดรต : ข้าว แป้ง น้ าตาล เผือก มัน และผลิตภัณฑ์จากข้าวและแป้ง 
เมื่อร่างกายย่อยแล้วจะให้สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต ซึ่งให้พลังงานและความอบอุ่น ช่วยท าให้ร่างกาย
สามารถเคลื่อนไหวเพื่อท างานหรือประกอบกิจกรรมต่างๆ ได ้

หมู่ที่ 3 เกลือแร ่: พืช ผัก ชนิดต่างๆ 
ท้ังผักใบเขียว และสีอื่น เช่น ผักสีแดง สีเหลือง สีม่วง สีขาว ซึ่งเราบริโภคแทบจะทุกส่วนของผัก เช่น ใบ ดอก 
ผล ล าต้น หัวและอื่นๆ ผักชนิดต่างๆ จะให้คุณค่าอาหารท่ีแตกต่างกันกันไป เมื่อร่างกายย่อยผักเหล่านั้นแล้ว 
จะให้สารอาหารประเภทเกลือแร่และวิตามิน ท าให้ร่างกายแข็งแรงและมีความต้านทานโรคได้ 

หมู่ที่ 4 วิตามิน : ผลไม้ต่างๆ 
จะให้สารอาหารประเภทเกลือแร่และวิตามิน คล้ายกับอาหารหลักหมู่ท่ี3 ซึ่งให้ประโยชน์ต่อร่างกายในด้าน
บ ารุงสุขภาพของผิวหนังให้สดชื่น ช่วยให้ระบบการย่อยและการขับถ่ายเป็นปกติ ท าให้ร่างกายแข็งแรง มีความ
ต้านทานโรค 

หมู่ที่ 5 ไขมัน : ไขมันจากพืชและสัตว์ 
ใช้ประกอบอาหารเพื่อท าให้อาหารมีรสชาติ และมีสีสัน จะให้สารอาหารประเภทไขมัน ให้พลังงานและให้ความ
อบอุ่นแก่ร่างกาย ช่วยในเรื่องการดูดซึมของวิตามินท่ีละลายในไขมัน ได้แก่ วิตามินเอ วิตามินอี วิตามินดี และ
วิตามินเค ช่วยป้องกันการกระทบ กระเทือนของอวัยวะภายใน 
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วิจัยที่เกี่ยวข้อง 
1. การส่งเสริมพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย  ( ดริน เปรมใจ : 2556 ) 

เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยทางสังคมกับเจตคติต่อการ รับประทานผัก, ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
ปัจจัยทางสังคมกับ พฤติกรรมการรับประทานผักและศึกษาความ สัมพันธ์ระหว่างเจตคติต่อการรับประทานผัก
กับ พฤติกรรมการรับประทานผักกลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กปฐมวัย ปี การศึกษา 2556โรงเรียนเซนต์หลุยส์ชั้น
อนุบาล1/8 จ านวน 15 คน นักเรียนชาย 7 คน นักเรียนหญิง 8 คน จ านวน เพื่อศึกษาพฤติกรรมในการ
รับประทานผักของเด็กปฐมวัยโดยจัดกิจกรรมการเล่านิทาน และเพลง สรุปผลการวิจัยได้ดังนี้จากการศึกษา
การส่งเสริมพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยโดยจัดกิจกรรม การเล่านิทานและเพลงชั้นอนุบาล1/8 
โรงเรียนเซนต์หลุยส์ ฉะเชิงเทรา พบว่า เด็กส่วนใหญ่ได้ฟังนิทานท่ี เกี่ยวกับผักและเพลงท่ีเกี่ยวกับผักส่งผลให้
เด็กอยากรับประทานผักเพิ่มมากขึ้น เด็กจะชอบรับประทานแครอทมากท่ีสุด รองลงมาคือฟักทองและมะเขือ
เทศตามล าดับ 

2. การแก้ปัญหาเด็กไม่กินผักโดยการใช้นิทานและเพลงกับนักเรียนชั้นอนุบาล 1 (พันทิวา สุระคาย : 
2554) 

การแก้ปัญหาเด็กไม่กินผักและผลไม้โดยใช้นิทานและเพลงกับนักเรียนชั้นอนุบาล  1  ภาคเรียนท่ี  2  ปี
การศึกษา  2553  จ านวน  5  คน จากการวิจัยพบว่าภายหลังการจัดกิจกรรมการเล่านิทานและเพลงฉันชอบ
กินผักนักเรียนชั้นอนุบาลมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานผักและผลไม้ได้ดีขึ้น  โดยนักเรียน
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการทานผักโดยไม่ต้องกระตุ้นคิดเป็นร้อยละ  70 รับประทานผักโดยต้องกระตุ้นหรือ
ชักชวน  คิดเป็นร้อยละ  26  และไม่รับประทานผักและผลไม้เลยคิดเป็นร้อยละ  4  แสดงให้เห็นว่ากิจกรรม
การเล่านิทาน  เพลงและการเสริมแรงท าให้นักเรียนเปลี่ยนพฤติกรรม  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กใน
ระดับปฐมวัยควรให้เด็กลงมือปฏิบัติกิจกรรมจริงหรือร่วมท ากิจกรรมท่ีเหมาะสมกับวัยและจัดสภาพแวดล้อม
เพ่ือกระตุ้นให้เด็กปฏิบัติเป็นกิจวัตรประจ าวันเสริมสารอาหารที่ครบถ้วน  สิ่งเหล่านี้จะส าเร็จได้ต้องได้รับความ
ร่วมมือระหว่างครู  ผู้ปกครองอย่างต่อเนื่องเพื่อสร้างสุขนิสัยในการรับประทานอาหารให้ถูกสุขลักษณะใน
ชีวิตประจ าวันตามเกณฑ์มาตรฐานของกระทรวงสาธารณสุขและสร้างภูมิต้านทานในวัยเจริญเติบโตต่อไปใน
ชีวิต 

3. การแก้ปัญหาเด็กไม่รับประทานผักระดับปฐมวัย โรงเรียนวัดวังพลับเหนือ อ าเภอศรีประจันต์ จังหวัด
สุพรรณบุร ี(ลูกคิด ตู้จินดา : 2553) 
วัตถุประสงค์  
1.เพ่ือให้เด็กรับประทานผัก 
2.เพ่ือให้เด็กรับประทานอาหารหมดชาม 
3.เพ่ือให้รู้คุณค่าของอาหารผักต่างๆ 
ประชากร/กลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษา 
- นักเรียนชั้นอนุบาล 1-2 โรงเรียนวัดวังพลับเหนือ ปีการศึกษา 2553 จ านวน 19 คน 
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เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการแก้ปัญหา 
- เล่านิทานเรื่องแม่โพสพ หนูน้อยผักกาด 
- ร้องเพลงฉันชอบผัก 
- เล่นเกมผัก 
- ท่องค าคล้องจอง ข้าว 
- ผัดผักรวมมิตรร่วมกัน 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมูล 
ตารางบันทึกผลการรับประทานแหรกลางวันของนักเรียนชั้นอนุบาล 1-2โรงเรียนวัดวังพลับเหนือ 
สรุปผลการวิจัย 
จากการบันทึกการรับประทานอาหารของนักเรียนชั้นอนุบาล 1-2ปีการศึกษา 2553 ในสัปดาห์ท่ี 6 
หลังจากใช้เครื่องมือต่างๆครบแล้ว เด็กๆมีพัฒนาการและเจตคติทีดีต่อการกินผักมากขึ้น และทาน
อาหารหมดจาน คณะครูและแม่ครัวก็ชื่นชมว่าเด็กๆทานผักได้ทุกคน เด็กๆอร่อยกับการรับประทานผัก
ท่ีช่วยกันผัดจนหมดชามทุกคน  
ครูได้สอบถามว่า ...อยู่บ้านเด็กๆรับประทานหารจ าพวกผักได้หรือไม่ และทานข้าวหมดชามทุกครั้งหรือ
เปล่าผู้ปกครองบอกว่า แต่ก่อนจะเขี่ยผักทิ้งแต่เดี๋ยวนี้เด็กชอบทานผัก และผู้ปกครองยังได้ขอบคุณท่ี
คุณครูช่วยแก้ปัญหาการไม่ทานผักของลูก ท าให้ดิฉันภูมิใจมากกับการที่สามารถแก้ปัญหาการไม่ชอบ
ทานผักของเด็กที่อยู่ในความดูแลได้จนประสบความส าเร็จ 
ดิฉันจึงได้เสนอผลงานการวิจัยต่อผู้อ านวยการโรงเรียน และได้น าผลงานวิจัยและขั้นตอนต่างๆไปให้ครู
ต่างโรงเรียนท่ีมีปัญหาเด็กไม่ทานผักได้น าไปแก้ปัญหา ก็ได้ผลเช่นกัน 

 
 
นิทานส าหรับ เด็ กปฐมวัย  (คู่ มื อวิทยากรโรงเรียนพ่ อแม่ ส าหรับ เจ้ าหน้ า ท่ี สาธารณ สุข  : 2557) 
          ความเหมาะสมของนิทานส าหรับเด็กปฐมวัยจ าเป็นต้องค านึงถึงความสนใจ การรับรู้และความสามารถ
ตามวัยของเด็ก เป็นส าคัญ จึงยังเกิดประโยชน์ท่ีแท้จริงต่อการเรียนรู้ของเด็ก เด็กจะเริ่มรับรู้นิทาน จากภาพท่ี
มองเห็นและเสียงท่ีได้ยิน โดยรู้ความหมายไปทีละเล็กทีละน้อย จนสามารถเช่ือมโยงภาพ และค าบอกเล่าท่ีได้
ยิน ตลอดจนจดจ าเนื้อหาและเร่ืองราวต่างๆ ท่ีน าไปสู่การอ่านตัวหนังสือได้อย่างมีความหมายต่อไป 
เด็กอายุ 0 - 1 ปี  
               นิทานท่ีเหมาะสมในวัยนี้  ควรเป็นหนังสือภาพท่ีเป็นภาพเหมือนรูปสัตว์ ผัก ผลไม้ สิ่งของใน
ชีวิตประจ าวัน และเขียนเหมือนภาพของจริง มีสีสวยงาม ขนาดใหญ่ชัดเจน เป็นภาพเดี่ยวๆท่ีมีชีวิตชีวา ไม่ควร
มีภาพหลัง หรือส่วนประกอบภาพท่ีรกรุงรัง รูปเล่มอาจท าด้วยผ้าหรือพลาสติก หนานุ่มให้เด็กหยิบเล่นได้ เวลา
เด็กดูหนังสือภาพ พ่อแม่ควรชี้ชวนให้ดูด้วยความรัก เด็กจะตอบสนองความรักของพ่อแม่ด้วยการแสดงความ
พอใจ ความสัมพันธ์ระหว่างเด็กและหนังสือภาพจึงส่งเสริมความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ลูกด้วย 
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เด็กอายุ 2 - 3 ปี 
              เด็กแต่ละคนจะเร่ิมชอบต่างกัน แล้วแต่สภาพแวดล้อมท่ีถูกเล้ียงดู การเลือกหนังสือนิทานท่ีเหมาะ
กับเด็กวัยนี้ ควรเป็นหนังสือนิทาน หรือหนังสือภาพท่ีเด็กสนใจ ไม่ควรบังคับให้เด็กดูแต่หนังสือท่ีพ่อแม่ต้องการ
ให้อ่าน หนังสือท่ีเหมาะสม ควรเป็นภาพเกี่ยวกับชีวิตประจ าวัน สัตว์ สิ่งของ    เด็กเล็กในช่วงนี้ มีประสาท
สัมผัสทางหูดีมาก หากมีประสบการณ์ด้านภาษา และเสียงท่ีดีในวัยนี้ เด็กจะสามารถพัฒนาศักยภาพด้านภาษา
และดนตรีได้ดี โดยเฉพาะช่วงอายุ 2 - 4 ปี เด็กมีความสนใจเสียงและภาษาท่ีมีจังหวะ เด็กบางคนจ าหนังสือท่ี
ชอบได้ท้ังเล่ม จ าได้ทุกหน้า ทุกตัวอักษร เหมือนอ่านหนังสือออก เด็กอายุ 3 ปี มีจินตนาการสร้างสรรค์ อยาก
รู้อยากเห็น เข้าใจเรื่องเล่าง่ายๆ ชอบเรื่องซ้ าไปซ้ ามา ดังนั้น หากเด็กมีประสบการณ์ท่ีดีในช่วงเวลานี้ จะเป็น
พื้นฐานในการสร้างนิสัยรักการอ่าน ของเด็กในอนาคต 
 เด็กอายุ 4 - 5 ปี 
               เด็กวัยนี้มีจินตนาการสร้างสรรค์ อยากรู้อยากเห็นสิ่งรอบตัวเกี่ยวกับธรรมชาติ และสิ่งแวดล้อมว่า     
สิ่งนี้มาจากไหน ท าไมจึงเป็นเช่นนั้นเช่นนี้ เริ่มเข้าใจความแตกต่างระหว่างความจริงกับเรื่องสมมุติ  นิทานท่ี
เหมาะสมกับเด็กวัยนี้ควรเป็นนิทานท่ีเป็นเรื่องท่ียาวขึ้น แต่เข้าใจง่าย ส่งเสริมจินตนาการ และอิงความจริงอยู่
บ้าง เนื้อเรื่องสนุกสนานน่าติดตาม มีภาพประกอบท่ีมีสีสรรสดใสสวยงาม มีตัวอักษรบรรยายเนื้อเรื่องไม่มาก
เกินไป และมีขนาดใหญ่พอสมควรใช้ภาษาง่ายๆ การอ่านนิทานให้เด็กฟัง พร้อมกับชี้ชวนให้เด็กดูภาพ ใน
หนังสือประกอบ จะเป็นการสร้างจินตนาการ สร้างสรรค์ ซึ่งเป็นพื้นฐานส าคัญของพลังเรียนรู้จากการอ่าน
หนังสือ หากเด็กพบว่าเด็กชอบหนังสือเล่มใดเป็นพิเศษ ก็จะให้พ่อแม่อ่านซ้ าไปมาทุกวันไม่เบื่อ ดังนั้นพ่อแม่
ควรอดทนเพื่อลูก เด็กบางคนจ าข้อความในหนังสือได้ทุกค า แม้ว่าจะมีค าบรรยายยาว ได้ท้ังเล่ม ซึ่งจะเป็น
ประโยชน์มากต่อพัฒนาการด้านภาษาของเด็ก 
 
หลักการเลือกนิทานที่เหมาะกับเด็กปฐมวัย 
         • เหมาะสมกับวัย : เด็กในแต่ละวัยจะมีความสนใจฟังเร่ืองราวต่างๆ แตกต่างกันไปตามความสามารถใน
การรับรู้ และประสบการณ์ท่ีได้รับ นิทานท่ีเหมาะสมกับเด็กอายุต่ ากว่า 3 ปี ควรเป็นหนังสือภาพ สมุดภาพ 
หนังสือภาพผสมค า นิทานท่ีมีบทร้อยกรอง ในขณะท่ีนิทานท่ีเหมาะกับเด็กอายุ 3 ปีขึ้นไป ควรเป็นนิทานท่ีมี
เร่ืองราวท่ีเกี่ยวกับธรรมชาตินิทานเร่ืองเล่าท่ีให้ข้อคิด 
         • ประโยชน์ที่เด็กจะได้รับ : การเลือกหนังสือต้องค านึงถึงประโยชน์ท่ีเด็กจะได้รับ ในการส่งเสริม
พัฒนาการและการเรียนรู้ของเด็กด้วย เช่น สอนให้รู้จักค าเรียกชื่อสิ่งของต่างๆ เปิดโอกาสให้เด็กได้แสดงออก
พัฒนาความคิด จินตนาการ ให้ความรู้สึกท่ีดีต่อเด็ก มีความตลกขบขันให้ความสนุกสนาน ช่วยแก้ปัญหาให้กับ
ตัวเด็ก เมื่อเปรยีบเทียบตนเองกับตัวละคร เป็นต้น การอ่านเร่ืองราว หรือเนื้อหาท้ังเล่มก่อนตัดสินใจเลือก จึง
เป็นสิ่งส าคัญ             
• เนื้อหาและลักษณะรูปเล่ม : นิทานหรือหนังสือท่ีดีส าหรับเด็กปฐมวัยควรเป็นเร่ืองสั้นๆง่ายๆ และไม่ซบัซ้อน 
มีจุดเด่นของเนื่องจุดเดียว เด็กดูภาพหรือฟังเรื่องราวเข้าใจได้ และสนุกสนาน มีเนื้อเรื่องท่ีชัดเจน ชวนติดตาม 
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เป็นเร่ืองท่ีเกี่ยวกับตัวเด็ก และใกล้ชิดตัวเด็ก หรือธรรมชาติแวดล้อม ไม่มีการบรรยายเนื้อเรื่อง ควรมีลักษณะ
เป็นบทสนทนาโต้ตอบระหว่างตัวละคร ใช้ภาษาท่ีถูกต้อง ง่ายต่อความเข้าใจของเด็ก ตัวอักษรมีขนาดใหญ่ ใช้สี
เข้มอ่านได้ชัดเจน มีภาพประกอบท่ีสอดคล้องกับเนื้อเร่ืองเป็นภาพท่ีมีสีสันสวยงามมีชีวิตชีวาส่วนใหญ่จะเป็น
ภาพเขียนหรือวาดมากกว่าภาพถ่าย มีรูปเล่มท่ีแข็งแรงทนทาน ขนาดพอเหมาะกับมือเด็ก ไม่จ าเป็นต้องเป็นรูป
สี่เหลี่ยมเสมอไป และมีจ านวนหน้าประมาณ 10-20 หน้า 
  
วิธีการเล่านิทานหรือเรื่องราวส าหรับเด็ก 
     เมื่อเลือกนิทานหรือเร่ืองราวที่เหมาะสมกับวัยของเด็กได้แล้ว วิธีการเล่านิทานหรือเร่ืองราว เพ่ือให้เด็กเกิด
ความสนใจ ติดตามฟังเนื้อเร่ืองจนจบ จ าเป็นต้องท าให้เหมาะสมกับเรื่องท่ีจะเล่าด้วย การเล่านิทานท่ีนิยมมี 2
วิธีดังนี้ 
1. การเล่าเรื่องปากเปล่า ไม่มีอุปกรณ์ : เป็นการเล่านิทานด้วยการบอกเล่าด้วยน้ าเสียงและลีลาของผู้เล่า ซึ่งมี
รายละเอียดดังนี้ 
• การขึ้นต้นเร่ืองท่ีจะเล่า ควรดึงดูดความสนใจเด็ก โดยค่อยเริ่มเล่าด้วยเสียงชัดเจน ลีลาของการเล่าช้าๆ และ
เร่ิมเร็วขึ้นจนเป็นการเล่าด้วยจังหวะปกติ 
• เสียงท่ีใช้ควรดัง และเป็นประโยคสั้นๆได้ใจความ การเล่าด าเนินไปอย่างราบรื่น ไม่ควรเว้นจังหวะการเล่า
นิทานให้นาน จะท าให้เด็กเบ่ือ อีกท้ังไม่ควรมีค าถาม หรือค าพูดอื่นๆที่เป็นการขัดจังหวะ ท าให้เด็กหมดสนุก 
• การใช้น้ าเสียง สีหน้า ท่าทาง แสดงให้สอดคล้องกับลักษณะของตัวละคร ไม่ควรพูดเนือยๆ เร่ือยๆ เพราะท า
ให้ขาดความตื่นเต้น 
• อุ้มเด็กวางบนตัก โอบกอดเด็กขณะเล่า หรือถ้าเล่าให้เด็กหลายคนฟัง อาจจะนั่งเก้าอี้ให้เหมาะสมกับสายตา
เด็ก  
•ใช้เวลาในการเล่าไม่ควรเกิน15นาทีเพราะเด็กมีความสนใจในช่วงเวลาสั้น 
•ให้โอกาสเด็กซักถามแสดงความคิดเห็น 
2. การเล่าเรื่องโดยมีอุปกรณ์ช่วย เช่น สิ่งแวดล้อมรอบตัวเด็กเช่น สัตว ์พืช , วัสดุเหลือใช้เช่น กล่องกระดาษ 
กิ่งไม้,ภาพ เช่นภาพพลิก หรือภาพแผ่นเดียว ,หุ่นจ าลอง ท าเป็นละครหุ่นมือ, หน้ากากท าเป็นรูปละคร ,นิ้วมือ
ประกอบการเล่าเรื่อง 
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การประกอบอาหาร (Cooking) ( นิติธร ปิลวาสน ์: 2551 ) 
การประกอบอาหารเป็นกิจกรรมการเรียนรู้แบบปฏิบัติการท่ีสนุกสนาน และเร้าความสนใจในการเรียนรู้

ของเด็กได้เป็นอย่างดี กิจกรรมนี้ไม่ได้มุ่งเน้นท่ีผลงานหรืออาหารท่ีท าเสร็จ แต่อยู่ท่ีกระบวนการระหว่างการท า
กิจกรรมเป็นส าคัญ กิจกรรมการประกอบอาหารมีความส าคัญและมีประโยชน์ต่อการพัฒนาเด็กดังนี้ 

1. เด็กจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับโภชนาการ และอาหารหมู่ต่างๆ จากการจัดกิจกรรมประกอบอาหาร เช่น การ
ท าผัดผักรวม เด็กจะเรียนรู้ว่าผักมีประโยชน์ให้วิตามินและแร่ธาตุต่างๆ กุ้งให้สารอาหารประเภทโปรตีน 
และไขมัน ฯลฯ 

2. เด็กจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับรายการอาหารใหม่ๆ และส่วนประกอบของอาหารในแต่ละวัฒนธรรมหรือ
ท้องถิ่น เช่น อาหารทางภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ได้แก่ ส้มต า ลาบ น้ าตก ต้มแซบ ฯลฯ อาหารภาคใต้ 
ได้แก่ แกงไตปลา แกงเหลือง ผัดเผ็ดสะตอกุ้งสด ฯลฯ 

3. เด็กจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับอาชีพท่ีแตกต่างกันในอาหารแต่ละประเภท และอาชีพท่ีเกี่ยวข้องกับการ
ประกอบอาหาร เช่น การท าข้าวผัดอนุบาล จะได้เรียนรู้เกี่ยวกับข้าวมาจากไหน ดังนั้น เด็กจึงต้อง
เรียนรู้อาชีพชาวนา การท าย าทะเลเด็กจะได้เรียนรู้อาชีพชาวประมง ท าสลัดผลไม้จะได้เรียนรู้อาชีพ
ชาวสวน หรือการปรุงอาหารจากรายการอาหารใหม่ๆ จะเรียนรู้เกี่ยวกับอาชีพพ่อครัวหรือเชฟ เป็นต้น 

4. เด็กจะได้เรียนรู้ทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ เช่น การสังเกตการณ์เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้นขณะ
ปรุงอาหาร การระเหยของน้ าในหม้อแกง การเปลี่ยนสีของผักก่อนและหลังการปรุง การละลายของเนย 
การเปลี่ยนสถานะของน้ า การเปลี่ยนแปลงขนาดเล็กลง หรือใหญ่ขึ้น นอกจากนี้ เด็กยังได้ฝึกฝนทักษะ
การเปรียบเทียบ การจ าแนก การจัดกลุ่มของวัสดุที่เป็นส่วนประกอบของอาหารแต่ละชนิด เช่น ให้
เปรียบเทียบขนาดของผลส้ม ให้จัดประเภทของผลไม้หรือผักต่างๆ ฯลฯ 

5. เด็กจะได้เรียนรู้ทักษะพื้นฐานทางคณิตศาสตร์ เช่น การเปรียบเทียบปริมาณน้ าส้มคั้นในแต่ละแก้ว การ
เรียงล าดับขนาดจากใหญ่ไปหาเล็กของผลมะเขือเทศ การนับจ านวนแตงกวา แครอท การรู้ค่าจ านวน - 
10 จากการใช้ส่ือประเภทผักหรือผลไม้ที่น ามาประกอบอาหาร 

6. เด็กจะได้พัฒนาทักษะทางภาษา เด็กจะได้เรียนรู้ค าศัพท์ต่างๆ จากวัสดุอุปกรณ์ท่ีน ามาใช้ในการ
ประกอบอาหาร เช่น จาน ชาม ช้อน มะม่วง แตงโม ผักกาด นอกจากนี้เด็กยังได้พัฒนาทักษะการฟัง 
การพูดคุยตอบโต้ระหว่างครูและเพื่อนๆ หรือการแสดงความคิดเห็นในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

7. เด็กจะได้รับการพัฒนาทักษะทางสังคม ในการประกอบอาหารครูอาจแบ่งเด็กให้ปฏิบัติกิจกรรมเป็น
กลุ่ม การท างานกลุ่มย่อมท าให้เด็กพัฒนาการส่ือสารระหว่างกัน การแก้ปัญหาทางสังคมจะเกิดขึ้น
ในช่วงนี้ เด็กจะได้วางแผนและแบ่งหน้าท่ีความรับผิดชอบ มีการแบ่งปัน ช่วยเหลือและมีพฤติกรรมการ
เอ้ือเฟื้อ ตลอดจนการรู้จักการปฏิบัติตามข้อตกลงของกลุ่ม 
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8. เด็กจะได้รับการพัฒนาทางด้านอารมณ์ กิจกรรมประกอบอาหารเป็นกิจกรรมท่ีสนุกสนานและท้าทาย
การเรียนรู้ของเด็ก เด็กจะรู้สึกภาคภูมิใจท่ีได้ร่วมกิจกรรมและปฏิบัติการด้วยตนเอง การอด้วยความจด
จ่อว่าเมื่อไรอาหารจะสุก 

9. เด็กจะได้รับการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกต้อง เด็กบางคนอามีทัศนคติที่ไม่ดีกับการรับประทาน
ผักบางชนิด การจัดกิจกรรมประกอบอาหารท่ีเด็กได้ลงมือปรุงด้วยตนเองเป็นการสร้างทัศนคติในเชิง
บวกและสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารได้ เช่น ถ้าครูสังเกตว่ามีเด็กบางคนไม่
ชอบรับประทานผักคะน้า ครูอาจจัดกิจกรรมประกอบอาหารประเภทผัดผักรวมและให้เด็กได้มีส่วนร่วม
ในการเตรียมผัก ล้างผัก หั่นผักและปฏิบัติการขั้นปรุงด้วยตัวเด็กเอง เด็กก็จะยอมรับในการรับประทาน
ผักชนิดนั้นได ้

10. สร้างความเชื่อมั่นในตนเองและสร้างความภาคภูมิใจให้เกิดกับเด็ก ในการประกอบอาหารในแต่ละครั้ง 
ครูเปิดโอกาสให้เด็กได้ปฏิบัติการประกอบอาหารด้วยตนเองเป็นกลุ่ม เมื่อเสร็จสิ้นกระบวนการปรุง
อาหารทุกครั้ง ครูให้แรงเสริมอย่างสม่ าเสมอ เด็กจะเกิดความเชื่อมั่นในการท ากิจกรรมในคร้ังต่อไปและ
จะพัฒนาไปสู่ความภาคภูมิใจในตนเองได้ 

11. เด็กจะได้รับการพัฒนาความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ เช่น การประสานสัมพันธ์ระหว่าง
กล้ามเน้ือมือและตา การท่ีเด็กได้หั่นผัก ตักน้ าตาลหรือเกลือใส่ลงในกระทะ เทเครื่องปรุงท้ังหมดลงใน
หม้อ การเทน้ าส้มลงไปในแก้ว การปั้นแป้งท าขนมบัวลอย กิจกรรมต่างๆ นี้เป็นเร่ืองของการพัฒนา
กล้ามเน้ือมัดเล็กได้เป็นอย่างดี 

12. ช่วยสร้างสุขนิสัย สุขอนามัย และโภชนาการท่ีถูกต้องให้กับเด็ก การประกอบอาหารจะท าให้เด็กเรียน
เกี่ยวกับอาหารที่มีประโยชน์จากการบูรณาการการเรียนรู้ขณะปฏิบัติกิจกรรม การเลือกรับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชน์และให้ครบ 5 หมู่ การรับประทานอาหารท่ีถูกวิธี การใช้อุปกรณ์และมารยาทท่ีควร
ปฏิบัติขณะรับประทานอาหาร การใช้ช้อน ส้อมและการจัดเก็บและท าความสะอาดอุปกรณ์ต่างๆ 

ช่วยพัฒนาเจตจ านงภายในให้เกิดกับเด็ก การประกอบอาหารช่วยให้เด็กเรียนรู้พร้อมๆ กับการพัฒนาเจตจ านง
ของตน ส าหรับเด็กแล้วการแปรเปลี่ยนจากเมล็ดข้าวแข็งๆ มาเป็นผงแป้งหรือเป็นน้ า และท้ายที่สุดกลับ
กลายเป็นอาหารหรือขนมหลายรูปแบบ กล่าวได้ว่าเป็นกระบวนการท่ีน่าอัศจรรย์ใจ ชวนตื่นเต้น ด้วยเหตุนี้เด็ก
จึงใจจดใจจ่อ เรียนไปกับกระบวนการท าอาหารจนกลายมาเป็นอาหารให้เด็กรับประทาน และพัฒนาขึ้นมาเป็น
พลังเจตจ านงภายในตัวเด็กในภายหลัง 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

                 
นวัตกรรม                                         พฤติกรรมท่ีต้องการพัฒนา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฤติกรรมชอบรับประทานผกั การเล่านิทานประกอบอาหาร 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการ ( Action research ) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการ
เล่านิทานประกอบอาหารที่มีผลต่อพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย โดยผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัยซึ่ง
มีขั้นตอนดังนี ้
ประชากร 
         เตรียมอนุบาล  2 - 3  ปีซึ่งก าลังเรียนอยู่ในชั้นของ ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด จ านวน 
13 คน ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561  
กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็น เตรียมอนุบาลชายและหญิง จ านวน 13 คน ซึ่งอยู่อายุระหว่าง   
2 - 3  ปี ท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นของศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 
2561 ต าบลยี่ล้น อ าเภอ วิเศษชัยชาญ จังหวัด อ่างทอง โดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจงเนื่องจากเด็กมีปัญหา
คือไม่ชอบรับประทานผัก อมผัก คายผักท้ิง 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. นิทาน จ านวน 3 เร่ือง  
     1.1 นิทานเรื่อง  เห็ดเข็มทองห่มผ้า 
     1.2 นิทานเร่ือง  กุ๋งกิ๋งไปตลาด 
     1.3 นิทานเร่ือง  น้องเอฟไม่ทานผัก 
      
2. แผนการจัดประสบการณ์เรียนรู้ 
     แผนการจัดการเรียนรู้จ านวน 3 แผน 
   2.1 แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 1 กิจกรรม เล่านิทานเร่ือง เห็ดเข็มทองห่มผ้า 
   2.2 แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 2 กิจกรรม เล่านิทานเร่ือง กุ๋งกิ๋งไปตลาด 
   2.3 แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 3 กิจกรรม เล่านิทานเร่ือง น้องเอฟไม่ทานผัก 
   
3. เครื่องมือแบบสังเกต 
    3.1 แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลท้ังก่อนและหลัง 
    3.2 แบบจดบันทึกพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลท้ังก่อนและหลัง 
    3.3 แบบส ารวจการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลท้ังก่อนและหลังส าหรับผู้ปกครอง 
การพัฒนาและหาประสิทธิภาพ 
 
 



 

 

วิธีการด าเนินวิจัย 
- ผู้วิจัยปรึกษากับครูประจ าชั้นเพ่ือศึกษาปัญหาของเด็กเตรียมอนุบาลและจัดท าแบบสังเกตพฤติกรรม

การรับประทานผักของเด็กปฐมวัยท้ังก่อนและหลัง 
- ผู้วิจัยเก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ผู้ปกครองท้ังก่อนและหลังรวมท้ังสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผัก

ของเด็กเตรียมอนุบาล 13 คน โดยการสร้างแบบสังเกตพฤติกรรม 
- รวบรวมข้อมูลท่ีได้จากแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมน ามาคิดวิเคราะห์เป็น

ค่าสถิติ 
4. การพัฒนาและหาประสิทธิภาพ 
 ขั้นตอนในการสร้างแผนการจัดกิจกรรมการเล่านิทานท่ีครูแต่งเอง 
1. การพัฒนาชุดนิทาน ดังนี้ 
 1.1 เขียนโครงร่างเนื้อหานิทาน คุณลักษณะของเด็กปฐมวัย ในประเด็นการเล่านิทานประกอบอาหารท่ี
มีผลต่อพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
 1.2 จัดเนื้อหานิทานโดยสอดแทรกการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล จ านวน 3 เรื่องดังนี้ 
 - เห็ดเข็มทองห่มผ้า 
 - กุ๋งกิ๋งไปตลาด 
 - น้องเอฟไม่ทานผัก 
2. การพัฒนาแผนการจัดกิจกรรมการเล่านิทานท่ีแต่งเอง จ านวน 3 แผน โดนก าหนดรูปแบบของการจัด
กิจกรรม ซึ่งประกอบไปด้วย ชื่อนิทาน จุดประสงค์ อุปกรณ์ ขั้นตอน ในการด าเนินกิจกรรม 3 ขั้นตองดังนี้  
 2.1 ขั้นน า คือ การให้ความรู้เกี่ยวกับส่วนผสมและอุปกรณ์ท่ีใช้ในการประกอบอาหารและแนะน านิทาน
ท่ีใช้ในการประกอบอาหาร โดยครูและเด็กร่วมสนทนา ตอบค าถาม และอภิปราย เกี่ยวกับส่วนผสม ประกอบ
กับแนะน านิทานท่ีใช้ในการท ากิจกรรมคร้ังนี้ 
 2.2 ขั้นด าเนินกิจกรรม คือ การจัดประสบการณ์ท่ีให้เด็กได้เรียนรู้กระบวนการเล่านิทานประกอบ
อาหารอย่างเป็นขั้นตอน โดยครูจัดแสดงขั้นตอนการเล่านิทานและการประกอบอาหารโดยมีเด็กมาเป็นส่วน
ร่วมในการประกอบอาหารในการจัดประสบการณ์เป็นไปตามแผนการจัดปบการณ์ของแต่ละสัปดาห์ 
 2.3 ขั้นสรุป คือ ครูสังเกตพฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่างและจดบันทึกลงในแบบบักทึกพฤติกรรมการ
รับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
3. การพัฒนาแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล ท่ีมีเกณฑ์การให้คะแนนแบบ
รูบริคส์ 3 ระดับ 3 คะแนน โดยผู้สอนเลือกพฤติกรรมและความสามารถที่ตรงกับเด็กมากที่สุด ให้สอดคล้องกับ
จุดประสงค์ 
4. ดร.อารีย์  พรหมเล็ก , ดร.สุนทร  เทียนงาม และ นางอักษร  ศรีเดช อาจารย์ 3 ระดับ 8 ตรวจสอบความ
เหมาะสมและความเป็นไปได้ แล้วหาค่าความสอดคล้อง (IOC) มีเกณฑ์การประเมิน ดังนี้  
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  เห็นว่าสอดคล้อง ให้คะแนน + 1 
  ไม่แน่ใจ  ให้คะแนน    0 
  เห็นว่าไม่สอดคล้อง ให้คะแนน   -1 
  จากสูตร  
 
     
  
 เมื่อ    IOC หมายถึง ค่าเฉลี่ยผลประเมินความสอดคล้องเหมาะสมของแผนการจัดประสบการณ์ 
       หมายถึง ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญทั้งหมด 
  N   หมายถึง จ านวนผู้เช่ียวชาญ 
 ท้ังนี ้เกณฑ์ IOC อยู่ในระดับเท่ากับหรือมากกว่า 0.50 ขึ้นไป ถือว่ามีความสอดคล้องและคัดเลือกไว้ใช้ 
ถ้าต่ ากว่า 0.50 ให้พิจารณาเหตุผลเป็นรายข้อเพ่ือน าข้อเสนอแนะมาปรับปรุง 
 5. ผู้วิจัยปรับปรุงตามข้อเสนอแนะ 
 6. น าเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยท่ีได้รับการปรับปรุงแก้ไข และพัฒนาตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญท้ัง 
3 ท่านไปทดลองใช้จริง 
 

 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1.1 การเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการสังเกต ใช้กิจกรรมการจัดประสบการณ์การเล่านิทาน
ประกอบอาหาร เพ่ือพัฒนาการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่
หมูขวิด มีดังการด าเนินการดังนี้ 
    1. ก าหนดกลุ่มตัวอย่างในการทดลองคือ เด็กเตรียมอนุบาล ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด  
สังกัดองค์การบริหารส่วนต าบลย่ีล้น อ าเภอวิเศษชัยชาญ จังหวัดอ่างทอง จ านวน 13 คน ได้มาจากการ
เลือกแบบเจาะจงเนื่องจากมีปัญหาคือไม่ชอบรับประทานผัก  
 1.2 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. แจกแบบสัมภาษณ์ให้กับผู้ปกครองเด็กท้ัง 13 คน 
2.   บันทึกแบบสังเกตความชอบการบริโภคผักของเด็กเตรียมอนุบาล ท่ีได้รับการจัดประสบการณ์การ

เล่านิทานประกอบอาหารเป็นเวลา 3 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วัน ไดแ้ก ่วันจันทร ์- วันศุกร ์ วันละ 
20 นาทีรวม 5 ครั้ง และทุกครั้งนั้นผู้วิจัยท าการสังเกตความชอบการบริโภคผักของกลุ่มตัวอย่าง
โดยใช้แบบสังเกตความชอบการบริโภคผักของเด็กเตรียมอนุบาล ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นซึ่งกลุ่มตัวอย่างจะ
ได้รับการสังเกตความชอบการบริโภคผักของเด็กปฐมวัยตลอดช่วงเวลากับการทดลองท้ังหมดรวม  
5 ครั้ง 
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3. บันทึกพฤติกรรมการบริโภคผักของเด็กหลังการจัดประสบการณ์ประกอบอาหารจากการ
รับประทานอาหารกลางวันเป็นเวลา 5 วัน วันท่ี 20 พฤศจิกายน 2561 ถึง 14 ธันวาคม 2561 

 
การด าเนินการทดลองในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 เป็นระยะเวลา 3 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 

ครั้ง รวมเป็น 15 ครั้ง ใช้เวลาครั้งละ 20 นาที รวมเป็น 5 ชั่วโมง รายละเอียดดังตาราง 

  
 

 
 
 
 

 
 

สัปดาห์ แผนการ
จัดการเรียนรู้ 

ช่ือแผนการจัดการเรียนรู้ เวลา เคร่ืองมือ 

1 1 กิจกรรมการเล่านิทาน เร่ืองเห็ดเขม็ทองห่มผา้ 20 นาที สงัเกตพฤติกรรม 

 2  กิจกรรมการเล่าประกอบอาหารเมนู “เห็ดเขม็ทองห่มผา้” 20 นาที สงัเกตพฤติกรรม 

 3 สงัเกตและประเมินตามสภาพจริง ( ก่อนท าและหลงัท ากิจกรรม ) 20 นาที สงัเกตพฤติกรรม 

2 1 กิจกรรมการเล่านิทานเร่ือง กุ๋ งก๋ิงไปตลาด 20 นาที สงัเกตพฤติกรรม 

 2 กิจกรรมการเล่าประกอบอาหารเมนู  “ปูอดัร่องเรือ” 20 นาที สงัเกตพฤติกรรม 

 3 สงัเกตและประเมินตามสภาพจริง ( ก่อนท าและหลงัท ากิจกรรม ) 20 นาที สงัเกตพฤติกรรม 

3 1 กิจกรรมการเล่านิทานเร่ือง นอ้งเอฟไม่ทานผกั 20 นาที สงัเกตพฤติกรรม 

 2 กิจกรรมการเล่าประกอบอาหารเมนู “ผกัแปลงกาย” 20 นาที สงัเกตพฤติกรรม 

 3 สงัเกตและประเมินตามสภาพจริง  ( ก่อนท าและหลงัท ากิจกรรม ) 20 นาที สงัเกตพฤติกรรม 
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แบบสังเกตพฤติกรรมการกินผัก  ( ก่อนและหลงัท ากิจกรรม ) 

ค าชี้แจง :  ให้กาเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องว่างท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นจริง 
ครั้งท่ี ..........วันท่ี ....... เดือน .......................พ.ศ. .............  

 
 
 

เล
ข
ท
ี ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็ก
สามารถบอก
ชนิดผักที่
ตนเองชอบ
ได ้

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

1                 

2                 

3                 

4                 

5                 

6                 

7                 

8                 

9                 

10                 

11                 

12                 

13                 

( 23 ) 



 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 
3 มากกว่า  หมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
2 ปานกลาง หมายถึง เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 น้อย  หมายถึง เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
 
5. การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้เพื่อการประเมินผลการใช้กิจกรรมการเล่านิทาน เพ่ือพัฒนาการ

รับประทานผักของเด็กปฐมวัย 3 ขวบ ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด ดังนี้ 
1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนของการรับประทานผัก มีเกณฑ์การให้คะแนนแบบรูบริคส์ 3 ระดับ 3 คะแนน 

แต่ละช่วงคะแนนมีความหมาย ดังนี้ 
3 คะแนนหมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กทานได้ 
2 คะแนนหมายถึง      เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 คะแนนหมายถึง      เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
ส าหรับการให้ความหมายของค่าท่ีวัดได้ ผู้วิจัยได้ก าหนดเกณฑ์ท่ีใช้ในการให้ความหมาย โดยได้จาก

แนวคิดของเบสท์ ( Best,1986,p,195) การให้ความหมายโดยการหาค่าเฉลี่ยเป็นรายข้อดังนี้ 
2.34 – 3.00      หมายถึง ระดับมาก 
1.67 – 1-33      หมายถึง ระดับปานกลาง 
1.00 -  1.66      หมายถึง ระดับน้อย 
วิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสังเกตพฤติกรรม ด้วยค่าสถิติ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
การวิเคราะห์ข้อมูลมีขั้นตอนดังนี ้
1. หาค่าสถิติพื้นฐาน ได้แก่ ค่าสถิติ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนการทดสอบวัดด้วยความมีวินัยในการรับประทานผักของเด็ก

ปฐมวัยก่อนและหลังทดลอง โดยใช้สูตร ( t-test) แบบ One Group Pre – test Post – test Design  
3. สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
3.1 สถิติพื้นฐาน 
3.1.1 ค่าเฉลี่ยใช้สูตร ( ล้วน สายยศ และ อังคณา สายยศ. 2538 : 73 ) 
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3.1.2 หาค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานให้สูตร (ล้วน สายยศ และ อังคณา สายยศ. 2538 : 73 ) 
 

 
 

   
 
 

  
 
การทดสอบค่า ( T-test ) แบบ One Group Pre – test Post – test Design โดยการทดสอบก่อน

การเรียนรู้และหลังการเรียนรู้ มีแผนดังนี้ 
กลุ่ม                   เวลา 
EXP O T O 
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บทที่ 4  
ผลการวิจัย 

 จากการวิจัยเรื่องการส่งเสริมพฤติกรรมการรับประทานผัก ของเด็กปฐมวัยศูนย ์  พัฒนาเด็กเล็ก
โรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด ผู้วิจัยได้สังเกตพฤติกรรมและประเมินค่าคะแนนจากพฤติกรรมจ านวน  3 สัปดาห์ มี
รายการประเมิน 5 รายการดังนี้ 
1. เด็กรู้ว่าผักมีประโยชน์ 
2. เด็กรับประทานอาหารท่ีมีผักได้ 
3. เด็กรับประทานอาหารท่ีมีส่วนผสมของผักได้ 
4. เด็กรับประทานผักทุกครั้ง 
5. เด็กสามารถบอกชนิดผักที่ตนเองชอบได้ 
 โดยมีคะแนนเต็มรายการละ 3  คะแนน ดังนั้นเด็กจะมีคะแนนส าหรับการปฏิบัติ 5 รายการต่อวัน มี
คะแนนเต็ม 15 คะแนน เมื่อเด็กปฏิบัติกิจกรรมครบใน 1 สัปดาห์ หรือ ปฏิบัติกิจกรรมครบ  5 วัน คะแนนรวม
จึงเป็นสัปดาห์ละ 75  คะแนน ผู้วิจัยจึงน าคะแนนในแต่ละสัปดาห์ของเด็ก 13 คน มาแสดงเป็นคะแนนรวม 
จ านวน 3 สัปดาห์ 
ตาราง แสดงค่าคะแนนจากการส่งเสริมพฤติกรรมการรับประทานผักใน 3 สัปดาห์ 
 

เลขที ่
คะแนนรวมเต็ม 75 คะแนน 

สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที ่2 สัปดาห์ที่ 3 
ด.ญ.นภัสสร    นุชนงค์ 26 35 39 
ด.ช. อดิเทพ    สุพัฒผล 21 29 37 
ด.ญ. กนกพร   ทรงเทพ 27 33 35 
ด.ช. ปิยะวิศว์   ชัยนาท 22 35 37 
ด.ญ.ชนานิน    สีแตงสุข 28 33 35 
ด.ช.ธนวัฒน์   ทัศนัย 28 32 37 
ด.ช. ภัทรกร   กรพรม 27 32 39 
ด.ญ.ปิยะพร  ทองไพรวรรณ 22 35 37 
ด.ญ.ณัฐณิชา  คงการุณ 28 33 35 
ด.ช.กฤตชญา  เกษวงษ์ 28 35 37 
ด.ญ.ปุณณิกา  ทองประสม 21 33 37 
ด.ช.ฉัตรนภัทร  นภาดล 27 33 37 
ด.ญ.วิลาวรรณ  ชมพุฒ 33 33 35 

รวมคะแนน 333 430 479 



 

 

ค่าเฉลี่ย 25.62 33.08 36.85 
ค่าเบี่ยงเบน 2.93 1.71 1.28 
/ค่าร้อยละ 51.24 66.16 73.7 

 

 
 
 จากตารางและกราฟแสดงค่าการปฏิบัติกิจกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 3 ขวบ ใน 3 
สัปดาห์ เป็นการเก็บคะแนนจากกลุ่มตัวอย่าง 13 คน ท่ีเป็นเด็กปฐมวัยในชั้นเรียนปฐมวัย 3 ขวบ ศูนย์พัฒนา
เด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด มีประเมินรายการ 5 รายการคือ 
1. เด็กรู้ว่าผักมีประโยชน์ 
2. เด็กรับประทานอาหารท่ีมีผักได้ 
3. เด็กรับประทานอาหารท่ีมีส่วนผสมของผักได้ 
4. เด็กรับประทานผักทุกครั้ง 
5. เด็กสามารถบอกชนิดผักที่ตนเองชอบได้ 
 เด็กมีคะแนนจากผลการปฏิบัติกิจกรรมรับประทานผักรายสัปดาห์  ตลอด 3 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ย
ความก้าวหน้า สัปดาห์ท่ี 1 = 25.62 สัปดาห์ท่ี 2 = 33.08 สัปดาห์ท่ี 3 =36.85 และ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ความก้าวหน้าจาก สัปดาห์ท่ี 1 =2.93  สัปดาห์ท่ี 2 =1.71 สัปดาห์ท่ี 3 = 1.28 ตามล าดับ และ ค่าเฉลี่ยของ
แต่ละสัปดาห์ สัปดาห์ท่ี 1 = 51.24 สัปดาห์ท่ี 2 = 66.16 และสัปดาห์ท่ี 3 = 73.7 ตามล าดับ 
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บทที่ 5  
สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยในครัง้นี้เป็นการศึกษาผลของการเล่านิทานประกอบอาหารท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการรับประทาน
ผักของเด็กปฐมวัยมีวัตถุประสงค์ คือ เพ่ือศึกษาผลของการเล่านิทานประกอบอาหารท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการ
รับประทานผักของเด็กปฐมวัย การวิจัยในครั้งนี้ใช้วิธีการวิจัยเชิงปฏิบัติการ โดยใช้ เด็กเตรียมอนุบาล อายุ
ระหว่าง 2 - 3  ปีซึ่งก าลังเรียนอยู่ในชั้นของศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด จ านวน  13 คนภาค
เรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยในครั้งนี้คือ แบบบันทึกการสังเกตตามสภาพจริง
ประกอบด้วย 2 ตอน คือ ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก
ปฐมวัย จากนั้นน าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ผลของการเล่านิทานท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก
ปฐมวัย การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการใช้เวลา  3  สัปดาห์ 

 
สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยเร่ือง “พฤติกรรมการบริโภคผักของ เด็กเตรียมอนุบาล 2 - 3  ปีซึ่งก าลังเรียนอยู่ในชั้นของ
ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด จ านวน 13 คนภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 มีจุดประสงค์ 1 ข้อ 
คือเพื่อศึกษาผลของการเล่านิทานท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย ในบทนี้มีจุดเน้นท่ีผล
วิเคราะห์ข้อมูล  เพื่อตอบค าถามตามสมมติฐานท่ีตั้งไว้  ซึ่งจะวิเคราะห์ข้อมูลแบบแยกย่อยตามลักษณะทาง
สังคม    ซึ่งจะช่วยตอบค าถามตามวัตถุประสงค์ท่ีชัดเจนขึ้น  สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  ได้แก่  ผู้วิจัยขอ
น าเสนอผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูล ดังนี้  พฤติกรรมการรับประทานผัก    ดังรายละเอียดดังนี้   
 
อภิปรายผลการวิจัย  
 ผลจากการใช้กิจกรรมการเล่านิทานประกอบอาหาร เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการรับประทานผัก 
ปรากฏว่า เด็กเตรียมอนุบาล  2 - 3  ปีซึ่งก าลังเรียนอยู่ในชั้นของศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด 
จ านวน 13 คน มีวินัยในตอเองสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง ท้ังนี้เป็นผลมากจากการมีกระบวนการพัฒนาและการ
ด าเนินงานอย่างเป็นระบบกล่าวคือ เริ่มตั้งแต่การวิเคราะห์พัฒนาการและคุณลักษณะตามวัย การวิเคราะห์
สาเหตุของปัญหาการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ก าหนดแนวทางในการวิจัย ก าหนดขอบเขตการ
เนินงาน การเตรียมงานโดยการพัฒนาเครื่องมืออย่างเป็นระบบ น าไปทดลองใช้เพื่อหาประสิทธิภาพและมีการ
วางแผนและเตรียมงาน เพ่ือน าไปใช้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 กิจกรรมการเล่านิทานประกอบอาหารท่ีใช้ในการส่งเสริมการรับประทานผัก ประกอบด้วยกิจกรรม
ดังนี้ 
 1. การให้เด็กมีส่วนร่วมในการประกอบอาหาร ท่ีครูน ามาท าให้เด็กดู 
 2. การให้รางวัลด้วยการติดสติ๊กเกอร์ในสมุดระบายสีผักท่ีเด็กระบายสี แสดงการยอมรับความ
ประพฤติเมื่อผ่านเกณฑ์รายวัน 



 

 

 3. ให้เด็กเลือกรางวัลได้ด้วยตนเอง เมื่อปฏิบัติกิจกรรมผ่านเกณฑ์ครบ 1 สัปดาห์ซึ่งเป็นสติ๊กเกอร์ใน
ภาพท่ีเด็กชอบ น าไปติดในสมุดระบายสีผัก 
 การจัดกิจกรรมดังกล่าว สอดคล้องกับแนวคิด 
 
ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ 
 1.   จากงานวิจัยพบว่า  ผู้วิจัยจะจัดท าแผ่นพับ  วารสาร   หนังสือคู่มือผู้ปกครอง เพ่ือท่ีทาง
โรงเรียนจะเสนอผ่านไปยังผู้ปกครอง  เพ่ือใช้เป็นคู่มือในการอบรมเลี้ยงดูบุตรหลานต่อไป 
 2.  จะต้องเร่งพัฒนาในด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหาร   เพ่ือให้มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีขึ้น 
 3.   คร ูอาจารย์ในโรงเรียนทุกคน ต้องร่วมมือกันให้ค าแนะน า อบรม รณรงค์ส่งเสริมให้ความรู้เร่ือง
การเลือกรับประทานอาหารท่ีถูกต้องตามหลักโภชนาการ  หรือสอดแทรกเร่ืองโภชนาการให้กับเด็กตามโอกาส 
 5.   ถ้าต้องการให้มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างแท้จริง จะต้องเปลี่ยนแปลงท่ีเจตคติ  โดยการ
ฝึกพฤติกรรมการเป็นแบบอย่างแก่เด็ก 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป  

1. ควรศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการรับประทานผักอาหารของเด็กเตรียมอนุบาล ท่ีเรียนต่าง
สังกัดกันเพื่อน ามาเป็นข้อมูลในการพัฒนาด้านโภชนาการให้แก่เด็ก 

   2.   ควรศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กเตรียมอนุบาล  เพ่ือน ามาเป็นข้อมูลในการพัฒนา
ด้านโภชนาการให้แก่เด็กเตรียมอนุบาล  

 3.   ควรศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กเตรียมอนุบาล  โดยตัวแปรท่ีแตกต่างกัน  ซึ่งมี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
 
 
การสะท้อนคิด  
 1.จากการท าวิจัยในครั้งนี้ท าให้ทราบว่า หลักการวิจัย และกระบวนการวิจัยเป็นย่างไร  
 2.ทราบผลการวิจัยอย่างชัดเจน  
 3.ได้ทราบว่าการเล่านิทานประกอบอาหารสามารถปรับพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียม
อนุบาลได ้
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บรรณานุกรม ( ต่อ ) 

พันทิวา สุระคาย. ๒๕๕๙. การแก้ปัญหาเด็กไม่กินผักโดยการใช้นิทานและเพลงกับนักเรียนชั้นอนุบาล 1. 
(ออนไลน)์. แหล่งที่มา :  http://watutaphaoschool.org/index.php . ๑๓ กุมภาพันธ ์๒๕๖๐ 

 

ลูกคิด ตู้จินดา. ๒๕๕๘ .การแก้ปัญหาเด็กไม่รับประทานผักระดับปฐมวัย โรงเรียนวัดวังพลับเหนือ อ าเภอศรี
ประจันต์ จังหวัดสุพรรณบุร ี. (ออนไลน์). แหล่งที่มา : http://wangplub161253.blogspot.com . ๑๓ 
กุมภาพันธ ์๒๕๖๐ 
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ภาคผนวก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก  

 

 

 

 

 

 
 



 

 

แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
 

ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 
ครั้งท่ี .............  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด 

ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 
ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก 

ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลหลังท ากิจกรรม 
แบบสังเกตพฤติกรรมการกินผัก  ( ก่อนและหลังท ากิจกรรม ) 

ค าชี้แจง :  ให้กาเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องว่างท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นจริง 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

1                 

2                 

3                 

4                 

5                 

6                 

7                 

8                 

9                 

10                 

11                 



 

 

 
 
 

 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
3 มากกว่า  หมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
2 ปานกลาง หมายถึง เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 น้อย  หมายถึง เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

12                 

13                 



 

 

แบบสอบถามผู้ปกครอง 
เร่ือง ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการของเด็กปฐมวัย ในศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมู

ขวิด ต าบลยี่ล้น อ าเภอวิเศษชัยชาญ จังหวัดอ่างทอง 
 
 
 

ค าชี้แจ้ง  
 

 แบบสอบถามนี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาหลักสูตรหลักสูตรศึกษาศาสตร์  วิชาเอกการศึกษาปฐมวัย  
มหาวิทยาลัยสวนดุสิต ตามโครงการความร่วมมือทางวิชาการกับกรมส่งเสริมการปกครองส่วนท้องถิ่นกับ
มหาวิทยาลัยสวนดุสิต ซึ่งผลการวิจัยท่ีได้จะน าไปเป็นแนวทางในการส่งเสริมและสนับสนุนภาวะโภชนาการท่ี
เหมาะสม เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีของเด็กก่อนวัยเรียน จึงขอความร่วมมือจากท่านในการตอบแบบสอบถามทุกข้อ
ค าตอบของท่านจะมีประโยชน์ต่อการศึกษาคร้ังนี้และจะเป็นความลับ ซึ่งไม่มีผลใด ๆ ต่อผู้ตอบแบบสอบถาม 
แบบสอบถามนี้จะประกอบด้วย  4 ส่วน คือ 
 ส่วนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม                  จ านวน 12 ข้อ 
 ส่วนท่ี 2 ความรู้ด้านโภชนาการของผู้ปกครอง         จ านวน 20 ข้อ 
 ส่วนท่ี 3 ความเชื่อด้านการบริโภคอาหารของผู้ปกครอง      จ านวน 19 ข้อ 
 ส่วนท่ี 4 นิสัยการบริโภคของเด็ก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

ขอขอบคุณท่านท่ีให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 
นางสาวนฤนาท กล่อมสุภาพ 

นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตร์  วิชาเอกการศึกษาปฐมวัย  มหาวิทยาลัยสวนดุสิต ตามโครงการความร่วมมือ
ทางวิชาการกับกรมส่งเสริมการปกครองส่วนท้องถิ่นกับมหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ค าชี้แจ้ง โปรดท าเครื่องหมาย  / ลงใน ( ) หน้าข้อความท่ีตรงกับความเป็นจริง 
ข้อมูลส่วนนี้เกี่ยวกบัตัวเด็ก 
1 . เพศ 
  (  ) 1. ชาย           (  ) 2. หญิง 
2. อายุ......................... ปี 
3. น้ าหนัก................................ กิโลกรัม  ส่วนสูง .................................เซนติเมตร 
 
ข้อมลเกี่ยวกับผู้ปกครอง  
4. ผู้ปกครองเกี่ยวข้องกับเด็กเป็น 
 (  ) 1. บิดา     (  ) 2. มารดา 
 (  ) 3. ย่า,ยาย      (  ) 4. อ่ืน ๆ ระบุ................... 
5. อาย ุ..................... ปี 
6. สถานภาพ 
 (  ) 1. โสด   (  ) 2. สมรส 
 (  ) 3. ม่าย   (  ) 4. หยา่ 
 (  ) 5. แยกกันอยู่ 
7. ระดับการศึกษา 
 (  ) 1. ไม่ได้เรียนหนังสือ  (  ) 2. ประถมศึกษา 
 (  ) 3. มัธยมศึกษาตอนต้น  (  ) 4. มัธยมศึกษาตอนปลาย / ปวช. 
 (  ) 5. อนุปริญา / ปวส.  (  ) 6. ปริญญาตรีขึ้นไป 
8. อาชีพ 
 (  ) 1. รับราชการ   (  ) 2. ค้าขาย 
 (  ) 3. รับจา้ง    (  ) 4. เกษตรกรรม 
 (  ) 5. อ่ืน ๆ 
 
 



 

 

9. ศาสนา 
 (  ) 1. พุทธ    (  ) 2. อิสลาม 
 (  ) 3. คริสต ์    (  ) 4. อ่ืน ๆ ระบุ.......................... 
10. รายได้เฉลี่ย / เดือน  
 (  ) ต่ ากว่า 3,000 บาท   (  ) 3,001 – 5,000 บาท 
 (  ) 5,000 – 10,000  บาท   (  ) มากกว่า 10,000 บาท 
11. จ านวนสมาชิกในครัวเรือน 
 (  ) 2 คน    (  ) 3 – 5  คน    (  ) 6 คนขึ้นไป 
12. ท่านได้รับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับสุขภาพจากท่ีใดบ้าง ( ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ ) 
 (  ) 1 . ไม่ได้รับเลย 
 (  ) 2. ได้รับจาก ( ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ ) 
  (  ) 1. โทรทัศน์ / วิทยุ  (  ) 2. แพทย ์/ เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข 
  (  ) 3. เพ่ือน / เพ่ือนบ้าน (  ) 4. บุคคลในครอบครัว 
  (  ) 5. หนังสือพิมพ์  (  ) 6. อ่ืนๆ ระบุ ............................ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

ส่วนที่ 2 ความรู้โภชนาของผู้ปกครอง 

ค าชี้แจ้ง โปรดท าเครื่องหมาย / ลงในช่องว่างท่ีตรงกับค าตอบของท่านมากท่ีสุด 

ข้อค าถาม ใช ่ ไม่ใช่ ไม่ทราบ 

1.อาหารประเภทผัก ผลไม้มีประโยชน์ต่อระบบขับถ่ายของร่างกาย    

2.ร่างกายต้องการสารอาหารในปริมาณท่ีเพียงพอแต่ไม่ได้ขึ้นอยู่กับจ านวน
อาหารท่ีรับประทาน 

   

3.อาหารท่ีมีประโยชน์จะมีผลต่อการเจริญเติบโตท้ังร่างกาย สมองและจิตใจ    

4.ถ้าเด็กไม่ยอมรับประทานอาหารจ าเป็นต้องบังคับให้เด็กรับประทานให้ได้    

5.เด็กไม่จ าเป็นต้องได้รับประทานผักทุกวัน    

6.อาหารหมักดองไม่เหมาะส าหรับเด็ก    

7.เด็กท่ีชอบอมข้าวและรับประทานอาหารพร้อมเล่นไปด้วย จะท าให้เด็ก
รับประทานอาหารได้มากกว่าเด็กที่นั่งรับประทานเป็นท่ี 

   

8.อาหารประเภทน้ าอัดลม ลูกอม ไม่ควรให้เด็กรับประทานเพราะท าให้เด็กฟันผุ    

9.เด็กท่ีมีน้ าหนักตัวเทียบกับส่วนสูงต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานถือว่าอยู่ในภาวะทุพ
โภชนา 

   

10.นมผงมีคุณค่าทางอาหารเทียบเท่านมแม่    

11.เด็กในวัยก่อนเรียนเป็นวัยท่ีเสี่ยงต่อการเกิดโรคขาดสารอาหารมากกว่าวัยอื่น 
ๆ 

   

12.ถ้าเด็กได้รับสารอาหารที่ไม่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายเด็กอาจ
เสียชีวิตได้ 

   

13.เด็กท่ีเป็นโรคอ้วนและโรคขาดสารอาหาร สามารถรักษาได้ด้วยการ
รับประทานอาหารท่ีเหมาะสม 

   

14.เด็กท่ีมีรูปร่างอ้วนจะสามารถลดได้เองทุกคนเมื่อโตขึ้น    

15.ควรจัดให้เด็กรับประทานอาหารในปริมาณมาก ๆ เด็กจะไดไ้ม่เป็นโรค
เกี่ยวกับภาวะโภชนาการ 

   

16.เด็กท่ีดื่มนมทุกวันอย่างน้อยวันละ 1 แก้ว จะท าให้เด็กมีสุขภาพแข็งแรง    

17.เด็กท่ีชอบรับประทานขนมขบเคี้ยวจะท าให้เด็กรับประทานอาหารมื้อหลักได้
น้อย 

   

18.การให้เด็กกินนมแม่ตั้งแต่แรกเกิดเป็นการป้องกันการเป็นโรคขาดสารอาหาร
วิธีหนึ่ง 

   

19.ถ้าท่านสงสัยว่าเด็กจะเป็นโรคขาดสารอาหาร ควรปล่อยไว้สักพักก็หายเอง    
20.การเจริญเติบโตของเด็กขึ้นอยู่กับกรรมพันธ์ุมากกว่าอาหาร    



 

 

ส่วนที่ 3 ความเช่ือด้านการบริโภคอาหารของผู้ปกครอง 

ค าชี้แจ้ง โปรดท าเครื่องหมาย / ลงในช่องว่างท่ีตรงกับค าตอบของท่านมากท่ีสุด 

ข้อค าถาม เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย 

1.เด็กแรกเกิดที่ดื่มนมจะมีสุขภาพร่างกายที่ดีกว่าเด็กท่ีดื่มนมผง    
2.หญิงแม่ลูกอ่อนจะกินแกงเลียงจะท าให้น้ านมดี    
3.หญิงให้นมบุตรไม่ควรรับประทานผักสดและผักใบเขียวทุกชนิดเพราะจะ
ท าให้เด็กท้องเสีย 

   

4.หญิงแม่ลูกอ่อนควรกินข้าวกับเกลือเพราะอาหารอื่นแสลง    
5.ไม่ควรให้เด็กทารกกินนมเพียงอย่างเดียวเพราะไม่เพียงพอกับความ
ต้องการของร่างกาย 

   

6.เด็กท่ีรับประทานผักมาก ๆ จะท าให้ท้องอืดได้    
7.เด็กท่ีป่วยเป็นโรคท้องร่วงไม่ควรดื่มน้ า    
8.เด็กท่ีกินข้าวมาก ๆ จะโตไว กินกับมาก ๆ จะเป็นตาขโมย    
9.เด็กห้ามรับประทานอาหารทะเลเพราะอาจเกิดอาการแพ้ได้    
10.อาหารทุกอย่างท่ีโฆษณาในวิทยุโทรทัศน์และหนังสือพิมพ ์มีประโยชน์
ต่อร่างกายที่เหมาะสมกับเด็ก 

   

11.เด็กท่ีไม่ได้ดื่มนมจะมีร่างกายท่ีแข็งแรงน้อยกว่าเด็กท่ีดื่มนม    
12.กินตับไก่แล้วไม่เป็นโรคตาฟาง    
13.การรับประทานมะละกอสุกจะช่วยท าให้ขับถ่ายสะดวก    
14.ข้าวแดงมีคุณค่าทางอาหารน้อยกว่าข้าวขาว    
15.การรับประทานผักบุ้งจะท าให้สายตาดี    
16.ขณะที่เด็กเป็นแผลห้ามกินเนื้อไก่และไข่ไก่ เพราะท าให้แผลเป่ือย    
17.เด็กท่ีรับประทานปลามาก ๆ จะเป็นเด็กลาด    
18.เด็กจ าเป็นต้องกินอาหารเสริมเพ่ือท าให้ร่างกายแข็งแรง    
19.เด็กอ้วนคือเด็กที่สุขภาพร่างกายที่แข็งแรงกว่าเด็กทั่วไป    
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

ส่วนท่ี 4 นิสัยก่อนบริโภคของเด็กปฐมวัย 

ค าชี้แจ้ง  โปรดใส่เครื่องหมาย / ลงในช่องว่างท่ีตรงกับนิสัยการรับประทางของเด็ก 

 ทุกครั้ง หมายถึง ได้ปฏิบัติตัวต่อสิ่งนั้นอย่างสม่ าเสมอเป็นประจ า เช่น ในจ านวน 10 ครั้ง ปฏิบัติ 10 ครั้ง 

 บ่อยครั้ง หมายถึง ได้ปฏิบัติตัวต่อสิ่งนั้นค่อนข้างสม่ าเสมอเป็นประจ า เช่น ในจ านวน 10 ปฏิบัติ 6-9ครั้ง 

 นาน ๆครั้ง หมายถึง ได้ปฏิบัติตัวต่อสิ่งนั้น ๆ อยู่บ้างแต่ไม่สม่ าเสมอเป็นประจ า เช่น ในจ านวน10 ครั้ง 
ปฏิบัติ 1 – 5 ครั้ง 

 ไม่เคย หมายถึง ไม่ได้ปฏิบัติตัวต่อสิ่งนั้นเลย เช่น ในจ านวน 10 ครั้ง ไม่ปฏิบัติเลยแม้แต่สักครั้ง 

 
 

 

 

ข้อค าถาม ทุกครั้ง บ่อยครั้ง นานๆคร้ัง ไม่เคย 
1.เด็กเคี้ยวอาหารได้ละเอียด     
2.เลือกรับประทานอาหารเฉพาะท่ีตนเองชอบ     
3.เด็กไม่ค่อยสนใจในการรับประทานอาหารต้องคอยให้ผู้ใหญ่
บังคับหรือเกลี้ยกล่อม 

   
 

4.เด็กชอบรับประทานอาหารตรงเวลา     
5.เด็กชอบอมอาหารไว้นานๆ     
6.เด็กรับประทานอาหารได้ทุกชนิด     
7.เด็กชอบรับประทานขนมหวานทุกชนิด     
8.เด็กได้รับประทานผักทุกชนิด     
9.เด็กไม่ชอบรับประทานผัก     
10.เด็กรับประทานอาหารพร้อมกับเล่นไปด้วย     
11.เด็กรับประทานอาหารเพียงบางมื้อในแต่ละวัน     
12.เด็กชอบรับประทานขนมขบเคี้ยว     
13.เด็กรับประทานขนมต่าง ๆ มากจนท าให้ไม่ยอมรับประทานข้าว     

14.เด็กดื่มนมทุกวัน     
15.เด็กชอบรับประทานอาหารตามค าโฆษณา     
16.เวลาท่ีเด็กร้องไห้หรือโกรธจะไม่ยอมรับประทานอาหาร     

17.เด็กชอบรับประทานลูกอมหรือน้ าอัดลม     
18.เด็กสามารถรับประทานอาหารได้เหมือนผู้ใหญ่     



 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

แผนการจัดกิจกรรมการเล่านิทานประกอบอาหาร 

ระดับชั้นเตรียมอนุบาล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
เร่ือง  ผัก  

วันจันทร ์ที่ 20  พฤศจิกายน  พ.ศ. 2561 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือให้เด็กรู้จักประโยชน์ของผัก 

2. เพ่ือให้เด็กรู้จักผักชนิดต่างๆและรับประทานผักชนิดต่างๆได้ 

3. เพ่ือให้เด็กรู้จักวิธีการประกอบอาหาร 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ขั้นน า 

กิจกรรมเคลื่อนไหว  (08.35 – 08.50 น.) เด็กและครูร่วมกันร้องเพลงและท าท่าทางประกอบเพลง 
 

“ เพลง จ้ าจ้ีผลไม้ ” 
จ้ าจี้ผลไม้ แตงไทย แตงกวา 

ขนุนน้อยหน่า พุทรามังคุด ละมุดล าไย 
มะเฟือง มะไฟ มะกรูด มะนาว มะพร้าว 

ส้มโอ ฟักแฟง แตงโม ไชโย โห่ฮิ้ว 
ขั้นด าเนินกิจกรรม     

 กิจกรรมเสริมประสบการณ์   (08.55 – 09.30)  ครูสนทนากับเด็กๆ โดยการใช้ค าถามน า เกี่ยวกับ 
เพลง จ้ าจ้ีผลไม้ 
 -  ให้เด็กออกมาเล่าเกี่ยวกับผักท่ีตนเองเคยรับประทาน  
          - เล่านิทานเรื่อง เห็ดเข็มทองห่มผ้า 
          - จัดกิจกรรมประกอบอาหารเมนู เห็ดเข็มทองห่มผ้า โดยครูสาธิตวิธีการท าให้เด็กดูก่อนและเลือกเด็ก
ออกมา 1 คนเพื่อท่ีจะท าเห็ดเข็มทองห่มผ้าให้เพ่ือนๆได้ด ู

กิจกรรมสร้างสรรค์  (09.30– 09.45 น. )   ระบายสีรูปผักและผลไม้ 
กิจกรรมเกมการศึกษา  (09.45 – 10.00  น.)  หนีบภาพผักและผลไม้ที่เหมือนกันให้ถูกตรงตามท่ีอยู่
ในวงกลม 
กิจกรรมกลางแจ้ง  (10.00 – 10.30  น.)  เล่นเคร่ืองเล่นสนาม 

- น าเด็กเข้าแถวบริเวณสนามเด็กเล่น 
- อธิบายกฎกติกาในการเล่นและความปลอดภัยต่างๆและให้เด็กเล่นเครื่องเล่น 



 

 

- ล้างมือ ล้างหน้า หลังท ากิจกรรมเสร็จ 
กิจกรรมเสร ี(14.45 น.)    เล่นตามมุมประสบการณ์ต่างๆ  ชี้แจง อธิบาย ข้อตกลงขณะเล่น 

เมื่อเล่นเสร็จช่วยกันเก็บของเล่นเข้าท่ี 
ขั้นสรปุ      สรุปกิจกรรมร่วมกันโดยใช้ค าถามเกี่ยวกับ ชนิดของผักและผลไมพ้ร้อมท้ังความแตกต่างของผัก

และผลไม ้
สื่อ / แหล่งเรียนรู้   

1. เพลง  จ้ าจี้ผลไม้ 
2. นิทานเรื่อง เห็ดเข็มทองห่มผ้า 
3. วัตถุดิบการประกอบอาหาร เมนู เห็ดเข็มทองห่มผ้า 
4. เกมหนีบภาพผักและผลไม้ที่เหมือน 
5. เคร่ืองเคาะจังหวะ 
6. เคร่ืองเล่นสนาม 
7. ห้องจัดประสบการณ์ 

 การประเมิน  
     ประเมินจากการสังเกตการท ากิจกรรมและเล่นร่วมกับเพื่อน การสนทนาซักถาม โต้ตอบกับครูและเพ่ือน   
สังเกตจากผลงาน  การรู้จักแบ่งปันและการรอคอย  การปฏิบัติตนตามข้อตกลงได้อย่างถูกต้อง 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
เร่ือง  ผักหลากส ี

วันจันทร ์ที่ 26  พฤศจิกายน พ.ศ. 2561 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือให้เด็กรู้จักประโยชน์ของผัก 

2. เพ่ือให้เด็กรู้จักผักชนิดต่างๆและรับประทานผักชนิดต่างๆได้ 

3. เพ่ือให้เด็กรู้จักวิธีการประกอบอาหาร 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ขั้นน า 

กิจกรรมเคลื่อนไหว  (08.35 – 08.50 น.) เด็กและครูร่วมกันร้องเพลงและท าท่าทางประกอบเพลง 
 

“ เพลง กินผักกันเถอะเรา ” 

กินผักกันเถอะเรา บวบ ถั่วฝักยาว ผักกาดขาว แตงกวา คะน้า กวางตุ้ง 
ผักบุ้งโหระพา มะเขือเทศสีดา ฟักทอง กล่ าปลี 

 
ขั้นด าเนินกิจกรรม     

 กิจกรรมเสริมประสบการณ์   (08.55 – 09.30)  ครูสนทนากับเด็กๆ โดยการใช้ค าถามน า เกี่ยวกับ 
เพลง กินผักกันเถอะเรา 
  -  ให้เด็กออกมาเล่าเกี่ยวกับผักท่ีตนเองเคยรับประทาน  
          -   เล่านิทานเรื่อง กุ๋งกิ๋งไปตลาด 
          -    จัดกิจกรรมประกอบอาหารเมนู ปูอัดร่องเรือ โดยครูสาธิตวิธีการท าให้เด็กดูก่อนและเลือกเด็ก
ออกมา 1 คนเพื่อท่ีจะท าเห็ดเข็มทองห่มผ้าให้เพ่ือนๆได้ด ู

กิจกรรมสร้างสรรค์  (09.30– 09.45 น. )   ระบายสีรูปผักและผลไม้ 
กิจกรรมเกมการศึกษา  (09.45 – 10.00  น.)  หนีบภาพผักและผลไม้ที่เหมือนกันให้ถูกตรงตามท่ีอยู่
ในวงกลม 
กิจกรรมกลางแจ้ง  (10.00 – 10.30  น.)  เล่นเคร่ืองเล่นสนาม 

- น าเด็กเข้าแถวบริเวณสนามเด็กเล่น 



 

 

- อธิบายกฎกติกาในการเล่นและความปลอดภัยต่างๆและให้เด็กเล่นเครื่องเล่น 
- ล้างมือ ล้างหน้า หลังท ากิจกรรมเสร็จ 

กิจกรรมเสร ี(14.45 น.)    เล่นตามมุมประสบการณ์ต่างๆ  ชี้แจง อธิบาย ข้อตกลงขณะเล่น 
เมื่อเล่นเสร็จช่วยกันเก็บของเล่นเข้าท่ี 
ขั้นสรุป      สรุปกิจกรรมร่วมกันโดยใช้ค าถามเกี่ยวกับ ชนิดของผักและผลไมพ้ร้อมท้ังความแตกต่างของผัก

และผลไม ้
สื่อ / แหล่งเรียนรู้   

1. เพลง  กินผักกันเถอะเรา 
2. นิทานเรื่อง กุ๋มกิ๋งไปตลาด 
3. วัตถุดิบการประกอบอาหารเมนู ปูอัดล่องเรือ 
4. เกมหนีบภาพผักและผลไม้ที่เหมือน 
5. เคร่ืองเคาะจังหวะ 
6. เคร่ืองเล่นสนาม 
7. ห้องจัดประสบการณ์ 

 การประเมิน  
     ประเมินจากการสังเกตการท ากิจกรรมและเล่นร่วมกับเพื่อน การสนทนาซักถาม โต้ตอบกับครูและเพ่ือน   
สังเกตจากผลงาน  การรู้จักแบ่งปันและการรอคอย  การปฏิบัติตนตามข้อตกลงได้อย่างถูกต้อง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
เร่ือง  ผักดีมีประโยชน ์

วันจันทร ์ที่ 3 ธันวาคม พ.ศ. 2561 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือให้เด็กรู้จักประโยชน์ของผัก 

2. เพ่ือให้เด็กรู้จักผักชนิดต่างๆและรับประทานผักชนิดต่างๆได้ 

3. เพ่ือให้เด็กรู้จักวิธีการประกอบอาหาร 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ขั้นน า 

กิจกรรมเคลื่อนไหว  (08.35 – 08.50 น.) เด็กและครูร่วมกันร้องเพลงและท าท่าทางประกอบเพลง 
 

“ เพลง กินผักผลไม้  ” 
กินผักผลไม้ท าให้แข็งแรง 
แก้มก็แดงน่ารักหนักหนา 

ไก่ไข่นมเนื้อหมูปูปลา 
กินแล้วแกล้วกล้าเติบโตว่องไว 

 
ขั้นด าเนินกิจกรรม     

 กิจกรรมเสริมประสบการณ์   (08.55 – 09.30)  ครูสนทนากับเด็กๆ โดยการใช้ค าถามน า เกี่ยวกับ 
เพลง กินผักผลไม้ 
  -  ให้เด็กออกมาเล่าเกี่ยวกับผักท่ีตนเองเคยรับประทาน  
           -  เล่านิทานเรื่อง ไข่มีคุณค่า 
           -  จัดกิจกรรมประกอบอาหารเมนู ผักแปลงร่าง โดยครูสาธิตวิธีการท าให้เด็กดูก่อนและเลือกเด็ก
ออกมา 1 คนเพื่อท่ีจะท าเห็ดเข็มทองห่มผ้าให้เพ่ือนๆได้ด ู

กิจกรรมสร้างสรรค์  (09.30– 09.45 น. )   ระบายสีรูปผักและผลไม้ 
กิจกรรมเกมการศึกษา  (09.45 – 10.00  น.)  หนีบภาพผักและผลไม้ที่เหมือนกันให้ถูกตรงตามท่ีอยู่
ในวงกลม 
กิจกรรมกลางแจ้ง  (10.00 – 10.30  น.)  เล่นเคร่ืองเล่นสนาม 

- น าเด็กเข้าแถวบริเวณสนามเด็กเล่น 



 

 

- อธิบายกฎกติกาในการเล่นและความปลอดภัยต่างๆและให้เด็กเล่นเครื่องเล่น 
- ล้างมือ ล้างหน้า หลังท ากิจกรรมเสร็จ 

กิจกรรมเสร ี(14.45 น.)    เล่นตามมุมประสบการณ์ต่างๆ  ชี้แจง อธบิาย ข้อตกลงขณะเล่น 
เมื่อเล่นเสร็จช่วยกันเก็บของเล่นเข้าท่ี 
ขั้นสรุป      สรุปกิจกรรมร่วมกันโดยใช้ค าถามเกี่ยวกับ ชนิดของผักและผลไมพ้ร้อมท้ังความแตกต่างของผัก

และผลไม ้
สื่อ / แหล่งเรียนรู้   

1. เพลง  กินผักผลไม ้
2. นิทานเรื่อง น้องเฟสไม่ทานผัก 
3. การประกอบอาหารเมนู ผักแปลงร่าง 
4. เกมหนีบภาพผักและผลไม้ที่เหมือน 
5. เคร่ืองเคาะจังหวะ 
6. เคร่ืองเล่นสนาม 
7. ห้องจัดประสบการณ์ 

 การประเมิน  
     ประเมินจากการสังเกตการท ากิจกรรมและเล่นร่วมกับเพื่อน การสนทนาซักถาม โต้ตอบกับครูและเพ่ือน   
สังเกตจากผลงาน  การรู้จักแบ่งปันและการรอคอย  การปฏิบัติตนตามข้อตกลงได้อย่างถูกต้อง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ภาคผนวก ข 

รูปกิจกรรมก่อนและหลังการจัดกิจกรรมการเล่านิทานประกอบอาหาร 

ระดับชั้นเตรียมอนุบาล 2-3 ขวบ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

พฤติกรรมก่อนการทานอาหาร 

  

 

 

 

 

เมนูอาหารกลางวัน ผัดถั่วงอกกับเต้าหู้ กุนเชียงทอด 

การเล่านิทานเร่ือง น้องเฟสไม่กินผัก 

 



 

 

 

 

กิจกรรมการท าอาหารหลังจากเล่านิทาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

กิจกรรมการท าอาหารหลังจากเล่านิทาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

กิจกรรมการเล่านิทานเรื่อง กุ๋งกิง๋ไปตลาด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมหลังจากการเล่านิทานเร่ือง กุ๋งกิ๋งไปตลาด 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค  

แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 

ครั้งท่ี .......1......  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด 
ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 

ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก 
ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลหลังท ากิจกรรม 

แบบสังเกตพฤติกรรมการกินผัก  ( ก่อนและหลังท ากิจกรรม ) 

ค าชี้แจง :  ให้กาเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องว่างท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นจริง 

 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

1   /   /   /   /   / 5 

2   /   /   /   /   / 5 

3   /   /   /   /   / 5 

4   /   /   /   /   / 5 

5   /   /   /   /   / 5 

6   /   /   /   /   / 5 

7   /   /   /   /   / 5 

8   /   /   /   /   / 5 

9   /   /   /   /   / 5 

10   /   /   /   /   / 5 

11   /   /   /   /   / 5 



 

 

 
 

 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
3 มากกว่า  หมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
2 ปานกลาง หมายถึง เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 น้อย  หมายถึง เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

12   /   /   /   /   / 5 

13   /   /   /   /   / 5 



 

 

แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 

ครั้งท่ี .......2......  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด 
ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 

ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก 
ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลหลังท ากิจกรรม 

แบบสังเกตพฤติกรรมการกินผัก  ( ก่อนและหลังท ากิจกรรม ) 

ค าชี้แจง :  ให้กาเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องว่างท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นจริง 

 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

1   /   /   /   /   / 5 

2   /   /   /   /   / 5 

3   /   /   /   /   / 5 

4   /   /   /   /   / 5 

5   /   /   /   /   / 5 

6   /   /   /   /   / 5 

7   /   /   /   /   / 5 

8   /   /   /   /   / 5 

9   /   /   /   /   / 5 

10   /   /   /   /   / 5 

11   /   /   /   /   / 5 



 

 

 
 

 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
3 มากกว่า  หมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
2 ปานกลาง หมายถึง เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 น้อย  หมายถึง เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

12   /   /   /   /   / 5 

13   /   /   /   /   / 5 



 

 

แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 

ครั้งท่ี .......3......  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด 
ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 

ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก 
ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลหลังท ากิจกรรม 

แบบสังเกตพฤติกรรมการกินผัก  ( ก่อนและหลังท ากิจกรรม ) 

ค าชี้แจง :  ให้กาเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องว่างท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นจริง 

 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

1   /   /   /   /   / 5 

2   /   /   /   /   / 5 

3   /  /    /   /   / 6 

4   /   /   /   /   / 5 

5   /  /    /   /   / 6 

6   /   /  /    /   / 6 

7   /   /  /    /   / 6 

8   /   /   /   /   / 5 

9   /  /    /   /   / 6 

10   /   /  /    /  /  6 

11   /  /    /   /   / 6 



 

 

 
 

 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
3 มากกว่า  หมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
2 ปานกลาง หมายถึง เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 น้อย  หมายถึง เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กทานได้ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

12   /   /   /   /  /  6 

13   /  /    /   /   / 6 



 

 

แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 

ครั้งท่ี .......4......  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด 
ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 

ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก 
ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลหลังท ากิจกรรม 

แบบสังเกตพฤติกรรมการกินผัก  ( ก่อนและหลังท ากิจกรรม ) 

ค าชี้แจง :  ให้กาเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องว่างท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นจริง 

 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

1   /   /   /   /   / 5 

2   /   /   /   /   / 5 

3   /   /   /   /   / 5 

4   /  /   /    /   / 7 

5   /  /   /    /   / 7 

6   /  /   /    /   / 7 

7   /   /   /   /   / 5 

8   /  /   /    /   / 7 

9   /  /   /    /   / 7 

10   /  /   /    /   / 7 

11   /   /   /   /   / 5 



 

 

 
 

 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
3 มากกว่า  หมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
2 ปานกลาง หมายถึง เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 น้อย  หมายถึง เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

12   /   /   /   /   / 5 

13   /  /   /    /   / 7 



 

 

แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 

ครั้งท่ี .......5......  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด 
ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 

ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก 
ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลหลังท ากิจกรรม 

แบบสังเกตพฤติกรรมการกินผัก  ( ก่อนและหลังท ากิจกรรม ) 

ค าชี้แจง :  ให้กาเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องว่างท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นจริง 

 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

1   /  /   /    /   / 7 

2  /   /   /    /   / 8 

3   /   /   /   /   / 5 

4  /   /   /    /  /  8 

5   /   /   /   /   / 5 

6   /   /   /   /   / 5 

7  /   /    /   /  /  8 

8  /   /   /    /   / 8 

9  /    /   /   /   / 6 

10  /    /   /   /   / 6 

11  /    /   /   /   / 6 



 

 

 
 

 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
3 มากกว่า  หมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
2 ปานกลาง หมายถึง เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 น้อย  หมายถึง เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

12  /   /   /    /   / 8 

13  /    /   /   /   / 6 



 

 

แบบสงัเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 

ครั้งท่ี .......6......  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด 
ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 

ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก 
ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลหลังท ากิจกรรม 

แบบสังเกตพฤติกรรมการกินผัก  ( ก่อนและหลังท ากิจกรรม ) 

ค าชี้แจง :  ให้กาเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องว่างท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นจริง 

 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

1  /   /   /    /   / 8 

2  /   /    /     /  7 

3  /   /    /   /  /  8 

4  /   /    /   /  /  8 

5  /   /   /    /   / 8 

6  /   /    /   /   / 7 

7  /    /   /   /   / 7 

8  /   /    /   /  /  8 

9  /   /    /   /  /  8 

10   /   /   /   /  /  8 

11   /   /   /   /  /  7 



 

 

 
 

 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
3 มากกว่า  หมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
2 ปานกลาง หมายถึง เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 น้อย  หมายถึง เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

12  /    /   /   /  /  7 

13   /   /  /    /  /  7 



 

 

แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 

ครั้งท่ี .......7......  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด 
ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 

ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก 
ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลหลังท ากิจกรรม 

แบบสังเกตพฤติกรรมการกินผัก  ( ก่อนและหลังท ากิจกรรม ) 

ค าชี้แจง :  ให้กาเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องว่างท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นจริง 

 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เดก็
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

1   /   /   /   /   / 5 

2   /  /    /   /   / 6 

3   /   /   /   /   / 5 

4   /   /   /  /    / 6 

5   /   /   /   /   / 5 

6   /   /   /   /   / 5 

7   /   /   /   /   / 5 

8   /   /   /   /   / 5 

9   /   /   /   /   / 5 

10  /    /   /   /   / 6 

11   /   /   /   /   / 5 



 

 

 
 

 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
3 มากกว่า  หมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
2 ปานกลาง หมายถึง เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 น้อย  หมายถึง เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

12   /   /   /   /   / 5 

13   /   /   /   /   / 5 



 

 

แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 

ครั้งท่ี .......8......  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด 
ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 

ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก 
ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลหลังท ากิจกรรม 

แบบสังเกตพฤติกรรมการกินผัก  ( ก่อนและหลังท ากิจกรรม ) 

ค าชี้แจง :  ให้กาเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องว่างท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นจริง 

 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

1  /   /    /   /   / 7 

2  /    /   /   /   / 5 

3  /    /   /   /   / 6 

4  /    /   /   /   / 6 

5  /    /  /   /    / 8 

6  /   /    /  /   /  8 

7  /   /    /  /   /  8 

8   /   /   /  /   /  7 

9   /   /   /  /    / 6 

10   /   /  /    /  /  6 

11   /  /   /   /    / 8 



 

 

 
 

 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
3 มากกว่า  หมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กทานได้ 
2 ปานกลาง หมายถึง เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 น้อย  หมายถึง เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

12   /   /  /   /   /  8 

13   /  /   /  /     / 8 



 

 

 

แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพืน้ฐาน 

ครั้งท่ี .......9......  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด 
ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 

ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก 
ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลหลังท ากิจกรรม 

แบบสังเกตพฤติกรรมการกินผัก  ( ก่อนและหลังท ากิจกรรม ) 

ค าชี้แจง :  ให้กาเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องว่างท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นจริง 

 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เดก็
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

1  /    /   /  /    / 7 

2   /   /   /   /   / 5 

3  /    /  /    /   / 7 

4  /    /   /  /    / 7 

5  /    /   /   /   / 6 

6  /    /   /   /   / 6 

7  /    /   /   /   / 6 

8  /    /   /  /    / 7 

9  /    /   /   /  /  7 

10  /    /   /   /  /  7 

11  /    /   /   /   / 6 



 

 

 
 

 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
3 มากกว่า  หมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
2 ปานกลาง หมายถึง เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 น้อย  หมายถึง เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

12  /    /   /   /   / 6 

13  /    /   /   /   / 6 



 

 

แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 

ครั้งท่ี .......10......  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด 
ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 

ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก 
ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลหลังท ากิจกรรม 

แบบสังเกตพฤติกรรมการกินผัก  ( ก่อนและหลังท ากิจกรรม ) 

ค าชี้แจง :  ให้กาเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องว่างท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นจริง 

 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครัง้ 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

1  /   /    /   /  /  8 

2   /   /   /   /  /  6 

3   /  /    /   /  /  7 

4  /    /  /    /  /  8 

5   /   /  /    /   / 6 

6  /    /   /   /   / 6 

7   /   /   /   /  /  6 

8  /    /  /    /   / 8 

9  /    /   /   /  /  7 

10   /  /   /    /   / 8 

11   /   /  /    /  /  6 



 

 

 
 

 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
3 มากกว่า  หมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
2 ปานกลาง หมายถึง เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 น้อย  หมายถึง เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

12  /    /   /   /   / 6 

13  /    /   /   /   / 6 



 

 

แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 

ครั้งท่ี .......11......  ศูนย์พัฒนาเดก็เล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด 
ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 

ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก 
ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลหลังท ากิจกรรม 

แบบสังเกตพฤติกรรมการกินผัก  ( ก่อนและหลังท ากิจกรรม ) 

ค าชีแ้จง :  ให้กาเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องว่างท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นจริง 

 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

1  /   /    /   /   / 8 

2  /    /   /   /   / 7 

3   /   /   /   /   / 6 

4  /    /   /   /   / 7 

5  /    /   /   /   / 7 

6  /    /   /   /   / 7 

7  /    /  /    /   / 8 

8  /    /   /  /    / 7 

9  /    /   /   /   / 6 

10  /    /   /   /  /  7 

11  /   /    /   /   / 7 



 

 

 
 

 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
3 มากกว่า  หมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
2 ปานกลาง หมายถึง เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 น้อย  หมายถึง เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

12  /    /   /   /  /  7 

13  /    /   /   /   / 6 



 

 

แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 

ครั้งท่ี .......12......  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด 
ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 

ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก 
ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลหลังท ากิจกรรม 

แบบสังเกตพฤติกรรมการกินผัก  ( ก่อนและหลังท ากิจกรรม ) 

ค าชี้แจง :  ให้กาเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องว่างท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นจริง 

 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

1  /    /   /  /   /  8 

2   /   /   /  /   /  7 

3   /   /   /  /    / 6 

4  /    /   /  /    / 7 

5  /    /   /  /    / 7 

6  /    /   /  /    / 7 

7  /   /    /   /  /  8 

8   /  /    /  /    / 7 

9   /   /   /  /    / 6 

10   /   /   /  /   /  7 

11  /    /   /  /    / 7 



 

 

 
 

 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
3 มากกว่า  หมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
2 ปานกลาง หมายถึง เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 น้อย  หมายถึง เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

12   /   /  /    /   / 7 

13   /   /   /   /   / 6 



 

 

แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 

ครั้งท่ี .......13......  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด 
ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 

ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก 
ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลหลังท ากิจกรรม 

แบบสังเกตพฤติกรรมการกินผัก  ( ก่อนและหลังท ากิจกรรม ) 

ค าชี้แจง :  ให้กาเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องว่างท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นจริง 

 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

1 /    /   /    /   / 9 

2  /    /   /  /    / 7 

3   /   /   /  /   /  7 

4   /  /    /  /    / 7 

5   /   /   /  /   /  7 

6  /    /   /  /    / 7 

7 /    /    /  /    / 9 

8   /   /   /  /   /  7 

9  /    /   /  /    / 7 

10   /   /  /   /    / 7 

11   /  /    /   /  /  7 



 

 

 
 

 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
3 มากกว่า  หมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
2 ปานกลาง หมายถึง เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 น้อย  หมายถึง เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

12  /   /   /    /   / 7 

13  /   /   /    /   / 7 



 

 

แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 

ครั้งท่ี .......14......  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด 
ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 

ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก 
ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลหลังท ากิจกรรม 

แบบสังเกตพฤติกรรมการกินผัก  ( ก่อนและหลังท ากิจกรรม ) 

ค าชี้แจง :  ให้กาเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องว่างท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นจริง 

 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

1 /    /   /    /   / 9 

2  /    /   /  /   /  8 

3  /    /   /  /   /  8 

4  /    /   /  /   /  8 

5  /   /    /   /   / 8 

6  /   /    /   /  /  8 

7  /   /    / /     / 9 

8   /   /   / /    /  8 

9  /    /   / /     / 8 

10   /   / /   /     / 8 

11  /    /   / /     / 8 



 

 

 
 

 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
3 มากกว่า  หมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
2 ปานกลาง หมายถึง เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 น้อย  หมายถึง เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

12   /   /  /  /     / 8 

13   /   /  /  /     / 8 



 

 

 

แบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาล 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 

ครั้งท่ี .......15......  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กโรงเรียนบ้านไผ่หมูขวิด 
ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤตกิรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย 

ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก 
ตารางแบบสังเกตพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเตรียมอนุบาลหลังท ากิจกรรม 

แบบสังเกตพฤติกรรมการกินผัก  ( ก่อนและหลังท ากิจกรรม ) 

ค าชี้แจง :  ให้กาเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องว่างท่ีตรงกับพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นจริง 

 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

1 /    /   /    /   / 9 

2  /    /   /  /   /  8 

3   /   /  /   /   /  8 

4  /    /  /    /  /  8 

5   /  /   /    /  /  8 

6   /  /   /   /    / 8 

7  /   /    /   /  /  9 

8  /   /    /   /  /  8 

9  /   /    /  /    / 8 

10  /    /   /  /   /  8 

11   / /    /    /   / 8 



 

 

 
 

 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
3 มากกว่า  หมายถึง เด็กสามารถรับประทานผัก และสามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
2 ปานกลาง หมายถึง เด็กสามารรับประทานผัก แต่ยังไม่สามารถบอกชื่อผักท่ีเด็กรับประทานได้ 
1 น้อย  หมายถึง เด็กไม่ยอมรับประทานผัก แต่สามารถบอกชื่อผักที่เด็กทานได้ 
 

 

 

 

 

 

 

เลขที ่

รายการสังเกต 

คะ
แน

น 1 . เด็กรู้ว่าผักมี
ประโยชน์ 

2. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมีผักได้ 

3. เด็ก
รับประทาน
อาหารท่ีมี
ส่วนผสมของผัก
ได ้

4. เด็ก
รับประทานผัก
ทุกครั้ง 

5. เด็กสามารถ
บอกชนิดผักที่
ตนเองชอบได้ 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

12  /    /  /    /  /  88 

13  /   /    /  /    /  


