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บทน า 
 การรับประทานอาหารของเด็กในวัยอนุบาลมีความส าคัญมากเนื่องจากอาหารที่รับประทานจะไป
เสริมสร้างพัฒนาการด้านต่างๆให้เด็กในวัยนี้เติบโตอย่างมีคุณภาพมีภูมิคุ้มกันโรคต่างๆได้ดีแต่ถ้าเด็กในวัยนี้
เลือกรับประทานแต่อาหารที่ตนชอบหรือไม่รับประทานผักเลยจะมีผลต่อการเจริญเติบโตของเด็กได้  
ผักอุดมไปด้วยวิตามินแร่ธาตุใยอาหารช่วยเสริมสร้างควบคุมการท างานและการไหลเวียนของเหลวในร่างกาย
บ ารุงสุขภาพของผิวหนังนัยน์ตาเหงือกและฟันช่วยท าให้ระบบการย่อยระบบการขับถ่ายท างานได้อย่างปกติ
นอกจากนี้ผักบางชนิดยังมีสารพิเศษท่ีช่วยท าหน้าที่คล้ายยาป้องกันและรักษาโรคบางชนิดได้อีกด้วย  
ผู้วิจัยพบว่าศูนย์พัฒนาเด็กเล็กองค์การบริหารส่วนต าบลท่าหมอไทรส่งเสริมสุขภาพพัฒนาด้านสุขภาพควบคู่
ไปกับการพัฒนาด้านการศึกษาศูนย์พัฒนาเด็กเล็กองค์การบริหารส่วนต าบลท่าหมอไทรจึงมีนโยบายให้มื้อ
กลางวันของนักเรียนประกอบด้วยอาหารประเภทผักทุกมื้อแต่ยังมีเด็กนักเรียนบางกลุ่มในระดับอนุบาล  2 
ที่ไม่ยอมรับประทานผักจ านวน 10 คนจากเด็ก 25 คนคุณครูได้พูดกระตุ้นให้เด็กรับประทานผักด้วยการบอก
ประโยชน์ของผักแล้วก็ตามแต่นักเรียนจ านวน 10 คนก็ยังไม่รับประทานผักเหมือนเดิม 
กุลยาตันติผลาชีวะ (2541:2-10) ได้ให้ความหมายไว้ว่านิทานคือสิ่งที่มีประสิทธิภาพส าหรับการเรียนรู้ให้กับ
เด็กปฐมวัยไม่มีเด็กคนใดไม่ชอบฟังนิทานนิทานสามารถสร้างจินตนาการความฝันความคิดความเข้าใจและการ
รับรู้ให้กับเด็ก 
สรุปได้ว่านิทานหมายถึงเรื่องราวที่เล่าสืบต่อกันมาหรือมีผู้แต่งข้ึนเพื่อให้ได้รับความสนุกสนานเพลิดเพลินและ
สามารถน าความคิดไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน 
จากหลักการและเหตุผลที่กล่าวมาข้างต้นท าให้ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะน าเอานิทานมาเป็นเครื่องมือในการ
แก้ปัญหาเด็กปฐมวัยไม่รับประทานผักโดยใช้กิจกรรมเล่านิทานของเด็ก 
ปฐมวัยระดับชั้นอนุบาล 2 ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กองค์การบริหารส่วนต าบลขุนตัดหวาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



วัตถุประสงค์การวิจัย 
 เพ่ือแก้ปัญหาการไม่รับประทานผักของเด็กปฐมวัยชั้นอนุบาล 2 โดยใช้กิจกรรมการเล่านิทาน 
 
ขอบเขตการวิจัย 
1.ขอบเขตด้านประชากร/กลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรในการวิจัยได้แก่เด็กปฐมวัยชั้นอนุบาลปีที่ 2 อายุ 3-4 ปีศูนย์พัฒนาเด็กเล็กองค์การบริหารส่วน
ต าบลขุนตัดหวายจ านวน 10 คน 
ระยะเวลา ภาคเรียน 2 ปี 2561 
กลุ่มเป้าหมายได้แก่เด็กปฐมวัยชั้นอนุบาลปีที่ 2  อายุ 3-4ปีศูนย์พัฒนาเด็กเล็กองค์การบริหารส่วนต าบลขุน
ตัดหวายจ านวน 10 คน 
ระยะเวลา ภาคเรียน 2 ปี 2561 
2. ด้านตัวแปร 
    ตัวแปรในการวิจัย ประกอบด้วย    ตัวแปรที่ศึกษา 
 ตัวแปรต้น      -การจัดกิจกรรมด้วยการเล่านิทาน 
                          - การฝึกรับประทานอาหารที่มีผักอย่างต่อเนื่อง 
 ตัวแปรตาม-ฝึกการรับประทานอาหารที่มีผักจนติดเป็นลักษณะนิสัย 
3.ด้านเนื้อหา การวิจัยนี้ด าเนินการในหน่วยการเรียนรู้ อร่อยผักผลไม้ สาระที่ควรรู้ สิ่งต่างๆรอบตัวเด็ก 
ใช้เวลาในการจัดกิจกรรมตามแผนการเรียนรู้ 1  สัปดาห์ 
 
นิยามศัพท์เฉพาะในการวิจัย 
      1.เด็กปฐมวัยหมายถึงเด็กปฐมวัยระดับชั้นอนุบาลปีที่ 2 อายุ 3-4 ปีศูนย์พัฒนาเด็กเล็กองค์การบริหาร
ส่วนต าบลขุนตัดหวายจ านวน 10 คน 
      2.นิทานหมายถึงนิทานส าหรับเด็กปฐมวัยอายุ 3-4 ปีทีมีเนื้อหาเกี่ยวกับการส่งเสริมการรับประทาน
อาหาร 
      3.การกินผักหมายถึงเด็กกินอาหารผักขอเติมผักแสดงสีหน้าท่าทางการกินผักด้วยความพอใจกินผักในแต่
ละมื้อตามก าหนด 1 – 5 อย่างขอร้องให้ครูประกอบอาหารผักอีกในมื้อต่อไป 
      4.กิจกรรมการเล่านิทานหมายถึงกิจกรรมที่คุณครูเป็นผู้เล่านิทานโดยใช้หนังสือนิทานภาพที่มีเนื้ อหาขอ
นิทานส่งเสริมให้เด็กรับประทานผัก 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
กรอบแนวคิดในการวิจัยพัฒนามาจาก ทฤษฎี/แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมของแบนดูรา  
 

การเล่านิทาน                    ฝึกการรับประทานอาหาร                    การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมข้อมูลจากเด็กปฐมวัยชั้นอนุบาลปีที่ 3-4 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษาศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก
องค์การบริหารส่วนต าบลขุนตัดหวายจ านวน 10 คนที่ไม่รับประทานผักตามขั้นตอนดังนี้  
 1. ด าเนินการใช้แผนการจัดประสบการณ์การเล่านิทานจ านวน 5 ครั้งครั้งละ 20 นาท ี



 2.ด าเนินการบันทึกพฤติกรรมการรับประทานผักขณะรับประทานผักของทุกวันเพื่อใช้ส าหรับ
การวิเคราะห์ข้อมูลซึ่งใช้ระยะเวลาในการบันทึกพฤติกรรมการรับประทานผักจ านวน 10 วัน 
 3. เกณฑ์คะแนนในการบันทึกพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยดังนี้  
  2  คะแนนหมายถึงรับประทาน 
  1  คะแนนหมายถึงรับประทานผักบางชนิด 
  0  คะแนนหมายถึงไม่รับประทานผัก 
  เกณฑ์การประเมินเทียบกับเกณฑ์ร้อยละ  60 
 เครื่องมือวิจัยได้แก่  
นวัตกรรม 
 - แผนการจัดประสบการณ์การเล่านิทาน 
 เครื่องมือ 
 - แบบบันทึกพฤติกรรมการรับประทานผัก 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
1. ค่าเฉลี่ย( x̄ ) หาได้จากสูตร  (วรรณีธรรมโชต ิ: 2552) 
Σx 
                                              x̄  =  ____ x  100 
                                                        N 
 
เมื่อ       x̄คื่อค่าเฉลี่ยเลขคณิต 
Σxคือผลบวกของข้อมูลทุกค่า 
nคือจ านวนข้อมูลทั้งหมด 
2. น าข้อมูลได้จากการทดลองมาวิเคราะห์หาค่าร้อยละจากสูตร 
 
f 
                                               P   =  ____ x  100 
                                                            N 
 
  เมื่อ P    แทนค่าร้อยล่ะ 
   f แทนความถ่ีที่ต้องการแปลงให้เป็นค่าร้อยละ 
   N     แทนจ านวนความถี่ทั้งหมด 
 
ค่าร้อยละจะแสดงความหมายของค่าและสามารถน าค่าที่ได้ไปเปรียบเทียบได้  
สรุปผลการวิจัย 
1.จากผลการวิจัยพบว่านักเรียนส่วนใหญ่รับประทานผักหลังจากได้รับการจัดกิจกรรม 



การเล่านิทานเพราะเด็กได้รับการณ์จัดประสบการณ์ท่ีเหมาะสมทั้งกับวัยและความสนใจของเด็กและเน้นให้
เด็กได้ลงมือกระท าด้วยตนเองได้ใช้ประสาทสัมผัสต่างๆในการรับรู้สิ่งต่างๆซึ่งจะท าให้เด็กเรียนรู้ได้ดียิ่งขึ้นและ
ที่ส าคัญผักมีความส าคัญและมีประโยชน์ 
ต่อพัฒนาการต่างๆของเด็กโดยเฉพาะพัฒนาการทางด้านร่างกาย 
 2.จากผลการวิจัยพบว่ามีเด็กนักเรียน 4 คนเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์แล้ว ไม่ผ่านโดยสาเหตุอาจเกิด
จากเมนูอาหารที่โรงเรียนมีผักซ้ าๆอาหารเดิมๆหรือเป็นเพราะเด็กไม่ชอบฟังนิทานจึงมีส่วนท าให้เด็กไม่ชอบ
รับประทานผักเหมือนเดิม 
 3.จากการท าวิจัยในครั้งนี้ท าให้ผู้วิจัยได้เรียนรู้ถึงวิทีการท าวิจัยแก้ปัญหาเด็กในชั้นเรียนได้อย่าง
ถูกต้อง 
 
การสะท้อนผลการเรียนรู้ 
      1.ข้อเสนอแนะจากการท าวิจัยในครั้งนี้ 
    1.1 การใช้หนังสือนิทานควรค านึงถึงความเหมาะสมของช่วงอายุ 
    1.2 ครูผู้สอนควรจัดหาสื่อในการเล่านิทานเพ่ือให้มีความน่าสนใจมากข้ึน 
    1.3 ครูผู้สอนควรมีเทคนิคและวิธีการเล่านิทานที่ดีเพ่ือสร้างแรงจูงใจให้เด็ก 
อยากรับประทานผัก 
               1.4 ครูผู้สอนควรใช้แรงเสริมเช่นกล่าวค าชมเชยชักชวนให้เด็กอยากรับประทานผัก 
2.ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
               2.1 ควรมีการศึกษากิจกรรมเรื่องอ่ืนเพื่อแก้ไขการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย  
                2.2ผลที่ได้น ามาเป็นแนวทางในการใช้กิจกรรมด้านอ่ืนๆเพื่อแก้ไขการรับประทานผักของเด็ก
ปฐมวัย 
               2.3 ควรมีการท าแบบบันทึกพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กเป็นรายบุคคล 
               2.4 ควรมีการท าวิจัยเกี่ยวกับการปรับพฤติกรรมในการรับประทานอาหารของเด็กปฐมวัย 
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ภาคผนวก 
 

เครื่องมือวิจัย 
แบบบันทึกพฤติกรรมการรับประทานผัก 

เด็กปฐมวัยระดับชั้นอนุบาล2/2 ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กองค์การบริหารส่วนต าบลท่าหมอไทร 
ค าชี้แจงให้ท าเครื่องหมาย✔  ️ลงในช่องรายการสังเกตพฤติกรรมที่เด็กปฐมวัยปฏิบัติ 
 เมนูอาหารคือ.........................................................วันที่........................... 
 ชื่อผัก............................................................................................... ........ 
 

ที ่ ชื่อ ระดับคะแนน หมายเหตุ 
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เกณฑ์การประเมิน 
 2 คะแนนหมายถึงรับประทานผัก 
 1 คะแนนหมายถึงรับประทานผักยางชนิด 
 0 คะแนนหมายถึงไม่รับประทานผัก 
         
        ลงชื่อนางอฉารี บุญมาลี 0๓๙ 
         (ผู้บันทึกพฤติกรรม) 
         วันที่ ๒๔/ธ.ค./6๑ 
 



 
 
ภาพขณะด าเนินกิจกรรมการวิจัย 

    
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
แผนการจัดกิจกรรม/นิทาน 

 

แผนการจัดประสบการณ์กิจกรรมการเล่านิทาน 
ครั้งที่1 วันจันทร์ที่24 ธันวาคม 2561เวลา 09.40-10.00 น. 

นิทานเรื่องหนูส้มกับหนูแก้ว 
วัตถุประสงค์ 
 1.เพ่ือส่งเสริมให้เด็กรับประทานผัก 
 2.เพ่ือส่งเสริมให้เด็กสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ 
 
กิจกรรมและเนื้อหา 
️️ ขั้นน า 
  1.ครูให้เด็กๆนั่งในสัญลักษณ์ของตนเอง 
  2.ครูทักทายเด็กๆพร้อมกับบอกเด็กๆว่าครูจะมีนิทานมาเล่าให้ๆเด็กฟัง  
  3.ครูแนะน าหนังสือนิทานเรื่องหนูส้มกับหนูแก้ว 
 
 ️️ ขั้นสอน 
  4. ครูเล่านิทานเรื่องเรื่องหนูส้มกับหนูแก้วให้เด็กฟังๆและสนทนาเนื้อหาในนิทานโดยใช้
ค าถามถามเด็กเช่นเด็กคิดว่าผักมีประโยชน์อย่างไรถ้าเด็กๆอยากมีร่างกายแข็งแรงต้องท าอย่างไร  
 
 ️️ ขั้นสรุป 
  5. ครูและเด็กๆร่วมกันสรุปเนื้อหาในนิทานและประโยชน์ของผักอีกครั้งเพื่อส่งเสริมเด็ก
รับประทานผักมากขึ้น 
 
 
สื่อและอุปกรณ์ 
  1. หนังสือนิทานเรื่องหนูส้มกับหนูแก้ว 
 
 
การประเมิน 
  1.สังเกตการตอบค าถาม 
  2.สังเกตการท ากิจกรรม 
 
 
 
 
 



 
 

แผนการจัดประสบการณ์กิจกรรมการเล่านิทาน 
ครั้งที่ 2 วันอังคารที่25 ธันวาคม 2561เวลา 09.40-10.00 น. 

นิทานเรื่องกุ๋งก๋ิงท้องผูก 
 
 

 
วัตถุประสงค์ 
 1.เพ่ือส่งเสริมให้เด็กรับประทานผัก 
 2.เพ่ือส่งเสริมให้เด็กสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ 
 
 
กิจกรรมและเนื้อหา 
 
 ️️ ขั้นน า 
  1.ครูให้เด็กๆนั่งในสัญลักษณ์ของตนเอง 
  2.ครูทักทายเด็กๆพร้อมกับบอกเด็กๆว่าครูจะมีนิทานมาเล่าให้ๆเด็กฟัง  
  3.ครูแนะน าหนังสือนิทานเรื่องกุ๋งก๋ิงท้องผูก 
 
 ️️ ขั้นสอน 
  4. ครูเล่านิทานเรื่องเรื่องกุ๋งกิ๋งท้องผูกให้เด็กฟังๆและสนทนาเนื้อหาในนิทานโดยใช้ค าถาม
ถามเด็กเช่นเด็กคิดว่าผักมีประโยชน์อย่างไรถ้าเด็กๆอยากแข็งแรงต้องท าอย่างไรเพราะอะไรที่ท าให้กุ๋งก๋ิง
ท้องผูกไม่ออก 
 
 ️️ ขั้นสรุป 
  5. ครูและเด็กๆร่วมกันสรุปเนื้อหาในนิทานและประโยชน์ของผักอีกครั้งเพื่อส่งเสริมเด็ก
รับประทานผักมากขึ้น 
 
 
สื่อและอุปกรณ์ 
  1. หนังสือนิทานเรื่องกุ๋งก๋ิงท้องผูก 
 
 
การประเมิน 
  1.สังเกตการตอบค าถาม 
  2.สังเกตการท ากิจกรรม 
 



 
 

แผนการจัดประสบการณ์กิจกรรมการเล่านิทาน 
ครั้งที่ 3 วันพุธที่26ธันวาคม 2561เวลา 09.40-10.00 น. 

นิทานเรื่องหนูนิดไม่อยากกินผัก 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 1.เพ่ือส่งเสริมให้เด็กรับประทานผัก 
 2.เพ่ือส่งเสริมให้เด็กสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ 
 
 
กิจกรรมและเนื้อหา 
 
 ️️ ขั้นน า 
  1.ครูให้เด็กๆนั่งในสัญลักษณ์ของตนเอง 
  2.ครูทักทายเด็กๆพร้อมกับบอกเด็กๆว่าครูจะมีนิทานมาเล่าให้ๆเด็กฟัง  
  3.ครูแนะน าหนังสือนิทานเรื่องหนูนิดไม่อยากกินผัก 
 
 ️️ ขั้นสอน 
  4. ครูเล่านิทานเรื่องเรื่องหนูนิดไม่อยากกินผักให้เด็กฟังๆและสนทนาเนื้อหาในนิทานโดยใช้
ค าถามถามเด็กเช่นเด็กคิดว่าผักมีประโยชน์อย่างไรถ้าเด็กๆอยากจะให้ร่างกายแข็งแรงต้องท าอย่างไร  
 
 ️️ ขั้นสรุป 
  5. ครูและเด็กๆร่วมกันสรุปเนื้อหาในนิทานและประโยชน์ของผักอีกครั้งเพื่อส่งเสริมเด็ก
รับประทานผักมากขึ้น 
 
 
สื่อและอุปกรณ์ 
  1. หนังสือนิทานเรื่องหนูนิดไม่อยากกินผัก 
 
 
การประเมิน 
  1.สังเกตการตอบค าถาม 
  2.สังเกตการท ากิจกรรม 
 
 
 



 
 

แผนการจัดประสบการณ์กิจกรรมการเล่านิทาน 
ครั้งที่ 4 วันพฤหัสบดีที่27ธันวาคม 2561เวลา 09.40-10.00 น. 

นิทานเรื่องฟักทองของหนูนิด 
 

วัตถุประสงค์ 
 1.เพ่ือส่งเสริมให้เด็กรับประทานผัก 
 2.เพ่ือส่งเสริมให้เด็กสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ 
 
 
กิจกรรมและเนื้อหา 
 
 ️️ ขั้นน า 
  1.ครูให้เด็กๆนั่งในสัญลักษณ์ของตนเอง 
  2.ครูทักทายเด็กๆพร้อมกับบอกเด็กๆว่าครูจะมีนิทานมาเล่าให้ๆเด็กฟัง  
  3.ครูแนะน าหนังสือนิทานเรื่องฟักทองของหนูนิด 
 
 ️️ ขั้นสอน 
  4. ครูเล่านิทานเรื่องเรื่องฟักทองของหนูนิดให้เด็กฟังๆและสนทนาเนื้อหาในนิทานโดยใช้
ค าถามถามเด็กเช่นเด็กคิดว่าผักมีประโยชน์อย่างไรถ้าเด็กๆอยากมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงต้องท าอย่างไร  
 
 ️️ ขั้นสรุป 
  5. ครูและเด็กๆร่วมกันสรุปเนื้อหาในนิทานและประโยชน์ของผักอีกครั้งเพื่อส่งเสริมเด็ก
รับประทานผักมากขึ้น 
 
 
สื่อและอุปกรณ์ 
  1. หนังสือนิทานเรื่องฟักทองของหนูนิด 
 
 
การประเมิน 
  1.สังเกตการตอบค าถาม 
  2.สังเกตการท ากิจกรรม 
 
 

 
 



 
 

แผนการจัดประสบการณ์กิจกรรมการเล่านิทาน 
ครั้งที่ 5 วันศุกร์ที่28ธันวาคม 2561เวลา 09.40-10.00 น. 

นิทานเรื่องโรคอ้วน 
 
 

 
วัตถุประสงค์ 
 1.เพ่ือส่งเสริมให้เด็กรับประทานผัก 
 2.เพ่ือส่งเสริมให้เด็กสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ 
 
 
กิจกรรมและเนื้อหา 
 
 ️️ ขั้นน า 
  1.ครูให้เด็กๆนั่งในสัญลักษณ์ของตนเอง 
  2.ครูทักทายเด็กๆพร้อมกับบอกเด็กๆว่าครูจะมีนิทานมาเล่าให้ๆเด็กฟัง  
  3.ครูแนะน าหนังสือนิทานเรื่องโรคอ้วน 
 
 ️️ ขั้นสอน 
  4. ครูเล่านิทานเรื่องเรื่องโรคอ้วนให้เด็กฟังๆและสนทนาเนื้อหาในนิทานโดยใช้ค าถามถาม
เด็กเช่นเด็กคิดว่าผักมีประโยชน์หรือไม่ถ้าเด็กๆไม่อยากอ้วนต้องท าอย่างไร 
 
 ️️ ขั้นสรุป 
  5. ครูและเด็กๆร่วมกันสรุปเนื้อหาในนิทานและประโยชน์ของผักอีกครั้งเพื่อส่งเสริมเด็ก
รับประทานผักมากขึ้น 
 
 
สื่อและอุปกรณ์ 
  1. หนังสือนิทานเรื่องโรคอ้วน 
 
 
การประเมิน 
  1.สังเกตการตอบค าถาม 
  2.สังเกตการท ากิจกรรม 
 
 



 
 
นิทาน 

 
นิทานเรื่อง "หนูส้มกับหนูแก้ว" 

 
 หนูแก้วเป็นเด็กน่ารักหน้าตายิ้มแย้มแจ่มใสเพราะหนูแก้วชอบทานแต่อาหารที่มีประโยชน์
โดยเฉพาะผักส่วนหนูส้มเป็นเด็กขี้โรคชอบทานแต่น้ าอัดลมและขนมวันหนึ่งหนูส้มไม่มาโรงเรียนหนูแก้วจึงไป
เยี่ยมที่บ้านจึงรู้ว่าหนูส้มไปโรงพยาบาลให้น้ าเกลือเม่ือหนูส้มกลับมาบ้านหนูแก้วจึงไปเยี่ยมที่บ้านหนูส้มเล่าให้
หนูแก้วฟังว่าเป็นเพราะหนูส้มรับประทานอาหารที่ไม่มีประโยชน์จึงไม่สบายหมอบอกให้รับประทานนมผลไม้
และผักให้มากๆและหนูส้มก็บอกกับหนูแก้วว่าหนูแก้วเนี่ยะดีนะท่ีรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ตลอดเลยจึง
ไม่เป็นอะไรหน้าตาสดใสต่อไปนี้หนูส้มจะรับประทานอาหารที่มีแต่ประโยชน์จะได้เหมือนหนูแก้ว  
 
 
 
 
 
 
 

นิทานเรื่อง  "หนูนิดไม่อยากกินผัก" 
 

 หนูนิดเป็นเด็กผู้หญิงตัวเล็กสมชื่อเช้าวันหนึ่งคุณแม่ท ากับข้าวซึ่งมีผักมากมายหนูนิดเห็นกับข้าว
ที่คุณแม่ท าก็แบ้หน้าใส่แล้วก็เลือกรับประทานแต่ของที่ตนเองชอบเมื่อมาโรงเรียนหนูนิดเข้าแถวเป็นคนสุดท้าย
ตลอดเพราะตัวเล็กท่ีสุดพอถึงเวลาเรียนวิชาพละครูให้วิ่งหนูนิกจะวิ่งเป็นคนสุดท้ายเสมอจนเพื่อนๆล้อหนูนิด
ตัวเล็กๆเมื่อถึงเวลาอาหารกลางวันคุณครูสังเกตเห็นหนูนิดไม่รับประทานอาหารที่เป็นผักเขี่ยออกมาไว้นอก
จานจึงบอกหนูนิดถึงประโยชน์ของผักว่าที่หนูนิดตัวเล็กและวิ่งไม่ทันเพ่ือนเพราะหนูนิดไม่รับประทานอาหารที่
มีประโยชน์โดยเฉพาะผักหนูนิดลองทานดูสิค่ะและตั้งแต่นั้นมาหนูนิดจึงรับประทานผักมาตลอดและเมื่อถึงวิชา
พละหนูนิดก็วิ่งได้เร็วขึ้นและมีจิตใจที่ดีและแจ่มใสตั้งแต่นั้นมา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 

นิทานเรื่อง "ฟักทองของหนูนิด" 
 

 หนูนิดเป็นเด็กชอบทานฟักทองมากและจะไม่ยอมรับประทานผักชนิดอื่นเลยคืนหนึ่งขณะที่หนู
นิดนอนหลับอยู่ก็ฝันว่าพ่ีฟักทองมาพาไปเที่ยวที่สวนแห่งหนึ่งในสวนแห่งนั้นก็มีผักต่างๆท่ีมีประโยชน์มากมาย
พ่ีต าลึงก็มาบอกว่าถ้ากินฉันสายตาของเธอจะดีและขับถ่ายได้ดีพ่ีมะเขือเทศก็มาบอกว่าถ้ากินฉันเธอจะมี
ผิวพรรณที่ดีและมีสุขภาพที่ดีแข็งแรงหนูนิดมองไปเห็นเด็กๆที่เข้าไปวิ่งเล่นอย่างมีความสุขพ่ีมะเขือเทศจึงบอก
หนูนิดว่าก็เพราะเด็กเหล่านั้นเขารับประทานผักจึงท าให้ร่างกายแข็งแรงมีหน้าตาที่ยิ้มแย้มแจ่มใสพี่ฟักทองจึง
บอกหนูนิดว่าหนูนิดต้องรับประทานผักทุกชนิดอย่ารับประทานแต่ฟักทองอย่างเดียวเช้าวันรุ่งขึ้นหนูนิดไป
โรงเรียนและได้เล่าความฝันให้ครูฟังครูจึงบอกว่าหนูนิดฝันดีจะและให้ปฏิบัติตามที่พ่ีฟักทองบอกนะจะ  

นิทานเรื่อง "โรคอ้วน" 
 

 คนที่กินอาหารมากและไม่ชอบออกก าลังกายจะกลายเป็นคนอ้วนคนอ้วนส่วนมากร่างกายจะไม่
แข็งแรงและมักเป็นคนขี้โรคจะท าให้ความต้านทานโรคลดลงโรคอ้วนอาจเกิดขึ้นกับการรับประทานอาหารเช่น
ชอบรับประทานขนมกอบแกบและของที่หวานๆถ้าเด็กๆไม่อยากเป็นคนข้ีโรคต้องรับประทานอาหารให้ครบทั้ง  
5 หมู่โดยเฉพาะผักและผลไม้ผักเม่ือรับประทานแล้วท าให้เราขับถ่ายได้ดีมีผิวพรรณสวยหน้าตาสดใส 
 
 

นิทานเรื่อง “กุ๋งกิ๋งท้องผูก” 
 

กุ๋งกิ๋งหนูน้อยหน้าใสช่างมีน้ าใจโอบอ้อมอารีกุ๋งก๋ิงหนูน้อยตัวกลมใครต่างชื่นชมว่าเป็นเด็กดีกุ๋งก๋ิงชอบกินอาหาร
ทั้งคาวทั้งหวานอาหารมากมีไก่ยางก๋วยเตี๋ยวไอศครีมกุ๋งกิ๋งได้ชิม  “อ้า” อร่อยดียกเว้นผักผลไม้กุ๋งก๋ิงโวยวายเอา
แต่ร้อง “ยี้” ร้องไห้ส่ายหน้าท่าเดียวยิ่งผักใบเขียวเคี้ยวแล้วขมปี๋ผลไม้ก็เปรี้ยวเข็ดฟันไม่เห็นหวานมันเหมือน
ขนมเลยนี่กุ๋งก๋ิงแอบคายผักทิ้งไม่ชอบจริงๆจะท าไงดีจนแม่ระเอือมระอากุ๋งกิ๋งลูกจ๋ากินผักมั่งซีไม่อร่อยไม่เอาไม่
ชอบทั้งขู่ทั้งปลอบไม่กินสักทีเข้าห้องน้ าออกแรงรีบเบ่งขาสั่นนั่งเกร็งตัวแข็งกับที่อ๊ึบอึ๊บหน้าแดงปนเขียวกัดฟัน
แน่นเชียวปากเบี้ยวตาหยียิ่งเบ่งเต็มแรงเท่าไรไม่รู้ท าไมไม่ออกสักทีก๊อกก๊อกแม่เคาะประตูท าอะไรอยู่ถึงนาน
อย่างนี้แม่ขาหนูอึไม่ออกกุ๋งก๋ิงร้องบอกให้แม่ช่วยทีแม่รีบเข้าไปหาโอ๊ะโอ๋ลูกจ๋าไม่เป็นไรคนดีปวดท้องท้องอืด
ท้องผูกก็เพราะลูกไม่กินผักน่ะซิพืชผักประโยชน์หลากหลายวิตามินมากมายเกลือแร่มากมีกากใยในผักผลไม้
ช่วยให้ขับถ่ายสะดวกคล่องดีนอกจากผลไม้และผักหนูต้องรู้จักดูแลถ้วนถี่ดื่มน้ าออกก าลังกายฝึกการขับถ่าย
เป็นเวลาให้ดีก่อนเดินออกจากห้องน้ าหนูต้องจดจ าล้างมือทุกทีเชื่อฟังสิ่งที่แม่บอกหนูจะอึกออกไม่ทรมารอย่าง
นี้กุ๋งก๋ิงปรับเปลี่ยนนิสัยกินผักผลไม้ทุกอย่างที่มีกินง่ายถ่ายคล่องแล้วละไม่ต้องเอะอะร้องครางอ๋ีอ๋ีขับถ่ายเป็น
เวลาทุกวันตื่นเช้าแปรงฟันนั่งส้วมทันทีสบายท้องไม่ต้องร้องไห้ออกง้ายง่ายอารมณ์ดี๊ดี 
 
 


