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บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญ 
         อาหารเป็นปัจจยัส าคญัต่อการด ารงชีวติ ร่างกายจะเจริญเติบโตมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์ เม่ือไดรั้บอาหารท่ีมี
คุณค่าทางโภชนาการครบถว้นถูกลกัษณะและเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย ไม่มีสารพิษหรือ
ส่ิงเจือปนท่ีก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อร่างกาย ดงันั้นอาหารจึงเป็นรากฐานของมนุษยต์ั้งแต่วยัเด็กจนถึงวยัชรา
(https://my dek-d.com/blood-chocolate) 
ผกัเป็นส่วนหน่ึงของอาหารท่ีส าคญัต่อการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษยโ์ดยปกติคนไทยจะใหค้วามส าคญั
ในการรับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ เป็นหลกั จากสถิติการไม่รับประทานผกัของเด็กไทยกวา่ 90%ท่ี
ไม่รับประทานผกั (www.manager.co.th) ทั้งท่ีในผกัเป็นแหล่งอาหารท่ีมีคุณค่าอนัอุดมไปดว้ยเส้นใย 
วติามิน เกลือแร่ และ สารตา้นอนุมูลอิสระ ทั้งน้ียงัส่งผลท าใหเ้พิ่มความสูงในวยัเด็กก าลงัเจริญเติบโตไดเ้ป็น
อยา่งดี พอ่ แม่ ครูหรือผูป้กครองควรช่วยกนัปลูกฝังใหเ้ด็กรับประทานผกัเป็นประจ าทุกวนั เพื่อเสริมสร้าง
ลกัษณะนิสัยท่ีดีและใหติ้ดเป็นนิสัยตลอดจนเม่ือเติบโตเป็นผูใ้หญ่ ผกัเป็นสารอาหารท่ีมีคุณค่า และมี
ประโยชน์ต่อร่างกายมากๆโดยเฉพาะผกับางชนิด ยงัมีสารท่ีท าใหช่้วยป้องกนัและรักษาโรคไดอี้กดว้ย     
จากการวจิยัพบวา่ หากมีพฤติกรรมทานผกัผลไมอ้ยา่งเพียงพอตั้งแต่วยัเด็ก จะส่งผลใหท้ าพฤติกรรมน้ี
สม ่าเสมอเม่ือเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ ทั้งน้ีจากขอ้มูลในต่างประเทศระบุวา่ แม่เป็นผูมี้อิทธิพลสูงสุดต่อการกินผกัและ
ผลไมข้องเด็กเล็ก โดยแม่ตอ้งปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกินของตนเองควบคู่ไปกบัการสร้างก าลงัใจใหเ้ด็ก 
ซ่ึงไดผ้ลดีกวา่การใชว้ธีิการบงัคบั ลงโทษ หรือใหร้างวลัหลอกล่อ สามารถท าไดด้ว้ยการจดัอาหารเยน็ท่ีมี
ผกัและอาหารวา่งท่ีเป็นผลไมใ้หเ้ด็กก่อนวยัเรียน สามารถช่วยใหเ้ด็กรับประทานผกัไดม้ากข้ึน  
(น.ส.สิรินทร์ยา พลูเกิด)นิทาน หมายถึง เร่ืองราวท่ีแต่งข้ึนหรือผกูข้ึนเพื่อน ามาเล่าหรือถ่ายทอดสู่เด็ก ดว้
เทคนิควธีิการต่างๆ โดยมีจุดประสงคเ์ฉพาะเจาะจงเพื่อเด็ก นิทานยงัเป็นเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการฝึกทกัษะ
เตรียมพร้อมในการเรียนของเด็กปฐมวยั วตัถุประสงคข์องการเล่านิทานเพื่อการเตรียมความพร้อมเด็ก
ปฐมวยั (www.la-orutis.dusit.ac.th/) การฟังนิทานนอกจากจะท าใหเ้ด็กมีความสนุกสนานและผอ่นคลาย
อารมณ์แลว้ นิทานยงัช่วยใหเ้ด็กไดพ้ฒันาทกัษะทางภาษา โดยเฉพาะทกัษะการฟัง การพดู การกลา้
แสดงออก การคิดและจินตนาการท่ีกวา้งไกล รวมถึงการพฒันาคุณลกัษณะท่ีพึงประสงคใ์หก้บัเด็กจากการ

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fmy%2F&h=ATMHIEM652eQkQYAstwiO6q6EdHVYLXxUsFrgZBvp9y7Fp27UMS3ZEEyRD0HyxijZHPTJZkGk8ICsw3xTSUaXqyu4cAvCHI0bESVsbZbErpBRZPT39MH-9OOodjuKsHEqpvBfvC8TMQM-Q
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fdek-d.com%2Fblood-chocolate&h=ATMHIEM652eQkQYAstwiO6q6EdHVYLXxUsFrgZBvp9y7Fp27UMS3ZEEyRD0HyxijZHPTJZkGk8ICsw3xTSUaXqyu4cAvCHI0bESVsbZbErpBRZPT39MH-9OOodjuKsHEqpvBfvC8TMQM-Q
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.manager.co.th%2F&h=ATMHIEM652eQkQYAstwiO6q6EdHVYLXxUsFrgZBvp9y7Fp27UMS3ZEEyRD0HyxijZHPTJZkGk8ICsw3xTSUaXqyu4cAvCHI0bESVsbZbErpBRZPT39MH-9OOodjuKsHEqpvBfvC8TMQM-Q
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.la-orutis.dusit.ac.th%2F&h=ATMHIEM652eQkQYAstwiO6q6EdHVYLXxUsFrgZBvp9y7Fp27UMS3ZEEyRD0HyxijZHPTJZkGk8ICsw3xTSUaXqyu4cAvCHI0bESVsbZbErpBRZPT39MH-9OOodjuKsHEqpvBfvC8TMQM-Q
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ฟังนิทานท่ีมีเน้ือหาสอดแทรกคุณธรรม จริยธรรมท่ีดีงามจากการเลียนแบบพฤติกรรมของตวัละครในนิทาน
ท่ีดีเด็กไดฟั้ง เด็กจะมีความเช่ือ ศรัทธา และพร้อมท่ีจะปฏิบติัตนตามบทบาทของตวัละครนั้นๆ ซ่ึงเป็น
ธรรมชาติของเด็กปฐมวยัท่ีมกัจะมีการเรียนรู้พฤติกรรมต่างๆ จากการเลียนแบบบุคคลท่ีเด็กรักและศรัทธา 

และเช่ือถือ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมของแบนดูร่า (www.taamkru.com) 
จากหลกัการและเหตุผลท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ท าใหผู้ว้ิจยัมีความสนใจท่ีจะน านิทานมาเป็นเคร่ืองมือในการ
แกปั้ญหาเด็กปฐมวยัไม่รับประทานผกั โดยใชกิ้จกรรมการเล่านิทานของเด็ก เพื่อให้เด็กเห็นถึงความส าคญั
ของการรับประทานผกั และส่งผลใหเ้ด็กมีพฤติกรรมการรับประทานไปในทางท่ีดีข้ึน 
วตัถุประสงค์  

เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานผกัของเด็กปฐมวยั 1 โดยใชเ้ทคนิคการเล่านิทานเป็นตวั
เสริมแรง 
ขอบเขตของการวจัิย 
 ประชากร  คือ  เด็กเตรียมอนุบาล 1 (อาย ุ3 ปี) ศูนยพ์ฒันาเด็กเล็กองคก์ารบริหารส่วนต าบลเกาะ
หมาก จ านวน 10 คน ท่ีไม่รับประทานผกั 
 ระยะเวลา  คือ  ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 
นิยามศัพท์เฉพาะ  
         1. เด็กปฐมวยั หมายถึง เด็กปฐมวยัระดบัชั้นเตรียมอนุบาล 1 (อายุ 3 ปี)ศูนยพ์ฒันาเด็กเล็กองคก์าร
บริหารส่วนต าบลเกาะหมาก จ านวน 10 คน ท่ีไม่รับประทานผกั  
         2.นิทาน หมายถึง นิทานส าหรับเด็กเตรียมอนุบาล 1 (อายุ 3 ปี) ท่ีมีเน้ือหาเก่ียวขอ้งกบัการส่งเสริม
พฤติกรรมเก่ียวกบัการรับประทานผกัจ านวน 5 เร่ือง 
          -     นิทานเร่ืองหนูนุ่นชอบกินผกั 
          -     นิทานเร่ืองกุ๋งก๋ิงทอ้งผกู 
          -     นิทานเร่ืองชา้งนอ้ยชอบกินผกัผลไมจ้งั 
          -    นิทานเร่ืองหนูนิดไม่อยากกินผกั 

- นิทานเร่ืองท าไมผูใ้หญ่ชอบใหเ้ด็กกินผกั 
ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจัิย 
           เด็กปฐมวยัระดบัชั้น เตรียมอนุบาล 1 (อายุ 3 ปี) การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการไม่รับประทานผกัโดย
ใชเ้ทคนิคการเล่านิทานในการเสริมแรง 
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เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

การวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดศึ้กษาและคน้ควา้จากหนงัสือเอกสารและต าราต่างๆ พร้อมทั้งงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง
ดงัต่อไปน้ี 
     1.การบริโภคอาหารส าหรับเด็กปฐมวยั 
1.1  ความหมายของการบริโภค 
ทศันา  ศิริโชติ(2555)  ไดก้ล่าวถึง  การบริโภคอาหารส าหรับเด็กปฐมวยั 
การบริโภคอาหาร  หมายถึง  การกินหรือการน าอาหารเขา้สู่ร่างกาย  เพื่อใชใ้นการด าเนินชีวิตและเพื่อท าให้
ร่างกายเจริญเติบโตแข็งแรงสามารถประกอบอาชีพไดอ้ย่างเป็นสุขไม่เกิดโรคหรือส่ิงผิดปกติต่อร่างกาย
อาหารท่ีน าบริโภคนั้นจะตอ้งเป็นอาหารท่ีมีประโยชน์ปราศจากส่ิงมีพิษ  อาหารไดเ้ป็นกลุ่มใหญ่ ๆ  ได ้ 3  
กลุ่มดงัน้ี 
1. อาหารท่ีใชพ้ลงังาน  ไดแ้ก่  อาหารประเภท  แป้ง  ขา้ว  น ้ามนั  
2. อาหารท่ีน าไปใชส้ร้างเป็นส่วนประกอบของร่างกาย  ไดแ้ก่  อาหารประเภท  เน้ือสัตวต่์าง  ๆ   
3. อาหารท่ีใชค้วบคุมกระบวนการต่าง ๆ  ภายในร่างกาย  ไดแ้ก่   ผกั  และผลไม ้

หมู่ท่ี  1  เป็นพวกสารอาหารเน้ือสัตวแ์ละส่ิงแทนอาหารหมู่น้ี  ไดแ้ก่  เน้ือสัตว ์ เช่น  หมู  ววั  เป็ด    
              ไก่  นก  และส่วนท่ีแทนเน้ือ  ไดแ้ก่  ถัว่ต่าง  ๆ  เช่น ซีอ้ิว  เตา้หู ้ นม  
หมู่ท่ี  2  เป็นอาหารพวก  ขา้ง  แป้ง  น ้าตาล  เผอืก  มนั  และอาหารต่าง  ๆท่ีท าจาก  ขา้ง  หรือแป้ง   

เป็นตน้ อาหานในหมู่น้ีจะใหส้ารอาหารพวกคาร์โบไฮเดรทเป็นส่วนใหญ่ 
หมู่ท่ี  3  เป็นอาหารพวกผกัใบเขียว  และพืชผกัพวกน้ี  ไดแ้ก่   ผกับุง้  ผกัต าลึง  มะเขือเทศ ฟักทอง   

ผกัใบเขียว  แตงกวา  เป็นตน้  พวกพืชผกัเหล่าน้ีแต่ละชนิดนั้น ๆ เช่น  พวกท่ีมีสีเขียว  สี 
เหลือง  หรือส้ม  เหล่าน้ีจะพบสารวติามินเอสูง  รวมทั้งมีแคลเซียม  เหล็กวติามนับีสอง   

1.2  หลกัการบริโภคอาหาร 
ทศันา  ศิริโชติ(2555)  ไดก้ล่าวถึง  หลกัการบริโภคอาหารไวด้งัน้ี  อาหารเป็นหน่ึงในปัจจยัหลกัท่ีมี

ความส าคัญต่อการด ารงชีวิตของคนเรา  เพราะอาหารท่ีให้ร่างกายมีชีวิตอยู่ได้อย่างปกติสุข  โดยการ
รับประทานใหถู้กหลกัครบถว้นเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกายปกติสุข 
ขอ้ปฏิบติั  และวธีิปฏิบติัของบริโภคอาหาร 

1. เลือกซ้ืออาหารท่ีปรุงสุก  สะอาด  ปราศจากสารอนัตรายอาหารทุกชนิด  มีคุณค่าทางโภชนาการ
เพราะมีสารอาหารต่าง  ๆ ดงันั้นเด็กในวยัเรียนจึงควรเลือกซ้ืออาหารจากร้านท่ีมีอาหารสดใหม่ ๆ ไม่มี
แมลงวนัตอม  อาหารไม่ตกค้างนาน  เพราะอาหารท่ีท าทิ้งไวน้าน  ๆ  อาจมีการปนเป้ือนของเช้ือโรค  
เน่ืองจากในบรรยากาศมีจุลินทรียท่ี์สามารถลงไปในอาหารได ้ แบคทีเรียสามารถเพิ่มจ านวนไดอ้ยา่งรวดเร็ว  
อาหารเป็นหน่ึงในปัจจยัหลกัท่ีมีความส าคญัต่อการด ารงชีวิตของคนเราเพราะอาหารท าให้ร่างกายมีชีวิตอยู่
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ไดอ้ยา่งปกติสุข  โดยการรับประทานอาหารใหถู้กหลกัครบถว้นเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกายทุกวนั  
และท่ีส าคญัจะตอ้งรับประทานอาหารท่ีปรุงสุก  สะอาด  ปลอดภยั  จากการปนเป้ือนของเช้ือโรค 
ขอ้ปฏิบติัและวธีิปฏิบติัของการบริโภคอาหารน้ีคือ 
1. เลือกซ้ืออาหารสด  สะอาดปลอดสารพิษ  โดยค านึงถึงหลกั  3  ป.  คือ  ประโยชน์  ปลอดภยั  ประหยดั 

ประโยชน์  คือ  ตอ้งเป็นอาหารท่ีสดใหม่มีคุณค่าทางโภชนาการครบถว้น 
ปลอดภยั  คือ  ตอ้งเลือกอาหารท่ีแน่ใจสะอาดปลอดภยั  ผลิตจาก  แหล่งผลิตท่ีเช่ือถือได ้
ประหยดั  คือ  ตอ้งเลือกซ้ืออาหารตามฤดูกาลซ่ึงจะส่งผลใหไ้ดอ้าหารท่ีมีคุณภาพดี  และราคาถูก 

2. ปรุงอาหารท่ีถูกสุขลกัษณะ  และใชเ้คร่ืองปรุงรสท่ีถูกตอ้งโดยค านึงถึงหลกั  3 ส.  คือ  สงวน  คุณค่า   
   สุกเสมอ  สะอาด  ปลอดภยั 
3. รับประทานอาหารใหค้รบ  5  หมู่  รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร  ไขมนัจากพืช  และสัตวเ์ป็น   
   แหล่ง พลงังาน  ถา้รับประทานมากเกินไปจะท าใหอ้ว้น 
4. รับประทานอาหารปรุงสุกใหม่  และใชช้อ้นกลาง การรับประทานอาหารร่วมกนั 
5. หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารสุกๆ ดิบๆ  หรืออาหารรสจดั  ของหมกัดอง 
6. ด่ืมน ้าสะอาด  อยา่งนอ้ยวนัละ  8  แกว้ 
 จากเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัหลกัการบริโภคอาหารสรุปได้ว่า  หลกัการบริโภคอาหาร  ควรค านึง
อาหารท่ีสดใหม่มีประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกายปลอดภยั  ต่อการบริโภค  บริโภคอาหารตามฤดูกาลจะมี
คุณค่าของอาหารต่อการบริโภค  โดยผกัควรบริโภคตามฤดูกาล  ซ่ึงมีคุณค่าสารอาหารการบริโภคในวยัเด็ก
ปฐมวยั 
1.3  ความต้องการสารอาหารของเด็กวยั  1-5  ปี 
ประภาพรรณ  เอ่ียมสุภาษิต(2548)  ไดก้ล่าวถึง  ความตอ้งการสารอาหารของเด็กวยั  1-5  ปีไวด้งัน้ี 
 เด็กวยั  1-5  ปี  จ  าเป็นต้องได้รับสารอาหารต่าง ๆ ให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย
ดงัต่อไปน้ี 

1.ผกัควรใหเ้ด็กกินผกัทุกวนัจะเป็นผกัสีเขียว 
2.พลงังานเด็กวยั 1-5 ปี ตอ้งการสารพวกพลงังานเพื่อการเจริญเติบโตของเด็กวยัน้ีควรไดรั้บ 
   พลงังานประมาณวนัละ  90-100  แคลอร่ี  ต่อน ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัมหรือประมาณ 1,200-1,500   
   แคลอร่ีต่อวนั 

3.โปรตีนเด็กวยั 1-5 ปี  จ  าเป็นตอ้งไดรั้บอาหารท่ีมีโปรตีนใหเ้พียงพอ  โปรตีน 1.3-1.5  กรัมต่อน ้าหนกัตวั   
    1  กิโลกรัม 
4.วติามิน และเกลือแร่  เด็กวยั 1-5  ปีจะตอ้งการวติามิน  และเกลือแร่ต่าง  ๆ  เช่นเดียวกบัวยัทารก 

4.1 วติามิน10  การขาดวติามิน10 เป็นสาเหตูส าคญัท่ีใหเ้ด็กวยัทารกและวยั 1-5 ปี  ตาบอดพบมาก    
      ในเด็กตั้งแต่อาย ุ2 เดือน  ถึง  5  ปี 
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4.2 เหล็ก  การขาดธาตุเหล็กเป็นปัญหาโภชนาการท่ีส าคญัของประเทศไทย   จากการได้ศึกษา
เอกสารความตอ้งการของสารอาหารของเด็กวยั  1-5  ปี  สรุปไดด้งัน้ี  เด็กในวยั  1-5  ปี  ควรไดรั้บ
สารท่ีถูกหลกัโภชนาการ  โดยมีสารอาหารท่ีส่งผลให้เด็กเติบโตอยา่งมีคุณภาพ  โดยมีส่งเสริมให้
เด็กบริโภคผกั ซ่ึงอาหารผกัใหพ้ลงังานโปรตีน   วิตามิน เหล็ก  ควรส่งเสริมให้ไดรั้บสารอาหารแต่
ละวยัใหเ้พียงพอต่อความตอ้งการแต่วนัของเด็ก 

1.4  การปลูกฝังนิสัยการบริโภคทีด่ีแก่เด็ก 
ประภาพรรณ  เอ่ียมสุภาษิต(2548)  ไดก้ล่าวถึง  การปลูกฝังนิสัยการบริโภคท่ีดีแก่เด็กไวด้งัน้ี 
1. หดัใหเ้ด็กกินอาหรท่ีมีประโยชน์ทุกชนิดเพื่อร่างกายจะไดส้ารอาหาร 
2. หดัใหเ้ด็กกินอาหารแปลก ๆ  ท่ีเด็กยงัไม่เคยกินมาก่อน  เช่น  ผกัใบเขียว  มะเขือเทศ 
3. ฝึกใหเ้ด็กคุน้เคยอาหารชนิดใหม่ ๆ  โดยท าใหบ้่อยข้ึนเด็กจะเกิดความเคยชิน   
4. จดัอาหารใหน่้ากินอาหารท่ีจดัใหเ้ด็กควรมีสีสันบา้ง 
5. ลกัษณะ  และรสชาติอาหารท่ีจดัใหเ้ด็กควรเป็นอาหารท่ียอ่ยงายไม่เหนียว 
6. ควรจดัใหมี้อาหารวา่ง  ในตอนเชา้หรือตอนบ่ายควรจดัใหมี้อาหารส าหรับเด็กดว้ย 
7. บรรยากาศส่ิงแวดลอ้ม  บรรยากาศในการกินอาหารมีความส าคญัในการปลูกฝังนิสัยการบริโภค 
    อยา่งมากขณะกินอาหารพอ่แม่ไม่ควรบ่นวา่ดุเด็กในเร่ืองใด ๆ  ทั้งส้ินเพราะจะท าใหเ้ด็กมี 
    ความรู้สึกไม่ดีต่ออาหาร 
8. ผูใ้หญ่ควรเป็นตวัอยา่งท่ีดีเม่ือเด็กโตพอควรจดัใหกิ้นอาหารกบัผูใ้หญ่เพื่อจะไดห้ดักินอาหาร 

                  ชนิดต่าง ๆ  
9. สร้างสุขนิสัยท่ีดี  การมีสุขนิสัยท่ีดีในการกินอาหารจะช่วยใหร่้างกายยอ่ยและดูดซึมอาหารไดดี้ 
จากการไดศึ้กษาเอกสารเก่ียวกบัการปลูกฝังนิสัยการบริโภคท่ีดีแก่เด็กสรุปไดว้า่  การปลูกฝังนิสัย
การบริโภคให้กบัเด็กปฐมวยัการหัดให้เด็กกินอาหารทุกชนิดท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายหัดให้กิน
อาหารแปลก ๆ  เช่นผกัทุกชนิดท่ีมีคุณค่าสารอาหารต่อร่างกาย  โดยจดักิจกรรมให้เด็กไดมี้ส่วน
ร่วมในการประกอบอาหารดว้ยตนเองเป็นการปลูกฝังให้เด็กเกิดเป็นนิสัยการกินผกัดว้ยวิธีการให้
เด็กมีอิสระในการปรุงอาหารจานผกัพร้อมทั้งให้มีความสนุกสนานพึงพอใจต่อการบริโภคผกัอยา่ง
ต่อเน่ือง 

1.5 เลอืกบริโภคอาหาร 
พรพรรณ  รพี(2549)  ไดก้ล่าวถึง  การเลือกบริโภคอาหารไวด้งัน้ี 
1. ผกัสด  การเลือกซ้ือผกัสด  ตามฤดูกาล 
2. เน้ือสัตว ์ เน้ือสัตวท่ี์เลือกซ้ือควรมีสีสด  ไม่มีกล่ินเหมน็เปร้ียว  หรือเป็นเมือก  กล่ินไม่มีเมด็สาคู   
   ควรเป็นเน้ือท่ีไดผ้า่นการตรวจจากสัตวแพทย ์ และยอมใหอ้อกจ าหน่ายได ้
3. ปลา  กุง้  หอย  การเลือกซ้ือตอ้งเลือกใหไ้ดข้องสดไม่เน่าเสีย  ไม่มีกล่ิน  โดยปลาท่ีสดจะมีเหงือก 
    สีแดงสด 
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4. สัตวปี์ก  เป็ด  ไก่  ห่าน 
5.ไข่เป็ด  ไข่ไก่  ไข่ท่ีดี  เม่ือน าส่องกบัแสงไฟดูแลว้ตรวจภายในเน้ือไก่จะตอ้งไม่มีจุดสีด าๆ 
6. อาหารแหง้  กุง้แหง้  เน้ือแหง้  จะตอ้งไม่มีกล่ินเหมน็หืน  ไม่มีรา   ไม่มีรส 
7. อาหารหมกัดอง  ปัจจุบนัมีอาหารหมกัดองมากหลายชนิดส่วนมากท าจานผดั 
8. อาหารกระป๋อง  การเลือกอาหารกระป๋องลกัษณะภายนอกของกระป๋องตอ้งอยูใ่นสภาพดี  ไม่นูน 
   บวม 
9. อาหารปรุงส าเร็จรูป  อาหารประเภทน้ี  ไดแ้ก่ ขา้งแกง  ขนมจีน  กบัขา้งส าเร็จรูปอาหารปนเป้ือน 
    ท่ีปรุงเสร็จพร้อมท่ีจะจ าหน่ายใหแ้ก่ลูกคา้ 
10. ขนมและเคร่ืองด่ืม หรืองของหวานท่ีขายตามทอ้งตลาดส่วนใหญ่  จะมีสีสันน ้าหวานชนิด 
     ต่าง  ๆ ใส่สารกนับูดมากเกินไป 
11. น ้า  นม  และผลิตภณัฑน์มผูบ้ริโภค  ควรรู้จกัซ้ือตามความเหมาะสมของการบริโภค  น ้า   
      นมสดพาสเจอร์ไรส์  การบริโภคภายใน  90  วยั  นบัจากวนัผลิต 
12.อาหารใส่สีปัจจุบนัใชสี้ผสมลงในอาหารกินอยา่งพร ่ าเพร่ือ  ปิดบงัขอ้บกพร่องของอาหารการ 
      เลือกควรเลือกอาหารไม่ใส่สี  หรือใชสี้จากธรรมชาติ  เพราะเป็นสีท่ีปลอดภยัในการใชผ้สม 
      อาหารมากท่ีสุด 
13.เคร่ืองปรุงรส  เคร่ืองรสอาหาร  ไดแ้ก่  ส่ิงท่ีใชใ้นขนมการปรุงอาหารไดมี้รูปแบบ  กล่ินรสให ้
      ชวนรับประทาน  ไดแ้ก่  น ้าปลา น ้าส้มสายชู  ผงชูรสการเลือกตอ้งสังเกต ภาชนะบรรจุตอ้ง   
      สะอาด  ฝาปิดสนิท 

 สรุปไดว้า่การเลือกซ้ืออาหารมีความจ าเป็นอยา่งยิง่ต่อการบริโภค  เช่น  การเลือกซ้ือผกัตอ้งเลือกซ้ือ
ผกัสดตามฤดูกาลมีคุณค่าทางโภชนาการสูง  สีสดเลือกซ้ือผกัสดตามธรรมชาติสภาพใหม่ ไม่เห่ียวเฉา  ไม่มี
ร่องรอย เน่าช ้าข้ึนรา  เพื่อน ามาประกอบอาหารท่ีมีคุณค่าต่อบริโภคตามหลกัโภชนาการส าหรับเด็กปฐมวยั 
2. คุณค่าของผกัส าหรับเด็กปฐมวยั 
2.1 ความหมายของผกั 
 อุไร  จิรมงคลการ(2547) ได้กล่าวถึง  ความหมายของผกัไวด้งัน้ี  ผกั  หมายถึง  พืชท่ีสามารถน า
ส่วนต่าง ๆ ใบ  ล าตน้  ดอก  ผล  และรากมาบริโภคได ้ ไม่ว่าจะบริโภคสด  หรือท าให้สุกก่อนอาจใชเ้ป็น
ส่วนประกอบหลกัอาหารหรือเป็นส่วนประกอบรวมหรือเคร่ืองช่วยท าใหอ้าหารน่ารับประทานยิง่ข้ึน 
2.2 สรรพคุณของผกั 

อุไร  จิรมงคลการ(2547) ไดก้ล่าวถึง  สรรพคุณของผกัไวด้งัน้ี 
สรรพคุณของผกัแต่ละรสชาติ 
1.รสฝาด  มีสรรพคุณเป็นยาช่วยรักษาแผล  แกท้อ้งเสียทอ้งร่วง 
2.รสเปร้ียวช่วยขบัเสมหะ  และกระตุน้ต่อมน ้าลายท าใหเ้จริญอาหาร 
3.รสหวานอ่อน ๆ ช่วยใหชุ่้มช้ืน  บ ารุงก าลงั 
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4.รสขม ช่วยบ ารุงร่างกายลดไขแ้กเ้ลือดเป็นพิษ  ถอนพิษเบ่ือเมา 
5.รสเผด็ร้อน  ช่วยขบัลมในกระเพาะอาหาร  แกป้วดทอ้ง  ทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ 

2.3 สุขบัญญตัิแห่งชาติ  ข้อที ่ 4  การเลอืกซ้ือผกั 
 อรนุช  ขนัทะวงศ์(2544)  ไดก้ล่าวถึง  สุขบญัญติัแห่งชาติ  ขอ้ท่ี  4  การเลือกซ้ือผกัไวด้งัน้ี  การ
เลือกซ้ือผกัตามฤดูกาลจะได้ผกัสดมีคุณภาพ  และคูณค่าทางโภชนาการสูงท่ีสุดเลือกผกัท่ี  สีสดตาม
ธรรมชาติอยูใ่นสภาพใหม่สะอาดไม่เห่ียวเฉา  ไม่มีร่องรอยเน่าช ้า  หรือข้ึนราไม่มีเศษดิน  หรือความสกปรก
รวมทั้งคราบสีขาวของวตัถุ  มีพิษ ฆ่าแมลงติดอยู่  หรือเลือกซ้ือผกัสดอนามยัจากแหล่งเช่ือถือไดก่้อนการ
บริโภคผกั 
2.4 คุณค่าของผกัทางการบริโภค 
 อุไร  จิรมงคลการ(2547) ไดก้ล่าวถึง  คุณค่าของผกัทางการบริโภคไวด้งัน้ี 

1.แคลเซียม  เป็นแร่ธาตุท่ีเป็นส่วนประกอบส าคญัของกระดูก  และฟัน 
2.ฟอสฟอรัส  เป็นแร่ธาตุส าคญัของกระดูก  และฟันท่ีมีมาก 85-90%  ซ่ึงอยูใ่นรูปของแคลเซียม 
   ฟอสฟอรัสท่ีไม่ละลายน ้า 
3.ธาตุเหล็ก  เป็นแร่ธาตุของเมด็เลือดแดงในส่วนเฮโมโกบิน   
4.วติามินเอ  เป็นวติามินท่ีร่างกายตอ้งการเพียงเล็กนอ้ยเท่านั้นแต่ก็ขาดไม่ไดเ้ลย 
5.วติามินบี1    เป็นวติามินท่ีเปล่ียนรูปคาร์โบไฮเดรต  ไขมนั 
6.วติามินบี2   มีหนา้ท่ีช่วยปลดปล่อยพลงังานท่ีไดจ้ากการเผาผลาญอาหาร 
7.วติามินซี  เป็นวติามินท่ีช่วยบ ารุงเหงือกท าใหผ้นงัเส้นเลือดฝอยแขง็แรง 
8.ไนอะซิน หรือกรดนิโคตินิก  เป็นวติามินท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสร้างโคเอนไชม ์ กระบวนการ 
   สังเคราะห์ไขมนั 

2.5 คุณค่าของผกัแต่ละชนิด 
 อุไร  จิรมงคลการ(2547) ไดก้ล่าวถึง  คุณค่าของผกัแต่ละชนิดไวด้งัน้ี 
 คุณค่าของผกัในแต่ละชนิด  คือ  ผกับุง้  มีแร่ธาตุสู.  เบตา้แคโรทีน  แคลเซียม  ฟอสฟอรัส ธาตุ
เหล็ก  กะหล ่าปลี  มีวติามินสูง  มากสารช่วยเคลือบ  กระเพาะ  ตา้นมะเร็งส าไส้ ลดคลอเลสเตอรอล  ผกักาด
มีวิตามินบี1  วิตามินบี2  วิตามินบี3  และวิตามินซี  มีแคลเซียม  มะเขือ  มีวิตามินบี1  วิตามินบี3  และ
วิตามินซี  มีแคลเซียม  มะเขือเทศ ผกัซูเปอร์สุขภาพ  สารสีแดงโลโคปีนช่วยป้องกนัมะเร็งหลายชนิดและ
โรคหลอดเลือดหวัใจ  ถัว่งอก  เป็นแหล่งโปรตีน  ชั้นดีท่ียอ่ยแลว้มีวิตามินซีสูง  แครอท รักษาผิวพรรณและ
ชะลอความแก่ 
2.6 ปริมาณคุณค่าของผกั 
 อุไร  จิรมงคลการ(2547) ไดก้ล่าวถึง  ปริมาณคุณค่าของผกัไวด้งัน้ี  เด็กปฐมวยั  1-6  ปี  ควรได้
ปริมาณคุณค่าของผกัต่อวนั  คือ 
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1.แคลเซียม  800  มิลลิกรัม  ต่อวนั 
2.ฟอสฟอรัส  800  มิลลิกรัม  ต่อวนั 
3.เหล็ก  10-12   มิลลิกรัม  ต่อวนั 
4.วติามินเอ  390-400  ไมโครครับเรตินอบอีทิวาเลนท ์
5.วติามินบี  1  0.7-0.9  มิลลิกรัม  ต่อวนั 
6.วติามินบี  2  0.8-1.0   มิลลิกรัม  ต่อวนั 
7.ไนอะซิน  9-11  มิลลิกรัม  ต่อวนั 
8.วติามินซี  45-50  มิลลิกรัม  ต่อวนั 

 สรุปไดว้า่  เด็กในวยัปฐมวยัควรไดรั้บปริมาณ  แคลเซียม  ฟอสฟอรัส  เหล็ก  วิตามินเอ  วิตามินบี1  
วิตามินบี2  ไนอะซิน  วิตามินซี  ซ่ึงปริมาณ  คุณค่างของผกัมีความส าคญัยิ่งต่อการบริโภคผกัในวยัเด็ก
ปฐมวยัเพื่อส่งผล การเจริญเติบโตอยา่งมีคุณภาพ 
2.7 รายการอาหารประเภทผกัส าหรับเด็กปฐมวัย 

อุไร  จิรมงคลการ(2547) ไดก้ล่าวถึง  รายการอาหารประเภทผกัส าหรับเด็กปฐมวยัไวด้งัน้ี  อาหาร
เด็กเราจะเลือกสรรอาหารท่ีมาท าเป็นพิเศษคือตอ้งเลือกท่ีสดใหม่  อาหารท่ีมีคุณภาพสูง  การปรุงแต่รสส่วน
ใหญ่เราจะใช้เกลือ  น ้ าตาล  และพยายามใชน้้อยท่ีสุดเพื่อให้เด็กเกิดความเคยชินกบัอาหรธรรมชาติอาหาร
ประเภทผกัเป็นตอ้งให้เด็กไดกิ้นถึงแมว้่าจะเป็นจ านวนเพียงเล็กน้อยก็ตาม  เพราะคนส่วนใหญ่จะไม่ชอบ
กินผกัถา้ไม่หัดให้กินแต่เล็กแลว้จะแกไ้ขนิสัยในการกินผกัยาก  นอกจากให้วิตามินเกลือแร่แลว้ส่ิงส าคญั
ท่ีสุดคือมีเส้นใยเป็นส่วนประกอบ 
3. นิทานส าหรับเด็กปฐมวยั 
3. 1ความหมายของนิทาน   
 ประคอง  นิมมาเหมินทร์ (2550)  ไดก้ล่าวถึง  ความหมายของนิทาน  นิทานเป็นเร่ืองเล่ากนัต่อ ๆ  
มาจากคนรุ่นหน่ึงถึงอีกรุ่นหน่ึง  โดยไม่ทราบวา่ใครเป็นผูแ้ต่ง  มีการเล่าสู่กนัฟังจากปู่ ยา่  ตายาย  พ่อแม่ของ
เรา  รวมทั้งตวัเราเป็นทอด ๆ กนัไปรุ่นแล้วรุ่นเล่า  บางคร้ังก็แพร่จากท้องถ่ินหน่ึงไปสู่อีกทอ้งถ่ินหน่ึง
แลว้แต่ความทรงจ า  อารมณ์ของผูเ้ล่า 
3.2 ความส าคัญของการเล่านิทานทีม่ีต่อเด็กปฐมวยั 
 วเิชียร  เกษมประทุม  (2550)  ไดก้ล่าวถึงความส าคญัของนิทาน 

1.ใหค้วามสนุกสนาน 
2.ช่วยกระชบัความสัมพนัธ์ของครอบครัว 
3.เสริมจินตนาการ 
4.ใหข้อ้คิด 
5.สะทอ้นใหเ้ห็นถึงสภาพของสังคมในอดีต 
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3.3  เทคนิคการเล่านิทาน 
 นิภาพร  มุ่งสูงเนิน  (2556)   

1.เล่านิทานแบบปากเปล่า 
2.เล่าโดยใชส่ื้ออุปกรณ์ 
3.เล่าประกอบท่าทาง 
4.เล่าประกอบภาพ 
5.วาดไปเล่าไป 
6.พบักระดาษและฉีกกระดาษ 
7.เล่าประกอบเส้นเชือก 

3.4  รูปแบบการเล่านิทาน 
 นยันา  อิสสระวทิย ์ (2549)  ไดก้ล่าวถึง  รูปแบบการเล่านิทานไวด้งัน้ี 

1.อ่านจากหนงัสือนิทานโดยตรง 
2.ใชแ้ผน่ภาพประกอบ 
3.ใชแ้ผน่ป้ายผา้ส าสีประกอบ 
4.ใชหุ่้นต่าง  ๆ  เช่น  หุ่นมือ  หุ่นถุงกระดาษ  หุ่นน้ิวมือ  หุ่นชกั 
5.ใชว้าดภาพบนน้ิวมือแลว้สมติใหน้ิ้วเป็นตวัละครต่าง ๆ 
6.เล่าปากเปล่าแต่ใชท้่าทางประกอบบา้งตามโอกาส 
7.ใชว้าดภาพบนกระดานด าใหเ้ด็กคอยติดตามเหตุการณ์ของเร่ือง 

ขั้นตอนการเล่านิทาน 
1.เตรียมตวัก่อนเล่า   
2.เม่ือตวัละครจะตอ้งพดู 
3.หลีกเล่ียงการอธิบายปลีกยอ่ย 
4.ใชเ้สียงในการเล่าใหเ้หมาะสม 
5.มองไปท่ีเด็กขณะเล่า 
6.นัง่บนเกา้อ้ีเต้ีย ๆ 
7.การด าเนินเร่ืองตอ้งใหเ้หมาะสมเป็นจริงเป็นจงั 
8.เวลาท่ีใชไ้ม่นานเกินไป 
9.ใชค้  าตอบสั้น ๆ  เม่ือเด็กถาม 

3.5 ประโยชน์ของนิทานทีม่ีต่อเด็ก 
 นยันา  อิสสระวทิย ์ (2549)  ไดก้ล่าวถึง  ประโยชน์ของนิทานท่ีมีต่อเด็กไวด้งัน้ี 

1.ช่วยย ัว่ยใุหเ้ด็กเกิดความสนใน 
2.ท าใหเ้ด็กสนุกสนาน 
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3.ช่วยเสริมสร้างประสบการณ์ชีวติ 
4.ช่วยเสริมสร้างอุปนิสัยท่ีดี 
5.ช่วยเสริมสร้างจินตนาการแก่เด็ก 
6.ช่วยคล่ีคลายปัญหาและซ่อมเสริมสภาพเด็ก 
7.ช่วยเสริมสร้างความสัมพนัธ์ระหวา่งผูเ้ล่ากบัผูฟั้ง 
8.เป็นการสร้างพื้นฐานในการฟัง 
9.ฝึกใหเ้ด็กรู้จกัการติดตามเร่ือง 
10.ฝึกใหเ้ด็กสามารถถ่ายทอดเร่ืองได ้

4. ทฤษฎกีารเรียนรู้ทางสังคมของแบนดูรา (Bondoura’s  Socilal  Learning  Theory) 
 มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช(2554)  ไดก้ล่าวถึงแบนดูราว่าเป็นนกัจิตวิทยาชาวอเมริกาเขามี
ความเช่ือวา่พฤติกรรมของมนุษยส่์วนใหญ่ไดม้าจากการสังเกตบุคคลอ่ืนกระท าหรือท่ีเรียกวา่ตวัแบบกระท า
นัน่เอง  การเรียนรู้จากการสังเกตตวัแบบน้ีมีประโยชน์อยา่งมาก  เพราะจะท าใหม้นุษยเ์ราไม่ตอ้งลองผิดลอง
ถูก  ซ่ึงเป็นการเสียเวลาและอาจก่อให้เกิดผลร้ายมากกว่าผลดี  อย่างเช่น  การท่ีนักศึกษาแพทยเ์หล่านั้น
ท าการศึกษาการศลัยกรรม  ซ่ึงถา้ใหน้กัศึกษาแพทยเ์หล่านั้นลองผดิลองถูกก็จะเป็นอนัตราย 
 ในการเรียนรู้จากการสังเกตจากตวัแบบ  แบนดูราเสนอวา่ถา้จะใหไ้ดผ้ลดีควรมีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
1.ความสนใจ  ถา้ตวัแบบขาดซ่ึงความน่าสนใจแลว้  ยอ่มจะไม่มีผูส้ังเกต  ซ่ึงเท่ากบัวา่การเรียนรู้จากตวัแบบ
นั้นจะไม่เกิดข้ึน  ดงันั้นในขั้นตอนแรกตวัแบบตอ้งเป็นท่ีน่าสนใจเสียก่อน  ผูส้ังเกตจะเลือกเรียนรู้เฉพาะตวั
แบบท่ีเขาสนใจเท่านั้นเองและจะเลือกรับเฉพาะพฤติกรรมท่ีตนเองสนใจ 
2.ความจ า  เด็กจะเรียนรู้ไดม้ากหรือนอ้ยจากตวัแบบนั้นยอ่มข้ึนอยูก่บัความสามารถในการจดจ าของเขาเป็น
หลกั 
3.การแสดงออก  เม่ือเด็กสามารถจดจ าลกัษณะของพฤติกรรมของตวัแบบไดแ้ลว้ก็จะตอ้งมีการแสดงออก 
4.การจูงใจ  ตามท่ีไดก้ล่าวไวแ้ลว้ว่าเด็กจะสังเกตจากตวัแบบท่ีเขาสนใจเท่านั้น  อย่างไรก็ตามแบนดูรายงั
พบอีกวา่การท่ีตวัแบบท่ีเด็กสนใจนั้นไดรั้บผลกรรมท่ีพึงพอใจจากพฤติกรรมท่ีแสดงออกจะท าให้เด็กเกิด
การเลียนแบบเร็วข้ึน 
 ถา้จะสรุปแนวคิดของแบนดูรา  พฤติกรรมส่วนใหญ่ของมนุษยเ์รานั้นเกิดจากการเลียนแบบจาก
บุคคลท่ีเราสนใน  บุคคลท่ีเราสนใจมกัจะเป็นบุคคลใกลต้วัเรามากท่ีสุด  ไดแ้ก่พอ่  แม่  พี่  ป้า  นา้  อา  และ 
ครู  เป็นตนั  แต่วา่จะมีตวัแบบอีกชนิดหน่ึงท่ีสามารถดึงดูดความสนในของเราไดเ้ป็นอยา่งมากไดแ้ก่ตวัแบบ
ในภาพยนตร์ซ่ึงให้ทั้งรูปและเสียง  ในการท่ีมนุษยเ์ราสามารถเลียนแบบไดแ้คไหนนั้นยงัตอ้งข้ึนอยู่กบั
ความจ า  อีกทั้ง โอกาสในการแสดงออกอีกดว้ย 
 นอกจากน้ี  ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมแบนดูรา  ยงัไดก้ล่าวถึงการควบคุมพฤติกรรมดว้ยปัญญาไว้
วา่  การเรียนรู้ความสัมพนัธ์ระหว่าง  พฤติกรรมและผลของการกระท าจะอยูใ่นรูปของความเช่ือและความ
คาดหวงั  ซ่ึงเป็นกระบวนการทางปัญญา   ความเช่ือและความหวงัน้ีจะท าหน้าท่ีควบคุมหรือก ากบัการ
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กระท าของมนุษยใ์นเวลาต่อมา  การควบคุมพฤติกรรมดว้ยปัญญาท่ีส าคญัท่ีเก่ียวขอ้ง  3  ประการ  คือความ
เช่ือเก่ียวกบักฎเกณฑเ์ง่ือนไข  การคาดหวงัเก่ียวกบัความสามารถ  ของตนเองและผลท่ีจะเกิดข้ึนและส่ิงจูงใจ 
 จากทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมแบนดูรา  เด็กปฐมวยัสามารถเรียนรู้ส่ิงต่างๆ รอบตวัได้จากการ
เลียนแบบส่ิงท่ีเด็กสนใจ  เช่นการเล่านิทาน  ท่ีเก่ียวกบัผกั  เม่ือเด็กไดฟั้งซ ้ าๆ เด็กก็จะเกิดกระบวนการเรียนรู้
จากตวัแบบก็คือ  ตวัละครจากหนงัสือนิทานนัน่เอง  เม่ือเรียนรู้จากตวัแบบแลว้เด็กก็จะน ามากระท าหรือ
แสดงออกโดยการลอกเลียนแบบ 
5.งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 นางสาวพนัทิวา  สุระคาย  (2553)   การแกปั้ญหาเด็กไม่กินผกัและผลไมโ้ดยใชนิ้ทานและเพลงกบั
นกัเรียนชั้นอนุบาล 1 การแกปั้ญหาเด็กไม่กินผกัและผลไมโ้ดยใชนิ้ทานและเพลงกบันกัเรียนชั้นอนุบาล 1  
ภาคเรียนท่ี  2  ปีการศึกษา  2553  จ  านวน  5  คน  จากการวิจยัพบวา่ภายหลงัการจดักิจกรรมการเล่านิทาน
และฟังเพลงฉนัชอบกินผกันกัเรียนชั้นอนุบาลมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานผกัและผลไมไ้ดดี้
ข้ึน  โดยนกัเรียนปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการทานผกัโดยไม่ตอ้งกระตุน้คิดเป็นร้อยละ  70  รับประทานผกั
โดยตอ้งกระตุน้หรือชักชวน  คิดเป็นร้อยละ  26  และไม่รับประทานผกัและผลไมเ้ลยคิดเป็นร้อยละ  4  
แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมการเล่านิทาน  เพลงและการเสริมแรงท าให้นักเรียนเปล่ียนพฤติกรรม  การ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของเด็กในระดบัปฐมวยัควรให้เด็กลงมือปฏิบติัเป็นกิจกรรมจริงหรือร่วมท ากิจกรรม
ท่ีเหมาะสมกบัวยัและจดัสภาพแวดล้อมเพื่อกระตุน้ให้เด็กปฏิบติัเป็นกิจวตัรประจ าวนัเสริมสารอาหารท่ี
ครบถว้น  ส่ิงเหล่าน้ีจะส าเร็จไดต้อ้งไดรั้บความร่วมมือระหวา่งครูผูป้กครองอยา่งต่อเน่ืองเพื่อสร้างสุขนิสัย
ในการรับประทานอาหารให้ถูกสุขลกัษณะในชีวิตประจ าวนัตามเกณฑ์มาตรฐานของกระทรวงสาธารณสุข
และสร้างภูมิตา้นทานในวยัเจริญเติบโตต่อไปในชีวิต 
 รสสุคนธ์  อยูเ่ยน็  (2555)  ผลของการจดักิจกรรมการเล่านิทานประกอบการแสดงบทบาทสมมติท่ีมี
ต่อความเช่ือมั่นในตนเองของเด็กชั้ นอนุบาลปีท่ี  2  การวิจัยเร่ืองผลการจัดกิจกรรมการเล่านิทาน
ประกอบการแสดงบทบาทสมมติท่ีมีต่อความเช่ือมัน่ในตนเองของเด็กชั้นอนุบาลปีท่ี  2  มีวตัถุประสงคเ์พื่อ
ศึกษาความเช่ือมั่นในตนเองของเด็กชั้ นอนุบาลปีท่ี  2  ก่อนและหลังการจัดกิจกรรมการเล่านิทาน
ประกอบการแสดงบทบาทสมมติ  และศึกษาระดับการเปล่ียนแปลงความเช่ือมัน่ในตนเองของเด็กชั้น
อนุบาลปีท่ี  2  ท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมการเล่านิทานประกอบการแสดงบทบาทสมมติตลอดการทดลอง   
8  สัปดาห์  กลุ่มตวัอยา่ง  คือ  นกัเรียนชาย  หญิง  อายรุะหวา่ง  4-5  ปี  ท่ีก าลงัศึกษาอยูช่ั้นอนุบาลปีท่ี  2  ใน  
ภาคเรียนท่ี  2  ปีการศึกษา  2555  จ  านวน 20  คน  ซ่ึงไดจ้ากการสุ่มอย่างง่ายจากประชากรของโรงเรียน
เทศบาลบา้นบ่อฝ้าย  เทศบาลเมืองหวัหิน  จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัไดแ้ก่แผนการ
จดักิจกรรมการเล่านิทานประกอบการแสดงบทบาทสมมติจ านวน  24  แผน่  ส าหรับการทดลอง  8  สัปดาห์  
และแบบสังเกตความเช่ือมัน่ในตนเองท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนโดยมีความเช่ือมัน่เท่ากบั  0.70  สถิติท่ีใช้ในการ
วเิคราะห์ขอ้มูล  คือค่าเฉล่ีย(X)  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน(S.D)  อิสระต่อกนั  (t-test  dependent) 
ผลการวจิยัพบวา่ 
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1.ความเช่ือมัน่ในตนเองของเด็กชั้นอนุบาลปีท่ี  2 โดยรวมและหลายดา้น  ได้แก่  ด้านความกล้า
แสดงออก 

2.ความเช่ือมัน่ในตนเองโดยรวมของเด็กชั้นอนุบาลปีท่ี  2  ท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมการเล่านิทาน
ประกอบการแสดงบทบาทสมมติตลอดการทดลอง  8  สัปดาห์  มีการเปล่ียนแปลงในทิศทางท่ีเพิ่มข้ึนใน
ระดับมากผลการวิจยัแสดงให้เห็นว่ากิจกรรมการเล่านิทานประกอบการแสดงบทบาทสมมติสามารถ
ส่งเสริมความเช่ือมัน่ในตนเองของเด็กชั้นอนุบาลปีท่ี  2  ครูปฐมวยัจึงควรน ากิจกรรมน้ีไปใช้เพื่อพฒันา
ความเช่ือมัน่ในตนเองของเด็กอนุบาลกลุ่มอ่ืน  ๆ  ต่อไป 
 สรุปไดว้า่การแกปั้ญหาเด็กไม่รับประทานผกัโดยใชรู้ปแบบการเล่านิทานและการประกอบอาหาร
ช่วยแกไ้ขปัญหาเด็กไม่รับประทานผกั  หลงัจากการจดักิจกรรมพบวา่เด็กรับประทานผกัไดม้ากข้ึน 
 

วธิีด าเนินการวจิัย 

การวจิยัเร่ือง  การปรับเปล่ียนพฤติกรรมเด็กไม่รับประทานผกัในชั้นปฐมวยั 1  ศูนยพ์ฒันาเด็กเล็ก
องคก์ารบริหารส่วนต าบลเกาะหมาก  โดยใชเ้ทคนิคการเล่านิทานเป็นตวัเสริมแรงก าหนดวธีิด าเนินการวจิยั
ดงัน้ี 

1. ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั 
2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
3. วธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
4. การวเิคราะห์ขอ้มูล 
5. สถิติท่ีใชใ้นการวจิยั 

ประชากรทีใ่ช้ในการท าวจัิย 
 ประชากร  คือ  เด็กปฐมวยัชั้นเตรียมอนุบาล1(อาย ุ3ปี)  ศูนยพ์ฒันาเด็กเล็ก องคก์ารบริหารส่วน
ต าบลเกาะหมากเกาะหมาก  จ  านวน  10  คน  ท่ีไม่รับประทานผกั 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 นวตักรรม 

- แผนการจดัประสบการณ์การเล่านิทาน 
 เคร่ืองมือ 

- แบบบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกั 
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การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 ขั้นท่ี  1  ผูว้จิยัศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัประสบการณ์การเล่านิทาน 
 ขั้นท่ี  2  จดัท าแผนการจดัประสบการณ์การเล่านิทานเพื่อแกไ้ขการไม่รับประทานผกัเป็นเวลา   

              20  วนั วนัละ  30 นาที 

 

ตารางที ่  2  ตารางก าหนดการด าเนินการวจัิย 

คร้ังที่ วนั ระยะเวลา (30  นาท)ี นิทาน 
1 วนัพุธ 15.00-15.30 น. เร่ือง  ท าไมผูใ้หญ่ชอบใหเ้ด็กกินผกั 
2 วนัพฤหสั 15.00-15.30 น. เร่ือง  หนูนิดไม่อยากกินผกั 
3 วนัศุกร์ 15.00-15.30 น. เร่ือง  หนูนุ่นชอบกินผกั 
4 วนัพฤหสั 15.00-15.30 น. เร่ือง  กุ๋ งก๋ิงทอ้งผกู 
5 วนัศุกร์ 15.00-15.30 น. เร่ือง  ชา้งนอ้ยชอบกินผกัผลไมจ้งั 

 

2. แบบบันทกึพฤติกรรมการรับประทานผกั 

 ขั้นท่ี  1  ผูว้จิยัศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสร้างแบบบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกัอยา่ง
ละเอียด  เพื่อผูว้จิยัไดส้ร้างแบบบนัทึกพฤติกรรมไดต้รงตามวตัถุประสงคข์องการวจิยั 
 ขั้นท่ี  2  จดัท าแบบบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกั 
พิจารณาตรวจแกไ้หความเหมาะสมและความถูกตอ้งของแผนการจดัประสบการณ์การเล่านิทานใหมี้ความ
ถูกตอ้งเหมาะสมตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ 
 ขั้นท่ี  3  ผูว้จิยัน าแบบบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกัท่ีแกไ้ขไปใชก้บัเด็กปฐมวยัปีท่ี  1  อาย ุ
2-3  ปี  จ  านวน  10  คน 
วธิการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากเด็กปฐมวยัชั้นเตรียมอนุบาล1(อาย ุ3ปี)ศูนยพ์ฒันาเด็กเล็ก 
องคก์ารบริหารส่วนต าบลเกาะหมาก 

1. ด าเนินการโดยใชแ้ผนการจดัประสบการณ์การเล่านิทานเป็นเวลา  20 วนั  วนัละ  30  นาที 
2. ด าเนินการบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกัขณะรับประทานอาหารกลางวนัของทุกวนั  เพื่อ  
   ใชส้ าหรับการวเิคราะห์ขอ้มูลซ่ึงใชร้ะยะเวลาในการบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกั 
   จ  านวน  10 วนั 
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3. เกณฑค์ะแนนในการรับบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกัของเด็กปฐมวยั  ดงัน้ี 

  2  คะแนน  หมายถึง  รับประทานผกั 

  1  คะแนน  หมายถึง  รับประทานผกับางชนิด 

0  คะแนน  หมายถึง  ไม่รับประทานผกั 

เกณฑก์ารประเมินเทียบกบัเกณฑร้์อยละ  60 

 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

การวจิยัชั้นเรียนเร่ือง  การปรับเปล่ียนพฤติกรรมเด็กไม่รับประทานผกัในชั้นเตรียมอนุบาล 1  ศูนย์

พฒันาเด็กเล็กองคก์ารบริหารส่วนต าบลเกาะหมาก  โดยใชเ้ทคนิคการเล่านิทานเป็นตวัเสริมมีวตัถุประสงค์

คือ  เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมเด็กท่ีไม่รับประทานผกัโดยใชเ้ทคนิคการเล่านิทาน 

ตารางที ่ 3  ผลคะแนนพฤติกรรมการรับประทานผกั 

ล าดบั
ที 

คะแนนพฤตกิรรมการรับประทานผกั รวม
(20) 3/12/61 6/12/61 7/12/61 11/12/61 12/12/61 14/12/61 17/12/61 19/12/61 21/12/61 24/12/61 

1 0 0 0 0 1 2 1 1 1 2 8 
2 1 1 2 1 1 2 2 2 1 2 15 
3 0 0 2 1 1 2 2 2 1 2 13 
4 1 2 2 1 1 2 2 2 1 2 16 
5 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 11 
6 0 0 0 1 1 1 1 0 0 1 5 
7 1 2 2 1 2 2 2 2 2 2 18 
8 1 1 2 1 1 2 1 2 2 2 15 
9 0 0 1 1 1 2 1 1 2 2 11 
10 0 1 1 1 2 2 1 1 2 2 13 

คะแนนรวม  125 
  

จากตารางท่ี  3  ผลของคะแนนพฤติกรรมการรับประทานผกั  พบวา่ 

คะแนนมากท่ีสุดคือ  18 คะแนน   

คะแนนนอ้ยท่ีสุดคือ 5  คะแนน   

คะแนนรวมของนกัเรียนทั้งหมด  คือ 125 คะแนน 
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ตารางที ่ 4  ผลค่าเฉลีย่  ค่าร้อยละ  โดยเปรียบเทยีบกบัเกณฑ์ร้อยละ  60 

ของคะแนนพฤติกรรมการรับประทานผกั 

ล าดับที ่ คะแนน ค่าร้อยละ เกณฑ์(60%) 
1 8 40 ไม่ผา่นเกณฑ์ 
2 15 75 ผา่นเกณฑ์ 
3 13 65 ผา่นเกณฑ์ 
4 16 80 ผา่นเกณฑ์ 
5 11 55 ไม่ผา่นเกณฑ์ 
6 5 25 ไม่ผา่นเกณฑ์ 
7 18 90 ผา่นเกณฑ์ 
8 15 75 ผา่นเกณฑ์ 
9 11 55 ไม่ผา่นเกณฑ์ 

10 13 65 ผา่นเกณฑ์ 
รวม 125 625  

ค่าเฉลีย่ 12.5 62.5  
  

จากตารางที ่ 4  ผลค่าเฉลีย่  ค่าร้อยละ  โดยเปรียบเทียบกับเกณฑ์ร้อยละ  60  ของคะแนนพฤติกรรการ
รับประทานผกั  พบว่า 
ล าดบัท่ี 1   มีคะแนน   8  คะแนน  40  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี 2   มีคะแนน   15  คะแนน  75  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี 3   มีคะแนน   13  คะแนน  65  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี 4   มีคะแนน   16  คะแนน  80  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี 5   มีคะแนน   11  คะแนน  55  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี 6   มีคะแนน   5  คะแนน  25  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี  7  มีคะแนน   18  คะแนน  90  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี  8  มีคะแนน   15  คะแนน  75  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี  9  มีคะแนน   11  คะแนน  55  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี  10  มีคะแนน   13 คะแนน  65  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ ์
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สรุป  อภิปราย  และข้อเสนอแนะ 

 การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อแกปั้ญหาเด็กปฐมวยัไม่รับประทานผกั  โดยใชกิ้จกรรมการเล่า
นิทานประกอบการท าอาหาร 
 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิยคร้ังนี ้ ประกอบด้วย 

1.แผนการจดัประสบการณ์การเล่านิทานประกอบการท าอาหาร  มีทั้งหมดจ านวน  6  แผน  วนัละ  
1  แผน  แผนละ  30  นาที  รวม  2  สัปดาห์  โดยจดักิจกรรมในวนัจนัทร์  วนัพุธ  และวนัศุกร์ 
2.แบบบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกั  จ  านวน  20  วนั  การวเิคราะห์ขอ้มูล  น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการ
สังเกตพฤติกรรมการรับประทานผกัมาวเิคราะห์ค่าเฉล่ีย  ค่าร้อยละ  โดยเปรียบเทียบกบัเกณฑร้์อยละ  60 
ผลการวจัิยพบว่า 
1. ผลของคะแนนพฤติกรรมการรับประทานผกั  พบวา่คะแนนมากท่ีสุดคือ  18  คะแนน  และคะแนนนอ้ย  
    สุดคือ  5  คะแนน  และคะแนนรวมของนกัเรียนทั้งหมด คือ  125  คะแนน 
2. ผลค่าเฉล่ีย  ค่าร้อยละ  โดยเปรียบเทียบกบัเกณฑร้์อยละ  60  ของคะแนนพฤติกรรมการรับประทานผกั    
    พบวา่ 

ล าดบัท่ี 1   มีคะแนน   8  คะแนน  40  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี 2   มีคะแนน   15  คะแนน  75  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี 3   มีคะแนน   13  คะแนน  65  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี 4   มีคะแนน   16  คะแนน  80  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี 5   มีคะแนน   11  คะแนน  55  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี 6   มีคะแนน   5  คะแนน  25  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี  7  มีคะแนน   18  คะแนน  90  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี  8  มีคะแนน   15  คะแนน  75  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี  9  มีคะแนน   11  คะแนน  55  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี  10  มีคะแนน   13 คะแนน  65  คิดเป็นร้อยละ  เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ ์

อภิปรายผล 

1. จากผลการวจิยัพบวา่  นกัเรียนส่วนใหญ่รับประทานผกัหลงัจากไดรั้บการจดักิจกรรมการเล่านิทานเพราะ

เด็กไดรั้บการจดัประสบการณ์ท่ีเหมาะสมทั้งกบัวยัและความสนใจของเด็ก  และเนน้ใหเ้ด็กไดล้งมือกระท า

ดว้ยตนเอง  ไดใ้ชป้ระสาทสัมผสัต่าง  ๆ ในการรับรู้ส่ิงต่าง  ๆ ซ่ึงจะท าใหเ้ด็กเรียนรู้ไดดี้ยิง่ข้ึนและท่ีส าคญั

ผกัมีความส าคญัและมีประโยชน์ต่อพฒันาการต่าง  ๆ ของเด็กโดยเฉพาะพฒันาการดา้นร่างกาย 
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2. จากผลการวจิยัพบวา่  มีเด็กนกัเรียน  4  คนเม่ือเทียบกบัเกณฑแ์ลว้ไม่ผา่นเกณฑ ์ โดยสาเหตุอาจเกิดจาก

เมนูอาหารท่ีโรงเรียนมีผกัซ ้ า  ๆ  อาหารเดิม ๆ  หรือเป็นเพราะเด็กไม่ชอบฟังนิทานจึงมีส่วนท าใหเ้ด็กยงัไม่

ชอบรับประทานผกัเหมือนเดิม 

3. จากการท าวจิยัในคร้ังน้ีท าใหผู้ว้จิยัไดเ้รียนรู้ถึงวธีิการท าวจิยัแกปั้ญหาเด็กนกัเรียนในชั้นเรียนไดอ้ยา่ง  

    ถูกตอ้ง 

ข้อเสนอแนะ 

1. ขอ้เสนอแนะจากการท าวจิยัในคร้ังน้ี 

1.1 การใชห้นงัสือนิทาน  ควรค านึงถึงความเหมาะสมของช่วงอาย ุ

1.2 ครูผูส้อนควรจดัหาส่ือในการเล่านิทานเพื่อใหมี้ความน่าสนใจมากข้ึน 

1.3 ครูผูส้อนควรมีเทคนิคและวธีิการเล่านิทานท่ีดีเพื่อสร้างแรงจูงใจให้เด็กอยากรับประทานผกั 

1.4 ครูผูส้อนควรใชแ้รงเสริม  เช่น  กล่าวค าชมเชย  ชกัชวนใหเ้ด็กรับประทานผกั 

2. ขอ้เสนอแนะในการท าวจิยัในคร้ังน้ี 

2.1 ควรมีการศึกษากิจกรรมเร่ืองอ่ืนเพื่อแกไ้ขการรับประทานผกัของเด็กปฐมวยั 

2.2 ผลท่ีไดน้ ามาเป็นแนวทางในการใชกิ้จกรรมดา้นอ่ืน  ๆ  เพื่อแกไ้ขการรับประทานผกัของเด็ก 

      ปฐมวยั 

2.3 ควรมีการท าแบบบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกัของเด็กเป็นรายบุคคล 

2.4 ควรมีการท าวจิยัเก่ียวกบัการปรับพฤติกรรมในการรับประทานอาหารของเด็กปฐมวยั 

 

บรรณานุกรม 

 

https://my dek-d.com/blood-chocolate ความหมายของอาหาร 

www.la-orutis.dusit.ac.th/ ความส าคญัของนิทาน 

www.taamkru.com ความหมายของนิทาน 

นางสาวพนัทิวา สุระคาย (2553)การแกปั้ญหาเด็กไม่กินผกัและผลไม ้

รสสุคนธ์ อยูเ่ยน็ (2555) ผลของการจดักิจกรรมการเล่านิทาน 

มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช(2554)กล่าวถึงทฤษฎีของแบนดูร่า 

 

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fmy%2F&h=ATMHIEM652eQkQYAstwiO6q6EdHVYLXxUsFrgZBvp9y7Fp27UMS3ZEEyRD0HyxijZHPTJZkGk8ICsw3xTSUaXqyu4cAvCHI0bESVsbZbErpBRZPT39MH-9OOodjuKsHEqpvBfvC8TMQM-Q
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fdek-d.com%2Fblood-chocolate&h=ATMHIEM652eQkQYAstwiO6q6EdHVYLXxUsFrgZBvp9y7Fp27UMS3ZEEyRD0HyxijZHPTJZkGk8ICsw3xTSUaXqyu4cAvCHI0bESVsbZbErpBRZPT39MH-9OOodjuKsHEqpvBfvC8TMQM-Q
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.la-orutis.dusit.ac.th%2F&h=ATMHIEM652eQkQYAstwiO6q6EdHVYLXxUsFrgZBvp9y7Fp27UMS3ZEEyRD0HyxijZHPTJZkGk8ICsw3xTSUaXqyu4cAvCHI0bESVsbZbErpBRZPT39MH-9OOodjuKsHEqpvBfvC8TMQM-Q
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.taamkru.com%2F&h=ATMHIEM652eQkQYAstwiO6q6EdHVYLXxUsFrgZBvp9y7Fp27UMS3ZEEyRD0HyxijZHPTJZkGk8ICsw3xTSUaXqyu4cAvCHI0bESVsbZbErpBRZPT39MH-9OOodjuKsHEqpvBfvC8TMQM-Q
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ภาคผนวก 

แบบบันทกึพฤติกรรมการรับประทานผัก 

เด็กปฐมวยัระดับช้ันเตรียมอนุบาล 1  ศูนย์พฒันาเด็กเลก็องค์การบริหารส่วนต าบลเกาะหมาก 

ค าช้ีแจง  ให้ท าเคร่ืองหมาย / ลงในช่องรายการสังเกตพฤติกรรมทีเ่ด็กปฐมวยัปฎบิัติ 

เมนูอาหาร  คือ.......................................................................................... วนัที.่............................. 

ช่ือผกั ...................................................................................................................................... 

ที่ ช่ือ ระดับคะแนน หมายเหตุ 

2 1 0 
1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      

10      
 

เกณฑ์การประเมิน 

 2  คะแนน    หมายถึง    รับประทานผกั 

1  คะแนน    หมายถึง    รับประทานผกับางชนิด 

0  คะแนน    หมายถึง   ไม่รับประทานผกั 

 

  ลงช่ือ.................................................(ผูบ้นัทึกพฤติกรรม) 

  วนัท่ี........./........./........ 
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แผนการจัดประสบการณ์กจิกรรมการเล่านิทาน 

คร้ังที ่ 1  เร่ือง  หนูนิดไม่อยากกนิผกั 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
1. เพื่อส่งเสริมให้เด็กรับประทานผกั 
2. เพื่อใหเ้ด็กสามารถปฏิบติักิจกรรมได ้

วธีิการจัดกจิกรรม 
ขั้นน า 
1.ครูใหเ้ด็ก  ๆ  นัง่เป็นรูปตวัยจู  านวน  10  คน 
2.ครูทกัทายเด็ก ๆ  พร้อมกบับอกเด็ก ๆ วา่  วนัน้ีจะมีนิทานและมีกิจกรรมสนุก ๆ มาใหเ้ด็ก  ๆ  ท า 
3.ครูแนะน าหนงัสือนิทาน  เร่ืองหนูนิดไม่อยากกินผกั  ใหเ้ด็ก  ๆ ฟัง 
ขั้นสอน 
4.ครูเล่านิทานเร่ือง  หนูนิดไม่อยากกินผกัใหเ้ด็ก  ๆ   ฟัง  และสนทนาเน้ือหาในนิทานโดยใช้

ค  าถาม  ถามเด็ก เช่น เด็กคิดวา่ผกัมีประโยชน์อยา่งไร  ท าไมหนูนิดจึงไม่แขง็แรง  ถา้เด็ก ๆ อยากแขง็แรง
เด็ก ๆ จะตอ้งท าอยา่งไร 

ข้ันสรุป 
5.ครูและเด็ก ๆ  ร่วมกนัสรุปเน้ือหาในนิทานและประโยชน์ของผกัอีกคร้ังเพื่อส่งเสริมใหเ้ด็ก

รับประทานผกัมากข้ึน 
ส่ือการเรียนรู้ 

1.หนงัสือนิทานเร่ือง  หนูนิดไม่อยากกินผกั 
การประเมินผล 

1.สังเกตการตอบค าถาม 
2.สังเกตจากการท ากิจกรรม 
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นิทานเร่ือง “หนูนิดไม่อยากกนิผกั” 
( ผู้แต่ง : ลาพู  แสงลภ ) 

 
         วนัน้ีคุณแม่ท าอาหารโปรดของหนูนิดหรือเปล่านะ หนูนิดคิด พอดีคุณแม่เรียก หนูนิดวิ่งตวัปลิวไป
ลา้งมือแลว้ก็รีบไปนัง่ท่ีโตะ๊อาหารทนัที คุณแม่ท าอาหารเสร็จแลว้มีอะไรทานบา้งเอ่ย พอหนูนิดเห็นกบัขา้ว
บนโตะ๊และนมท่ีคุณแม่เตรียมไวใ้ห ้ก็ท  าหนา้เบ ้“ หนูไม่ชอบกินผกั และไม่ชอบด่ืมนมดว้ย ” “ กินผกัและก็
ด่ืมนมเยอะๆจะไดแ้ข็งแรงเหมือนพ่อไงลูก ” คุณพ่อกินผกัให้หนูนิดดูเป็นตวัอยา่ง “ ในผกัมีวิตามินและ
เกลือแร่ท่ีจ  าเป็นส าหรับร่างกายท าใหท้อ้งไม่ผกูร่างกายแข็งแรง ด่ืมนมท าให้ลูกตวัโต สูงข้ึนนะลูก ” หนูนิด
ไม่สนใจกลบัร้องให้เสียงดงัวา่ “ หนูนิดไม่กินผกั หนูนิดไม่ด่ืมนม หนูนิดจะกินไก่ทอดกบัหมูทอด หนูนิด
ไม่กินผกั ” คุณแม่ทนเสียงร้องหนูนิดไม่ได ้คุณแม่จึงตอ้งไปท าไก่ทอด หมูทอด ให้หนูนิดกิน หนูนิดจึงยอม
กินขา้วแต่ไม่ยอมกินผกั หนูนิดไม่ยอมกินผกัเร่ือยมาจนกระทัง่เชา้วนัเปิดเทอม หนูนิดรีบต่ืนนอนตั้งใจวา่จะ
ไปโรงเรียนแต่เชา้ แต่หนูนิดเขา้ห้องน ้ านานจนคุณแม่ตอ้งมาเคาะประตูเรียก “ หนูนิดเร็วๆเขา้ลูก เด๋ียวไป
โรงเรียนสาย ” หนูนิดเปิดประตูออกมาท าหนนา้แหยๆ ไม่กลา้บอกคุณแม่เร่ืองปวดทอ้งเพราะทอ้งผกูถ่ายไม่
ออก กลวัคุณแม่บงัคบัใหกิ้นผกัอีก จนหนูนิดไปโรงเรียนสาย พอมาถึงโรงเรียนเสียงระฆงัดงัข้ึนพอดี คุณครู
บอก “ ไดเ้วลาเขา้แถวแลว้จา้เด็ก คนตวัสูงหนา้ คนตวัเล็กอยู่หลงั ” คุณครูเห็นหนูนิดก็สงสัยและพูดวา่ “ 
เอ…. ท าไมหนูนิดถึงตวัเล็กจงั เทอมน้ีแลว้หนูนิดยงัอยูห่วัแถวอยูเ่ลย หรือวา่…หนูนิดตวัเล็กลง  ” หนูนิดคิด
วา่ตวัเองตวัเล็กลง โดยไม่รู้ว่าเพื่อนตวัโตข้ึน เวลาผา่นไปหลายสัปดาห์… หนูนิดก็ยงัไม่ยอมด่ืมนมและไม่
ยอมกินผกั เม่ือถึงเวลาทานอาหารกลางวนั หนูนิดก็จะตกัผกัในจานของตวัเองให้เพื่อนกินแทนเสมอ 
จนกระทัง่หนูนิดตวัเล็กท่ีสุดในหอ้ง เพื่อนๆก็พากนัลอ้หนูนิดวา่ “ หนูนิดไม่โต ผอมโซ ตวัเล็ก ” คุณครูเดิน
ผา่นมาพอดี เลยบอกใหเ้พื่อนหยดุลอ้หนูนิด ตอนบ่ายคุณครูสอนเร่ืองอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย คุณครู
บอกว่าเด็กๆควรกินอาหารท่ีประโยชน์ห้ามเลือกกินอย่างใดอย่างหน่ึง โดยเฉพาะผกัท่ีเด็กๆไม่ชอบกิน 
เพราะผกัมีทั้งวิตามินและเกลือแร่ ช่วยบ ารุงร่างกายไม่ให้เกิดโรคช่วยไม่ให้ทอ้งผกูและเด็กๆควรด่ืมนมทุก
วนั วนัละ 2 แกว้ทุกเชา้และเยน็เพราะนมช่วยบ ารุงกระดูก สมองและทุกส่วนของร่างกายให้แข็งแรงและ
เจริญเติบโต คืนนั้นหนูนิดคิดถึงค าสอนของคุณครู เร่ืองการกินผกั แลว้รู้สึกไม่อยากไปโรงเรียน แลว้หนูนิด
ก็นอนหลบัแลว้ฝันวา่ตวัหนูนิดร่างกายเล็กลง เล็กลง และโดนเพื่อนผูช้ายคนหน่ึงแกลง้หนูนิด แลว้พูดวา่ “ 
หนูนิดไม่โต ผอมโซ ตวัเล็ก ” หนูนิดตกใจต่ืนข้ึนมาแลรี้บดูตวัเองในกระจก 
แลว้รู้สึกโล่งอกท่ีร่างกายยงัเหมือนเดิม จึงรีบไปอาบน ้ าแลว้ลงไปหาคุณแม่ในครัว คุณแม่ท าอาหารเชา้เสร็จ
พอดี เชา้วนัน้ี หนูนิดจึงลอกกินผกัดูบา้ง เพราะไม่อยากตวัเล็กลงอยา่งในฝัน “ อืม! ผกัอร่อย ไม่เห็นขมอยา่ง
ท่ีคิดเลย”ตั้งแต่นั้นมาหนูนิดจึงเร่ิมกินผกัทุกชนิดและด่ืมนมเป็นประจ า ท าใหห้นูนิดมีร่างกายท่ีแข็งแรง และ
โตข้ึนมาก ไช โย… ในท่ีสุดหนูนิดก็ตวัโตกวา่เพื่อนแลว้หนูๆทั้งหลายท่ีอ่านเร่ืองน้ีจบแลว้ ลองทานผกัและ
ด่ืมนมดูนะคะ จะไดเ้จริญเติบโตและแขง็แรงเหมือนหนูนิด 
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แผนการจัดประสบการณ์กจิกรรมการเล่านิทาน 
คร้ังที ่ 2  เร่ือง  หนูนุ่นชอบกินผกั 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1.เพื่อส่งเสริมใหเ้ด็กรับประทานผกั 
2.เพื่อใหเ้ด็กสามารถปฏิบติักิจกรรมได ้

วธีิการด าเนินกจิกรรม 
ขั้นน า 
1.ครูใหเ้ด็ก  ๆ  นัง่เป็นรูปตวัยจู  านวน  10  คน 
2.ครูทกัทายเด็ก ๆ  พร้อมกบับอกเด็ก ๆ วา่  วนัน้ีจะมีนิทานและมีกิจกรรมสนุก ๆ มาใหเ้ด็ก  ๆ  ท า 
3.ครูแนะน าหนงัสือนิทาน  เร่ืองหนูนุ่นชอบกินผกั  ใหเ้ด็ก  ๆ ฟัง 
ขั้นสอน 
4.ครูเล่านิทานเร่ือง  หนูนุ่นขอบกินผกัให้เด็ก  ๆ   ฟัง  และสนทนาเน้ือหาในนิทานโดยใช้ค  าถาม  

ถามเด็ก เช่น ในนิทานมีผกัก่ีชนิด  มีผกัอะไรบา้ง  ผกัแต่ละชนิดมีสีอะไรบา้ง  แลว้ผกัมีประโยชน์อยา่งไร 
ข้ันสรุป 
5.ครูและเด็ก ๆ  ร่วมกันสรุปเน้ือหาในนิทานและประโยชน์ของผกัอีกคร้ังเพื่อส่งเสริมให้เด็ก

รับประทานผกัมากข้ึน 
ส่ือการเรียนรู้ 

1.หนงัสือนิทานเร่ือง  หนูนุ่นชอบกินผกั 
การประเมินผล 

1.สังเกตการตอบค าถาม 
2.สังเกตจากการท ากิจกรรม 
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นิทานเร่ือง  หนูนุ่นชอบกนิผัก 
(ผู้แต่ง :  ธารรินทรา  กติติธารัช) 

 
 หนูนุ่นไม่ชอบกินผกั  หนูนุ่นมกัจะเข่ียผกัในจานอาหารท่ีคุณแม่เตรียมไวใ้ห้เสมอ  คุณแม่อยากให้
หนูนุ่นกินผกัเยอะ ๆ  หนูนุ่นจะไดเ้ป็นเด็กท่ีแข็งแรงสุขภาพดี  และเป็นแบบอยา่งท่ีดีให้แก่น้องนายคุณแม่
อยากใหห้นูนุ่นและนอ้งนายรักการกินผกั  ปละกินผกัไดห้ลากหลายมากข้ึนเรามารู้จกัผกัและประโยชน์ของ
ผกัชนิดต่าง  ๆ  กันเถอะ  มะเขือเทศผลสวยสีแดง  แสนมีประโยชน์  กินแล้วหนูนุ่นและน้องนายจะมี
แกม้แดงดวงตาและผวิพรรณก็จะสดใส  แครอทหวัสีส้ม  รสหวานอร่อย  กินแลว้ฟันและเหงือกของหนูนุ่น
ก็จะแข็งแรง  ๆ ไม่ผุง่าย  หนูนุ่นและนอ้งนายไม่ชอบผกัชี  แต่ผกัชีนั้นมีประโยชน์  ช่วยให้หนูนุ่นและนอ้ง
นายท้องไม่อืด  ฝักทองลูกโต  สีเหลืองสวย  หวานมัน  อร่อยช่วยบ ารุงสายตาของหนูนุ่นให้ดูสดใส  
ตน้หอมสีเขียว  รูปร่างเรียวยาว  ช่วยให้หนูนุ่นและน้องนายทอ้งไม่ผูกขบัถ่ายแสนง่าย  คะน้าใบสีเขียว  
เค้ียวกรุบกรอบ  มากดว้ย  คุณประโยชน์  กินแลว้หนูนุ่นจะมีกระดูกท่ีแขง็แรงกวา่ใคร ๆ  ต าลึงนอ้ยใบจ๋ิว  สี
เขียวน่ากิน  ช่วยให้ดวงตาของหนูนุ่นสดใสมองเห็นส่ิงต่าง  ๆ ไดช้ดัเจน  แตงกวาหวานกรอบ  สดอร่อย  
กินแลว้หนูนุ่นจะทอ้งไม่ผูก ทุกเช้าแจ่มใส  หอมใหญ่  สีขาวนวน  ช่วยให้หนูนุ่นไม่อว้นง่ายบ ารุงสมอง  
และมีความจ าท่ี  แม่นย  า  กะหล ่าดอกสีขาวอวบ  กรอบอร่อย  ช่วยให้หนูนุ่นและน้องนายไม่เป็นหวดัแก้
ร้อนในไดด้ว้ย  หายป่วยเร็วไว  กะหล ่าปลีหวัใหญ่ ใบน่ากิน  ช่วยบ ารุงตบั  ไต และกระเพาะอาหารของหนู
นุ่นใหแ้ขง็แรง  ผกับุง้ใบเขียว แสนอร่อย  หากหนูนุ่นกินบ่อย  ๆ  จะช่วยป้องกนัโรคกระเพาะ  และทอ้งผกู  
แถมช่วยให้เหงือกและฟันของหนูนุ่นแข็งแรง  มะเขือยาวผลสีม่วง  มากดว้ยคุณประโยชน์  ช่วยให้สมอง
สดใสหนูนุ่มจะอ่านหนังสือได้ดีและ  จ  าไดเ้ร็วไว  ถัว่ลนัเตาเมล็ดกลม ฝักสีเขียวนวล  ช่วยบ ารุงสายตา  
บ ารุงหวัใจและตบัของหนูนุ่นให้แข็งแรง  ผกักาดหอมใบสวยฟู  ดูน่ากินกินแลว้หนูนุ่นจะนอนหลบัสบาย
ต่ืนมาร่าเริงแจ่มใส  หนูนุ่นและน้องนายไม่ชอบกินพริกหวาน  แต่พริกหวานมีประโยชน์มากมายช่วยให้
ทอ้งไม่อืดและกินขา้วไดเ้ยอะ  ตวัโตเร็วไว  หนูนุ่นเห็นคุณค่าและ  ประโยชน์ของผกัท่ีมีมากมายต่อไปน้ีหนู
นุ่นจะกินผกัเยอะ ๆ  ตามท่ีคุณแม่บอกและจะสอนใหน้อ้งนายชอบกินผกัเหมือนหนูนุ่นดว้ย 
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แผนการจัดประสบการณ์กจิกรรมการเล่านิทาน 
คร้ังที ่ 3  เร่ือง  ท าไมผู้ใหญ่ชอบกนิให้เด็กกนิผกั 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. เพื่อส่งเสริมใหเ้ด็กรับประทานผกั 
2. เพื่อใหเ้ด็กสามารถปฏิบติักิจกรรมได ้

วธีิการด าเนินกจิกรรม 
ขั้นน า 
1.ครูใหเ้ด็ก  ๆ  นัง่เป็นรูปตวัยจู  านวน  10  คน 
2.ครูทกัทายเด็ก ๆ  พร้อมกบับอกเด็ก ๆ วา่  วนัน้ีจะมีนิทานและมีกิจกรรมสนุก ๆ มาใหเ้ด็ก  ๆ  ท า 
3.ครูแนะน าหนงัสือนิทาน  เร่ือง ท าไมผูใ้หญ่ชอบกินใหเ้ด็กกินผกั  ใหเ้ด็ก  ๆ ฟัง 
ขั้นสอน 
4.ครูเล่านิทานเร่ือง  ท าไมผูใ้หญ่ชอบกินให้เด็กกินผกัให้เด็ก  ๆ   ฟัง  และสนทนาเน้ือหาในนิทาน

โดยใช้ค  าถาม  ถามเด็ก เช่น ในนิทานมีผกัก่ีชนิด  เด็ก ๆ เจอผกัอะไรบา้งค่ะ  แลว้เด็ก ๆ รู้ไหมค่ะว่าท าไม
ผูห้ญิงจึงตอ้งใหเ้ด็กรับประทานผกั  แลว้เด็ก  ๆ คิดวา่ฟักทองกบัแครอทมีรสชาติอยา่งไร 

ข้ันสรุป 
5.ครูและเด็ก ๆ  ร่วมกันสรุปเน้ือหาในนิทานและประโยชน์ของผกัอีกคร้ังเพื่อส่งเสริมให้เด็ก

รับประทานผกัมากข้ึน 
ส่ือการเรียนรู้ 

1.หนงัสือนิทานเร่ือง  ท าไมผูใ้หญ่ชอบกินใหเ้ด็กกินผกั 
การประเมินผล 

1.สังเกตการตอบค าถาม 
2.สังเกตจากการท ากิจกรรม 
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นิทานเร่ือง  ท าไมผู้ใหญ่ชอบให้เด็กกนิผกั 
(ผู้แต่ง : กญัญาณฐั  กรีประเสริฐกุล) 

 
อ๋ึย  ผกัช้ินใหญ่จงั  ไม่อยากกินเลย  กินแครอทใหห้มดนะลูกผกัมีประโยชน์ร่างกาย  แม่ไปแลว้แอบ

ทิ้งดีกวา่  ลาก่อน  เจา้ผกั เด็ก ๆ ควรกินผกัทั้งท่ีบา้นและท่ีโรงเรียน อ๋ี ตน้หอม ไม่เอา ไม่กิน เอามาให้เราก็ได้
จา้เราชอบกินผกั ท าไมเธอชอบกินผกัล่ะ ไม่เห็นอร่อยเลย  แม่บอกว่ากินผกัแลว้ร่างกายแข็งแรง  บา้นเรา
ชอบกินผกัทุกคนเลยผกัมีวติามิน  แร่ธาตุ  และใยอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย  กินแลว้ร่างกายแข็งแรง ไม่ป่วย
ง่ายดว้ยนะเด็ก ๆ แหวะ น ้ามูกไหล ยอ้ยเลย สกปรกจงั คุณครูสอนวา่ กินผกัแลว้ร่างกายแข็งแรง คนท่ีไม่กิน
ผกัจะทอ้งผูกบ่อย ๆ วนัน้ีลูกถ่ายอุจจาระรึยงัจ๊ะ ยงัเลยครับแม่ ร่างกายไม่แข็งแรงเป็นหวดัไดง่้ายเป็นหวดั
อย่างน้ีวนัน้ีไม่ตอ้งไปโรงเรียนนะลูก ฮือ ๆ วนัน้ีมีกีฬาสีอดไปเลย ฮือ ๆ เพื่อน ๆ ร่างกายแข็งแรง ไดแ้ข็ง
กีฬาสี งานกีฬาสีเราแข่งวิง่  ไดเ้หรียญทองดว้ยละ ๆ ฮือ ๆ อยากไดบ้า้งจงั  ไม่น่าป่วยเลยเรา  เธอกินผกัเยอะ 
ๆ สิ จะไดแ้ขง็แรงแบบเราไง  แลว้ก็ไม่ตอ้งกินยาขมๆ ดว้ย กินผกัแลว้ไม่ป่วยเหรอ  งั้นลองกินดูก็ได ้ไดไ้ป
โรงเรียน ไดแ้ข่งกีฬาสี  ไม่ตอ้งกินยาขมๆ เย ้ๆ  ผมท าแครอทเป็นรูปหนา้คนไดด้ว้ยล่ะ ฮะ เก่งจงัเลย  จา้ เล่น
ไดแ้ลว้  อยา่ลืมกินแครอทดว้ยนะจ๊ะเด็ก ๆอาจเร่ิมจากการลองกินผกัช้ินเล็ก ๆ อร่อยดีเหมือนกนัแฮะ  ผกัมี
หลายชนิด มีสีสัน รสชาติแตกต่างกนั  เขาเรียกวา่ฝักทองจ๊ะ  ลูก ฝักทองสีเหลืองอร่อยจงัเลยครับแม่ผกับาง
ชนิดมีรสหวาน บางชนิดไม่มีรสเลย  แต่ผกัทุกชนิดก็มีประโยชน์ต่อร่างกาย  ของดีมีประโยชน์ตอ้งกินให้
หมดเลย  พอกินแลว้ทอ้งไม่ผกู  การขบัถ่ายเป็นปกติ ดีจงัเลย  ลูกเราไม่ทอ้งผกูแลว้ เย ้ๆ ชนะแลว้  ร่างกาย
แขง็แรง ไม่ป่วยง่าย  จะเรียนหรือเล่นกีฬาก็ท าไดดี้ เก่งจงัเลย  ดีใจดว้ยนะจะ๊  คราวน้ีเด็ก ๆ  รู้หรือยงัวา่ท าไม
ผูใ้หญ่ชอบใหเ้ด็กกินผกั 
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แผนการจัดประสบการณ์กจิกรรมการเล่านิทาน 
คร้ังที ่ 4  เร่ือง  กุ๋งกิง๋ท้องผูก 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1.เพื่อส่งเสริมใหเ้ด็กรับประทานผกั 
2.เพื่อใหเ้ด็กสามารถปฏิบติักิจกรรมได ้

วธีิการด าเนินกจิกรรม 
ขั้นน า 
1.ครูใหเ้ด็ก  ๆ  นัง่เป็นรูปตวัยจู  านวน  10  คน 
2.ครูทกัทายเด็ก ๆ  พร้อมกบับอกเด็ก ๆ วา่  วนัน้ีจะมีนิทานและมีกิจกรรมสนุก ๆ มาใหเ้ด็ก  ๆ  ท า 
3.ครูแนะน าหนงัสือนิทาน  เร่ือง กุ๋ งก๋ิงทอ้งผกู  ใหเ้ด็ก  ๆ ฟัง 
ขั้นสอน 
4.ครูเล่านิทานเร่ือง กุ๋ งก๋ิงทอ้งผูก ให้เด็ก  ๆ   ฟัง  และสนทนาเน้ือหาในนิทานโดยใชค้  าถาม  ถาม

เด็ก เช่น กุ๋ งก๋ิงไม่ชอบทานอะไร  ท าไม กุ๋ งก๋ิงจึงทอ้งผูก  แล้วเด็กๆ คิดว่าเด็ก ๆ ควรท าอย่างไรจึงจะไม่
ทอ้งผกูเหมือนกุ๋งก๋ิง 

ข้ันสรุป 
5.ครูและเด็ก ๆ  ร่วมกันสรุปเน้ือหาในนิทานและประโยชน์ของผกัอีกคร้ังเพื่อส่งเสริมให้เด็ก

รับประทานผกัมากข้ึน 
ส่ือการเรียนรู้ 

1.หนงัสือนิทานเร่ือง   กุ๋ งก๋ิงทอ้งผกู 
การประเมินผล 

1.สังเกตการตอบค าถาม 
2.สังเกตจากการท ากิจกรรม 
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นิทานเร่ือง  กุ๋งกิง๋ท้องผูก 
(ผู้แต่ง: มนฤดี  ทองกลอย) 

 
 กุ๋ งก๋ิงหนูนอ้ยหน้าใส  ช่างมีน้าใจโอบออ้มอารี  กุ๋ งก๋ิงหนูน้อยตวักลม  ใครต่างช่ืนชมว่าเป็นเด็กดี   
กุ๋ งก๋ิงชอบกินอาหาร ทั้งคาว  ทั้งหวาน  อาหารมากมี  ไก่ยา่ง ก๋วยเต๋ียว  ไอศกรีม  กุ๋ งก๋ิงไดชิ้ม  “อา้”  อร่อยดี  
ยกเวน้ผกัผลไม ้ กุ๋ งก๋ิงโวยวายเอาแต่ร้อง  “ยี้”  ร้องไหส่้ายหนา้ท่าเดียว  ยิ่งผกัใบเขียวเค้ียวแลว้ขมป้ี  ผลไมก้็
เปร้ียวเขด็ฟัน  ไม่เห็นหวานมนัเหมือนขนมเลยน้ี  กุ๋ งก๋ิงแอบคายผกัทิ้ง  ไม่ชอบจริง  ๆ  จาทาไงดี จนแม่แส
เอือมระอา  กุ๋ งก๋ิงลูกจา้กินผกับา้งซีไม่อร่อย  ไม่เอา  ไม่ชอบ ทั้งขู่ทั้งปลอบ  ไม่กินสักที  เขา้ห้องน้านออห
แรงรีบเบ่ง  ขาสั่นนัง่เกร็งตวัแขง็กบัท่ี อ๊ึบ อ๊ึบ หนา้แดง ปนเขียว กดัฟันแน่นเชียวปากเบ้ียวตาหยี ยิ่งเบ่งเต็ฒ
แรงเท่าไร  ไม่รู้ท  าไมไม่ออกสักท่ี  ก๊อก ก๊อก แม่เคาะประตู ท าอะไรอยู ่ ถึงนานอยา่งน้ี  แม่ขา หนูอึไม่ออก 
กุ๋ งก๋ิงร้องบอก  ให้แม่ช่วยที แม่รีเดินเขา้ไปหา  โอ๊ะ โอ๋ ลูกจา้ไม่เป็นไรคนดี  ปวดทอ้ง  ทอ้งอืด ทอ้งผูก ก็
เพราะลูกไม่กิผกันะ ซิ  พืชผกัประโยชน์หลากหลาย  วิตามินมากมาย  เกลือแร่มากมี  กากใยในผกัผลไม ้ 
ช่วยใหข้บัถ่ายสะดวกเป็นเวลาให้ดี  ก่อนเดินออกจากห้องนา้หนูตอ้งจดจ าลา้งมือทุกที  เช่ือฟังส่ิงท่ีแม่บอก 
หนูจะอึออกไม่ทรมานอยา่งน้ีกุ๋ งก๋ิง ปรับเปล่ียนนิสัย กินผกั ผลไม ้ ทุกอยา่งท่ีมีกินง่าย  ถ่ายคล่องแลว้ล่ะ  ไม่
ตอ้งเอะอะร้องคราง  อ๋ี อ๋ี  ขบัถ่ายเป็นเวลาทุกวนั  ต่ืนเชา้แปรงฟัน  นัง่ส้วมทนัที  สบายทอ้ง  ไม่ตอ้งร้องไห ้
อีออกงา้ย ง่าย อารมณ์ด้ี ดี 
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แผนการจัดประสบการณ์กจิกรรมการเล่านิทาน 
คร้ังที ่ 5  เร่ือง  ช้างน้อยชอบกนิผกั  ผลไม้จัง 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1.เพื่อส่งเสริมใหเ้ด็กรับประทานผกั 
2.เพื่อใหเ้ด็กสามารถปฏิบติักิจกรรมได ้

วธีิการด าเนินกจิกรรม 
ขั้นน า 
1.ครูใหเ้ด็ก  ๆ  นัง่เป็นรูปตวัยจู  านวน  10  คน 
2.ครูทกัทายเด็ก ๆ  พร้อมกบับอกเด็ก ๆ วา่  วนัน้ีจะมีนิทานและมีกิจกรรมสนุก ๆ มาใหเ้ด็ก  ๆ  ท า 
3.ครูแนะน าหนงัสือนิทาน  เร่ือง  ชา้งนอ้ยชอบกินผกั  ผลไมจ้งั ใหเ้ด็ก  ๆ ฟัง 
ขั้นสอน 
4.ครูเล่านิทานประกอบส่ือให้เด็ก  ๆ  ฟังและสนทนาเน้ือหาในนิทาน  โดยใชค้  าถาม ถามเด็ก  เช่น  

ท าไมชา้งนอ้ยถึงปวดฟัน  ชา้งนอ้ยช่วยพ่อแม่ท าอะไรบา้ง  แลว้เด็ก ๆ คิดวา่ถา้ชา้งนอ้ยไม่กินผกัชา้งนอ้ยจะ
เป็นอยา่งไร 

ข้ันสรุป 
5.ครูและเด็ก ๆ  ร่วมกันสรุปเน้ือหาในนิทานและประโยชน์ของผกัอีกคร้ังเพื่อส่งเสริมให้เด็ก

รับประทานผกัมากข้ึน 
ส่ือการเรียนรู้ 

1.หนงัสือนิทานเร่ือง   ชา้งนอ้ยชอบกินผกั  ผลไมจ้งั 
การประเมินผล 

1.สังเกตการตอบค าถาม 
2.สังเกตจากการท ากิจกรรม 
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นิทานเร่ือง  ช้างน้อยชอบกนิผกั  ผลไม้จัง 
(ผู้แต่ง : นันทวุธ  ผูภาสุก) 

 
 ตะวนัยิม้แฉ่ง  นกนอ้ยแข่งกนัร้องเพลง  ผีเส้ือขยบัปีกคร้ืนเครง  ดอกไมเ้บ่งบานรับแสงตะวนั  ชา้ง
นอ้ยยิม้ไม่ออก  ชา้งนอ้ยบอกแม่วา่ปวดฟัน  ทอ้งก็ผกูมาหลายวนั  เวลาหลบัฝันก็ฝันร้าย  แม่วา่คงเป็นเพราะ
อาหาร  ช้างนอ้ยทานสเต็กเน้ือมากมาย  เน้ือเหนียวเค้ียวแลว้ปวดฟันได ้ เน้ือย่อยไม่ง่าย  ทอ้งจึงผูกอยา่งน้ี  
พอ่แม่เลยพาชา้งนอ้ยเดินขา้มดอยไปหาหมาอหมี  หมอหมีบอกทานเน้ือเยอะน่ะซิ ทานพอดี  นะเจา้ชา้งนอ้ย
หมอหมีจึงแนะน าว่าควรหันมาทานผกั  ผลไมบ้่อย ๆ ทั้งถัว่ฟักยาว  แตงกวา  กลว้ย  ออ้ย  ผกักาด คะน้า  
ยอ่ยง่ายวติามินมากมี  หมอหมีแนะน าต่อไปวา่ผลไมน้านาให้วิตามินซี  ทานแลว้  กระดูกและฟันแข็งแรงดี  
ผกัหลากสี  มีประโยชน์ต่อร่างกาย ชา้งนอ้ยกบัพ่อแม่แวะสวนป่า  เก็บผกักาด  ผดัชี  กะหล ่าปลี อีกมากมาย 
หอมใหญ่  พริก  มะเขือเทศ  น่าทาน  กลบัถึงบา้นช่วยกนัลา้งผกั  ชา้งนอ้ยคึกคกั  ช่วยพ่อแม่ท าอาหาร  ลวก
ผกัในหมอ้ไม่นาน  ก็ตกัใส่จาน  วางบนโต๊ะ  สีชมพูแม่บอกผกั  ผลไมบ้างชนิด เช่น  แตงกวา   มะเขือเทศ  
อาจมีสารพิษตกคา้งอยู่  ตอ้งแช่น ้ าทิ้งไวซ้กัครู่  ทานสด ๆ  ดูคุณค่ามากมี  วนัต่อมาตะวนัยิม้แฉ่ง  แมลงปอ
ลอ้ลมเล่นดนตรี  ช้างนอ้ยต่ืนข้ึนอารมณ์ดี  เพราะเช้าน้ีชา้งนอ้ยหายปวดฟัน  เขา้ห้องน ้ าก็อึสบาย  ชา้งนอ้ย
หายทอ้งผกูทนัควนั  เป็นเพราะผกัผลไมเ้หล่านั้น  ชา้งนอ้ยสุขสันต ์อึไปยิม้ไป 

 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 


