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การแก้ปัญหาเด็กไม่ทานผกัโดยใช้กจิกรรมการเล่านิทานกับเด็กในระดับช้ันอนุบาล 1 
อายุ (4 ปี)  ศูนย์พฒันาเด็กเล็กองค์การบริหารส่วนต าบลเกาะหมาก 

อ าเภอปากพะยูน     จังหวดัพทัลุง 
 
ผู้วจัิย  นางสาวไหวดะ   แหละหีม 
ปีทีท่ าการวจัิย 2562 
 

บทน า 
ความเป็นมาและความส าคัญ 
         เด็กปฐมวยัเป็นวยัท่ีควรไดรั้บการส่งเสริมพฒันาการทั้ง 4 ดา้น ไดแ้ก่ พฒันาการดา้นร่างกาย  พฒันาการ
ด้านอารมณ์ จิตใจ พฒันาการด้านสังคม และพฒันาการด้านสติปัญญา นักจิตวิทยาพฒันาการต่างๆเช่ือว่า  
พฒันาการของเด็กในช่วงอายุแรกเร่ิมน้ีจะส่งผลต่อการพฒันาและการเติบโตไปเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีคุณภาพไดม้าก
นอ้ยเพียงใดข้ึนอยูก่บัประสบการณ์การเรียนรู้ และการอบรมเล้ียงดูท่ีเด็กไดรั้บในช่วงปฐมวยั จากประสบการณ์ 
ในการสอนระดบัปฐมวยั โดยทุกปีจะพบวา่มีเด็กจ านวนหน่ึงไม่รับประทานผกัเลย บางคนเม่ือเห็นผกัจะเข่ียผกั
ออกจากจานจนหมดมีแต่ขา้วสวยในจาน บางคนก็รับประทานน้อยมาก โดยเลือกรับประทานเป็นบางชนิด 
เน่ืองจากร่างกายของเด็กมีความจ าเป็นตอ้งได้รับสารอาหารจ าพวกวิตามินและเกลือแร่ ซ่ึงมีความส าคญัต่อ
กระบวนการเจริญเติบโต และสร้างความสมดุลของร่างกาย หากเด็กไม่ไดบ้ริโภคผกัในปริมาณท่ีไม่เพียงพอ ยอ่ม
น าไปสู่ปัญหาความบกพร่องของพฒันาการและปัญหาสุขภาพอ่ืนๆ(taamkru.com) 
         การท่ีเด็กจะเจริญเติบโตมีร่างกายแข็งแรงได้นั้น อาหารท่ีเด็กรับประทานเป็นส่วนส าคญัจะท าให้เด็ก
เจริญเติบโต นอกจากนั้นการรับประทานอาหารควรเสริมสร้างใหมี้ตั้งแต่วยัเด็ก จะมีผลต่อการบริโภคเม่ือโตเป็น
ผูใ้หญ่ การรับประทานอาหารใหถู้กหลกัโภชนาการและจะตอ้งรับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่  
( ปัณณ์พฒัน์  จนัทร์สวา่ง,2556 ) 
         กิจกรรมการเล่านิทาน  การเสริมแรงท าใหน้กัเรียนเปล่ียนพฤติกรรม การปรับเปล่ียนพฤติกรรมส าหรับเด็ก
ปฐมวยั ควรให้เด็กลงมือปฏิบติักิจกรรมจริง หรือร่วมท ากิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัวยั และจดัสภาพภาพแวดลอ้ม
เพื่อกระตุน้ให้เด็ก ปฏิบติัเป็นกิจวตัรประจ าวนั เสริมสารอาหารท่ีครบถว้นส่ิงเหล่าน้ีส าเร็จไดต้อ้งไดรั้บความ
ร่วมมือระหว่างครู ผูป้กครองอย่างต่อเน่ือง เพื่อสร้างสุขนิสัยในการรับประทานอาหารให้ถูกสุขลกัษณะใน
ชีวิตประจ าวนั ตามเกณฑ์มาตรฐานของกระทรวงสาธารณสุขและสร้างภูมิตา้นทานในวยัเจริญเติบโตต่อไปใน
ชีวติ 
วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
         เพื่อแกปั้ญหาเด็กไม่ทานผกัของเด็กปฐมวยั 2 (อาย ุ3-4 ปี)โดยใชกิ้จกรรมการเล่านิทาน 
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ขอบเขตของการวจัิย 
         ประชากร  คือ  เด็กชั้นอนุบาล 1 (อาย ุ4 ปี) ศูนยพ์ฒันาเด็กเล็กองคก์ารบริหารส่วนต าบลเกาะหมาก จ านวน 
10 คน ท่ีไม่รับประทานผกั     
         ระยะเวลา  คือ  ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 โดยมีระยะเวลาในการจดัประสบการณ์การเล่านิทาน  
2 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วนั ในแต่ละวนัเล่านิทาน 1 คร้ัง ในกิจกรรมเสริมประสบการณ์ คร้ังละ 20 นาที 
         ตัวแปรในการวจัิย 
                  ตัวแปรต้น  คือ  การจดักิจกรรมการเล่านิทานของศูนยพ์ฒันาเด็กเล็กองคก์ารบริหาร 
ส่วนต าบลเกาะหมาก 
                  ตัวแปรตาม  คือ  การแกปั้ญหาการรับประทานผกัของเด็กอุบาล 1  (อาย ุ4 ปี) 
 
นิยามค าศัพท์ 
         1. เด็กปฐมวยั  หมายถึง  เด็กปฐมวยัระดบัชั้นอนุบาล 1 (อายุ 4 ปี) ศูนยพ์ฒันาเด็กเล็กองคก์ารบริหารส่วน
ต าบลเกาะหมาก จ านวน 59 คน  
         2. นิทาน  หมายถึง  นิทานส าหรับเด็กปฐมวยั ท่ีมีเน้ือหาเก่ียวขอ้งกับการส่งเสริมการรับประทานผกั 
จ านวน 5 เร่ือง 
                  2.1  หนูนิดไม่อยากกินผกั 
                  2.2  ผกัแสนดี 
                  2.3  กุ๋ งก๋ิงทอ้งผกู 
      2.4  ผกัผลไมน่้ากิน 
                  2.5  ฉนัชอบกินผกั 
         3. กิจกรรมการเล่านิทาน  หมายถึง  กิจกรรมท่ีมีคุณครูเป็นผูเ้ล่านิทานโดยใชห้นงัสือนิทานภาพท่ีมีเน้ือหา
ของนิทานส่งเสริมใหเ้ด็กรับประทานผกั 
 
ผลทีค่าดว่าจะได้รับ 
         เด็กปฐมวยัระดบัชั้นอนุบาล 1 รับประทานผกัไดม้ากข้ึน จากการจดักิจกรรมการเล่านิทาน  
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เอกสารและงานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
 

การวจิยัในคร้ังน้ีผูว้จิยัไดศึ้กษาและคน้ควา้จากหนงัสือเอกสารและต าราต่างๆพร้อมทั้งงานวจิยัท่ี
เก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี  
 1. การบริโภคอาหารส าหรับเด็กปฐมวยั 
     1.1 ความหมายของการบริโภค  
      1.2 หลกัการบริโภค 
      1.3 ความตอ้งการอาหารของเด็กวยั 1-5 ปี 
      1.4 การปลูกฝังนิสัยการบริโภคท่ีดี แก่เด็ก  
 2. คุณค่าของผกัส าหรับเด็กปฐมวยั 

     2.1 ความหมายของผกั  
     2.2 สรรพคุณของผกั 
     2.3 สุขบญัญติัแห่งชาติขอ้ท่ี 4 การเลือกซ้ือผกั  
     2.4 คุณค่าของผกัทางการบริโภค  
     2.5 คุณค่าของผกัแต่ละชนิด 
     2.6 ปริมาณคุณค่าของผกั 
     2.7 รายการอาหารประเภทผกัส าหรับเด็กปฐมวยั 
3. นิทานส าหรับเด็กปฐมวยั  
     3.1 ความหมายของนิทาน 
     3.2 ความส าคญัของการเล่านิทาน 
     3.3 ประเภทของนิทาน  

      3.4 เทคนิคการเล่านิทาน 
      3.5 รูปแบบการเล่านิทาน 
      3.6 ประโยชน์ของนิทานต่อพฒันาการเด็ก 
 4. ทฤษฎกีารเรียนรู้ทางสังคมของเบนดูร่า ( Bondura’ Social  Learning Theory ) 
 5. งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
 
1. การบริโภคอาหารส าหรับเด็กปฐมวยั 
 1.1 ความหมายของการบริโภค  

การบริโภคอาหาร (Food Consumption) หมายถึง การรับประทานอาหารโดยค านึงถึงวา่จะรับประทาน
อาหารอะไร รับประทานในสัดส่วนและปริมาณเท่าใด จะเลือกอาหารชนิดใดบา้งท่ีมีประโยชน์และมีคุณค่าต่อ
ร่างกาย ซ่ึงการปฏิบติัน้ีจะมีความสม ่าเสมอจนเป็นนิสัยจนเรียกว่าเป็นพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (Food 
Consumption Behavior) ซ่ึงเด็กๆ ควรได้รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ มีคุณค่าต่อร่างกาย การได้รับ
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สารอาหารท่ีครบถว้นตามหลกัโภชนาการ มีสัดส่วนและปริมาณท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย จะท าให้
เด็กมีร่างกายเจริญเติบโตเหมาะสมกบัวยั มีสุขภาพแข็งแรง มีก าลงัในการท ากิจกรรมต่างๆ ในการด ารงชีวิต
ประจ าวนั ผลจากการท่ีเด็กมีสุขภาพร่างกายสมบูรณ์แขง็แรงจะท าให้เด็กมีสติปัญญาดี สังคมดี และอารมณ์จิตใจ
ท่ีแจ่มใส 

1.2 หลกัการบริโภคอาหาร 
การบริโภคอาหารเป็นปัจจยัหลกัท่ีมีความส าคญัต่อการด ารงชีวิต เพราะอาหารท าให้ร่างกายและระบบ

ต่างๆ ภายในร่างกายเป็นปกติ สามารถด ารงชีวิตอยูไ่ด ้การบริโภคอาหารท่ีถูกหลกั ครบถว้น เพียงพอต่อความ
ตอ้งการของร่างกายทุกม้ือ จะท าให้ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ ไม่เจ็บป่วย ท าให้การด ารงชีวิตเป็นปกติ ท าให้
คนเรามีภาวะโภชนาการท่ีดี ในทางตรงขา้มถา้เราบริโภคอาหารไม่ไดส้ัดส่วนกบัความตอ้งการของร่างกายในแต่
ละวนั หรือไม่ไดรั้บสารอาหารครบถว้น จะท าให้การท างานของร่างกายผิดปกติ หรืออาจเจ็บป่วยเป็นโรคต่างๆ 
หรือเกิดภาวะทุพโภชนาการ ถา้รับประทานอาหารไม่เพียงพอจะท าใหข้าดสารอาหาร แต่ถา้ไดรั้บสารอาหารมาก
เกินความจ าเป็นของร่างกายก็จะท าให้เกิดภาวะโภชนาการเกิน หรืออว้นท าให้เกิดโรคต่างๆได ้เช่น โรคหัวใจ 
เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง นอกจากน้ีการรับประทานอาหารท่ีสุกใหม่ๆ สะอาด ปราศจากอนัตรายจากสาร
ปนเป้ือนต่างๆ ท าใหมี้ผลต่อสุขภาพร่างกายโดยรวมดว้ย 

การบริโภคอาหารในแต่ละวนัควรใหค้รบหมู่ตามหลกัโภชนาการ ดงัน้ี 
หมู่ที ่1  อาหารจ าพวกเน้ือสัตว ์เช่น เน้ือหมู เน้ือววั เน้ือไก่ ฯลฯ หรือเมล็ดธญัพืชท่ีให้สารอาหารโปรตีน 

เช่น ถัว่เหลือง ถัว่เขียว ถัว่แดง หรือผลิตภณัฑ์จากถัว่ อาทิ เตา้หู้ เตา้ฮวย เตา้เจ้ียว ซ่ึงอาหารประเภทดงักล่าวน้ีจะ
ใหส้ารอาหารโปรตีนท่ีมีความจ าเป็นต่อการเจริญเติบโตของร่างกายและช่วยในการซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของ
ร่างกายดว้ย 

หมู่ที ่2  เป็นอาหารจ าพวกแป้งและน ้าตาล ไดแ้ก่ ขา้ว แป้ง น ้าตาล เผือก มนั หรือผลิตภณัฑ์ท่ีท าจากขา้ว 
อาหารเหล่าน้ีจะให้สารอาหาร คาร์โบไฮเดรตเป็นส่วนใหญ่ ซ่ึงจะให้พลงังานแก่ร่างกายในการออกแรงเพื่อท า
กิจกรรมต่างๆ 

หมู่ที่ 3  เป็นอาหารจ าพวกผกัชนิดต่างๆ ไดแ้ก่ ผกับุง้ ผกัต าลึง มะเขือเทศ ฟักทอง ผกัใบเขียว แตงกวา 
เป็นตน้ ผกัเหล่าน้ีจะให้สารอาหารวิตามินชนิดต่างๆ เช่น วิตามินเอท่ีมีอยู่ในผกัใบเขียว วิตามินบี วิตามินซี 
วิตามินอี ฯลฯ ซ่ึงสารอาหารประเภทวิตามินจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ปราศจากโรค ช่วยท าให้ระบบต่างๆใน
การท างานของร่างกายเป็นปกติ ช่วยต่อตา้นอนุมูลอิสระท่ีเป็นสาเหตุของการเกิดเน้ืองอกต่างๆดว้ย 

หมู่ที่ 4  อาหารจ าพวกผลไม้ เช่น กล้วย ส้ม เงาะ ล าไย ทุเรียน มะม่วง ฯลฯ อาหารเหล่าน้ีจะให้
สารอาหารประเภทเกลือแร่ และวติามิน ช่วยท าใหร่้างกายเจริญเติบโต 

หมู่ที่ 5  อาหารจ าพวกไขมนัท่ีไดจ้ากพืชและสัตว ์เช่น น ามนัมะพร้าว น ้ ามนัถัว่เหลือง น ้ ามนัร าขา้ว 
ทานตะวนั ไขมนัจากเน้ือหมู ไก่ ซ่ึงสารอาหารประเภทไขมนัจะท าให้ร่างกายมีความอบอุ่นและรักษาอุณหภูมิ
ภายในใหมี้ความปกติ 
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1.3  ความต้องการอาหารของเด็กวยั 1-5 ปี 
การบริโภคอาหารของเด็กปฐมวยัในแต่ละวนัมีผลทางบวกต่อพฒันาการทางดา้นร่างกายและพฒันาการ

ในดา้นอ่ืนๆ ท าให้เด็กไดรั้บสารอาหารครบถว้น ไดส้ัดส่วนและเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายในแต่ละ
ช่วงอาย ุโดยเฉพาะแด็กวยั 1 – 5 ปี ควรไดรั้บสารอาหารท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย ดงัน้ี 
1. อาหารประเภทผกั เด็กควรรับประทานผกัทุกวนัจะเป็นผกัใบเขียว เหลือง ม่วง ควรไดรั้บประทาน 
    วนัละ 4 – 8 ชอ้นโตะ๊ 
2. พลงังาน เด็กปฐมวยัควรไดรั้บสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานเพื่อการเจริญเติบโต เด็กวยัน้ีควรไดรั้บพลงังานวนัละ 
    ประมาณ 90 – 100 แคลอร่ี ต่อน ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม หรือประมาณ 1,200 – 1,500 ต่อวนั 
3. โปรตีน เด็กวยั 1 – 5 ปี ควรไดรั้บสารอาหารโปรตีนท่ีเพียงพอต่อการเสริมสร้างการเจริญเติบโตของร่างกาย  
    ซ่ึงควรไดรั้บสารโปรตีน 1.3 – 1.5 กรัม ต่อน ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม 
4. วติามินและเกลือแร่ เด็กปฐมวยัตอ้งการสารอาหารประเภทวติามินและเกลือแร่เพื่อเสริมสร้างการเจริญเติบโต 
     และเป็นการป้องกนัไม่ใหร้ะบบของร่างกายท างานผดิปกติท่ีอาจส่งผลต่อการเกิดโรคต่างๆตามมา ดงันั้น การ 
     ส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคมีประโยชน์ต่อเด็กปฐมวยั ( นิธิยา  รัตนาปนนท ์) 

1.4 การปลูกฝักนิสัยการบริโภคทีด่ีแก่เด็ก 
 ครูจดักิจกรรมการสอนเร่ืองการบริโภคอาหารใหก้บัเด็กท่ีโรงเรียน  
การจดัประสบการณ์หรือกิจกรรมเพื่อใหเ้ด็กปฐมวยัมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีถูกตอ้งนั้นตอ้งยดึหลกัการจดัการ
เรียนรู้ในระดบัปฐมวยัท่ีควรค านึงถึงพฒันาการ วุฒิภาวะ ทฤษฎีการเรียนรู้ในดา้นต่างๆมาประกอบกนัเพื่อให้
การจดัประสบการณ์มีประสิทธิภาพ ซ่ึงธรรมชาติของเด็กปฐมวยัจะเรียนรู้ส่ิงต่างๆ ท่ีเป็นรูปธรรมมากกวา่
นามธรรม เรียนรู้จากส่ิงท่ีใกลต้วัไปสู่เร่ืองท่ีไกลตวั เรียนรู้จากการลงมือปฏิบติัจริงมากกวา่การเรียนรู้จากการ
บอกเล่าของครู เด็กจะเรียนรู้ส่ิงท่ีมีความหมายต่อตนเองไดดี้กวา่การเรียนรู้ในส่ิงท่ีไม่ไดน้ าไปใชป้ระโยชน์กบั
ชีวติจริงของเขา เด็กจะเรียนรู้ดว้ยการใชป้ระสาทสัมผสัทั้งหา้ในการคน้หาค าตอบท่ีเป็นของตวัเอง เด็กจะเรียนรู้
ไดดี้จากกิจกรรมการเล่นมากกวา่การเรียนรู้ท่ีเป็นทางการ และเด็กจะเรียนรู้จากการเลียนแบบพฤติกรรมของ
บุคคลท่ีเด็กยอมรับนบัถือ จากหลกัการ ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัประสบการณ์ส าหรับเด็กปฐมวยั ครูจึงจดั
ประสบการณ์หรือกิจกรรมเพื่อใหเ้ด็กเรียนรู้พฤติกรรมการบริโภคอาหารดงัน้ี 

 เป็นแบบอย่างท่ีดีในการรับประทานอาหาร เด็กวยัน้ีจะเรียนรู้จากการเลียนแบบพฤติกรรมของบุคคลท่ี
เด็กเคารพนับถือ บุคคลท่ีมีช่ือเสียง และเรียนรู้พฤติกรรมของเด็กท่ีอยู่ในวยัเดียวกันกับเด็ก ดังนั้น ครูหรือ
บุคลากรท่ีอยูใ่นโรงเรียนจึงเป็นแบบอยา่งท่ีดีในการบริโภคหรือรับประทานอาหารท่ีถูกตอ้งใหก้บัเด็ก เช่น การ 

 รับประทานอาหารให้ครบหมู่ การรับประทานอาหารให้เพียงพอ การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์
และคุณค่าต่อร่างกาย การรับประทานอาหารอยา่งหลากหลาย รับประทานผกัทุกวนั และควรสร้างสุขนิสัยท่ีดีใน
ดา้นอนามยัต่างๆ ดว้ย 

 จดัสภาพแวดลอ้มทั้งภายในและนอกห้องเรียนท่ีส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคท่ีถูกตอ้ง เช่น การจดัมุม
บทบาทสมมติให้มีอาหารท่ีเป็นของจริงหรือของจ าลองให้เด็กซึมซบัเก่ียวกบัประโยชน์และคุณค่าของอาหาร มี
หนงัสือหรือนิทานเก่ียวกบัการสร้างพฤติกรรมการบริโภคท่ีเหมาะสม 
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 ให้เด็กเลียนแบบพฤติกรรมการบริโภคอาหารจากเด็กในวยัเดียวกัน ซ่ึงโดยปกติเด็กจะเลียนแบบ
พฤติกรรมผูท่ี้อยู่ในวยัเดียวกนัมากกวา่บุคคลท่ีอยูใ่นวยัอ่ืน ถา้หากในห้องเรียนของครูมีเด็กท่ีมีสุขภาพแข็งแรง 
ร่าเริงแจ่มใส ครูอาจใชก้รณีตวัอยา่งน้ีเพื่อท่ีเด็กคนอ่ืนๆ จะไดเ้รียนรู้วา่การมีสุขภาพดี แข็งแรงเน่ืองมาจากสาเหตุ
ใดบา้ง 

 ใหก้ารเสริมแรงทางบวกเม่ือเด็กแสดงพฤติกรรมการบริโภคท่ีถูกตอ้ง เช่น เม่ือเด็กไม่รับประทานอาหาร
ท่ีไม่มีประโยชน์ ลูกอม ลูกกวาด อาหารท่ีผสมสีสังเคราะห์ เป็นตน้ 

 ให้เด็กไดรั้บประสบการณ์จริงท่ีสอดคลอ้งกบัการด าเนินชีวิตในสังคมปัจจุบนั เช่น การไปเรียนรู้การ
เลือกซ้ืออาหารในตลาด การพาเด็กไปเรียนรู้วิธีการประกอบอาหารของแม่คา้ในชุมชนหรือตลาด การพาเด็กไป
ศึกษาผลิตภณัฑอ์าหารจากกลุ่มแม่บา้นหรือสินคา้หน่ึงต าบลหน่ึงผลิตภณัฑ ์

 การเชิญวิทยากร การเชิญบุคคลท่ีมีความสามารถเฉพาะทางมาให้ความรู้หรือแนวทางในการปฏิบติัตน
ในเร่ืองการบริโภคอาหารจะท าใหเ้ด็กไดรั้บความรู้แบบตรงมากกวา่ผูใ้ห้ความรู้ท่ีไม่มีความช านาญ เช่น การเชิญ
โภชนากรมาสาธิต ทดลองประกอบอาหาร เป็นตน้ 

 การจดัประสบการณ์ประกอบอาหาร เป็นวิธีการท่ีเด็กไดรั้บประสบการณ์ตรงมากท่ีสุด เน่ืองจากเด็กได้
มีส่วนร่วมในกิจกรรมทั้งทางดา้นร่างกาย อารมณ์ จิตใจ และสติปัญญามากท่ีสุด เด็กจะไดรั้บการพฒันาให้มี
ความรู้ความเขา้ใจ เกิดทกัษะในการปฏิบติั และการสร้างเจตคติต่อกิจกรรมนั้นๆ ไดเ้รียนรู้ดว้ยการใชป้ระสาท
สัมผสัและเกิดจากแรงขบัภายในของตนเอง สังเกตไดว้า่กิจกรรมประกอบอาหารท่ีเนน้ใหเ้ด็กมีส่วนร่วมเป็นกลุ่ม
มีคุณค่าต่อการพฒันาเด็กได้ครอบคลุมหลายด้านมากกว่าการให้ครูสาธิตการประกอบอาหาร ดงันั้น การจดั
ประสบการณ์ประกอบอาหารสามารถส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคใหก้บัเด็กปฐมวยัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

 การจดักิจกรรมการเล่น การเล่นถือเป็นการเรียนรู้ส าหรับเด็กปฐมวยัท่ีครูจะบูรณาการทกัษะหรือสาระท่ี
ตอ้งการฝึกฝนให้เกิดกบัเด็กดว้ยการจดักิจกรรมการเล่น เช่น การเล่นเกมการศึกษาประเภทต่างๆ อาทิ การจบัคู่
ภาพผกัท่ีมีสีเดียวกนั การจบัคู่ภาพผลไมก้บัโครงร่าง เกมภาพตดัต่อส้ม ฯลฯ 
2. คุณค่าของผกัส าหรับเด็กปฐมวยั 
 2.1 ความหมายของผกั  
  พืชผกั หมายถึง พืชท่ีมนุษยใ์ชบ้ริโภคเป็นอาหารประจ าวนั ท่ีคุณค่าทางอาหารไดค้รบถว้น ให้
แป้ง (คาร์โบไฮเดรท) และไขมนั ซ่ึงใหพ้ลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย ใหโ้ปรตีนท่ีช่วยเสริมสร้างการ 
เจริญเติบโตของร่างกาย ให้วิตามินและเกลือแร่ท่ีช่วยท าให้ร่างกายแข็งแรงมีภูมิต้านทานต่อโรคภยัไข้เจ็บ 
สามารถด ารงชีวติไดต้ามปกติ  

2.2 สรรพคุณของผกั 
 อุไร  จิรมงคลการ (2547) ไดก้ล่าวถึงสรรพคุณของผกัไวด้งัน้ี 
 สรรพคุณของผกัแต่ละรสชาติ 
  1. รสฝาดมีสรรพคุณเป็นยาช่วยรักษาแผล แกท้อ้งเสียทอ้งร่วง 
  2. รสเปร้ียวช่วยขบัเสมหะ และกระตุน้ต่อมน ้าลายท าใหเ้จริญอาหาร 
  3. รสหวานอ่อนท าใหชุ่้มช่ืน บ ารุงก าลงั 
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  4. รสขมช่วยบ ารุงร่างกาย ลดไขแ้กเ้ลือดเป็นพิษ ถอนพิษเบ่ือเมา 
  5. รสเผด็ร้อนช่วยขบัลมในกระเพาะอาหาร แกป้วดทอ้งทอ้งอืดเฟ้อ 
  6. รสหอมเยน็ช่วยบ ารุงหวัใจ แกล้ม หนา้มืดตาลาย 
  7. รสมนัแกอ้าการเส้นเอ็นพิการ ปวดเสียวเคล็ดขดัยอก อาการกระตุก สรุปไดว้า่สรรพคุณผกั
แต่ละชนิดมีรสชาติท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงมีทั้งรสขม รสฝาด รสเปร้ียว รสหวาน รสชาติของผกัเหล่าน้ี สรรพคุณช่วย
ป้องกนัโรคและบ ารุง ซ่อมแซมร่างกายใหมี้สุขภาพแขง็แรงสมบูรณ์ 

2.3 สุขบัญญตัิแห่งชาติข้อที ่4 การเลอืกซ้ือผกั 
 นิติธร  ปิลวาสน์ (2560) ไดก้ล่าวถึงสุขบญัญติัแห่งชาติขอ้ท่ี 4 การเลือกซ้ือผกัดงัน้ี การเลือกซ้ือผกัและ
ผลไม ้(Buying Vegetables and Fruits) หมายถึง การเลือกซ้ืออาหารประเภทผกัสดและผลไมท่ี้มีจ าหน่ายใน
ทอ้งตลาด โดยค านึงถึงฤดูกาล ราคา ความสด สะอาด ปราศจากสารปนเป้ือนและสารเคมีท่ีอาจก่อให้เกิด
อนัตรายต่อสุขภาพ การจดัประสบการณ์ให้เด็กไดเ้ลือกซ้ือผกัและผลไมด้ว้ยตนเองเป็นการเรียนรู้ตามสภาพจริง 
(Authentic Learning) ซ่ึงหมายถึง การเรียนท่ีเน้นเด็กเป็นส าคญั โดยให้เด็กไดมี้ส่วนร่วมทั้งทางดา้นร่างกาย 
อารมณ์ จิตใจ สังคม และสติปัญญา จากส่ิงท่ีเด็กตอ้งการหรือสนใจท่ีจะเรียนรู้ จากสถานการณ์การเรียนการสอน
ท่ีสอดคลอ้งกบัการด าเนินชีวิต และบริบทในดา้นต่างๆ ของเด็ก ทั้งน้ี เด็กจะมีร่างกายเจริญเติบโตตามวยั และมี
สุขนิสัยท่ีดีไดเ้น่ืองมาจากการไดรั้บสารอาหารอยา่งครบถว้นตามหลกัโภชนาการและมีปริมาณเพียงพอกบัความ
ตอ้งการในแต่ละวนั อาหารประเภทผกัและผลไมมี้สารอาหารประเภทวิตามินและเกลือแร่ท่ีมีความจ าเป็นต่อการ
สร้างการเจริญเติบโตให้กบัเด็ก อีกทั้งยงัช่วยให้ระบบการท างานของอวยัวะส่วนต่างๆภายในร่างกายเป็นปกติ 
น าไปสู่การป้องกนัโรคต่างๆและไม่เจ็บป่วยง่ายๆ การเลือกซ้ือผกัและผลไมค้วรค านึงหลกัการส าคญัคือ การ
เลือกซ้ือผกัและผลไมต้ามฤดูกาล มีความสดสะอาด ปราศจากสารพิษและสารปนเป้ือนต่างๆท่ีก่อให้เกิดอนัตราย
ต่อร่างกายได ้

2.4 คุณค่าของผกัทางการบริโภค 
         ปัจจุบนัคนเราหนัมาให้ความส าคญัในเร่ืองการดูแลสุขภาพกนัมากข้ึน เร่ืองอาหารการกินก็เป็นเร่ือง

หน่ึงท่ี 

คนรักสุขภาพจะตอ้งเอาใจใส่มากเป็นพิเศษ ส าหรับเฮลต้ีคลินิกในวนัน้ีเหมาะส าหรับคนท่ีชอบบริโภคผกั

โดย 

เฉพาะ เพราะจะไดท้ราบกนัเสียทีวา่ท าไมคนเราถึงตอ้งทานผกั สารอาหารท่ีพบมากในผกัพื้นบา้นและผกั

ทัว่ไป มีหลายชนิด ท่ีส าคญัๆ ไดแ้ก่ พวกแร่ธาตุและวติามินชนิดต่างๆ ซ่ึงมีประโยชน์ต่อร่างกายของ

คนเรามาก คือ ช่วยใหอ้วยัวะต่างๆ ของร่างกายท างานไดต้ามปกติ แร่ธาตุและวิตามินในพืชผกั ท่ีส าคญั มี

ดงัต่อไปน้ี 

1. แคลเซียม ร่างกายของมนุษยมี์แคลเซียมมากกวา่แร่ธาตุชนิดอ่ืนๆ ถ ้าคิดโดยน ้าหนกัแลว้ แคลเซียมใน 

ร่างกายมีอยูป่ระมาณร้อยละ 2 ของน ้าหนกัร่างกายทั้งหมดหนา้ท่ีของแคลเซียม 
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      1.1 เป็นคุณค่าทางโภชนาการท่ีส าคญัและจ าเป็นของกระดูกและฟัน 

      1.2 ช่วยควบคุมการท างานของหวัใจ ระบบประสาทและกลา้มเน้ือ 

      1.3 เป็นธาตุท่ีจ  าเป็นในการแขง็ตวัของเลือด ท าให้เลือดหยดุไหลเวลาเกิดบาดแผลผกัท่ีมีแคลเซียมสูง

ไดแ้ก่ งา ใบชะพลู ผกัแพว ใบยอ ยอดแค ผกักระเฉด สะเดา สะแล หน่อเหรียงมะเขือพวง ข้ีเหล็ก ใบเหลี

ยง ผกัแส้ว กระถิน ต าลึง ผกัฮว้น แคลเซียมในอาหารดูดซึมไดป้ระมาณร้อยละ 30-50วิตามินดี โปรตีน

และวติามินซีในอาหารช่วยใหแ้คลเซียมดูดซึมไดดี้ข้ึนความตอ้งการแคลเซียมส าหรับผูใ้หญ่ตอ้งการ วนั

ละ 800 มิลลิกรัม 

2. ฟอสฟอรัส เป็นคุณค่าทางโภชนาการท่ีส าคญัของกระดูกและฟัน 85-90 อยูใ่นสภาพของแคลเซียม 

ฟอสเฟต ท่ีไม่ละลาย ท าใหก้ระดูกและฟันแขง็แรงอีก 10-15 มีอยูท่ ัว่ไปในร่างกาย ผกัท่ีมีแคลเซียมสูง

มกัจะเป็นแหล่งของฟอสฟอรัสดว้ย ความตอ้งการของธาตุฟอสฟอรัส ปกติควรไดรั้บประมาณวนัละ 800 

มิลลิกรัม เท่ากบัปริมาณแคลเซียม 

3. ธาตุเหล็ก เป็นคุณค่าทางโภชนาการของเมด็เลือดแดง ส่วนท่ีเรียกวา่โฮโมโกบิน ซ่ึงจะเป็นตวัพา

ออกซิเจนไปยงัส่วนต่างๆของร่างกาย และพาคาร์บอนไดออกไซดก์ลบัไปยงัปอดเพื่อขบัถ่ายออก ถา้

ร่างกายไดรั้บธาตุเหล็กไม่เพียงพอจะท าใหเ้กิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กไดผ้กัพื้นบา้นท่ีมีธาตุ

เหล็กมาก ไดแ้ก่ ผกักดู ขมิ้นขาว ผกัแวน่ ใบแมงลกั ใบกระเพา ผกัเมก็ ยอดมะกอก กระถิน ชะพลู ข้ีเหล็ก 

ผกัแขยง 

4. วติามินเอ เป็นสารอาหารท่ีร่างกายตอ้งการจ านวนนอ้ย แต่ขาดไม่ได ้ถา้ขาดจะท าใหอ้วยัวะต่างๆใน

ร่างกายท างานผดิปกติและเกิดโรคไดห้นา้ท่ีของวิตามินเอ 

     4.1 ช่วยรักษาสุขภาพของผวิหนงัและเยือ่บุอวยัวะต่างๆ เช่น หลอดลม หลอดอาหาร และเยือ่นยัน์ตา 

เป็นตน้ 

     4.2 ช่วยในการมองเห็นและปรับสายตาเม่ือเปล่ียนจากท่ีสวา่งมาเป็นท่ีมืด หรือจากท่ีมืดมาเป็นท่ีสวา่ง 

     4.3 ควบคุมการเจริญเติบโตของกระดูกและฟัน 

     4.4 ส่งเสริมการเจริญเติบโตของร่างกาย อาหารประเภทพืชผกัไม่มีวติามินเอ แต่มีสารประกอบพวกแค

โรทีน ซ่ึงจะเปล่ียนเป็นวิตามินเอในร่างกายผกัท่ีมีแคโรทีนมาก ไดแ้ก่ ผกัสีเขียวและเหลือง ผกัพื้นเมืองท่ี

มีวติามินเอสูง ไดแ้ก่ ใบยา่นาง ผกัแพว ต าลึง ยอดแค ใบกระเพา ผกัแวน่ ใบเหลียง ใบแมงลกั ผกัชะอม 

ฟักทอง ฯลฯ 

5. วติามินซี มีมากในผกัสดและผลไมท้ัว่ไป ผกัสดมีวติามินซีมาก โดยเฉพาะในใบตอนส่วนยอดและ

เมล็ด ท่ี 

ก าลงัจะงอก เช่น ถัว่งอก วิตามินซี ละลายน ้าไดง่้ายและไมท่นความร้อน การหุงตม้อาหารท่ีไม่ถูกหลกั 
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โภชนาการอาจ ท าใหสู้ญเสียวติามินน้ีไดง่้ายท่ีสุด  หนา้ท่ีของวติามินซี 

     5.1 ช่วยบ ารุงเหงือก 

     5.2 ช่วยใหผ้นงัเส้นเลือดฝอยแขง็แรง ป้องกนัมิให้เส้นโลหิตเปราะ 

      5.3 ช่วยในการดูดซึมของสารอาหารอ่ืน เช่น เหล็ก แคลเซ่ียม 

ผกัพื้นบา้นท่ีมีวติามินซีสูง ไดแ้ก่ ดอกข้ีเหล็ก ดอกผกัฮว้น ยอดผกัฮว้น มะรุม พริก ยอดสะเดา ใบเหลียง 

มะระข้ีนก ผกัหวาน ผกัเชียงดา ผกักระโดน ผกัข้ีหูด ผกัแพว ประเทศไทยเป็นประเทศท่ีอุดมสมบูรณ์ดว้ย

พืชพรรณธญัญาหารมากมาย โดยเฉพาะผกัพื้นบา้นซ่ึงหาไดง่้าย และมีหมุนเวยีนรับประทานไดท้ั้งปี ผกั

พื้นบา้นมีประโยชน์หลากหลาย มีคุณค่าทางโภชนาการสูง เช่น แคลเซ่ียม ฟอสฟอรัส เหล็ก วติามินเอ 

วติามินซี ในวนัหน่ึงเราควรรับประทานผกัประมาณ 4-6 ทพัพี ใหห้ลากหลายชนิด เพื่อประโยชน์และคุณ

ค่าท่ีเอ้ือต่อกนั ควรกินผกัเป็นประจ าวนัทุกวนั ผกัสดจะมีวติามินซีสูง ช่วยท าใหผ้วิพรรณดี มีความ

ตา้นทานโรคสูง และถา้เป็นผกัใบเขียวเขม้หรือผกัสีเหลืองจะมีสารต่อตา้นสารพิษท่ีเรียกเบตา้แคโรทีน ใย

อาหารในผกัช่วยบรรเทาโรคทอ้งผกู เบาหวาน คอเลสเตอรอลสูง และมะเร็งในล าไส้ เป็นตน้ ผกัยงัมี

ความมหศัจรรยอี์กมากมายกินผกัเพื่อความงาม ผกัตาหวาน ผกัรักษาหวัใจ ผกักล่ินหอม เราจึงควรหนัมา

กินผกัพื้นบา้นของเราซ่ึงหาง่าย กินง่าย อร่อย และมีประโยชน์ 

2.6 ปริมาณคุณค่าของผกั  

       อุไร  จิรมงคลการ (2547) กล่าวถึงปริมาณคุณค่าของผกัไวด้งัน้ี เด็กปฐมวยั 1-6 ปี ควรไดป้ริมาณ

คุณค่าของผกัต่อวนัคือ  

       1. แคลเซ่ียม  800  มิลลิกรัม  ต่อวนั 

       2. ฟอสฟอรัส  800  มิลลิกรัม ต่อวนั 

       3. เหล็ก 10-12 มิลลิกรัม ต่อวนั    

       4. วติตามิน 390-400    

       5.วติามินบี 10 .7 – 09 มิลิกรัมต่อวนั 

       6. วติามินบี 20.8 – 1.0 มิลิกรัมต่อวนั 

       7. ไนอะชิน 9-11 มิลลิกรัมต่อวนั 

       8. วติามินซี 45-50 มิลลิกรัม ต่อวนั 

2.7 รายการอาหารประเภทผักส าหรับเด็กปฐมวยั 
       รายการอาหารประเภทผกัส าหรับเด็กปฐมวยั  อาหารเราจะเลือกสรรอาหารมาท าเป็นพิเศษ คือตอ้ง
เลือกท่ีสดใหม ่อาหารท่ีมีคุณภาพสูงการปรุงรสส่วนใหญ่ เราจะใชเ้กลือน ้าตาลและจะใชน้อ้ยท่ีสุด เพื่อให้
เด็กเกิดความเคยชินกบัอาหาร ธรรมชาติอาหารประเภทผกั เป็นอาหารท่ีจ าเป็นตอ้งใหเ้ด็กไดกิ้นถึงแมว้า่
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จะเป็นจ านวนเพียงเล็กนอ้ยตาม เพราะคนส่วนใหญ่จะไม่ชอบกินผกั ถา้ไม่ฝึกใหกิ้นแต่เล็กแลว้จะแกไ้ข
นิสัยการกินยาก ผกันอกจากใหว้ติามิน เกลือแร่ แลว้ส่ิงส าคญัท่ีสุดคือ มีเส้นใยเป็นส่วนประกอบ  10 
 
ตารางท่ี 1 รายการอาหารประเภทผกัส าหรับเด็กปฐมวยั 
 

 รายการอาหารผกั ประเภทผกั 

1 แกงจืดผกักาด ผกักาด  เห็ด   
2 ไก่ตม้ฟัก ฟักเขียว 
3 ผดัผกัรวมมิตร กะหล ่าปลี  แครอต 
4 ขา้วผดัรวมมิตร แครอต  แตงกวา  ขา้วโพด 
5 ตม้ย  าทะเล เห็ด  มะเขือเทศ 

 
         สรุปได้ว่า อาหารผกั ส าหรับเด็กปฐมวยันั้นสามารถน าผกัหลากหลายน ามาปรุงเป็นอาหารดว้ยวธีิ
ต่างๆ ไดโ้ดยส่งเสริมการบริโภคผกัตามหลกัโภชนาการ ซ่ึงผกัมีสีกล่ิน รสชาติน่ารับประทาน ส าหรับเด็ก
ปฐมวยั พร้อมกบัการปลูกฝังใหเ้ด็กปฐมวยับริโภคผกัตามหลกัโภชนาการ 
 
นิทานส าหรับเด็กปฐมวยั  
         3.1 ความหมายของนิทาน  
         เกริก ยุน้พนัธ์ (2539:8) ไดใ้หค้วามหมายวา่ นิทาน หมายถึง เร่ืองราวท่ีสืบต่อกนัมาตั้งแต่สมยั
โบราณเป็นการผกูเร่ืองข้ึน เพื่อใหผู้ฟั้งเกิดความสนุกสนาน ตลอดจนแทรกแนวคิดเพื่อใหเ้ด็กน าไปเป็น
แนวทางในการด ารงชีวิต 
กุลยา ตนัติผลาชีวะ (2541:2-10) ไดใ้หค้วามหมายไวว้า่ นิทาน คือ ส่ิงท่ีมีประสิทธิภาพส าหรับการเรียนรู้
ใหก้บัเด็กปฐมวยั ไม่มีเด็กคนใดไม่ชอบฟังนิทาน นิทานสามารถสร้างจินตนาการ ความฝัน ความคิด 
ความเขา้ใจและการรับรู้ใหก้บัเด็ก 
สรุปไดว้า่ นิทาน หมายถึง เร่ืองราวท่ีเล่าสืบต่อกนัมาหรือมีผูแ้ต่งข้ึนเพื่อใหผู้ฟั้งไดรั้บความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน และสามารถน าความคิดไปปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
         3.2 ความส าคัญของการเล่านิทานทีม่ีต่อเด็กปฐมวยั 
         การตอบสนองต่อความตอ้งการ ความสนใจ และธรรมชาติของเด็กในระดบัปฐมวยั ถือเป็นหวัใจ
ส าคญัของการอบรมเล้ียงดูและการใหก้ารศึกษาแก่เด็กในวยัน้ี การเล่านิทานเป็นกิจกรรมหน่ึงท่ี
ตอบสนองต่อธรรมชาติของเด็ก การท่ีพอ่แม่เล่านิทานให้ลูกฟังทุกวนัมีความส าคญัอยา่งยิง่ เน่ืองจากการ
เล่านิทานท าใหเ้ด็กมีความสนุกสนาน เพลิดเพลินและผอ่นคลายอารมณ์แลว้ เน้ือหาในนิทานยงัสอดแทรก
คุณธรรม จริยธรรมท่ีดีงามอนัเป็นแนวทางในการปฏิบติัตนของเด็ก อีกทั้งยงัช่วยเสริม สร้างพฒันาการใน
ดา้นภาษาของเด็กไดอี้กดว้ย         
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3.3 ประเภทของนิทาน 
นิทานประเภทต านาน   อาจอิงเหตุการณ์จริงอยูบ่า้งก็ได ้เช่น ต านานเร่ือง ก่องขา้วนอ้ยฆ่าแม่ ซ่ึงมี
หลกัฐานอา้งอิงวา่เป็นเร่ืองจริงเพียงอยา่งเดียว คือพระธาตุกล่องขา้วนอ้ยท่ีบา้นตาดทอง อ.เมือง จ.ยโสธร 
มุ่งใหเ้กิดการเรียนรู้เร่ืออดีตและเป็นขอ้คิด ขอ้ปฏิบติั และขอ้ละเวน้ 
นิทานสุภาษิต   เป็นนิทานท่ีมีผูแ้ต่งข้ึนเพื่อเป็นบทสอนใจผูอ่้านและผูฟั้ง เช่นนิทานอีสป นิทานประเภทน้ี
จะมีคติหรือขอ้คิดลงทา้ยเร่ืองเสมอเช่น เร่ืองราชสีห์กบัหนู กระต่ายกบัเต่าและสุนขักบัเงาเป็นตน้ 
นิทานพืน้บ้าน หรือ นิทานประจ าท้องถิ่น   เป็นนิทานท่ีเก่ียวกบัวถีิชีวติของชาวบา้นในแต่ละทอ้งถ่ิน หรือ
เก่ียวกบัเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในแต่ละทอ้งถ่ิน เช่น เร่ืองปอบในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ หรือ ปอบผฟ้ีาใน
ภาคเหนือ เป็นตน้ 
นิทานชาดก   เป็นเร่ืองท่ีเก่ียวกบัประวติัศาสตร์ความเป็นมาของพระพุทธเจา้ในพระชาติต่างๆ 
ทั้ง 10 ชาติ  เช่น เร่ืองเวชสันดรชาดก มุ่งสร้างความศรัทธาในการบ าเพญ็ทานบารมี 
นิทานเกี่ยวกบัเทพเจ้า หรือ นิทานเทพปกรฌัม   เป็นเร่ืองท่ีเก่ียวกบัเทพเจา้ในลทัธิศาสนาต่างๆ ท่ีเก่ียวกบั
ความเช่ือ โดยเฉพาะตวับุคคลท่ีมีอภินิหารเหนือความเป็นจริงลึกลบัไดแ้ก่  พระอินทร์ พระพรหม 
ทศกณัฐ ์พระสมุทร พระแม่ธรณี พระแม่คงคา พระอาทิตย ์เป็นตน้ มุ่งสร้างความเช่ือ ความศรัทธาแก่
ผูอ่้านและผูฟั้ง 
นิทานเกี่ยวกบัพชืสัตว์และเร่ืองส่ิงของต่างๆ   ตวัละครท่ีเห็นพืช สัตว ์และส่ิงของจะพูดได ้มรการแต่ง
นิทานประเภทน้ีมากเพื่อใชป้ระกอบการเรียนการสอนเด็กปฐมวยัเพราะนอกจากจะช่วยส่งเสริม
พฒันาการของเด็กแลวจะช่วยใหเ้ด็กรักษาธรรมชาติส่ิงแวดลอ้มดว้ย 
นิทานสะท้อนสังคม   เป็นนิทานท่ีแต่งข้ึนมาเพื่อแสดงให้รู้ถึงสภาพของสังคมท่ีเป็นอยูห่รือสภาพของ
สังคมท่ีควรจะเป็นไปในอนาคต มุ่งปลูกฝังเจตคติ ค่านิยาต่างๆในดา้นเศรษฐกิจ การเมืองการปกครอง 
การศึกษา ศาสนาและวฒันธรรม เป็นตน้ 
นิทานอธิบายเหตุ   เป็นเร่ืองราวของเหตุท่ีมาของส่ิงหน่ึงส่ิงใดและอธิบายพร้อมตอบค าถามเร่ืองราวนั้นๆ 
ดว้ย เช่น เร่ืองกระต่ายในดวงจนัทร์ ท าไมน ้าทะเลจึงเคม็ นกยงูกบักา เป็นตน้ 
นิทานตลกขบขัน   เป็นเร่ืองเปรียบเทียบชีวติความเป็นอยู ่แต่มีมุกท่ีตลกขบขนั สนุกสนาน ท าใหเ้กิด
ความรู้สึกเป็นสุข เน้ือเร่ืองเก่ียวกบัไหวพริบ เร่ืองราวแปลกๆเร่ืองเหลือเช่ือ เร่ืองเกินความจริง เป็นตน้ 
นิทานมีหลายประเภทดว้ยกนั การแยกนิทานข้ึนอยูก่บั ลกัษณะของเร่ือง และท่ีมาของนิทานเป็นส าคญั 
นิทานวีรบุรุษ   เป็นนิทานท่ีกล่าวอา้งถึงบุคคล ท่ีมีความสามรถ องอาจ กลา้หาญ มกัเป็นเร่ืองท่ีถ่ายทอด
เร่ืองจริงของบุคคลส าคญัๆ ไว ้มกัสร้างฉากหรือสถานท่ีท่ีน่าต่ืนเตน้เกินความเป็นจริง เพื่อใหเ้ร่ืองราว
สนุกสนานท าใหเ้กิดความรู้สึกคลอ้ยตามบุคคลท่ีเป็นวีรบุรุษนั้นมีความสามารถและน่าสนใจจริงๆ 
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3.4 เทคนิคการเล่านิทาน 
1. คุณพอ่คุณแม่สามารถเร่ิมตน้ง่ายๆ ไดโ้ดยการอ่านช่ือเร่ือง อ่านช่ือผูแ้ต่ง ช่ือผูว้าดบนหนา้ปกของ
หนงัสืออยา่งชดัค า เพื่อฝึกให้เด็กเกิดความเคยชิน 
2. เวลาอ่านควรถือหนงัสือใหม้ัน่คง แต่สามารถเคล่ือนไหวหนงัสือไดอ้ยา่งอิสระ เพื่อเปิดโอกาสใหลู้ก
นอ้ยไดดู้ภาพเตม็ตา 
3. เวลาอ่านควรอ่านอยา่งมีจงัหวะ ออกเสียง ตามอารมณ์ของถอ้ยค า คุณพอ่คุณแม่ไม่จ  าเป็นตอ้งดดัเสียง 
การดดัเสียงท าใหเ้ด็กสนุกก็จริง แต่จะท าใหเ้ด็กจดจ่ออยูท่ี่ปาก โดยไม่สนใจตวัหนงัสือหรือภาพใน
หนงัสือ ท าใหเ้ด็กขาดโอกาสในการอ่านภาพ หรือท าความคุน้เคยกบัตวัอกัษรได ้
4. การจบัหรือการถือหนงัสือ คุณพอ่คุณแม่สามารถจบั หรือถือไดต้ามความถนดั มือหรือน้ิวจะตอ้งบงั
ภาพใหน้อ้ยท่ีสุด เพราะภาพทุกภาพในหนงัสือลว้นมีความหมาย เด็กๆ ควรไดเ้ห็นภาพทั้งหมดท่ีปรากฎ
อยูใ่นหนา้หนงัสือ 
5. การเคล่ือนไหวหนงัสือไดอ้ยา่งเป็นธรรมชาติ ก็จะยิง่ท  าใหเ้ด็กๆ สนุก คุณพอ่คุณแม่สามารถขยบั
หนงัสือโยกไปมาเบาๆ ใหดู้สอดคลอ้งกบัเน้ือเร่ือง เช่น เหมือนกบัเรือก าลงัลอยในทะเล หรือเปิด-ปิดหนา้
หนงัสือ แทนการเปิด-ปิดประตูตามเน้ือเร่ืองท่ีอ่าน ก็สามารถชกัชวนใหเ้ด็กๆ สนุกไดม้ากข้ึนค่ะ 
3.5 รูปแบบการเล่านิทาน 
         นิภาพร   มุ่งสูงเนิน (2556) ไดก้ล่าวถึง รูปแบบการเล่านิทานไวด้งัน้ี 
1. การเล่านิทานแบบปากเปล่า เป็นนิทานท่ีผูเ้ล่าเร่ืองจะตอ้งเตรียมตวัใหพ้ร้อม ตั้งแต่การเลือกเร่ืองให้
เหมาะสมและสอดคลอ้งกบักลุ่มผูฟั้งนิทานปากเปล่าเป็นนิทานท่ีดึงดูดและเร้าความสนใจของผูฟั้งดว้ย
น ้าเสียง แววตา และท่าทางประกอบการเล่าของผูเ้ล่าท่ีสง่างามและพอเหมาะพอดี 
2. นิทานท่ีเล่าโดยใชส่ื้ออุปกรณ์ในขณะท่ีเล่า เป็นนิทานท่ีผูเ้ล่าจะตอ้งใชส่ื้อท่ีเตรียมหรือหามาเพื่อใช้
ประกอบการเล่า เช่น เล่าโดยใชห้นงัสือ นิทานหุ่นน้ิวมือ นิทานเชิด นิทานเชือก เป็นตน้ หรือขณะเล่าอาจ
มีดนตรีประกอบจงัหวะเพื่อท าใหก้ารเล่าสนุกสนานยิง่ข้ึน 
3. การเล่านิทานประกอบท่าทาง การเล่านิทานแบบน้ีเป็นการเล่านิทานท่ีมีชีวิตชีวามากกวา่การเล่านิทาน
ปากเปล่า เพราะเด็กสามารถติดตามเร่ืองท่ีเล่าได ้และจินตนาการเป็นรูปธรรมมากข้ึนตามท่าทางของผูเ้ล่า 
สนุกสนานมากข้ึนเพราะเห็นภาพพจน์ของเร่ืองท่ีเล่า ท่าทางท่ีใชป้ระกอบการเล่านิทานอาจเป็นท่าทาง
ของผูเ้ล่าท่าทางแสดงร่วมของเด็ก ไดแ้ก่ การท าหนา้ตา การแสดงท่าทางกาย หรือการเล่นน้ิวมือ
ประกอบการเล่า 
4. การเล่านิทานประกอบภาพ ภาพท่ีใชใ้นการเล่ามีหลายชนิด มีทั้งภาพถ่าย ภาพโปสเตอร์ ภาพจาก
หนงัสือ ภาพวาด ภาพสไลด ์ภาพเคล่ือนไหว หรือภาพฉาย การท่ีมีภาพสวยๆ มาประกอบการเล่าเป็นการ
จูงใจใหเ้ด็กติดตามเร่ืองราวดว้ยความอยากรู้ เด็กจะสนุกสนานมากข้ึนถา้ในขณะฟังเร่ืองและดูภาพ ผูเ้ล่า
จะตอ้งกระตุน้ใหเ้ด็กแสดงความคิดเห็นและร่วมสร้างจินตนาการใหก้บันิทานท่ีเล่า 
5. นิทานวาดไปเล่าไป เป็นการเล่านิทานท่ีผูเ้ล่าจะตอ้งมีประสบการณ์การเล่านิทานแบบปากเปล่าอยูม่าก 
พอสมควร แต่ตอ้งเพิ่มการวาดรูปในขณะเล่าเร่ืองราว รูปหรือภาพท่ีเล่าออกมาอาจสอดคลอ้งกบัเร่ืองท่ีเล่า
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หรือบางคร้ังเม่ือเล่าจบรูปท่ีวาดจะไม่สอดคลอ้งกบัเร่ืองท่ีเล่าเลยก็ไดคื้อจะไดภ้าพใหม่เกิดข้ึน 
6. นิทานพบักระดาษและฉีกกระดาษ เป็นนิทานท่ีผูเ้ล่าจะตอ้งเล่านิทานพร้อมๆกบัการพบักระดาษและฉีก
กระดาษจะตอ้งพอดี กบัเหตุการณ์ๆหรือสัมพนัธ์กนัอยา่งพอดีพอเหมาะตลอดเร่ืองการเล่านิทานทั้งหมด
นั้นจะน่าสนใจหรือไม่ อยูท่ี่วิธีการเล่า น ้าเสียง การเวน้จงัหวะและระยะเวลาในการน าเสนอนิทาน 
7. การเล่านิทานประกอบเส้นเชือก เป็นนิทานท่ีผูเ้ล่าจะเล่าแบบปากเปล่า ประกอบกบัการสร้างสรรคเ์ชือก
ใหมี้ความสัมพนัธ์กบัการเล่าอยา่งต่อเน่ือง ผูดู้หรือผูฟั้งจะต่ืนเตน้กบัการสร้างสรรคเ์ชือกจากผูเ้ล่าเป็น
รูปร่างต่างๆ ประกอบกบัการเล่าเร่ือง 
         3.6 ประโยชน์ของนิทานทีม่ีต่อเด็ก 
1. นิทานช่วยปลูกฝังใหเ้ด็กเป็นคนช่างคิดและช่างสังเกต  ซ่ึงเป็นพื้นฐานของการสร้างเด็กใหมี้ความมัน่ใจ
กลา้คิด และกลา้แสดงความคิดเห็นในส่ิงท่ีถูกท่ีควร ถูกท่ีและถูกเวลา 
2. นิทานท าใหเ้ด็กไดเ้รียนรู้ดา้นภาษา  การท่ีเด็กไดฟั้งเสียงท่ีไดย้นิ จะท าใหรู้้จกัค า ความหมายของค า 
รู้จกัประโยคและความหมายของประโยค เป็นการปูพื้นฐานทกัษะดา้นการฟัง พดู อ่าน  เขียนใหก้บัเด็ก 
3. นิทานกระตุน้จินตนาการของเด็ก  น ้าเสียงท่ีพอ่แม่เล่านิทานใหเ้ด็กฟังจะช่วยเสริมสร้างจินตนาการ การ
เล่านิทานบ่อยๆ จะท าใหเ้ด็กไดฝึ้กการสร้างสรรคจิ์นตนาการท่ีแปลกใหม่  กวา้งไกล ไร้ขอบเขต 
4. นิทานช่วยบ่มเพาะคุณธรรมและจริยธรรมใหก้บัเด็ก นิทานส่วนใหญ่จะสอดแทรกคุณธรรม ทกัษะชีวติ
และขอ้คิดดีๆไวใ้นเน้ือเร่ืองหรือตอนทา้ยของเร่ืองท าใหเ้ด็กไดต้ระหนกัถึงคุณงามความดี และส่ิงเหล่าน้ี
จะติดตวัลูกไปจนกระทัง่เติบโต 
5. นิทานเสริมสร้างสมาธิ  ช่วงเวลาของการฟังนิทานเด็กจะตั้งใจฟังอยา่งใจจดใจจ่อ  หากพอ่แม่เลือก
นิทานไดเ้หมาะสมกบัช่วงวยั ก็จะท าใหลู้กเขา้ใจเร่ืองราวของนิทาน และน าไปประยกุตใ์ชใ้น
ชีวติประจ าวนัได ้
6. นิทานสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีในครอบครัว  ช่วงเวลาดีๆท่ีพอ่แม่เล่านิทานใหลู้กฟัง จะเป็นช่วงเวลาแห่ง
ความรักและความอบอุ่นเป็นการเสริมสร้างสายใยความผกูพนัอนัดีระหวา่งพอ่แม่ลูก 
         ดงันั้นผูว้ิจยัจึงไดน้ านิทานมาเป็นส่ือในการปลูกฝังการรับประทานผกั เพราะนิทานนอกจากจะให้
ความเพลิดเพลิน สนุกสนานและผอ่นคลายความเครียด สร้างเสริมจินตนาการ ส่งเสริมคุณธรรมจริยธรรม 
ช่วยพฒันาเด็กทางคุณลกัษณะชีวติ พฒันาบุคลิกภาพของเด็กพฒันาดา้นความรู สติปัญญาและ
ความสามารถทางภาษาท าใหผู้เ้รียนด ารงชีวิตอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นได ้
4. ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมของแบนดูรา  
1. กระบวนการความเอาใจใส่ (Attention) 
 ความใส่ใจของผูเ้รียนเป็นส่ิงส าคญัมาก ถา้ผูเ้รียนไม่มีความใส่ใจการเรียนรู้ก็จะไม่เกิดข้ึน ผูเ้รียนจะตอ้งมี
ความใส่ใจ (Attention) ท่ีจะสังเกต ตวัแบบ ไม่วา่เป็นการแสดงโดยตวัแบบจริงหรือตวัแบบ สัญลกัษณ์ ถา้
เป็นการอธิบายดว้ยค าพดูผูเ้รียนก็ตอ้งตั้งใจฟังและถา้จะตอ้งอ่านค าอธิบายก็จะตอ้งมีความตั้งใจทีจะอ่าน 
 2. กระบวนการจดจ า (Retention)   
 ผูเ้รียนสามารถจดจ าส่ิงท่ีตนเองสังเกตและไปเลียนแบบไดถึ้งแมเ้วลาจะผา่นไปก็ตาม 



14 
 

 3. กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่ง (Reproduction) 
เป็นกระบวนการท่ีผูเ้รียนสามารถแสดงออกมาเป็นการการกระท าหรือแสดงพฤติกรรมเหมือนกบัตวัแบบ 
4. กระบวนการการจูงใจ (Motivation) 
แรงจูงใจของผูเ้รียนท่ีจะแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบท่ีตนสังเกต เน่ืองมาจากความคาดหวงัวา่ การ
เลียนแบบจะน าประโยชน์มาใช ้เช่น การไดรั้บแรงเสริมหรือรางวลั หรืออาจจะน าประโยชน์บางส่ิง
บางอยา่งมาให ้ ตวัอยา่ง นกัเรียนคนหน่ึงท าการบา้นเรียบร้อยถูกตอ้งแลว้ไดรั้บรางวลัชมเชยจากครู หรือ
ใหสิ้ทธิพิเศษก็จะเป็นตวัแบบใหแ้ก่นกัเรียนคนอ่ืน ๆ พยายามท าการบา้นมาส่งครูใหเ้รียบร้อย เพราะมี
ความคาดหวงัวา่คงจะไดรั้บแรงเสริมหรือรางวลับา้ง 
สรุป 
เนน้ความส าคญัของการเรียนรู้แบบการสังเกตหรือเลียนแบบจากตวัแบบ ซ่ึงอาจจะเป็นไดท้ั้งตวับุคคลจริง 
ๆ เช่น ครู เพื่อน หรือจากภาพยนตร์โทรทศัน์ การ์ตูน การเรียนรู้โดยการสังเกตประกอบดว้ย 2 ขั้น คือ ขั้น
การรับมาซ่ึงการเรียนรู้เป็นกระบวนการทางพุทธิปัญญา และขั้นการกระท า ตวัแบบท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมของบุคคลมีทั้งตวัแบบในชีวติจริงและตวัแบบท่ีเป็นสัญลกัษณ์ 
6.งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
         นางสาวพนัทิวา  สุระคาย (2553) การแกปั้ญหาเด็กไม่กินผกั และผลไมโ้ดยใชนิ้ทานและเพลงกบั
นกัเรียนชั้นอนุบาล 1 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2553 จ านวน 5 คน จากการวจิยัพบวา่ภายหลงัการจดั
กิจกรรมการเล่านิทานและเพลงฉนัชอบกินผกันกัเรียนชั้นอนุบาลมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
รับประทานผกัและผลไมไ้ดดี้ข้ึน โดยนกัเรียนปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการทานผกัโดยไม่ตอ้งกระตุน้คิด
เป็นร้อยละ 70 รับประทานผกัโดยตอ้งกระตุน้หือชกัชวน คิดเป็นร้อยละ 26 และไม่รับประทานผกัและ
ผลไมเ้ลยคิดเป็นร้อยละ 4 แสดงใหเ้ห็นวา่กิจกรรมการเล่านิทาน เพลงและการเสริมแรงท าใหน้กัเรียน
เปล่ียนพฤติกรรม การปรับเปล่ียนพฤติกรรมของเด็กในระดบัปฐมวยัควรใหเ้ด็กลงมือปฏิบติักิจกรรมจริง 
หรือร่วมท ากิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัวยัหรือจดัสภาพแวดลอ้ม เพื่อกระตุน้ให้เด็กปฏิบติัเป็นกิจวตัร
ประจ าวนัเสริมสารอาหารท่ีครบถว้น ส่ิงเหล่าน้ีจ  าส าเร็จไดต้อ้งไดรั้บความร่วมมือระหวา่งครู ผูป้กครอง
อยา่งต่อเน่ืองเพื่อสร้างสุขนิสัยในการรับประทานอาหารใหถู้กสุขลกัษณะในชีวติประจ าวนัตามเกณฑ์
มาตรฐานของกระทรวงสาธารณสุขและสร้างภูมิตา้นทานในวยัเจริญเติบโตต่อไปในชีวติ 
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วธีิด าเนินการวจัิย 
 

         การวจิยัชั้นเรียนเร่ือง การแกปั้ญหาเด็กไม่ทานผกั โดยใชกิ้จกรรมการเล่านิทานกบัเด็กในระดบัชั้นปฐมวยั 
2 อาย ุ( 3-4 ปี ) ศูนยพ์ฒันาเด็กเล็กองคก์ารบริหารส่วนต าบลเกาะหมาก  มีวตัถุประสงคเ์พื่อแกปั้ญหาการไม่ทาน
ผกัของเด็กปฐมวยั  ก่อนและหลงัการจดักิจกรรมการเล่านิทานประกอบ ซ่ึงผูว้จิยัไดก้  าหนดวธีิด าเนินการวจิยั
ดงัน้ี 
 1. ประชากรท่ีใชใ้นการท าวิจยั 
 2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการท าวจิยั 
 3. วธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 4. การวเิคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใชใ้นการวจิยั 
1. ประชากรทีใ่ช้ในการวจัิย 
 ประชากร คือ เด็กชั้นอนุบาล 1 (อาย ุ4 ปี) ศูนยพ์ฒันาเด็กเล็กองคก์ารบริหารส่วนต าบลเกาะหมาก 
จ านวน 59 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง  คือ  นกัเรียนชั้นอนุบาล 1 อาย ุ4 ปี จ  านวน 10 คน ท่ีไม่รับประทานผกั 
2. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการท าวจัิย 
 นวตักรรม 

- แผนการจดัประสบการณ์การเล่านิทาน 
เคร่ืองมือ 

- แบบบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกั 
2.1 การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการท าวจัิย 
ขั้นท่ี 1 ผูว้จิยัศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัประสบการณ์การเล่านิทาน 
ขั้นท่ี 2 จดัท าแผนการจดัประสบการณ์การเล่านิทานเพื่อแกปั้ญหาการรับประทานผกั 
 จ านวน  5  คร้ัง คร้ังละ  20   นาที 
แผนการจดัประสบการณ์คร้ังท่ี 1 นิทานเร่ือง  “ หนูนิดไม่อยากกินผกั ” 
แผนการจดัประสบการณ์คร้ังท่ี 2 นิทานเร่ือง  “ ผกักาดขาวของปุกปุย ” 
แผนการจดัประสบการณ์คร้ังท่ี 3 นิทานเร่ือง  “นางฟ้านอ้ยไม่อยากกินผกั” 
แผนการจดัประสบการณ์คร้ังท่ี 4 นิทานเร่ือง  “ กุ๋งก๋ิงทอ้งผกู ” 
แผนการจดัประสบการณ์คร้ังท่ี 5 นิทานเร่ือง  “ ผกัแสนอร่อย ” 
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ตารางที ่2 ตารางก าหนดการด าเนินการวจัิย 
 

ล าดับที ่ วนั ระยะเวลา(20 นาท)ี นิทาน 

1 วนัจันทร์ 10.25 -1.045 น. หนูนิดไม่อยากกินผกั 

2 วนัองัคาร 10.25 -1.045 น. ผกักาดขาวของปุกปุย 

3 วนัพุธ 10.25 -1.045 น. นางฟ้านอ้ยไม่อยากกินผกั 

4 วนัพฤหัสบดี 10.25 -1.045 น. กุ๋งก๋ิงทอ้งผกู 

5 วนัศุกร์ 10.25 -1.045 น. ผกัแสนอร่อย 
 

2.2 แบบบันทกึพฤติกรรมการรับประทานผัก 
 ขั้นท่ี 1 ผูว้จิยัศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสร้างแบบบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกัอยา่งละเอียด 
เพื่อผูว้ิจยัไดส้ร้างแบบบนัทึกพฤติกรรมไดต้รงตามวตัถุประสงคข์องการวจิยั 
 ขั้นท่ี 2 จดัท าแบบบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกั 
พิจารณาตรวจแกไ้ขความเหมาะสมและความถูกตอ้ง ของแผนการจดัประสบการณ์การเล่านิทานใหมี้ความ
ถูกตอ้งเหมาะสมตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ 
 ขั้นท่ี 3 ผูว้จิยัน าแบบบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกัท่ีแกไ้ขแลว้ไปใชก้บัเด็กปฐมวยั ระดบัชั้น
อนุบาล1  จ านวน  10  คน 
 
วธีิเกบ็ราบรวมข้อมูล 
 ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากเด็กปฐมวยัระดบัชั้นอนุบาล 1 อาย(ุ4ปี)  ภาคเรียนท่ี   ปีการศึกษา 2561  
ศูนยพ์ฒันาเด็กเล็กองคก์ารบริหารส่วนต าบลเกาะหมาก จ านวน 10  คน  ท่ีไม่รับประทานผกั ตามขั้นตอนดงัน้ี 
 1. ด าเนินการโดยใชแ้ผนการจดัประสบการณ์การเล่านิทาน จ านวน 5 คร้ัง  คร้ังละ  20 นาที 
 2. ด าเนินการบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกัขณะรับประทานอาหารกลางวนัของทุวนัเพื่อใช้
ส าหรับการวิเคราะห์ขอ้มูลซ่ึงใชร้ะยะเวลาในการบนัทึก พฤติกรรมการรับประทานผกั 
 3. เกณฑค์ะแนนในการบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกัของเด็กปฐมวยัดงัน้ี 
  2 คะแนน  หมายถึง  รับประทานผกั 
                   1 คะแนน  หมายถึง  รับประทานผกับางชนิด 
                   0 คะแนน  หมายถึง  ไม่รับประทานผกั 
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ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 

 การวจิยัชั้นเรียนเร่ือง “การแกปั้ญหาเด็กไม่ทานผกัโดยใชกิ้จกรรมการเล่านิทานกบัเด็กในระดบัชั้น
อนุบาล 1 อาย ุ(4 ปี)  ศูนยพ์ฒันาเด็กเล็กองคก์ารบริหารส่วนต าบลเกาะหมาก ” จ านวน 10 คน ท่ีไม่รับประทาน
ผกั มีวตัถุประสงคเ์พื่อแกปั้ญหาเด็กปฐมวยัไม่รับประทานผกั โดยใชกิ้จกรรมการเล่านิทานผูว้จิยัไดว้ิเคราะห์
ขอ้มูลผลจากการท าแบบบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกัหลงัจากการจดักิจกรรมการเล่านิทานผูว้ิจยัไดจ้ดัท า
ข้ึน จ านวน 6 กิจกรรม และน าผลหาค่า จากการวจิยั ไดแ้ก่ เฉล่ียค่าร้อยละ โดยเปรียบเทียบกบัเกณฑ ์ร้อยละ 60 
ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 

ตาราง  3  ผลของคะแนนพฤติกรรมการรับประทานผกั 

ล าดับ
ที่ 

คะแนนพฤติกรรมการรับประทานผกั รวม 
(20) 3/12/61 4/12/61 6/12/61 7/12/61 11/12/61 12/12/61 13/12/61 14/12/61 17/12/61 18/12/61 

1 0 0 0 0 1 1 1 1 2 2 8 
2 1 0 1 1 2 1 2 2 1 2 13 
3 0 1 1 2 2 1 0 1 2 2 12 
4 0 1 0 1 1 0 0 0 1 1 5 
5 2 1 2 1 2 1 1 6 2 2 16 
6 1 0 2 1 2 1 1 1 1 2 12 
7 0 1 2 1 2 0 1 1 1 2 11 
8 0 1 1 1 2 1 1 1 2 2 12 
9 0 1 1 1 2 1 1 2 1 2 12 

10 1 1 1 1 2 1 2 2 1 2 14 
รวม  115 

 
 จากตารางท่ี 3 ผลของคะแนนพฤติกรรมการรับประทานผกั พบวา่คะแนนมากท่ีสุดคือ 16 คะแนน 
คะแนนนอ้ยท่ีสุด  คือ 5 คะแนน และคะแนนรวมของนกัเรียนทั้งหมดคือ 115 คะแนน 
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ตารางท่ี 4 ผลค่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ โดยเปรียบเทียบกบัเกณฑ์ร้อยละ 60 
ของคะแนนพฤติกรรมการรับประทานผกั 

 
ล าดับที ่ คะแนน 

 
ค่าร้อยละ เกณฑ์ 

(60%) 
1 8 40 ไม่ผา่นเกณฑ์ 
2 13 65 ผา่นเกณฑ์ 
3 12 60 ผา่นเกณฑ์ 
4 5 25 ไม่ผา่นเกณฑ์ 
5 16 80 ผา่นเกณฑ์ 
6 12 60 ผา่นเกณฑ์ 
7 11 55 ไม่ผา่นเกณฑ์ 
8 11 60 ไม่ผา่นเกณฑ์ 
9 12 60 ผา่นเกณฑ์ 

10 14 70 ผา่นเกณฑ์ 
รวม 115 575  

ค่าเฉลีย่ 11.5 57.5  
 

จากตารางท่ี 4 ผลค่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ โดยเปรียบเทียบกบัเกณฑร้์อยละ 60 ของคะแนน พฤติกรรมการ
รับประทานผกัพบวา่ 

ล าดบัท่ี 1  มีคะแนน    8  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  40  เม่ือเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี 2  มีคะแนน  13  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  65  เม่ือเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี 3  มีคะแนน  12  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  60  เม่ือเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี 4  มีคะแนน    5  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  25  เม่ือเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี 5  มีคะแนน 16  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  80  เม่ือเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี 6  มีคะแนน 12  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  60  เม่ือเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี 7  มีคะแนน 11  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  55  เม่ือเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี 8  มีคะแนน 12  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  60  เม่ือเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี 9  มีคะแนน 12  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  60  เม่ือเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี 10 มีคะแนน 14  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ 70  เม่ือเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ ์
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สรุป อภิปราย และข้อเสนอแนะ 
 

การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อแกปั้ญหา เด็กปฐมวยัไม่รับประทานผกัโดยใชกิ้จกรรมการเล่านิทาน 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีประกอบดว้ย 

1. แผนการจดัประสบการณ์การเล่านิทาน มีทั้งหมดจ านวน 5 แผน แผนละ 20 นาที รวม 
สัปดาห์ โดยจดักิจกรรมในวนัจนัทร์ วนัองัคาร วนัพุธ วนัพฤหสับดี และวนัศุกร์  
  2. แบบบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกั จ านวน 10 วนั การวเิคราะห์ขอ้มูล น าขอ้มูลท่ี ได้ 
จากการสังเกตพฤติกรรมการรับประทาน มาวิเคราะห์ ค่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ โดยเปรียบเทียบกบัเกณฑ ์ร้อยละ 60 
 
การวจัิยพบว่า 
 1. ผลของคะแนนพฤติกรรมการรับประทานผกัพบวา่คะแนนมากท่ีสุดคือ 16 คะแนน 
นอ้ยท่ีสุดคือ 5 คะแนน และคะแนนรวมของนกัเรียนทั้งหมดคือ 115 คะแนน 
 2. ผลค่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ โดยเปรียบเทียบกบัเกณฑร้์อยละ 60 ของคะแนนพฤติกรรมการทานผกั 
พบวา่  

ล าดบัท่ี 1  มีคะแนน    8  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  40  เม่ือเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี 2  มีคะแนน  13  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  65  เม่ือเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี 3  มีคะแนน  12  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  60  เม่ือเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี 4  มีคะแนน    5  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  25  เม่ือเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี 5  มีคะแนน 16  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  80  เม่ือเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี 6  มีคะแนน 12  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  60  เม่ือเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี 7  มีคะแนน 11  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  55  เม่ือเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี 8  มีคะแนน 12  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  60  เม่ือเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ ์
ล าดบัท่ี 9  มีคะแนน 12  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ  60  เม่ือเทียบกบัเกณฑผ์า่นเกณฑ์ 
ล าดบัท่ี 10 มีคะแนน 14  คะแนน  คิดเป็นร้อยละ 70  เม่ือเทียบกบัเกณฑไ์ม่ผา่นเกณฑ ์

อภิปรายผล 
 1. จากผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนส่วนใหญ่รับประทานผกัหลงัจากไดรั้บการจดักิจกรรมการเล่านิทาน 
เพราะเด็กไดรั้บการจดัประสบการณ์ท่ีเหมาะสมทั้งกบัวยัและความสนใจของเด็ก และเนน้ให้เด็กไดล้งมือกระท า 
ดว้ยตนเอง ไดใ้ชป้ระสาทสัมผสัต่างๆ ในการรับรู้ส่ิงต่างๆ ซ่ึงจะท าใหเ้ด็กเรียนรู้ไดดี้ยิง่ข้ึนและท่ีส าคญัผกัมี
ความส าคญัและมีประโยชน์ต่อพฒันาการต่างๆของเด็กโดยเฉพาะพฒันาการดา้นร่างกาย 
 2. จากผลการวจิยัพบวา่ มีเด็กนกัเรียน 4 คน เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑแ์ลว้ไม่ผา่นเกณฑ์ โดยสาเหตุอาจ
เกิดจากเมนูอาหารท่ีโรงเรียนมีซ ้ าๆ อาหารเดิม หรือเป็นเพราะเด็กไม่ชอบฟังนิทาน จึงมีส่วนท าใหเ้ด็กไม่ชอบ
รับประทานผกัเหมือนเดิม 
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 3. จากการท าวจิยัในคร้ังน้ี ท าใหผู้ว้จิยัไดเ้รียนรู้ถึงวธีิการท าวจิยั แกปั้ญหาเด็กนกัเรียนในชั้นเรียนได้
อยา่งถูกตอ้ง 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ขอ้เสนอแนะจากการท าวจิยัคร้ังน้ี 
        1.1 การใชห้นงัสือนิทานควรค านึงถึงความเหมาะสมของช่วงอายุ 
        1.2 ครูผูส้อนควรจดัหาส่ือในการเล่านิทานเพื่อใหมี้ความน่าสนใจมากข้ึน 
        1.3 ครูผูส้อนควรมีเทคนิคและวธีิการเล่านิทานท่ีดีเพื่อสร้างแรงจูงใจใหเ้ด็กอยากรับประทานผกั 
        1.4 ครูผูส้อนควรใชแ้รงเสริม เช่น กล่าวค าชมชกัชวนใหเ้ด็กอยากรับประทานผกั 
 2. ขอ้เสนอแนะในการท าวจิยัคร้ังต่อไป 
        2.1 ควรมีการศึกษากิจกรรมเร่ืองอ่ืนเพื่อแกไ้ขการรับประทานผกัของเด็กปฐมวยั 
        2.2 ผลท่ีไดน้ ามาเป็นแนวทางในการใชกิ้จกรรมดา้นอ่ืนๆเพื่อแกไ้ขการรับประทานผกัของเด็ก
ปฐมวยั 
        2.3 ควรมีการท าแบบบนัทึกพฤติกรรมการรับประทานผกัของเด็กเป็นรายบุคคล 
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