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บทน า 

เด็ก คือทรัพยำกรที่ส ำคัญของชำติ เป็นรำกฐำนส ำคัญของกำรพัฒนำประเทศที่ยั่งยืน กำรอบรมเลี้ยง
ดูเด็กในช่วงปฐมวัยอำยุ 0 - 5 ปีจะส่งผลต่อพัฒนำกำรทำงร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์สังคม และปัญญำไปจน
ตลอดชีวิต เพรำะในช่วงวัย ดังกล่ำวร่ำงกำยโดยเฉพำะระบบประสำทและสมองก ำลังเจริญ เติบโตอย่ำง
รวดเร็วชนิดไม่ปรำกฏในวัยอ่ืนจึงถือเป็นช่วงส ำคัญหรือช่วงวิกฤติของชีวิต กำรขำดสำรอำหำรและพลังงำนจะ
กระทบกระเทือนกำรเจริญเติบโตของ สมองเป็นเหตุให้เด็กรับรู้ช้ำ ควำมสำมำรถในกำรเรียนรู้ต่ ำ ถ้ำยิ่งขำด
กำรเอำใจใส่ในกำรเลี้ยงดู ขำดสิ่งเร้ำที่เหมำะสม จะท ำให้ขำดสัญญำณประสำทสัมผัสที่จะไปกระตุ้นให้ระบบ
ประสำทที่ ก ำลังเติบโตท ำงำนได้อย่ำงสมบูรณ์ ส่งผลต่อควำมสำมำรถและบุคลิกภำพของเด็กตลอดชีวิต กำร
ชดเชยเมื่อเด็กเติบโตหรือเป็นผู้ใหญ่ได้ผลไม่ดีเท่ำกับกำรเลี้ยงดูโดยค ำนึงถึ งกำรพัฒนำทุกด้ำน ในช่วงปฐมวัย 
(นิตยำ คชภักด,ี 2531 อ้ำงใน เส้นทำงสู่ควำมส ำเร็จของศูนย์เด็กเล็กน่ำอยู่) 

ขนมและอำหำรว่ำงได้เข้ำมำมีบทบำทต่อชีวิตประจ ำวันของเด็ก จำกกำรศึกษำกำรกิน ขนมนอกมื้อ
อำหำรของเด็กอำยุ 3 ปีของสำขำวิชำคหกรรมศำสตรมหำวิทยำลัย สุโขทัยธรรมำธิรำชเมื่อปี พ.ศ.2546พบว่ำ
เด็กร้อยละ 68.2 กินขนมนอกมื้ออำหำรทุกวันโดยร้อยละ 66.6 กินวันละ 1-2ครั้ง และมีถึงร้อยละ46.4 ที่กิน
ช่วงกลำงคืน และจำกกำรศึกษำของสุณีวงศ์ คงคำเทพ และคณะ ปี 2549 ถึง พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร
หวำนกับปัญหำฟันผุและโรคอ้วนของ เด็กไทยอำยุต่ ำ กว่ำ5 ปีพบว่ำ กำรบริโภคขนมและเครื่องดื่มที่บริโภคใน 
24 ชั่วโมงตำมกลุ่มประเภท สูงสุด 5 อันดับแรก คือ บริโภคนมจืด ขนมกรุบกรอบ นมหวำน/นมเปรี้ยว ผลไม้ 
และ ขนมไข่/ขนมปัง/เค้ก และสอดคล้องกับกำรวิจัยของ สถำบันวิจัยโภชนำกำรมหำวิทยำลัยมหดิลและ
เครือข่ำยเด็กไทยไมกินหวำน เรื่อง“ภัยขนมกรุบกรอบ” ท ำกำรสุ่มตรวจขนมและอำหำรว่ำงจ ำนวน 700 
ตัวอย่ำง พบว่ำ มีเพียง10 % ที่ผ่ำนเกณฑ์โภชนำกำร โดยขนมที่ไม่ผ่ำนเกณฑ์อีก 90% นอกจำกมีคุณค่ำทำง
โภชนำกำรน้อยยังมีสำรที่อันตรำยต่อสุขภำพ คือ มีโซเดียมและส่วนผสมให้เกิดรสเค็มสูง ทั้งเด็กไม่ควรได้รับ
โซเดียมเกิน 200 มิลลิกรัม แต่ผลกำรศึกษำพบเด็กได้รับโซเดียมจำกขนมมำกกว่ำเกณฑ์3-4 เท่ำ ซึ่งส่งผลให้ 
ไตท ำงำนหนักเสี่ยงต่อควำมดันโลหิตสูง และเป็นสำเหตุให้เด็กขำดสำรอำหำรที่จ ำเป็นต่อร่ำงกำย กลำยเป็น
เด็กอ้วนฟันผุ เป็นต้น 

จำกกำรสังเกตพฤติกรรมกำรบริโภคขนมกรุบกรอบในศูนย์พัฒนำเด็กเล็กวัดบักดอง  ส่วนใหญ่เด็ก
ชอบทำนขนมกรุบกรอบ ดังนั้นผู้วิจัยศึกษำแนวคิด เทคนิคเพ่ือกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรบริโภคขนมกรุบ
กรอบโดยใช้นิทำนของเด็กปฐมวัย 3 ขวบ ศูนย์พัฒนำเด็กเล็กวัดบักดอง โดยมุ่งในประเด็นกำรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมกำรบริโภคขนมกรุบกรอบของเด็กโดยใช้นิทำนในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม นิทำนจะท ำให้เด็กสนุก
และรูส้กึผ่อนคลำยซึ่งจะส่งผลให้สมอง ของเด็กได้หลั่งสำรเคมีที่มผีลต่อควำมรู้สึกควำมจ ำกำรเรียนรู้ 
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ควำมคิดสร้ำงสรรค์ซึ่งเรียกว่ำสำรสื่อสัญญำณในสมอง ( Neurotransmitter ) ประกอบด้วยสำรเพื่อเกิดกำร
กระตุ้น ( Excitatory ) และสำรเพื่อกำรยับยั้ง  (inhibitory) เมื่อสมองทั้งสองซีกท ำงำนอย่ำงสมดุล สมองจะ
หลั่งสำรเอนโดฟีน ( Endorphin ) ออกมำเพ่ือไปจับกับตัวรับมอร์ฟีนในระบบประสำทส่วนกลำง  
( CNS ) ท ำให้เกิดกำรหลั่งของสำรโดปำมีน (Dopamine) ซึ่งจะส่งผลต่ออำรมณ์ของเด็กท ำให้เด็กมีควำม
ตื่นตัว กระฉับกระเฉง มีสมำธิไวต่อสิ่งกระตุ้น ต่ำงๆ รอบตัวมำกขึ้น กำรวิจัยครั้งนี้จะท ำให้เด็กมีพฤติกรรมใน
กำรกินขนมกรุบกรอบลดลงและสำมำรถเลือกรับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์ในชีวิตประจ ำวันได้อย่ำง
เหมำะสม 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1.เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรบริโภคขนมกรุบกรอบของเด็กในศูนย์พัฒนำเด็กเล็กวัดบักดอง 
ขอบเขตการวิจัย 

1. ขอบเขตดำ้นประชำกร/กลุ่มตัวอย่ำง 
ประชำกรในกำรวิจัยได้แก่ เด็กเล็กชั้นปฐมวัย 3 ขวบ ศูนย์พัฒนำเด็กเล็กวัดบักดอง สังกัด
องค์กำรบริหำรส่วนต ำบลบักดอง อ ำเภอขุนหำญ  จังหวัดศรีสะเกษ  จ ำนวน  18  คน 
กลุ่มตัวอย่ำงได้แก่ เด็กเล็กชั้นปฐมวัย 3 ขวบ ศูนย์พัฒนำเด็กเล็กวัดบักดอง สังกัดองค์กำรบริหำร
ส่วนต ำบลบักดอง อ ำเภอขุนหำญ จังหวัดศรีสะเกษ จ ำนวน  6  คน 

2. ด้ำนตัวแปร 
ตัวแปรในกำรวิจัยประกอบด้วย ตัวแปรตำม ตัวแปรต้น 

- ตัวแปรตำม ประกอบด้วย พฤติกรรมกำรปรับเปลี่ยนกำรรับประทำนขนมกรุบกรอบมำ
เป็นกำรรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ในระดับชั้นปฐมวัย 3 ขวบของศูนย์พัฒนำเด็ก
เล็กวัดบักดอง 

- ตัวแปรต้น ประกอบด้วย วิธีกำรและเทคนิคกำรเล่ำนิทำน 
3. ด้ำนเนื้อหำ กำรวิจัยนี้ด ำเนินกำรในหน่วยกำรเรียนรู้  แสนสบำยกินดีมีสุข สำระที่ควรรู้ อำหำรที่

ดีมีประโยชน์  ใช้เวลำในกำรจัดกิจกรรมตำมแผนกำรเรียนรู้ กิจกรรมเสริมประสบกำรณ์        
เป็นระยะเวลำ 2 สัปดำห์ 

นิยามศัพท์เฉพาะในการวิจัย 
1. เด็กปฐมวัย หมำยถึง เด็กชำย - เด็กหญิง อำยุระหว่ำง 3-5 ปี ที่สังกัดกระทรวงศึกษำธิกำรและ

ส ำนักคณะกรรมกำรกำรศึกษำเอกชน 
2. ขนมกรุบกรอบ หมำยถึง อำหำรที่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำรน้อย ส่วนมำกเป็นอำหำรประเภทของ

ทอดที่มีส่วนผสมจำกแป้งชนิดต่ำง ๆ เช่น แป้งข้ำวเจ้ำ แป้งสำลี แป้งมัน และแป้งข้ำวโพด ขนมที่
นิยมน ำมำกิน เช่น มันฝรั่งทอด ขนมกรุบกรอบ เป็นต้น 

3. อำหำรดีมีประโยชน์ หมำยถึง สิ่งที่รับประทำนเข้ำสู่ร่ำงกำยแล้วก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่ำงกำย 
เช่น อำหำรหลัก 5 หมู่  

4. นิทำน หมำยถึง เครื่องมือที่ส่งเสริมพฤติกรรมส่งเสริมกำรรับประทำนอำหำรดีมีประโยชน์ของเด็ก
ปฐมวัย 3 ขวบ จ ำนวน 9 เรื่อง ได้แก่ 

1. นิทำนเรื่อง อะตอมจอมหม่ ำ 
  2. นิทำนเรื่อง โทษของขนมกรุบกรอบ 
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3. นิทำนเรื่อง อ๋อมแอ๋มปวดฟัน 
  4. นิทำนเรื่อง กระต่ำยน้อยกับขนมกรุบกรอบ 
  5. นิทำนเรื่อง เหตุใดหนูนำจึงท้องเสีย 
  6. นิทำน เรื่อง ขนมกรุบกรอบของหนูดี 
  7. นิทำนเรื่อง หนูดีไม่กินขนมกรุบกรอบ 
  8. นิทำนเรื่อง หนูนิดปวดท้อง 
  9. นิทำนเรื่อง ฝันร้ำยของน้องอ้วน 
  กรอบแนวคิดในการวิจัย 
1.แนวคิดศูนย์เด็กเล็กน่าอยู่กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  

ศูนยเ์ด็กเล็กน่ำอยู่กรมอนำมัยควำมหมำยเชิงผลลัพธ์หมำยถึงศูนย์เด็กเล็กท่ีมีกำรจัดกำร โดยส่งเสริม
ปัจจัยเอื้อและควบคุมหรือขจัดปัจจัยที่เป็นอุปสรรคต่อควำมน่ำอยู่ของศูนย์เด็กเล็ก โดยมุ่งหวังให้เด็กได้รับกำร
พัฒนำให้มีควำมสมบูรณ์ทำงกำย จิตใจ สังคม และสติปัญญำ ภำยใต้สภำพแวดล้อมที่เอ้ือต่อกำรสร้ำงสุขภำพ 
ขณะเดียวกับท่ีผู้ดูแลเด็กได้รับกำรส่งเสริมให้สำมำรถท ำงำนได้อยู่อย่ำงมีคุณภำพและมีควำมสุข ส่งผลให้ศูนย์
เด็กเล็กพัฒนำได้ตำมมำตรฐำน  

มาตรฐานศูนย์เด็กเล็กน่าอยู่กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  
1.เด็กทุกคนได้รับการเฝ้าระวังภาวะโภชนาการโดยการชั่งน้ าหนักวัดส่วนสูงทุก 3 เดือน  
2.เด็กทุกคนแปรงฟันหลังรับประทำนอำหำรกลำงวันทุกวัน  
3.อาหารที่จัดให้เด็กมีคุณค่า ทางโภชนาการ ครบ 5 หมู่  
4.มีการจัดอาหารว่างที่มีคุณค่าทางโภชนาการและไม่หวานจัด  
5.เด็กทุกคนได้รับกำรตรวจสุขภำพทุกวัน  
6.เด็กทุกคนได้รับกำรประเมินพัฒนำกำรตำมเกณฑ์อำยุโดยผู้ดูแลเด็ก  
7.มีของเล่นเด็กและหนังสือนิทำนเหมำะสมกับวัย และมีกิจกรรมกำรเล่ำนิทำนนอย่ำงน้อย 

            วันละ 1 ครั้ง 
8.มีมุมกำรเรียนรู้ส ำหรับผู้ปกครอง  
9.ผู้ดูแลเด็กสำมำรถให้ค ำปรึกษำแก่ผู้ปกครองเก่ียวกับกำรเลี้ยงดูเด็ก  
10.สถำนที่เตรียมปรุงอำหำรสะอำดถูกสุขลักษณะ  
11.น ้ำดื่มน้ ำใช้สะอำดเพียงพอ  
12.อุปกรณ์และภำชนะใส่อำหำรปลอดภัยและสะอำด  
13.ผักสด ผลไม้ต้องล้างสะอาด เนื้อสัตว์ปรุงให้สุกและมีการปกปิดอาหารที่พร้อมบริโภคแล้ว  
14.ผู้ประกอบอำหำรมีสุขภำพดี แต่งกำยสะอำด สุขอนำมัยดี  
15.บริเวณศูนย์เด็กเล็กมีสภำพแวดล้อมภำยใน ภำยนอกอำคำรสะอำดและปลอดภัย  
16.ห้องน้ ำ ห้องส้วม สะอำดถูกสุขลักษณะ  
17.พ้ืนที่ใช้สอยจัดเป็นสัดส่วนและเพียงพอ  
18.เครื่องใช้ส ำหรับเด็กสะอำดและเพียงพอ  
19.ตัวอำคำรมั่นคง แข็งแรงและปลอดภัย  
20.มีกำรจัดกำรขยะถูกสุขลักษณะ  
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21.มีแสงสว่ำงและกำรระบำยอำกำศเพียงพอ  
22.มีกำรป้องกันแมลงและพำหะน ำโรค  
23.มีมำตรกำรควำมปลอดภัย  
24.ผู้ดูแลเด็กทุกคนมีสุขภำพดี ทั้งร่ำงกำยและจิตใจ  
25.ผู้ดูแลเด็กร้อยละ 50 ได้รับกำรอบรมเก่ียวกับกำรเลี้ยงดูเด็ก  
26.มีอัตรำส่วนกำรดูแลเด็กเหมำะสม  
27.ผู้ปกครอง ชุมชน ฯลฯ มีส่วนร่วมในกิจกรรมต่ำงๆของศูนย์เด็กเล็ก 

     2.แนวคิดการปลูกฝังนิสัยการบริโภคที่ดีแก่เด็ก  

ค ำว่ำ บริโภคนิสัย หมำยถึง นิสัยกำรรับประทำนอำหำร กำรที่มีบริโภคนิสัย ที่ดีนั้นหมำยถึงรู้จัก
รับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์แก่ร่ำงกำยซึ่งจะท ำให้ร่ำงกำยมีสุขภำพอนำมัยที่ สมบูรณ์แข็งแรง บริโภคนิสัย
ไม่ได้ติดตัวมำแต่ก ำเนิด แต่เกิดจำกสิ่งแวดล้อมและกำรเลียนแบบ สิ่งแวดล้อมที่ท ำให้เกิดบริโภคนิสัยได้แก่
ศำสนำขนบธรรมเนียมประเพณีอำหำรในท้องถิ่นส ำหรับกำรเลียนแบบนั้น เด็กจะเริ่มเลียนแบบกำรบริโภค
นิสัยจำกพ่อแม่หรือผู้เลี้ยงดู เด็กวัยก่อนเรียนเป็นระยะที่เด็กเริ่มเรียนรู้สิ่งต่ำงๆเกี่ยวกับตนเองและสิ่งแวดล้อม 
จึงเป็นโอกำสที่พ่อแม่จะปลูกฝังนิสัยกำรบริโภคที่ดีให้แก่เด็กตั้งแต่อำยุยังน้อย ก่อนที่เด็กจะมีควำมเคยชินใน
กำรกินที่ไม่ถูกต้อง ยิ่งเป็นยุคที่มีอิทธิพลของกำรโฆษณำอำหำรและสินค้ำแผ่ขยำยกว้ำงขวำง อิทธิพลของกำร
โฆษณำอำจท ำให้เด็กชอบกิน อำหำรบำงอย่ำง ซึ่งไม่ได้ให้คุณค่ำอะไรมำกนัก แถมยังเสียเงินไม่คุ้มค่ำ พ่อแม่
ควรต้องสละเวลำสอนให้เด็กรู้จักเลือกอำหำรกินอำหำร ที่มีประโยชน์และต้องระลึกอยู่เสมอว่ำเด็กมีชีวิตจิตใจ
กำรปลูกฝังนิสัยกำรกินต่ำงๆแก่เด็ก จะต้องค่อยท ำค่อยไปและท ำด้วยควำมละมุนละไมบริโภคนิสัยที่ควร
ปลูกฝังให้แก่เด็ก ได้แก่  

• กำรใช้นิทำนเป็นเครื่องมือในกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกำรบริโภคขนมกรุบกรอบลดลง  
• ฝึกให้เด็กกินอำหำรที่มีประโยชน์มำกชนิด เพ่ือให้ร่ำงกำยได้รับสำรอำหำรต่ำงๆครบถ้วนและ

เพียงพอ  
• ฝึกให้เด็กกินอำหำรแปลกใหม่ที่เด็กไม่เคยกินมำก่อนโดยเริ่มครั้งละน้อยๆ ถ้ำเด็กไม่ชอบหรือไม่ยอม

กิน ไม่ควรบังคับกำรบังคับจะท ำ ให้เด็กเกิดควำมเกลียดอำหำรชนิดนั้นและไม่ยอมกินอีก  
• พ่อแม่ต้องเป็นแบบอย่ำงที่ดีในเรื่องกำรกินอำหำร เด็กส่วนมำกจะเลียนแบบจำก พ่อ แม่ พ่อ แม่

ต้องกินอำหำรที่มีประโยชน์ให้ลูกเห็นไม่เลือกชนิดอำหำร ฝึกให้กินอำหำรว่ำงที่เป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำยในวัยที่
เป็นเด็กเล็กนั้นถ้ำจะให้กินอำหำรหลักวัน ละ 3 มื้อ อำจจะไม่เพียงพอต่อควำมต้องกำรของร่ำงกำย เพรำะบำง
มื้อเด็กอำจกินได้น้อย และช่วงเวลำระหว่ำงมื้ออำจนำนเกินไปส ำหรับเด็กเล็ก ซึ่งจ ำเป็นต้องให้มีอำหำรว่ำง
ระหว่ำงมื้อเช่นอำหำรว่ำงตอนสำยและตอนบ่ำยชนิดของอำหำรว่ำงที่ให้ไม่จ ำเป็นต้องมีคุณค่ำทำงอำหำรครบ
เหมือนอำหำรหลักแต่ควรมีสำรอำหำรที่เป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำยอยู่บ้ำงเช่น นม น้ ำผลไม้ ผลไม้เป็นต้น 

 • ฝึกให้เด็กกินอำหำรให้หมดอย่ำให้เหลือทิ้งเม่ือเริ่มกินอำหำรพ่อแม่ตักอำหำรให้ทีละน้อยเมื่อเด็กกิน
หมดจึงเติมให้ใหม่  

• ฝึกให้เด็กกินผักและผลไม้ เด็กในวัยนี้ไม่ค่อยยอมกินผักอำจจะเป็นเพรำะไม่ชอบกลิ่นหรือเค้ียวยำก   
( อบเชย วงศ์ทอง,2542.) 

 



-5- 

 
3.อาหารส าหรับเด็ก  

อำหำรและโภชนำกำรมีควำมส ำคัญกับทุกๆคนในกำรที่ด ำรงชีวิตให้เป็นปกติสุขและมีสุขภำพดี 
โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งในเด็กเล็ก เพรำะที่เด็กได้รับอำหำรที่ถูกต้องและเพียงพอกับกำร เจริญเติบโตของร่ำงกำย
ท ำให้เด็กมีกำรเจริญเติบโตอย่ำงเติมศักยภำพท่ีควรจะเป็น มีสติปัญญำดี สุขภำพแข็งแรงและ    เป็นก ำลัง
ส ำคัญในกำรพัฒนำประเทศชำติต่อไป สำรอำหำรที่จ ำเป็นส ำหรับเด็ก สำรอำหำรหลัก ที่เด็กต้องกำร คือ 
คำร์โบไฮเดรตและไขมัน ซึ่งเป็นสำรที่ให้พลัง งำนและ โปรตีน เป็นสำรอำหำรที่ช่วยในกำรเจริญเติบโตและ 
เสริมสร้ำงเนื้อเยื่อ เรำจะได้โปรตีนจำก เนื้อสัตว์ต่ำงๆ ไข่ นมและถั่ว เมล็ดแห้ง เด็กก่อนวัยเรียนมีควำม
ต้องกำรพลังงำนและสำรอำหำรต่อ น้ ำหนักตัวมำกกว่ำ ผู้ใหญ่หำกได้รับพลังงำนไม่เพียงพอร่ำงกำยจะน ำ
โปรตีน ไปใช้เป็นพลังงำน ท ำให้โปรตีนไม่ถูกน ำไปใช้ในเรื่องกำรเจริญ เติบโตท ำให้เด็กเตี้ยแคระแกรนและ
อำหำรส ำหรับเด็กควรมีไขมันเป็นส่วนประกอบในปริมำณท่ีพอเหมำะเพ่ือให้ได้รับกรดไขมันที่จ ำเป็น 
นอกจำกนั้น ยัง มีสำรอำหำรอ่ืนๆที่มีควำมจ ำเป็นต่อกำรเจริญเติบโตของเด็ก ได้แก่  
ธำตุเหล็กเป็นแร่ธำตุที่ส ำคัญที่ช่วยในกำรสร้ำงเม็ดเลือดแดง กำรขำดธำตุเหล็กจะมีผลท ำให้เกิดโลหิตจำง 
ประสิทธิภำพกำรเรียนรู้ กำรรับรู้ด้อยลง ควำมต้ำนทำนโรคต่ ำ แหล่งอำหำรที่มีธำตุเหล็กสูง ได้แก่ เลือด ตับ 
เครื่องในสัตว์ เนื้อสัตว์ และผักใบเขียวเข้ม นอกจำกนี้กำรกินอำหำรที่มีวิตำมินซีสูง เช่น ส้มเขียวหวำน ฝรั่ง 
ร่วมด้วยจะช่วยกำรดูดซึมธำตุเหล็ก ได้ดีด้วย แคลเซียม เป็น แร่ธำตุที่ส ำคัญท่ีช่วยในกำรสร้ำงกระดูกและฟัน
ให้แข็งแรงและยังมีหน้ำที่ส ำคัญเกี่ยวกับกำรท ำงำนของระบบประสำท กล้ำมเนื้อรวมทั้ง กล้ำมเนื้อหัวใจ กำร
แข็งตัวของ เลือดเมื่อมีบำดแผล วัยเด็กเป็นวัยที่ร่ำงกำยต้องกำรแคลเซี่ยมมำก เนื่องจำกมีภำวะสร้ำงกระดูก 
มำกช่วยให้มีกำรสะสมแคลเซี่ยมในกระดูกมำกขึ้น แหล่งอำหำรที่มีแคลเซียมมำกได้แก่นมเนย แข็ง ปลำเล็ก 
ปลำน้อย ปลำกระป๋อง กุ้งฝอย เต้ำหู้ ผักใบเขียว 

ไอโอดีน เป็นแร่ธำตุที่ส ำคัญ เพรำะถ้ำมีกำรขำดในหญิงตั้งครรภ์จะท ำให้เด็กที่เกิดมำมี สติปัญญำด้อย 
โดยอำหำรที่เป็นแหล่งของไอโอดีน ได้แก่ อำหำรทะเล คือ ปลำ ปู กุ้ง หอย ปลำหมึกและเกลือเสริมไอโอดีน
โดยใช้ในกำรปรุงอำหำรวิตำมิน เอ มีหน้ำที่ในกำรเสริมสร้ำงเซลล์เนื้อ เยื่อและระบบภูมิคุ้มกันของร่ำงกำย 
แหล่ง อำหำรของวิตำมินเอ ได้แก่ ตับ ผักใบเขียวและผักที่มีสีเหลือง เช่น ผักบุ้ง ต ำลึง ฟักทองแครอท ส่วนใน
ผลไม ้ได้แก ่มะละกอสุก มะม่วงสุก นอกจำกสำรอำหำรต่ำงๆที่กล่ำวมำแล้วเรำยังได้สำรอำหำรอื่นๆเช่น วิตำม
นิบี1 วิตำมินบี2 วิตำมินบี6 วิตำมนิบี12 กรดโฟเลท รวมทั้งแร่ธำตุฟอสฟอรัสโซเดียมโปแตสเซี่ยมสังกะสี 

อาหารขบเคี้ยวเพื่อสุขภาพ 5 อย่างท่ีทั้งอร่อยและมีประโยชน์  
1. ผลไม้อบแห้ง (อำหำรขบเค้ียวเพ่ือสุขภำพ) ผลไม้อบแห้งเช่นกล้วยหรือลูกพรุนมีวิตำมินซีสูง 

นอกจำกนั้นยังพกพำสะดวก สำมำรถรับประทำนได้ทุกที จึงเป็นอีกหนึ่งไอเท็มที่เหมำะส ำหรับคนติดขนม  
2. ปลำเส้นหรือปลำสวรรค์ (อำหำรขบเคี้ยวเพ่ือสุขภำพ) ถือเป็นขนมขบเค้ียวที่มีโทษน้อยที่สุดหำก

เทียบกับขนมกรุบกรอบชนิดอ่ืน ในปลำเส้นจะมีปริมำณโปรตีนและวิตำมินเป็นส่วนประกอบ แต่ทั้งนี้ต้องเลือก
ยี่ห้อที่ใช้กำรอบไม่ใช่กำรทอดและต้องเลือกแบบที่โซเดียมต่ ำ  

3. นมอัดเม็ด (อำหำรขบเค้ียวเพ่ือสุขภำพ) นมอัดเม็ดเป็นขนมขบเค้ียวหนึ่งในโครงกำรหลวง ที่จัดท ำ
ขึ้นเพ่ือแก้ไขปัญหำขำดแคลนนมของเด็กที่อยู่ห่ำงไกลควำมเจริญ ซึ่งตอนนี้ขนมชนิดนี้ได้มีวำงจ ำหน่ำยตำม
ร้ำนสะดวกซ้ือทั่วไป รับรองว่ำไม่เพียงแค่อร่อยเคี้ยวเพลินแต่ยังได้แคลเซียมสูงอีกด้วย  
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4. อัลมอนด์อบกรอบ (อำหำรขบเคี้ยวเพื่อสุขภำพ) ขนมกรุบกรอบที่ทั้งอร่อยทั้งมีประโยชน์ ในอัล
มอนด์อุดมไปด้วยสำรอำหำรต่ำงๆทั้งวิตำมิน โปรตีนและกรดไขมันไม่อ่ิมตัวที่เป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำย กำร
รับประทำนอัลมอนด์จะเป็นอีกหนึ่งวิธีช่วยเพิ่มไขมันดีอย่ำง เพิ่มระดับ HDL และลดระดับ LDL ซึ่งเป็นไขมัน
ไม่ดีได้ด้วย อำหำรขบเคี้ยวเพื่อสุขภำพ  

5. ป็อบคอร์นไขมันต่ ำ (อำหำรขบเคี้ยวเพื่อสุขภำพ) ขนมขบเคี้ยวชนิดนี้ให้พลังงำนสูงแต่ไขมันต่ ำ 
เนื่องจำกท ำมำจำกข้ำวโพดสดๆ น ำไปคั่วในกระทะร้อนหรืออบในไมโครเวฟให้ข้ำวโพดพองตัว เพียงแค่
ข้ำวโพด 1 ก ำมือก็สำมำรถท ำป็อบคอร์นได้เป็นถัง และด้วยข้ำวโพดมีสำรที่เป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำยมำกมำย 
ไม่ว่ำจะเป็นวิตำมินบี 1-2 วิตำมินเอ และเบต้ำแคโรทีน เมื่อรับประทำนเข้ำไปจะช่วยบ ำรุงสำยตำและ
ผิวพรรณได้ดี 

โทษของอาหาร “ขนมขบเคี้ยว” (ขนมกรุบกรอบ)  
     1.เป็นสำเหตุของโรคอ้วนและฟันผุ (โทษของขนมขบเคี้ยว) ขนมขบเคี้ยวบำงชนิดมีรสหวำน ไม่ว่ำจะเป็น
ลูกอม หมำกฝรั่ง เยลลี่ ซึ่งมีกำรเติมสำรให้ควำมหวำนและน้ ำตำลลงไปเป็นจ ำนวนมำ เมื่อรับประทำนเข้ำไป
แล้วไม่มีกำรเผำผลำญกลูโคสในน้ ำตำลจะแปรสภำพเป็นไขมันและเกำะตำมส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำยท ำให้อ้วน
ได้ นอกจำกนั้นน้ ำตำลยังเป็นสำเหตุของฟันผุ เมื่อน้ ำตำลเข้ำไปเกำะตำมรูเล็กๆ บริเวณผิวฟัน จะเกิดเป็น
ครำบพลักซ์ (Plaque) ท ำให้ฟันด ำหรือผุในที่สุด 

     2.เป็นสำเหตุของโรคควำมดันโลหิตสูง (โทษของขนมขบเคี้ยว) ขนมขบเคี้ยวจ ำพวกช็อกโกแลตหรือขนม
อบเคลือบช็อกโกแลตล้วนเป็นสำเหตุของโรคควำมดันโลหิตสูง เนื่องจำกในช็อกโกแลตมีสำรหลำยอย่ำงท้ัง เฟ
นิลไธลำมิน, ธีโอโบรไมน์ และกำเฟอีนซึ่งหำกรับประทำนมำกเกินไปจะท ำให้มีระดับน้ ำตำลในเลือดสูงและท ำ
ให้เกิดควำมดันโลหิตสูงตำมไปด้วย ดังนั้นหำกจะรับประทำนช็อกโกแลตควรรับประทำนเป็นช็อกโกแลต
บริสุทธิ์หรือ Dark chocolate แทน  

     3. เป็นสำเหตุของโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือดและเส้นเลือดในสมองแตก (โทษของขนมขบเค้ียว) ขนมขบ
เคี้ยวที่ใช้น้ ำมันในกำรทอดไม่ว่ำจะเป็นแป้ง ถั่ว และเมล็ดพืชทอดกรอบเป็นสำเหตุของโรคไขมันอุดตันในเส้น
เลือดสูงได้ทั้งนั้น หำกรับประทำนมำกเกินไปไขมันไม่ดีเหล่ำนั้นจะสะสมตำมชั้นผิวหนังท ำให้เกิดเซลลูไลท์และ
หำกสะสมในเส้นเลือดจะท ำให้กำรล ำเลี้ยงเฮโมโกบินไปเลี้ยงส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำยได้ไม่ดี เป็นสำเหตุของโรค
ไขมันอุดตันในเส้นเลือดสูงและเส้นเลือดในสมองแตกได้  

     4. เป็นสำเหตุของโรคไต (โทษของขนมขบเค้ียว) ขนมขบเคี้ยวส่วนใหญ่จะมีกำรเติมเกลือเพ่ือเพ่ิมรสชำติ 
ยิ่งเป็นขนมทอดกรอบจ ำพวกมันฝรั่งหรือแป้งทอดปรุงรสด้วยแล้ว ยิ่งมีทั้งกำรแต่งสี กลิ่นและใส่      ผงชูรส
ร่วมด้วย หำกรับประทำนเข้ำไปในปริมำณมำกไตที่ท ำหน้ำที่ก ำจัดเกลือและของเสียจะท ำงำน หนักข้ึน ซึ่งใน
บำงรำยอำจต้องมีกำรผ่ำตัดเปลี่ยนไตซึ่งมีค่ำใช้จ่ำยสูงและต้องใช้เวลำรักษำนำน  ดังนั้นควรรับประทำนแต่
พอดีหรือหำกเป็นไปได้ให้งดรับประทำนไปเลย 
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4. แนวคิดเกี่ยวกับนิทานและวรรณกรรม ความหมายของวรรณกรรมส าหรับเด็กปฐมวัย 

1.ฉวีวรรณ กินำวงศ์ (2533:10) กล่ำวว่ำ นิทำนหมำยถึงเรื่องรำวที่เล่ำต่อๆกันมำเป็นเวลำนำน แต่ไม่
ทรำบแน่ชัดว่ำ เริ่มต้นเล่ำกันมำตั้งแต่เมื่อใด กำรเล่ำนิทำนก็เพ่ือควำมสนุกสนำนเพลิดเพลินและให้ควำมรู้ ใน
กำรสร้ำงคนให้เป็นคนดีในสังคม 

2.วลัย วลิตธ ำรง (2525:22-26) ได้ให้ควำมหมำยของนิทำนว่ำ หมำยถึงเรื่องรำวที่สืบต่อกันมำเป็น
ทอดๆ จนถึงปัจจุบัน นิทำนอำจเป็นเรื่องที่อิงควำมจริง หรือมีกำรเล่ำเสริมต่อให้สนุกสนำน ตื่นเต้น ลึกลับ 
หรือเป็นเรื่องที่เกิดขึ้นมำจำกจินตนำกำรของผู้เล่ำเองได้ และอำจสอดแทรกคติเตือนใจ หรือแนวทำงปฏิบัติที่
ถูกที่ควรในกำรด ำรงชีวิตด้วย 

         3.ทรงพล สุทธิธรรม (2534:56) ไดใ้ห้ควำมหมำยนิทำนว่ำ เรื่องท่ีเล่ำสืบต่อกันมำหรือแต่งขึ้น โดยมี
จุดมุ่งหมำยที่ควำมสนุกสนำน หรือสอดแทรกแนวคิดคุณธรรม ลักษณะที่พึงประสงค์แก่เด็ก เพ่ือให้สำมำรถ
ปฏิบัติตำมได้อย่ำงเหมำะสมในกำรด ำรงชีวิตในสังคม 

        4.เกิรก ยุ้ยพันธ์ (2539) ให้ควำมหมำยของนิทำนว่ำ นิทำนคือเรื่องรำวที่เล่ำสืบต่อกันมำตั้งแต่สมัย
โบรำณเป็นกำรผูกเรื่องขึ้น ให้ผู้ฟังเกิดควำมสนุกสนำน แฝงค ำสอนจรรยำในกำรใช้ชีวิต เป็นกำรถ่ำยทอด
วัฒนธรรมต่อเนื่องของผู้เล่ำให้คนรุ่นใหม่ฟัง 

        5.ประคอง นิมมำนเหมินท์ (2537:59) ให้ควำมหมำยของค ำว่ำ “นิทำน” ทีใ่ช้ในวิชำคติชนวิทยำ 
หมำยถึง เรื่องที่เล่ำสืบต่อกันมำ จนกลำยเป็นมรดกทำงวัฒนธรรมอย่ำงหนึ่งนิทำนเหล่ำนี้บำงทีเรียกว่ำ    
นิทำนพื้นบ้ำน นิทำนพื้นเมือง นิทำนชำวบ้ำน 

ประโยชน์ของนิทาน 
1. นิทำนช่วยเสริมปัญญำเด็ก 

      ในขณะที่พ่อแม่เล่ำนิทำน บรรยำกำศขณะเล่ำนิทำนที่เกิดขึ้นเป็นบรรยำกำศแห่งควำมสุขของทุกคน เป็น
บรรยำกำศแห่งควำมรัก  ควำมอบอุ่น สร้ำงควำมผูกพันมั่นใจ เชื่อมั่นในตนเอง ซึ่งจะเสริมปัญญำเด็กได้อย่ำงดี 
  2. นิทำนช่วยปลูกฝังให้เด็กเป็นคนช่ำงคิด ช่ำงถำมและช่ำงสังเกต 
     นิทำนช่วยให้เด็กเป็นเด็กกล้ำถำม เด็กจะมีควำมมั่นใจ ฉลำด แสดงควำมคิดเห็นถูกจังหวะ เรียกว่ำมีควำม
ฉลำดทั้งทำงปัญญำ( IQ)และฉลำดทำงอำรมณ์ (EQ)ด้วย   
  3. นิทำนท ำให้เด็กเรียนรู้ภำษำได้เร็ว 
    กำรเล่ำนิทำนเปรียบเสมือนกำรสอนภำษำไปในตัว เด็กจะได้ยินได้ฟังรูปประโยค กำรใช้ภำษำท ำให้เด็กเกิด
ทัศนคติที่ดีต่อกำรเรียนนั้นๆ 

 4. นิทำนท ำให้เด็กจับประเด็นเก่ง วิเครำะห์เก่ง 
   กำรเล่ำนิทำนให้เด็กฟัง เล่ำซ้ ำๆเด็กจะจ ำได้ทั้งเรื่อง เด็กจะมองภำพรวมของเรื่อง ท ำให้เด็กรู้จักจับประเด็น 
ย่อควำมเป็น รู้จักมองสรรพสิ่งเป็นระบบ เข้ำใจเรื่องได้อย่ำงรวดเร็ว 
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 5. นิทำนสร้ำงให้เด็กมีจินตนำกำร 
       ในขณะที่พ่อแม่เล่ำนิทำนนั้น น้ ำเสียงที่เล่ำเรื่องนั้นจะกระตุ้นให้เด็กสร้ำงจินตนำกำรเป็นภำพ 
จินตนำกำรยิ่งใหญ่กว่ำควำมรู้ จินตนำกำรสร้ำงสรรค์สิ่งต่ำงๆใหม่ๆเกิดขึ้นในโลกของเรำนี้ กำรเล่ำนิทำนบ่อยๆ 
มำกๆเรื่องจึงเป็นกำรสร้ำงจินตนำกำรไปพร้อมๆกับกำรรับรู้ถึงควำมใหม่ที่ลูกยังไม่เคยรู้มำก่อน 

6. นิทำนช่วยสร้ำงคุณธรรมแก่เด็กได้ง่ำย 
      นิทำนแต่งข้ึนเพื่อสอดแทรกคุณธรรม ทักษะชีวิต หรือข้อคิดต่ำงๆ เป็นอุทำหรณ์ให้ผู้รับฟังได้ 
ตระหนักรับรู้ คุณธรรมทั้งหลำยที่ลูกได้ฟังตั้งแต่ปฐมวัยจะจ ำฝังแน่นอยู่ในตัวเด็กและน ำไปใช้ในวัยรุ่น 

7. นิทำนช่วยสร้ำงสมำธิให้เด็ก       
       ช่วงของกำรเล่ำนิทำน เด็กมักจะฟังนิทำนอย่ำงใจจดใจจ่อ ยิ่งเล่ำนิทำนที่เหมำะกับของเด็ก เด็กจะเข้ำใจ
และอยำกรู้ว่ำจะเกิดอะไรขึ้นต่อไป และนี่เป็นกำรสร้ำงสมำธิให้กับเด็กอีกวิธีหนึ่ง 
  8. นิทำนช่วยสร้ำงเด็กให้มีควำมรู้ ควำมฉลำดทำงอำรมณ์ 
       เมื่อเด็กๆชอบฟังนิทำน ก็จะหำวิธีปรับตัวและสร้ำงควำมสัมพันธ์กับผู้ใหญ่ เพื่อจะได้ฟังนิทำนบ่อยๆ โดย
สิ่งเหล่ำนี้จะท ำให้เด็กมีวิธีกำรพัฒนำปรับตัวเพ่ือให้อยู่ในสังคมได้อย่ำงมีควำมสุข  
  9. นิทำนช่วยสร้ำงเด็กให้มีนิสัยรักกำรอ่ำน 
      กำรเล่ำนิทำนหรืออ่ำนนิทำนให้เด็กฟังบ่อยๆ จะเป็นกำรช่วยปลูกฝังนิสัยรักกำรเรียนรู้ของเด็กทุกมิติ   
เด็กจะเป็นคนรักกำรอ่ำนหนังสือ อ่ำนหนังสือได้ไว มีสมำธิ 
5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
         ชูเกียรติ  มณีธร (2526) กล่ำวว่ำ ภำวะโภชนำกำร (Nutritional Status) คือลักษณะหรือสภำพของ
ร่ำงกำย เนื่องมำจำกอำหำรที่รับประทำน ซึ่งอำจจะเกิดผลดีหรือเกิดผลไม่ดีต่อร่ำงกำยก็ได้ ดังนั้นภำวะ
โภชนำกำรจึงแบ่งเป็น 2 ลักษณะ คือ 
         1.1 ภำวะโภชนำกำรดี (Good nutritional Status) หมำยถึง ลักษณะที่ดีของร่ำงกำย อันเนื่องจำก
กำรบริโภคอำหำรถูกสัดส่วน เหมำะสม และครบถ้วนตำมควำมต้องกำรของร่ำงกำย คือไม่มำกและไม่น้อย
ร่ำงกำยสำมำรถท่ีจะน ำเอำไปใช้ได้ดี ท ำให้เกิดผลดีต่อร่ำงกำยและจิตใจ ร่ำงกำยและจิตใจมีควำมสมบูรณ์ 
ควำมเข้มแข็ง (physical and mental fitness) 
        1.2 ภำวะโภชนำกำรที่ไม่ดี (Poor nutritional status, Malnutrition) หมำยถึงลักษณะที่ไม่ดีของ
ร่ำงกำยอันเนื่องมำจำกกำรบริโภคอำหำรไม่ถูกสัดส่วน ไม่เหมำะสมกับควำมต้องกำรของร่ำงกำย คืออำจจะ
มำกหรือน้อยไป ท ำให้เกิดผลไม่ดีต่อร่ำงกำยและจิตใจ ร่ำงกำยและจิตใจไม่มีควำมสมบูรณ์ 
         ประสงค์ วงสำโรจน์ (2539) กล่ำวว่ำ โลหิตจำงจำกกำรขำดสำรอำหำรคือ ภำวะที่มีควำมเข้มข้นของ
ฮีโมโกลบินไม่เพียงพอ สำรเหล่ำนี้ได้แก่ เหล็ก โฟลำซิน วิตำมินบีสิบสอง วิตำมินบีหก วิตำมินอี   วิตำมินซี 
กรดอะมิโน และทองแดง คนที่ซีดจำกกำรขำดสำรอำหำรอำจเกิดจำกขำดสำรอำหำรตัวใดตัวหนึ่งหรือหลำยตัว
พร้อมกันก็ได้ 
       ประสงค์ วงสำโรจน์ (2553) กล่ำวว่ำ วัยนี้เป็นวัยที่มีอำยุระหว่ำง 1-6 ปี เป็นวัยที่ก ำลังเจริญเติบโตอย่ำง
รวดเร็ว และสมองของเด็กก ำลังพัฒนำอย่ำงรวดเร็วในเด็กวัยนี้ ควำมต้องกำรโปรตีนและแคลอรี่จึงยังคงสูงอยู่ 
ฉะนั้นอำหำรจึงมีควำมจ ำเป็นมำก เพื่อให้ได้รับโปรตีนและแคลอรี่เพียงพอ ถ้ำขำดอำหำรระยะนี้จะท ำให้ควำม
เจริญเติบโตหยุดชะงักร่ำงกำยอ่อนแอ ควำมต้ำนทำนโรคต่ ำ เจ็บป่วยง่ำย 
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       พร้อมพิไล บัวสุวรรณ (2554) กล่ำวว่ำ เพรำะเด็กยังไม่สำมำรถเลือกรับประทำนอำหำรเองได้ แต่เมื่อลูก
โตขึ้นพ่อแม่กลับตำมใจให้ลูกสำมำรถเลือกรับประทำนอำหำรเองได้ตำมใจปรำรถนำ ท ำให้ปัจจุบันเด็กไทยมี
แนวโน้มเป็นโรคอ้วน ซึ่งส่งผลต่อสุขภำพร่ำงกำยและพัฒนำกำรเรียนรู้ของเด็กได้ 
 กำรวิจัยในครั้งนี้ เป็นกำรส่งเสริมกำรรับประทำนอำหำรดีมีประโยชน์ของเด็กเล็กศูนย์พัฒนำเด็กเล็ก
วัดบักดอง ซึ่งก ำลังน่ำเป็นห่วงในขณะนี้ เพรำะมีแนวโน้มที่เด็กมีน้ ำหนักสูงขึ้นซึ่งเป็นบ่อเกิดโรคอ้วน มีสำเหตุ
จำกกำรรับประทำนขนมกรุบกรอบ ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยได้เล็งเห็นถึงควำมส ำคัญของภำวะโภชนกำรของเด็ก
ปฐมวัยจึงต้องส่งเสริมกำรรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ ผู้วิจัยมีกรอบแนวคิดในกำรวิจันครั้งนี้ดังแสดงใน
ภำพประกอบ 
 
          ตัวแปรอิสระ(ตัวแปรต้น)                                                     ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 

การเก็บรวมรวมข้อมูล 
กำรวิจัยนี้ใช้ระเบียบวิจัยเชิง ทดลอง เก็บรวบรวมข้อมูลจำกศูนย์พัฒนำเด็กเล็กวัดบักดอง        

จ ำนวน 6 คน ผู้วิจัยออกแบบกำรวิจัยโดยใช้แผนกำรวิจัยเชิงทดลองแบบกลุ่มเดียวกันมีกำรวัดก่อน-หลังในกำร
ท ำวิจัย มีข้ันตอนในกำรด ำเนินกำรวิจัยและกำรเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 

1.ผู้วิจัยได้คัดเลือกเด็กท่ีน ำขนมกรุบกรอบมำบริโภคในห้องเรียน จ ำนวน 6 คน 
2.ด ำเนินกำรจัดประสบกำรณ์ด้วยกำรเล่ำนิทำนเป็นระยะเวลำ 8 สัปดำห์ 
3.ท ำกำรสังเกตเด็กก่อน ก่อนกำรเล่ำนิทำนและ หลังกำรเล่ำนิทำน 
4.น ำข้อมูลที่ได้จำกกำรสังเกตเด็กท้ังก่อนและหลังกำรจัดประสบกำรณ์ โดยกำรใช้นิทำนเป็น 

สื่อมำวิเครำะห์ทำงสถิติ 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยมี 3 ส่วน  ดังนี ้

1.นิทำน 
2.แผนกำรจัดประสบกำรณ์ 
3.แบบประเมิน 

    1.  นิทำน 
นิทำนใช้ส ำหรับกิจกรรมเสริมประสบกำรณ์จ ำนวน 9 เล่ม ได้แก่ 

 1. นิทำน เรื่อง  อะตอมจอมหม่ ำ 
 2. นิทำน เรื่อง  โทษของขนมกรุบกรอบ 
 3. นิทำน เรื่อง  อ๋อมแอ๋มปวดฟัน 

1.ชุดกิจกรรมเล่ำนิทำน 
 

ส่งเสริมกำรรับประทำนอำหำรดี
มีประโยชน์ของเด็กปฐมวัย 3 
ขวบ 
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 4. นิทำน เรื่อง กระต่ำยน้อยกับขนมกรุบกรอบ 
 5. นิทำน เรื่อง เหตุใดหนูนำจึงท้องเสีย 
 6. นิทำน เรื่อง ขนมกรุบกรอบของหนูดี 
 7. นิทำน เรื่อง หนูดีไม่กินขนมกรุบกรอบ 
 8. นิทำน เรื่อง หนูนิดปวดท้อง 
 9. นิทำน เรื่อง เพรำะหนูไม่แข็งแรง 
2.แผนกำรจัดประสบกำรณ์ 
 2.1 แผนกำรจัดกำรจัดประสบกำรณ์ จ ำนวน 9 แผน กิจกรรมเสริมประสบกำรณ์วันละ 1 แผน วันละ 
15 นำที       
3. แบบสังเกตพฤติกรรมเด็กโดยกำรเล่ำนิทำนเกี่ยวกับวิจัยเรื่องส่งเสริมกำรรับประทำนอำหำรดีมีประโยชน์ 
โดยมีเกณฑ์กำรให ้ คะแนน 2 ระดับ โดยผู้สอนเลือกระดับพฤติกรรมและควำมสำมำรถให้ตรงกับเด็กมำกที่สุด 

ระดับ 1 หมำยถึง เมื่อเด็กปฏิบัติได้ 
ระดับ 0 หมำยถึง เมื่อเด็กปฏิบัติไม่ได้ 

ขั้นตอนกำรพัฒนำเครื่องมือ 
     ขั้นตอนในกำรสร้ำงแผนกำรจัดกิจกรรมกำรเล่ำนิทำน กำรสร้ำงแผนกำรจัดกิจกรรมกำรเล่ำนิทำน มี
ขั้นตอน ดังนี้ 
 1. ศึกษำแนวทำงวิธีแก้ไขปัญหำและกิจกรรมที่จะน ำมำใช้กำรปรับปรุงประสิทธิภำพเพ่ือส่งเสริมกำร
รับประทำนอำหำรดีมีประโยชน์ด้วยกิจกรรมกำรเล่ำนิทำนเป็นวิธีกำรที่จะช่วยให้เด็กมีคุณลักษณะตำมวัย 
 2. ศึกษำ วำงแผน ออกแบบกิจกรรมและเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 3. ศึกษำเอกสำรหลักสูตรกำรศึกษำปฐมวัยพุทธศักรำช 2560 ของกรมวิชำกำร 
 4. ศึกษำแผนกำรจัดประสบกำรณ์ชั้นอนุบำล อำยุ 3 ปี ของกรมกำรส่งเสริมกำรปกครองส่วนท้องถิ่น 
 5. ศึกษำแนวคิด ทฤษฎี หลักกำร และเอกสำรงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบ และเทคนิค กำรสอนที่ 
เน้นเด็กเป็นส ำคัญ 
4. จัดท ำแผนกำรจัดกิจกรรมเล่ำนิทำน โดยเลือกนิทำนที่เก่ียวข้องกับกำรรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์
และนิทำนท่ีเกี่ยวกับโทษของกำรรับประทำนขนมกรุบกรอบเพื่อให้สัมพันธ์กับแผนกำรจัดประสบกำรณ์ ชั้น
เตรียมอนุบำล 3 ขวบ โดยมีขั้นตอน ดังนี้ 
    4.1 ขั้นกำรสนทนำ อภิปรำย ท ำควำมเข้ำใจเกี่ยวกับข้อตกลงที่ใช้ในกำรจัดกิจกรรมและรูปแบบ
กำรเล่ำนิทำน 
    4.2 สรุปสิ่งที่ได้จำกกำรฟังและกำรเล่ำนิทำน โดยจัดกิจกรรมในช่วงกิจกรรมเสริมประสบกำรณ์
เรื่องละ 4 สัปดำห์ สัปดำห์ละ 5 วัน วันละ 15 นำที รวมทั้งสิ้น 8 สัปดำห์ (โดยกำรเล่ำนิทำนสัปดำห์ละ 8 
เรื่อง เรื่องละ 1 วัน เวียนกันจนครบทุกเรื่อง) 
กำรตรวจสอบเครื่องมือเบี้องต้น 

1. น ำเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยเสนออำจำรย์ที่ปรึกษำ แล้วน ำไปปรับปรุงแก้ไขตำมข้อเสนอแนะของ
อำจำรย์ที่ปรึกษำ 

2. น ำเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยที่ได้รับกำรปรับปรุงแก้ไขตำมข้อเสนอแนะของอำจำรย์ที่ปรึกษำเสนอต่อ
ผู้เชี่ยวชำญจ ำนวน 3 ท่ำน 
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3.  สังเครำะห์ควำมคิดเห็นของผู้เชี่ยวชำญทั้ง 3 ท่ำน เพื่อเป็นข้อมูลในกำรปรับปรุงแก้ไขและพัฒนำ 
     4. น ำเครื่องมือที่ได้ทดลองใช้มำปรับปรุงแก้ไขอีกครั้งแล้งจึงน ำไปใช้จริง 
     5. ด ำเนินกำรวิจัยกับกลุ่มเป้ำหมำย 
     6. เขียนรำยงำนกำรวิจัย 
กระบวนกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. กำรวิจัยครั้งนี้เป็นกำรเก็บรวบรวมข้อมูลโดยกำรสังเกตพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรที่ดีมี
ประโยชน์ของศูนย์พัฒนำเด็กเล็กวัดบักดอง โดยใช้นิทำน ผู้วิจัยด ำเนินกำรเก็บรวบรวมขอมูลจำกกลุ่ม
ประชำกรซึ่งเป็นเด็กปฐมวัย ศูนย์พัฒนำเด็กเล็กวัดบักดอง จ ำนวน 6 คน ภำคเรียนที่ 2 ปีกำรศึกษำ 2561 

2. สังเกตพฤติกรรมตำมรำยกำรเครื่องมือวิจัยด้วยกำรประเมินให้คะแนนพฤติกรรม ทั้งนี้มีกำรให้ค่ำ
คะแนนพฤติกรรม 1 เมื่อเด็กปฏิบัติได้ และ 0 เมื่อเด็กปฏิบัติไม่ได้  
ระยะเวลำกำรเก็บข้อมูล  8 สัปดำห์ 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 กำรวิจัยครั้งนี้วิเครำะห์ข้อมูลด้วยวิธี กำรสังเกตพฤติกรรม กำรประเมินผลกำรสังเกตพฤติกรรมกำร
รับประทำนขนมกรุบกรอบลดลงและหันมำรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์มำก มีกำรด ำเนินกำรดังนี้ 

1. ผู้วิจัยได้รวบรวมคะแนนผลกำรปฏิบัติกิจกรรมด้วยแบบประเมินโดยกำรสังเกตเด็กเป็นรำยบุคคลที่
แสดงพฤติกรรมและวัดได้ในแต่ละครั้ง 

2. รวบรวมคะแนนผลกำรปฏิบัติกิจกรรมด้วยแบบสังเกตพฤติกรรมเด็กครบ 8 สัปดำห์  
3. หำค่ำคะแนนรวมจำกแบบสังเกตพฤติกรรมของแต่ละคนในแต่ละสัปดำห์จนครบ 8 สัปดำห์  
 

สถิติที่ใช้ ได้แก่ วิธีกำรหำค่ำร้อยละ 
 

                               
 
 
 
 
 
 
 



-12- 
 

ผลการวิจัย 
 จำกกำรวิจัยเรื่อง ส่งเสริมกำรรับประทำนอำหำรดีมีประโยชน์ ของเด็กปฐมวัย 3 ขวบ โดยกำรใช้ชุด
กิจกรรมกำรเล่ำนิทำนโดยผู้วิจัยสังกตพฤติกรรมและประเมินค่ำคะแนนจำกพฤติกรรม จ ำนวน 8 สัปดำห์ มี
รำยกำรประเมิน 10 รำยกำรดังนี้ 

1. รับประทำนขนมกรุบกรอบลดลง 
2. เลือกรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ 
3. บริโภคนมแทนขนมกรุบกรอบ 
4. รู้จักอำหำรดีมีประโยชน์ 
5. เลือกบริโภคผลไม้แทนขนมกรุบกรอบ 
6. บอกถึงข้อควรระวังของกำรบริโภคขนมกรุบกรอบ 
7. มีภำวะโภชนำกำรที่ดี 
8. บอกประโยชน์ของอำหำรดีมีประโยชน์ได้ 
9. กำรเลือกรับประทำนอำหำรขนมกรอบกรอบเป็นเวลำ 
10. สำมำรถแนะน ำเพื่อนให้เลือกรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ 

โดยคะแนนเต็ม รำยกำรละ 1 คะแนน ดังนั้น เด็กจะมีคะแนนในกำรปฏิบัติ 10 รำยกำร มี
คะแนนเต็ม 10 คะแนนดังนี้ 
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สรุปผลการวิจัย 

กำรเลือกรับประทำนอำหำรต้องมีกำรส่งเสริมกำรรับประทำนอำหำรดีมีประโยชน์ 
อำหำรและโภชนำกำรมีควำมส ำคัญกับทุกๆคนในกำรที่ด ำรงชีวิตให้เป็นปกติสุขและมีสุขภำพดี โดยเฉพำะ
อย่ำงยิ่งในเด็กเล็ก เพรำะที่เด็กได้รับอำหำรที่ถูกต้องและเพียงพอกับกำรเจริญเติบโตของร่ำงกำยท ำให้เด็กมี
กำรเจริญเติบโตอย่ำงเติมศักยภำพ มีสติปัญญำดี และสุขภำพแข็งแรง จำกกำรศึกษำเอกสำรงำนและวิจัยที่
เกี่ยวข้องท ำให้ผู้วิจัยสนใจกำรใช้กิจกรรมกำรเล่ำนิทำนเป็นแนวทำงหนึ่งที่เหมำะสมกับวุฒิภำวะและควำม
พร้อมของเด็กปฐมวัย 

 ผลจำกกำรใช้กิจกรรมกำรเล่ำนิทำนเพ่ือส่งเสริมกำรเลือกรับประทำนอำหำรดีมีประโยชน์ ปรำกฏว่ำ 
เด็กปฐมวัย 3 ขวบ มีพฤติกรรมกำรเลือกรับประทำนดีมีประโยชน์แทนขนมกรุบกรอบ ทั้งนี้เป็นผลมำจำกมี
กระบวนกำรพัฒนำและกำรด ำเนินงำนอย่ำงเป็นระบบ กล่ำวคือ เริ่มตั้งแต่กำรวิเครำะห์พัฒนำ กำรวิเครำะห์
สำเหตุของปัญหำ กำรศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง ก ำหนดแนวทำงในกำรวิจัย ก ำหนดขอบเขตกำร
ด ำเนินงำน กำรเตรียมงำนโดยกำรพัฒนำเครื่องมืออย่ำงเป็นระบบ น ำไปทดลองใช้เพื่อหำประสิทธิภำพและมี
กำรวำงแผนและเตรียมงำน เพ่ือกำรน ำไปใช้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 

 
การสะท้อนผลการเรียนรู้ 
 ควำมคิดเห็นของครู/บทเรียนที่ผู้เรียน ครู ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องได้เรียนรู้จำกกระบวนกำรวิจัย 

- จำกกำรวิจัยครั้งนี้ จะพบว่ำเด็กและครูที่อยู่ในศูนย์พัฒนำเด็กเล็กวัดบักดองได้เล็งเห็นถึง
ควำมส ำคัญของกำรรับประทำนอำหำรที่ดี ครบหลัก 5 หมู่ เพรำะถ้ำเด็กได้รับอำหำรที่
ถูกหลักโภชนำกำรที่ดีและเพียงพอกับกำรเจริญเติบโตของร่ำงกำยท ำให้เด็กมีกำร
เจริญเติบโตอย่ำงเติมศักยภำพ สุขภำพแข็งแรง มีสติปัญญำดีและสำมำรถอยู่ร่วมกับ
สังคมได้อย่ำงมีควำมสุข  

- จำกกำรค้นคว้ำหำข้อมูลในกำรจัดกิจกรรมกำรเล่ำนิทำนเพ่ือส่งเสริมกำรรับประทำน
อำหำรที่ดีมีประโยชน์นั้น จะพบว่ำครูผู้ที่ท ำกำรวิจัยได้รับควำมรู้จำกกำรค้นคว้ำหำข้อมูล
เพ่ือมำด ำเนินกำรในกำรวิจัย ผู้วิจัยมีเทคนิคในกำรเล่ำนิทำน และแสวงหำสื่อที่
หลำกหลำยเพื่อเพิ่มควำมสนใจ และกระตุ้นให้เด็กอยำกเรียนรู้และเกิดกระบวนกำร
เรียนรู้อย่ำงต่อเนื่อง 

- จำกผลกำรจัดกิจกรรม จะพบว่ำเด็กสนใจฟังนิทำน เด็กเกิดกระบวนกำรคิดรวบยอด 
เด็กสำมำรถแยกแยะได้ว่ำอำหำรประเภทไหนมีประโยชน์และอำหำรประเภทไหนไม่มี
ประโยชน์ เด็กยังรู้จักอำหำรที่ดีมีประโยชน์มำกขึ้น นอกจำกนี้เด็กยังสำมำรถเลือก
รับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์และแนะน ำเพ่ือนให้รับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์
ได้ 
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 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปพัฒนาการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
1. ก่อนด ำเนินกำรต้องเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์ มำเป็นอย่ำงดี เพรำะเด็กมีช่วงควำมสนใจสั้น ต้องจัด

กิจกรรมโดยเฉพำะกำรเล่ำนิทำนให้เด็กมีควำมประทับใจ จะเป็นกำรสร้ำงแรงจูงใจได้เป็นอย่ำงดี 
2. กำรท ำงำนเพ่ือให้สอดคล้องประสำนเป็นเนื้อเดียวกัน บรรลุเป้ำหมำยเดียวกัน โดยกำรเพ่ิม

ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงบ้ำนกับศูนย์พัฒนำเด็กเล็กมีกิจกรรมร่วมกัน มีกำรประชุมชี้แจง กำรให้
ควำมรู้โดยกำรอบรม กำรเผยแพร่ข้อมูล ข่ำวสำรเกี่ยวกับกำรดูแลเด็กแก่ผู้ปกครองอย่ำง
สม่ ำเสมอ เพ่ือคุณภำพชีวิตที่ดีของเด็กต่อไป เช่น 

2.1 ผู้วิจัยควรสร้ำงข้อตกลงระหว่ำงครูและผู้ปกครองเกี่ยวกับกำรเลือกซ้ือขนมที่มี
ประโยชน์ให้เด็กรับประทำน ไม่ควรซื้อขนมกรุบกรอบหรือขนมที่ไม่มีประโยชน์ให้เด็ก
รับประทำน 

2.2 ผู้วิจัยควรให้ผู้ปกครองได้มีส่วนร่วมในกำรเล่ำนิทำนให้เด็กฟัง โดยให้ผู้ปกครองได้
หมุนเวียนกันมำเล่ำนิทำนให้เด็กๆฟัง สัปดำห์ละ 1 ครั้ง เป็นต้น 

2.3 ผู้วิจัยควรขอควำมอนุเครำะห์ผู้ปกครองที่มีควำมสำมำรถในกำรผลิตสื่อได้ผลิตสื่อนิทำน
เกี่ยวกับกำรส่งเสริมกำรรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์เพ่ือน ำมำใช้ประกอบในกำร
เล่ำนิทำนหรือจัดกิจกรรมเป็นต้น 

3. เลือกวิธีกำรหรือสื่อที่จะน ำมำจัดท ำหรือพัฒนำโดยค ำนึงถึงควำมสอดคล้องกับควำมพร้อมวุฒิ
ภำวะควำมต้องกำร ควำมถนัด และควำมสนใจของเด็กในแต่ละช่วงอำยุ เป็นต้น 
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เครื่องมือที่ใช้ในการท าวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 



 
 
แบบแสดงความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิที่มีต่อแผนการจัดประสบการณ์ 

 



แบบแสดงความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิที่มีต่อนิทาน 

 
 



แบบแสดงความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิที่มีต่อแบบประเมินพฤติกรรม 
 

 



แบบแสดงความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิที่มีต่อแผนการจัดประสบการณ์ 
 

 



แบบแสดงความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิที่มีต่อแผนการจัดประสบการณ์ 
 

 



แบบประเมินก่อนการจัดกิจกรรม 

 

 
แบบประเมินหลังการจัดกิจกรรม 

 



แผนการจัดประสบการณ์เพื่อส่งเสริมการรับประทานอาหารดีมีประโยชน์ของเด็กปฐมวัย 
นิทานเรื่อง อะตอมจอมหม่ า 

ระยะเวลา 15  นาที 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

1.ชื่อกิจกรรม เสริมประสบการณ์ 
2.สาระส าคัญ ขนมกรุบกรอบเป็นขนมที่ไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย เพรำะเมื่อทำนเข้ำไปอำจท ำให้ร่ำงกำย
ไม่ได้รับสำรอำหำรที่เพียงพอ ขนมกรุบกรอบมีส่วนผสมของผงชูรสและมีรสชำติเค็ม เมื่อรับประทำนเข้ำไปแล้ว
อำจท ำให้เป็นโรคไตได้ ดังนั้นควรรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ อย่ำงเช่น นม ผลไม้ ที่สำมำรถทดแทนกัน
ได้เพ่ือจะท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงเจริญเติบโตและมีภูมิต้ำนทำน มีโภชนำกำรที่ดี เติบโตอย่ำงสมวัย 
3.จุดประสงค์ 
 1.เพ่ือให้เด็กรับประทำนอำหำรดีมีประโยชน์ 
 2.เพ่ือให้เด็กบริโภคนมแทนขนมกรุบกรอบ 
 3.เพ่ือให้เด็กมีภำวะโภชนำกำรที่ดี 
4.สาระการเรียนรู้ 
 1.สาระท่ีควรเรียนรู้ 
  - กำรรับประทำนขนมกรุบกรอบไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย ควรเลือกรับประทำนที่มีประโยชน์ 
ถูกต้องตำมหลักโภชนำกำรเพ่ือที่ร่ำงกำยจะได้แข็งแรง เติบโตสมวัย 
 2.ประสบการณ์ส าคัญ 
  - บอกประโยชน์ของอำหำรดีมีประโยชน์ได้ 
  - รู้จักอำหำรดีมีประโยชน์ 
5.ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
  1.ครูพำเด็กท่องค ำคล้องจอง โดนัทมีรูตรงกลำงพร้อมท ำท่ำทำงประกอบค ำคล้องจอง 

ค ำคล้องจอง โดนัทมีรูตรงกลำง (ไม่ทรำบนำมผู้แต่ง) 
โดนัทมีรูตรงกลำง ขนมครกมำกันเป็นคู่ 

ขนมจีบ ซำลำเปำ  ขนมถ้วยฟู 
มำสิ มำดู มำลองชิมกัน 

  2.เด็กท่องค ำคล้องจองตำมครูทีละวรรค 
  3.เด็กท่องค ำคล้องจองพร้อมกันกับครู 
  4.เด็กท่องค ำคล้องจองด้วยตนเองพร้อมท ำท่ำทำงประกอบค ำคล้องจอง 
  5.เด็กและครูร่วมกันสนทนำเกี่ยวกับเนื้อเรื่องในกำรท่องค ำคล้องจอง โดนัทมีรูตรงกลำง 

ขั้นสอน 
  1.ครูน ำนิทำนเรื่อง อะตอมจอมหม่ ำ มำเล่ำให้เด็กๆฟัง 
 
 
 
 
 



นิทานเรื่อง อะตอมจอมหม่ า 
ชื่อผู้แต่ง นางสาวจินตนา ไชยชนะ 

 อะตอมเป็นเด็กร่ำเริงแจ่มใสยิ้มเก่ง เวลำน้องอะตอมยิ้มทีไรจะเห็นฟันท่ีขำวสะอำดเพรำะน้องอะตอม
เป็นเด็กที่ขยันแปรงฟัน วันหนึ่งคนแม่พำน้องอะตอมไปไปตลำด น้องอะตอมไปเจอขนมหวำนและขนมกรุบ
กรอบน่ำกินไปหมดเลย น้องอะตอมจึงขอแม่ซื้อขนมเพ่ือน ำกลับไปกินที่บ้ำน คุณแม่บอกว่ำ ซื้อให้ก็ได้ แต่น้อง
อะตอมต้องสัญญำกับแม่ว่ำให้ทำนทีละน้อยๆ แต่ต้องขยันแปรงฟันเหมือนทุกครั้ง น้องอะตอมก็สัญญำ พอ
กลับมำถึงบ้ำนในขณะที่คุณแม่มัวแต่ท ำกับข้ำวน้องอะตอมอำศัยตอนที่คุณแม่เผลอ ไปเปิดตู้เย็นแล้วแอบมำนั่ง
กินขนมจนหมด หลังจำกท่ีน้องอะตอมกินขนมเสร็จก็รู้สึกง่วงขึ้นมำทันที แม่ปลุกให้ลุกข้ึนไปอำบน้ ำแปรงฟัน 
น้องอะตอมก็ไม่ยอมไป พอน้องอะตอมตื่นขึ้นมำแล้วไปส่องกระจกดูฟันของตังเองก็ยังขำวเหมือนเดิม น้อง
อะตอมก็ไม่ยอมแปรงฟันตั้งแต่วันนั้นเป็นต้นมำ วันหนึ่งน้องอะตอมเกิดปวดฟันขึ้นมำ คุณแม่จึงพำน้องอะตอม
ไปหำหมอฟัน คุณหมอจึงถำมน้องอะตอมว่ำ ไปท ำอะไรมำฟันถึงผุและเหงือกบวมได้ขนำดนี้ น้องอะตอมจึงบอ
กับคุณหมอว่ำ ชอบแอบกินขนมในตู้เย็นแล้วไม่ยอมแปรงฟัน คุณหมอจึงบอกว่ำ ต่อไปนี้ ให้เลือกกินอำหำรที่มี
ประโยชน์เช่น นม ผัก ผลไม้ จึงจะได้ไม่รู้สึกปวดฟันและทรมำนอย่ำงนี้ น้องอะตอมยิ้มและบอกคุณหมอว่ำ 
ต่อไปนี้หนูจะเลือกทำนอำหำรที่มีประโยชน์และจะขยันแปรงฟัน ตั้งแต่วันนั้นน้องอะตอมก็มีฟันที่แข็งแรง และ
มีภำวะโภชนำกำรที่ดี 
  2.ครูตั้งค ำถำมเก่ียวกับเนื้อหำในนิทำน เช่น 
   - น้องอะตอมมีอำกำรเป็นอย่ำงไร 
   - ท ำไมน้องอะตอมถึงปวดฟัน 
   - เวลำที่เด็กๆปวดฟัน เด็กๆจะท ำอย่ำงไร 
 ขั้นสรุป 
  1.เด็กและครูร่วมกันบอกชื่ออำหำรดีมีประโยชน์ 
  2.เด็กและครูร่วมกันอภิปรำยเกี่ยวกับเนื้อเรื่องในนิทำน เรื่องอะตอมจอมหม่ ำ อีกครั้ง 
6.ส่ือ 
 1.เนื้อหำคล้องจอง โดนัทมีรูตรงกลำง 
 2.หนังสือนิทำนเรื่องอะตอมจอมหม่ ำ 
7.การประเมินผล 
 1.รับประทำนอำหำรดีมีประโยชน์ 
 2.บริโภคนมแทนขนมกรุบกรอบ 
 3.เด็กมีภำวะโภชนำกำรที่ดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดประสบการณ์เพื่อส่งเสริมการรับประทานอาหารดีมีประโยชน์ของเด็กปฐมวัย 
นิทานเรื่อง โทษของขนมกรุบกรอบ 

ระยะเวลา 15  นาที 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

1.ชื่อกิจกรรม เสริมประสบการณ์ 
2.สาระส าคัญ ขนมกรุบกรอบเป็นขนมที่ไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย เพรำะเมื่อทำนเข้ำไปอำจท ำให้ร่ำงกำย
ไม่ได้รับสำรอำหำรที่เพียงพอ ขนมกรุบกรอบมีส่วนผสมของผงชูรสและมีรสชำติเค็ม เมื่อรับประทำนเข้ำไปแล้ว
อำจท ำให้เป็นโรคไตได้ ดังนั้นควรรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ อย่ำงเช่น นม ผลไม้ ที่สำมำรถทดแทนกัน
ได้เพ่ือจะท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงเจริญเติบโตและมีภูมิต้ำนทำน มีโภชนำกำรที่ดี เติบโตอย่ำงสมวัย 
3.จุดประสงค์ 
 1. เพ่ือให้เด็กเลือกรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ 
 2. เพ่ือให้เลือกรับประทำนนมแทนขนมกรุบกรอบ 
 3. เพ่ือให้เด็กเลือกรับประทำนผลไม้แทนขนมกรุบกรอบ 
 4. เพ่ือให้เด็กบอกประโยชน์ของอำหำรดีมีประโยชน์ 
4.สาระการเรียนรู้  

1.สาระที่ควรเรียนรู้ 
- กำรรับประทำนขนมกรุบกรอบไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย ควรเลือกรับประทำนที่มีประโยชน์ 
ถูกต้องตำมหลักโภชนำกำรเพ่ือที่ร่ำงกำยจะได้แข็งแรง เติบโตสมวัย 

2.ประสบการณ์ส าคัญ 
  - บอกประโยชน์ของอำหำรดีมีประโยชน์ได้ 
  - รู้จักอำหำรดีมีประโยชน์ 
5. ข้ันตอนการจัดกิจกรรม 
 ขั้นน า 

1. ครูพำเด็กร้องเพลง “อำหำรดีมีประโยชน์”  
เพลง อำหำรดีมีประโยชน์ (ไม่ทรำบนำมผู้แต่ง) 

อำหำรดีมีประโยชน์              คือผักสดและเนือ้หมูปปูลำ 
เป็ดไก่ ไข่ นม ผลไม้ นำนำ       มีคุณค่ำต่อร่ำงกำยของเรำ 

  2. เด็กร้องเพลง “อำหำรดีมีประโยชน์” ตำมครูทีละวรรค 
  3. เด็กและครูร้องเพลง “อำหำรดีมีประโยชน์” พร้อมกัน 
  4. เด็กร้องเพลง “อำหำรดีมีประโยชน์”ด้วยตนเอง 
  5. เด็กและครูร่วมกันสนทนำเกี่ยวกับเนื้อหำของเพลง “อำหำรดีมีประโยชน์” 
 ขั้นสอน 

1. ครูน ำนิทำนเรื่อง โทษของขนมกรุบกรอบ มำให้เด็กๆดู พร้อมทั้งถำมเด็กๆว่ำเด็กๆ
เห็นอะไรบ้ำงในนิทำนเล่มนี้ โดยครูจะเปิดนิทำนให้เด็กๆดูก่อนทุกๆหน้ำ 

2. ครูเล่ำนิทำนเรื่องโทษของขนมกรุบกรอบให้เด็กๆฟัง 
 
 
 



นิทานเรื่อง โทษของขนมกรุบกรอบ 
ชื่อผู้แต่ง เรณู  โคตรมา 

 วันนี้โรงเรียนเปิดเทอมวันแรก หนูพิมพ์รับประทำนอำหำรเช้ำไปโรงเรียน แต่หนูพิมพ์ก็อยำกท่ีจะกิน
ขนมกรุบกรอบและน้ ำอัดลม คุณพ่อคุณแม่บอกหนูพิมพ์เป็นเด็กดีนะลูก หนูพิมพ์แต่งตัวไปโรงเรียนด้วยตนเอง 
หนูพิมพ์ไปโรงเรียน หนูพิมพ์อยำกกินขนม หนูพิมพ์กินขนมกรุบกรอบ กินไปแล้วเกิดอำกำรปวดฟัน หนูพิมพ์
พูดว่ำ ท ำไมเรำถึงปวดฟันน๊ำ? กลับบ้ำนไปเรำจะถำมคุณพ่อคุณแม่ คุณพ่อคุณแม่บอกหนูพิมพ์ สำเหตุที่ปวด
เป็นเพรำะหนูกินขนมกรุบกรอบ หนูพิมพ์รู้สำเหตุเลยเปลี่ยนมำรับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์แทนขนมกรุบ
กรอบ หนูพิมพ์จะกินผลไม้แทนขนมกรุบกรอบ หนูพิมพ์จะกินผัก กินนม แล้วหนูพิมพ์ก็มีร่ำงกำยที่แข็งแรง
เพรำะหนูพิมพ์กินผักผลไม้และดื่มนม เพรำะหนูพิมพ์รู้ถึงโทษของขนมกรุบกรอบแล้วหนูพิมพ์ยังไปบอกเพ่ือน
อีกด้วยว่ำ ขนมกรุบกรอบไม่มีประโยชน์ อำหำรที่มีประโยชน์คือผัก ผลไม้ และนม แล้วหนูพิมพ์ก็มีพัฒนำทั้ง 4 
ด้ำนที่ดี อยู่ในสังคมอย่ำงมีควำมสุข 
  3. ครูถำมเด็กๆเกี่ยวกับโทษของขนมกรุบกรอบ เช่น  
   - ถ้ำเรำทำนขนมกรุบกรอบมำกเกินไปจะเป็นอย่ำงไร 
   - ท ำไมหนูพิมพ์ถึงปวดฟัน 
   - ถ้ำเด็กๆเป็นหนูพิมพ์ เด็กๆจะเลือกรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์หรือไม่ 
เพรำะเหตุใด 
  4.ครูขออำสำสมัครออกมำชี้แผ่นภำพอำหำรที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ 
 ขั้นสรุป 
  1. เด็กๆและครูช่วยกันสรุปเกี่ยวกับเนื้อเรื่องในนิทำน 
  2. เด็กและครูช่วยกันสรุปถึงข้อควรระวังในกำรรับประทำนขนมกรุบกรอบ 
6. ส่ือ 
 1. เนื้อเพลง “อำหำรดีมีประโยชน์” 
 2. หนังสือนิทำนเรื่องโทษของขนมกรุบกรอบ 
 3. แผ่นภำพอำหำรที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ 
7. การประเมินผล 
 1. รับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ 
 2. รับประทำนนมแทนขนมกรุบกรอบ 

3. รับประทำนผลไม้แทนขนมกรุบกรอบ 
 4. บอกประโยชน์ของอำหำรดีมีประโยชน์  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดประสบการณ์เพื่อส่งเสริมการรับประทานอาหารดีมีประโยชน์ของเด็กปฐมวัย 
นิทานเรื่อง อ๋อมแอ๋มปวดฟัน 

ระยะเวลา 15  นาที 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

1.ชื่อกิจกรรม เสริมประสบการณ์ 
2.สาระส าคัญ  ขนมกรุบกรอบเป็นขนมที่ไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย เพรำะเมื่อทำนเข้ำไปอำจท ำให้ร่ำงกำย
ไม่ได้รับสำรอำหำรที่เพียงพอ ขนมกรุบกรอบมีส่วนผสมของผงชูรสและมีรสชำติเค็ม เมื่อรับประทำนเข้ำไปแล้ว
อำจท ำให้เป็นโรคไตได้ ดังนั้นควรรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ อย่ำงเช่น นม ผลไม้ ที่สำมำรถทดแทนกัน
ได้เพ่ือจะท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงเจริญเติบโตและมีภูมิต้ำนทำน มีโภชนำกำรที่ดี เติบโตอย่ำงสมวัย 
3.จุดประสงค์ 

1.เพื่อให้เด็กรับประทำนขนมกรุบกรอบน้อยลง 
2.เพื่อให้เด็กบริโภคนมแทนขนมกรุบกรอบ 
3.เพื่อให้เด็กบริโภคผลไม้แทนขนมกรุบกรอบ 
4.เพื่อให้เด็กบอกถึงข้อควรระวังในกำรรับประทำนขนมกรุบกรอบ 

4.สาระการเรียนรู้  
1.สาระที่ควรรู้ 
- กำรรับประทำนขนมกรุบกรอบไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย ควรเลือกรับประทำนที่มีประโยชน์ 
ถูกต้องตำมหลักโภชนำกำรเพ่ือที่ร่ำงกำยจะได้แข็งแรง เติบโตสมวัย 
2.ประสบการณ์ส าคัญ 

  - บอกประโยชน์ของอำหำรดีมีประโยชน์ได้ 
  - รู้จักอำหำรดีมีประโยชน์ 
5.ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
  1.ครูพำเด็กร้องเพลง “นมคืออะไร” พร้อมท ำท่ำทำงประกอบเพลงให้เด็กๆดู 

เพลง นมคืออะไร (ไม่ทรำบนำมผู้แต่ง) 
นมคืออะไร รู้ไหมหนูจ๋ำ นมคือยำบ ำรุงก ำลัง 

แม้ใครจะดื่มคงสมใจจัง นมเพ่ิมพลังคือนมจำกเต้ำ 
  2.เด็กร้องเพลงตำมครูทีละวรรค 
  3.เด็กร้องเพลงพร้อมกันกับครู พร้อมท ำท่ำทำงประกอบเพลง 
  4.เด็กร้องเพลงด้วยตนเองพร้อมท ำท่ำทำงประกอบเพลง 
  5.ครูสนทนำเกี่ยวกับเนื้อเรื่องในเพลง 
 

ขั้นสอน 
1.ครูน ำนิทำนเรื่องอ๋อมแอ๋ม ปวดฟันมำให้เด็กๆดู พร้อมทั้งถำมเด็กๆว่ำในนิทำนเห็น

อะไรบ้ำง 
  2.ครูเล่ำนิทำนเรื่องอ๋อมแอ๋ม ปวดฟันให้เด็กๆฟัง 
 
 



นิทานเรื่อง อ๋อมแอ๋ม ปวดฟัน 
ชื่อผู้แต่ง นางสาวศศิธร  กลิ่นหอม 

 อ๋อมแอ๋มเป็นเด็กน่ำรัก ร่ำเริง แจ่มใส 
แต่อ๋อมแอ๋มชอบกินขนมกรุบกรอบ และขนมหวำนๆแทนข้ำวอยู่บ่อยครั้ง 
อ๋อมแอ๋มไม่ชอบแปรงฟัน 1 สัปดำห์ จะแปรงฟันอยู่ 3 วัน วันนี้ก็เหมือนกัน ไม่แปรงฟันก่อนนอน ตื่นเช้ำมำ
อ๋อมแอ๋มร้องไห้ดังลั่น “ โอ๊ยๆ อวด อัน อวด อัน “แม่รีบวิ่งมำดูอ๋อมแอ๋ม ลูกจ๋ำเป็นอะไรคนดี อ้ำปำกให้แม่ดู
หน่อย แย่แล้วลูกน้อยท ำไมเป็นแบบนี้ ลุกขึ้นแต่งตัวเร็วหนูต้องรีบไปหำหมอ คุณหมอใจดี บอกว่ำ  โอ้ หนูจ๋ำ 
ไปท ำอะไรมำนี่ กินขนมและอมลูกกวำดไม่ยอมท ำควำมสะอำดฟัน ฟันผุเหงือกบวมอักเสบ  หนูเลยต้องปวด
ฟันอย่ำงนี้ ไม่เป็นไรเดี๋ยวคุณหมอมำช่วยอุดฟันหนูจะได้หำยดี แต่หนูต้องจ ำเอำไว้ ก่อนกินอะไรต้องดูให้ถ้วนถี่ 
ขนมกรุบกรอบ ของหวำน ต้องกินให้น้อยๆหน่อยนะจ๊ะ  กินแล้วอย่ำลืมแปรงฟันอย่ำงน้อย 2 ครั้งต่อวัน ฟัน
จะได้สะอำดสดใส อ๋อมแอ๋มรับค ำ “อ๋อมแอ๋มขอสัญญำว่ำนับจำกนี้ไปจะแปรงฟัน เช้ำ เย็น เป็นประจ ำทุกวัน 
“ อ๋อมแอ๋มไม่ร้องปวดฟัน ยิ้มฟันขำวน่ำชมเพรำะว่ำอ๋อมแอ๋มแปรงฟัน” 
  3.ครูตั้งค ำถำมเก่ียวกับเนื้อเรื่องในนิทำน  เช่น 
   - อ๋อมแอ๋มมีอำกำรเป็นอย่ำงไร 
   - ท ำไมอ๋อมแอ๋มถึงปวดฟัน 
   - เด็กๆรู้สึกอย่ำงไรเมื่อเห็นอ๋อมแอ๋มปวดฟัน 

 - ถ้ำเด็กๆเป็นอ๋อมแอ๋ม เด็กๆจะรับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์หรือไม่ เพรำะเหตุ
ใด 

- เด็กๆได้ข้อคิดอย่ำงไรบ้ำงจำกนิทำนเรื่องนี้ และสำมำรถน ำไปใช้ในชีวิตประจ ำวัน
ได้อย่ำงไร 

ขั้นสรุป 
1.เด็กและครูช่วยกันสรุปเนื้อหำในนิทำนและช่วยกันบอกข้อควรระวังในกำรรับประทำนขนม
กรุบกรอบ 

  2.เด็กและครูปรบมือให้ก ำลังใจซึ่งกันและกัน 
6.สื่อ 
 1.เนื้อเพลง นมคืออะไร 
 2.หนังสือนิทำนเรื่อง อ๋อมแอ๋มปวดฟัน 
 3.บัตรภำพอำหำรดีมีประโยชน์ 
 
7.การประเมินผล 
 1.รับประทำนขนมกรุบกรอบน้อยลง 

2.บริโภคนมแทนขนมกรุบกรอบ 
3.บริโภคผลไม้แทนขนมกรุบกรอบ 
4.ระวังในกำรรับประทำนขนมกรุบกรอบ 

 
 
 
 



แผนการจัดประสบการณ์เพื่อส่งเสริมการรับประทานอาหารดีมีประโยชน์ของเด็กปฐมวัย 
นิทานเรื่อง กระต่ายน้อยกับขนมกรุบกรอบ 

ระยะเวลา 15  นาที 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

1.ชื่อกิจกรรม เสริมประสบการณ์ 
2.สาระส าคัญ ขนมกรุบกรอบเป็นขนมที่ไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย เพรำะเมื่อทำนเข้ำไปอำจท ำให้ร่ำงกำย
ไม่ได้รับสำรอำหำรที่เพียงพอ ขนมกรุบกรอบมีส่วนผสมของผงชูรสและมีรสชำติเค็ม เมื่อรับประทำนเข้ำไปแล้ว
อำจท ำให้เป็นโรคไตได้ ดังนั้นควรรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ อย่ำงเช่น นม ผลไม้ ที่สำมำรถทดแทนกัน
ได้เพ่ือจะท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงเจริญเติบโตและมีภูมิต้ำนทำน มีโภชนำกำรที่ดี เติบโตอย่ำงสมวัย 
3.จุดประสงค์ 
 1.เพื่อให้เด็กรับประทำนอำหำรดีมีประโยชน์ 
 2.เพื่อให้เด็กรู้จักอำหำรดีมีประโยชน์ 
 3.เพื่อให้เด็กเลือกบริโภคผลไม้แทนขนมกรุบกรอบ 
 4.เพื่อให้เด็กสำมำรถแนะน ำเพ่ือนให้เลือกรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ 
4.สาระการเรียนรู้ 
 1.สาระที่ควรเรียนรู้ 
  - กำรรับประทำนขนมกรุบกรอบไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย ควรเลือกรับประทำนที่มีประโยชน์ 
ถูกต้องตำมหลักโภชนำกำรเพ่ือที่ร่ำงกำยจะได้แข็งแรง เติบโตสมวัย 
 2.ประสบการณ์ส าคัญ 
  - บอกประโยชน์ของอำหำรดีมีประโยชน์ 
  - รู้จักอำหำรดีมีประโยชน์ 
5.ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
  1.ครูพำเด็กท่องค ำคล้องจอง จ้ ำจี้ผลไม้ พร้อมท ำท่ำทำงประกอบค ำคล้องจอง 

ค ำคล้องจอง จ้ ำจี้ผลไม้ (ไม่ทรำบนำมผู้แต่ง) 
จ้ ำจี้ผลไม ้ แตงไทยแตงกวำ 

ขนุนน้อยหน่ำ พุทรำมังคุด 
ละมุด ล ำไย มะเฟือง มะไฟ 
มะกรูด มะนำว มะพร้ำวส้มโอ 

ฝักแฝงแตงโม ไชโยโห่หิ้ว 
  2.เด็กท่องค ำคล้องจองตำมครูทีละวรรค 
  3.เด็กท่องค ำคล้องจองพร้อมกันกับครู 
  4.เด็กท่องค ำคล้องจองด้วยตนเองพร้อมท ำท่ำทำงประกอบค ำคล้องจอง 
  5.เด็กและครูร่วมกันสนทนำเกี่ยวกับเนื้อเรื่องในกำรท่องค ำคล้องจอง จ้ ำจี้ผลไม้ 
 ขั้นสอน 

1.ครูน ำนิทำนเรื่อง กระต่ำยน้อยกับขนมกรุบกรอบ มำเล่ำให้เด็กๆฟัง  
 
 



นิทานเรื่อง กระต่ายน้อยกับขนมกรุบกรอบ 
ชื่อผู้แต่ง นางนันทกา บุญสูง 

ครั้งหนึ่งนำนมำ กระต่ำย เต่ำ เป็นเพ่ือนรักกัน 
กระต่ำยทักพลัน เจ้ำเต่ำจะไปไหน 
เต่ำตอบโดยไว ฉันจะไปกินผักบุ้ง 

กินขนมกับฉันไหม เยอะแยะมำกมำย 
ขนมกรุบกรอบหลำกหลำย หมำกฝรั่งก็มี 

กินผักเขียวขจี ไม่เห็นจะดีตรงไหน 
เร็ว เร็ว ไว ไว  ไปกินลูกอมกัน 
เต่ำรีบตอบพลัน อำหำรพวกนั้น 

มีดีตรงไหน  เมื่อกินเข้ำไป 
โทษมีมำกมำย กินผักผลไม้ 

ประโยชน์มำกมี ดื่มนมก็ดีมีโภชนำกำร 
กระต่ำยปวดฟัน ฉันจะท ำยังไงดี 

ช่วยฉันหน่อยเร็วรี่ เร็ว เร็ว ไว ไว 
ซ้ ำยังปวดท้อง โอ๊ย โอ๊ย ฉันจะตำยหรือไม่ 

ปวดท้องทีไร  ใจจะขำดทุกที 
กระต่ำยคงลืมไป คุณครูกุ๊กไก่เคยบอก 

กินขนมกรุบกรอบ ไม่มีประโยชน์ 
ลูกอมก็ใช่  หมำกฝรั่งก็ดี 

รวมทั้งเยลลี่  และน้ ำอัดลม 
ใครกินจะต้อง ปวดฟันทันที 

เพรำะขนมเหล่ำนี้ ไม่มีประโยชน์เลย 
เด็กจ๋ำเด็กดีมีใครรู้บ้ำง อำหำรทุกอย่ำงที่กินเข้ำไป 

จะช่วยท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรง ใครจะเป็นคนเก่งช่วยตอบครูที 
  2.ครูเล่ำนิทำนโดยกำรให้เด็กๆแสดงเป็นตัวละคร กระต่ำยกับเต่ำ 
  3.ครูขออำสำสมัคร 2 คน ออกมำแสดงเป็นกระต่ำย 1 คน และ เต่ำ 1 คน 
  4.ในขณะที่ครูเล่ำนิทำน เด็กที่ออกมำเป็นตัวละครต้องท ำท่ำทำงประกอบจำกกำรเล่ำนิทำน
ตำมท่ีครูบรรยำย 
  5.เมื่อครูเล่ำนิทำนจบ เพ่ือนๆปรบมือให้อำสำสมัครที่ออกมำแสดงละคร 
 ขั้นสรุป 
  1.เด็กๆช่วยกันสรุปเกี่ยวกับนิทำนเรื่อง กระต่ำยกับขนมกรุบกรอบ 
  2.เด็กและครูร่วมกันสรุปเกี่ยวกับอำหำรดีมีประโยชน์ 
  3.ครูปรบมือให้เด็กๆที่เด็กๆเป็นเด็กดีและตั้งใจฟังนิทำน 
 
 
 
 



6.สื่อ 
 1.เนื้อหำคล้องจอง จ้ ำจี้ผลไม้ 
 2.หนังสือนิทำนเรื่องกระต่ำยน้อยกับขนมกรุบกรอบ 
 3.หมวกตัวละคร กระต่ำย กับ เต่ำ 
 4.ขนมกรุบกรอบ ลูกอม และผักบุ้ง สื่อของจริง 
 5.ฉำกนิทำน 
7.การประเมินผล 
 1.รับประทำนอำหำรดีมีประโยชน์ 
 2.รู้จักอำหำรดีมีประโยชน์ 
 3.เลือกบริโภคผลไม้แทนขนมกรุบกรอบ 
 4.แนะน ำเพ่ือนให้เลือกรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดประสบการณ์เพื่อส่งเสริมการรับประทานอาหารดีมีประโยชน์ของเด็กปฐมวัย 
นิทานเรื่อง  เหตุใดหนูนาจึงท้องเสีย 

ระยะเวลา 15  นาที 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

1.ชื่อกิจกรรม เสริมประสบการณ์ 
2.สาระส าคัญ ขนมกรุบกรอบเป็นขนมที่ไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย เพรำะเมื่อทำนเข้ำไปอำจท ำให้ร่ำงกำย
ไม่ได้รับสำรอำหำรที่เพียงพอ ขนมกรุบกรอบมีส่วนผสมของผงชูรสและมีรสชำติเค็ม เมื่อรับประทำนเข้ำไปแล้ว
อำจท ำให้เป็นโรคไตได้ ดังนั้นควรรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ อย่ำงเช่น นม ผลไม้ ที่สำมำรถทดแทนกัน
ได้เพ่ือจะท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงเจริญเติบโตและมีภูมิต้ำนทำน มีโภชนำกำรที่ดี เติบโตอย่ำงสมวัย 
3.จุดประสงค์ 
 1.เพื่อให้เด็กรู้จักอำหำรดีมีประโยชน์ 
 2.เพื่อให้เด็กเลือกรับประทำนผลไม้แทนขนมกรุบกรอบ 
 3.เพื่อให้เด็กบอกถึงข้อควรระวังของกำรรับประทำนขนมกรุบกรอบ 
 4.เพื่อให้เด็กบอกถึงประโยชน์ของอำหำรที่มีประโยชน์ 
 4.สาระการเรียนรู้ 
 1.สาระที่ควรเรียนรู้ 
  - กำรรับประทำนขนมกรุบกรอบไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย ควรเลือกรับประทำนที่มีประโยชน์ 

ถูกต้องตำมหลักโภชนำกำรเพ่ือที่ร่ำงกำยจะได้แข็งแรง เติบโตสมวัย 
 2.ประสบการณ์ส าคัญ 
  - บอกประโยชน์ของอำหำรดีมีประโยชน์ 
  - รู้จักอำหำรดีมีประโยชน์ 
5. ข้ันตอนการจัดกิจกรรม 
 ขั้นน า 

1.ครูท่องค ำคล้องจอง  โรตี ให้เด็กๆฟังพร้อมท ำท่ำทำงประกอบให้เด็กๆดู 
ค ำคล้องจอง โรตี  (ไม่ทรำบนำมผู้แต่ง) 

โรตีแผ่นใหญ่ๆ ใส่ไข่ ใส่นม 
โรตีแผ่นกลมๆ ใส่นม ใส่ไข่ 

  2.เด็กท่องค ำคล้องจอง โรตี ตำมครูทีละวรรค 
  3.เด็กท่องค ำคล้องจอง โรตี พร้อมกันกับครู พร้อมท ำท่ำทำงประกอบค ำคล้องจอง 
  4.เด็กท่องค ำคล้องจองโรตี ด้วยตนเองพร้อมท ำท่ำทำงประกอบค ำคล้องจอง 
  5.ครูสนทนำเกี่ยวกับเนื้อหำ ค ำคล้องจอง โรตี 
 ขั้นสอน 

1.ครูน ำนิทำนเรื่อง เหตุใดหนูนำจึงท้องเสียมำเล่ำ ให้เด็กๆฟัง 
 
 
 
 
 



นิทานเรื่อง เหตุใดหนูนาจึงท้องเสีย 
ชื่อผู้แต่ง จีรวรรณ  คุณวุฒิ 

 หนูนำรีบไปโรงเรียน หนูนำไปโรงเรียน หนูนำจะซื้ออะไรดีน๋ำ  หนูนำจะซื้อขนมกรุบกรอบ แต่ท ำไม
เพ่ือนๆเรำถึงจะซื้อนม ขนมกรุบกรอบอร่อยกว่ำ เจ้ำขนมกรุบกรอบต่ำงพำกันดีใจ เจ้ำขนมกรุบกรอบพูดกับ
เพ่ือนๆว่ำ ถึงเรำไม่มีประโยชน์ แต่เรำจะท ำลำยเด็กท่ีชอบกินขนมกรุบกรอบให้ท้องเสีย หนูนำกินขนมกรุบ
กรอบทีไร ท้องเสียทุกที หนูนำกินขนมกรุบกรอบเข้ำไปจึงรู้โทษของขนมกรุบกรอบ ท ำให้ท้องเสีย เรำจะท ำไว
ลงดีน๊ำ ถำมคุณตำ คุณตำบอกว่ำขนมกรุบกรอบไม่มีประโยชน์ให้เปลี่ยนมำกินนมแทนดีกว่ำ กินขนมทีไร 
หลำนก็จะท้องเสียอีกแน่ๆ แล้วหนูนำก็เลือกรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ คือ นม ดื่มนมทุกวันแทนกำร
กินขนมกรุบกรอบ แล้วหลังจำกนั้น หนูนำก็มีร่ำงกำยที่แข็งแรง และมีควำมสุขที่สุขภำพแข็งแรง 

2.ครูเล่ำนิทำนเสร็จ ครูน ำอำหำรที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์มำให้เด็กๆดู โดยกำรน ำอำหำรจำก
ของจริง 

3.ครูให้เด็กแต่ละคนมำชี้อำหำรที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ 
4.ครูและเพ่ือนๆปรบมือเมื่อเพ่ือนชี้อำหำรที่ดีมีประโยชน์ได้ถูกต้อง   

 ขั้นสรุป 
  1. เด็กๆช่วยกันอภิปรำยอำหำรที่ดีมีประโยชน์อีกครั้ง 
  2. เด็กและครูช่วยกันสรุปเกี่ยวกับเนื้อหำในนิทำนเรื่อง เหตุใดหนูนำจึงท้องเสีย 
  3. เด็กและครูร่วมกันสรุปเกี่ยวกับข้อควรระวังในกำรรับประทำนอำหำรที่ไม่มีประโยชน์ 
6. สื่อ 
 1.  เนื้อหำค ำคล้องจอง “โรตี” 
 2.  หนังสือนิทำนเรื่อง เหตุใดหนูนำจึงท้องเสีย 
 3.  สื่อของจริง อำหำรที่ดีมีประโยชน์และอำหำรที่ไม่มีประโยชน์  
7. การประเมินผล 
 1.รู้จักอำหำรดีมีประโยชน์ 
 2.รับประทำนผลไม้แทนขนมกรุบกรอบ 
 3.บอกข้อควรระวังของกำรรับประทำนขนมกรุบกรอบ 
 4.บอกประโยชน์ของอำหำรดีมีประโยชน์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดประสบการณ์เพื่อส่งเสริมการรับประทานอาหารดีมีประโยชน์ของเด็กปฐมวัย 
นิทานเรื่อง ขนมกรุบกรอบของหนูดี 

ระยะเวลา  15  นาที 
................................................................................................................................................................... 
1.ชื่อกิจกรรม เสริมประสบการณ์ 
2.สาระส าคัญ ขนมกรุบกรอบเป็นขนมที่ไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย เพรำะเมื่อทำนเข้ำไปอำจท ำให้ร่ำงกำย
ไม่ได้รับสำรอำหำรที่เพียงพอ ขนมกรุบกรอบมีส่วนผสมของผงชูรสและมีรสชำติเค็ม เมื่อรับประทำนเข้ำไปแล้ว
อำจท ำให้เป็นโรคไตได้ ดังนั้นควรรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ อย่ำงเช่น นม ผลไม้ ที่สำมำรถทดแทนกัน
ได้เพ่ือจะท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงเจริญเติบโตและมีภูมิต้ำนทำน มีโภชนำกำรที่ดี เติบโตอย่ำงสมวัย 
3.จุดประสงค์ 
 1.เพ่ือให้เด็กรับประทำนขนมกรุบกรอบน้อยลง 
 2.เพ่ือให้เด็กรับประทำนอำหำรดีมีประโยชน์ 
 3.เพ่ือให้เด็กเลือกรับประทำนขนมกรุบกรอบเป็นเวลำ 
 4.เพ่ือให้เด็กสำมำรถแนะน ำเพ่ือนให้รับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์ 
4. สาระการเรียนรู้  

1. สาระท่ีควรเรียนรู้ 
 - กำรรับประทำนขนมกรุบกรอบไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย ควรเลือกรับประทำนที่มีประโยชน์ 

ถูกต้องตำมหลักโภชนำกำรเพ่ือที่ร่ำงกำยจะได้แข็งแรง เติบโตสมวัย 
2. ประสบการณ์ส าคัญ 
 - บอกประโยชน์ของอำหำรดีมีประโยชน์ 
 - รู้จักอำหำรดีมีประโยชน์  
5. ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 
 ขั้นน า 

1.ครูร้องเพลง นมคืออะไร ให้เด็กๆฟังพร้อมท ำท่ำทำงประกอบเพลง 
เพลง นมคืออะไร  (ไม่ทรำบนำมผู้แต่ง) 

นมคืออะไร รู้ไหมหนูจ๋ำ 
นมเป็นยำบ ำรุงก ำลัง 

แม้ใครได้ดื่มคงสมใจจัง 
นมเพ่ิมพลัง คือนมจำกเต้ำ 

  2. เด็กร้องเพลง “นมคืออะไร” ตำมครูทีละวรรค 
  3. เด็กและครูร้องเพลง “นมคืออะไร” พร้อมกัน 
  4. เดก็ร้องเพลง “นมคืออะไร”ด้วยตนเอง 
  5. เด็กและครูร่วมกันสนทนำเกี่ยวกับเนื้อหำเพลง “นมคืออะไร” 
 ขั้นสอน 

1.ครูน ำนิทำนเรื่อง  ขนมกรุบกรอบของหนูดี มำเล่ำให้เด็กๆฟัง  
 
 
 



นิทานเรื่อง ขนมกรุบกรอบของหนูดี 
ชื่อผู้แต่ง ลภัสรดา  สมภาวะ 

 วันนี้คุณพ่อ คุณแม่ไม่อยู่บ้ำน หนูดีอยู่บ้ำน แล้วมีพ่ีนัดลูกป้ำมำดูแล หนูดีกินขนมอร่อยมำก ทิ้งเต็ม
บ้ำนจนพ่ีนัดอดไม่ไหว บอกน้องทีหลังหนูดีไม่ต้องซื้อขนมกรุบกรอบแบบนี้นะ ไม่มีประโยชน์มีแต่โทษ หนูดีพูด
ขึ้นว่ำ พ่ีนัดบ่นอยู่ได้ หนูดีชอบนี่น่ำ แล้วพ่ีนัดพูดต่อ ไม่มีประโยชน์ ให้โทษอีกต่ำงหำก เดี๋ยวก็ฟันผุ มีโรค
ตำมมำ ผงชูรสก็เยอะ สักพักหนูดีอ้วกมีแต่ขนมเต็มพ้ืนห้อง  พ่ีนัดพำไปหำหมอ หมอบอกว่ำ ต่อไปนี้อย่ำกิน
ขนมแบบนี้นะ มันอันตรำย แถมไม่มีประโยชน์ หนูดีรับปำกรับค ำ กลับมำถึงบ้ำนโยนขนมกรุบกรอบทิ้งถังขยะ
หมด แล้วสัญญำกับพ่ีนัดว่ำ ต่อไปจะไม่กินอีก หนูดีจะกินอำหำรที่ดีมีประโยชน์ แล้วก็กอดขอบคุณพ่ีนัด พ่ีนัด 
หนูรักพ่ีนัดนะค่ะ 

2.ครูเล่ำนิทำนพร้อมตั้งค ำถำมเม่ือเล่ำนิทำนเสร็จ เช่น 
  - หนูดีมีอำกำรเป็นอย่ำงไร 
  - เพรำะอะไร ท ำไมหนูดีถึงอ้วก 
  - ถ้ำเด็กๆเป็นหนูดี เด็กๆจะทำนอำหำรประเภทไหน เพรำะอะไร 
  - เด็กๆสำมำรถน ำนิทำนที่ได้ฟังไปใช้ในชีวิตประจ ำวันได้อย่ำงไรบ้ำง 
 ขั้นสรุป 
  1. เด็กๆช่วยกันอภิปรำยเกี่ยวกับนิทำนเรื่อง  ขนมกรุบกรอบของหนูดี อีกครั้ง 
  2. เด็กและครูร่วมกันสรุปเกี่ยวกับอำหำรที่ดีมีประโยชน์ 
6. ส่ือ 
 1.  เนื้อเพลง  “นมคืออะไร” 
 2.  หนังสือนิทำนเรื่อง ขนมกรุบกรอบของหนูดี 
7. การประเมินผล 

1.รับประทำนขนมกรุบกรอบน้อยลง 
2.รับประทำนอำหำรดีมีประโยชน์ 
3.รับประทำนขนมกรุบกรอบเป็นเวลำ 
4.สำมำรถแนะน ำเพื่อนให้รับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดประสบการณ์เพื่อส่งเสริมการรับประทานอาหารดีมีประโยชน์ของเด็กปฐมวัย 
นิทานเรื่อง หนูดีไม่กินขนมกรุบกรอบ 

ระยะเวลา  15  นาที 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

1.ชื่อกิจกรรม เสริมประสบการณ์ 
2.สาระส าคัญ ขนมกรุบกรอบเป็นขนมที่ไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย เพรำะเมื่อทำนเข้ำไปอำจท ำให้ร่ำงกำย
ไม่ได้รับสำรอำหำรที่เพียงพอ ขนมกรุบกรอบมีส่วนผสมของผงชูรสและมีรสชำติเค็ม เมื่อรับประทำนเข้ำไปแล้ว
อำจท ำให้เป็นโรคไตได้ ดังนั้นควรรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ อย่ำงเช่น นม ผลไม้ ที่สำมำรถทดแทนกัน
ได้เพ่ือจะท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงเจริญเติบโตและมีภูมิต้ำนทำน มีโภชนำกำรที่ดี เติบโตอย่ำงสมวัย 
3.จุดประสงค์ 
 1. เพ่ือให้เด็กรับประทำนอำหำรดีมีประโยชน์ 
 2. เพ่ือให้เด็กมีภำวะโภชนำกำรที่ดี 
 3. เพ่ือให้เด็กบอกประโยชน์ของอำหำรดีมีประโยชน์ 
 4. เพ่ือให้เด็กเลือกรับประทำนขนมกรุบกรอบเป็นเวลำ 
 4.สาระการเรียนรู้ 
 1.สาระท่ีควรเรียนรู้ 
  - กำรรับประทำนขนมกรุบกรอบไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย ควรเลือกรับประทำนที่มีประโยชน์ 
ถูกต้องตำมหลักโภชนำกำรเพ่ือที่ร่ำงกำยจะได้แข็งแรง เติบโตสมวัย 
 2.ประสบการณ์ส าคัญ 
  - บอกประโยชน์ของอำหำรดีมีประโยชน์ 
  - รู้จักอำหำรดีมีประโยชน์ 
 5.ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
  1.ครูร้องเพลง อำหำรหลัก 5 หมู่ ให้เด็กๆฟัง 

เพลง อำหำรหลัก 5 หมู่  (ไม่ทรำบนำมผู้แต่ง) 
หมู่หนึ่ง กินเนื้อ นม ไข่ ถั่วเมล็ดช่วยให้เติบโตแข่งขัน 
หมู่สอง ข้ำว แป้ง เผือก มัน และน้ ำตำลจะให้พลัง 
หมู่สำมกินผักต่ำงๆ สีเขียว เหลืองบ้ำง มีวิตำมิน 

หมู่สี่กินผลไม้ สำรอำหำรมำกมำยกินเป็นอำจิณ 
หมู่ห้ำอย่ำได้ลืมกิน ไขมันทั้งสิ้นให้อบอุ่นร่ำงกำย 

  2.เด็กๆร้องเพลง อำหำรหลัก 5 หมู่ตำมครูทีละวรรค 
  3.เด็กๆร้องเพลง อำหำรหลัก 5 หมู่ พร้อมกันกับครู 
  4.เด็กๆร้องเพลง อำหำรหลัก 5 หมู่ด้วยตนเอง 
  5.เด็กและครูร่วมกันสนทนำเกี่ยวกับเนื้อเพลง อำหำรหลัก 5 หมู่ 
 
 
 
 



 ขั้นสอน 
1.ครูเตรียมอุปกรณ์ในกำรปั้นดินน้ ำมัน 
2.ครูเล่ำนิทำนเรื่อง หนูดีไม่กินขนมกรุบกรอบ ให้เด็กๆฟังโดยกำรปั้นดินน้ ำมัน ปั้นไปเล่ำไป 
 

นิทานเรื่อง หนูดีไม่กินขนมกรุบกรอบ 
ชื่อผู้แต่ง นางสาวประกาย  นาคยอง 

 วันหนึ่งหนูดีก ำลังจะไปโรงเรียน คุณแม่พำหนูดีไปส่งที่โรงเรียน หนูดีเดินผ่ำนหน้ำร้ำนค้ำ หนูดีก็งอแง 
อยำกได้ขนมกรุบกรอบเอำไปกินที่โรงเรียนด้วย คุณแม่ไม่อยำกขัดใจ กลัวหนูดีไม่ไปโรงเรียน คุณแม่ก็เลยซื้อ
ให้ พอไปถึงโรงเรียนหนูดีก็สวัสดีคุณครูและทักทำยเพ่ือนๆ หนูดีเข้ำมำในห้อง ก็น ำขนมกรุบกรอบมำแกะกิน
และแบ่งให้น้องฟ้ำใสกินด้วยแต่น้องฟ้ำใสไม่อยำกกิน เพรำะคุณครูเคยบอกว่ำขนมกรุบกรอบไม่มีประโยชน์ 
หนูดีก็เลยกินคนเดียว และหนูดีก็กินขนมกรุบกรอบแบบนี้ทุกๆวัน 
 เช้ำวันหนึ่ง หนูดีตื่นสำยท ำให้ไปโรงเรียนสำย พอถึงโรงเรียนหนูดีก็รีบวิ่งไปห้องเรียน พอถึงหน้ำห้อง
หนูดีรู้สึกเหนื่อย ปวดฟันจนเป็นลม  คุณครูก็เลยพำหนูดีไปห้องพยำบำล พอหนูดีได้นอนสักพัก ตื่นขึ้นมำ หนู
ดีก็เลยถำมคุณครูว่ำ “ท ำไมหนูดีถึงเหนื่อยและปวดฟัน” คุณครูจึงถำมว่ำ หนูดีกินขนมกรุบกรอบใช่ไหม หนูดี
ตอบว่ำ “ ใช่ค่ะ “ คุณครูบอกว่ำ ขนมกรุบกรอบไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย มีแต่โทษ ท ำให้อ้วนและฟันผุได้ 
เพรำะถ้ำร่ำงกำยอ้วนก็จะเหนื่อยง่ำย วิ่งเล่นกับเพ่ือนก็ไม่ได้  เรำควรกินแต่อำหำรที่มีประโยชน์ เช่น นมและ
ผลไม้ จึงจะท ำให้เรำมีสุขภำพที่ดี ไม่เป็นโรคอ้วน และเหนื่อยง่ำย “ หลังจำกนั้น หนูดีก็ไม่กินขนมกรุบกรอบ
อีกเลย  เพรำะหนูดีไม่อยำกเหนื่อยและไม่อยำกปวดฟันอีก หนูดีก็เลยแนะน ำเพ่ือนๆ ให้กินแต่อำหำรที่ดีมี
ประโยชน์ เช่น นมและผลไม้ แทนกำรกินขนมกรุบกรอบ  

3.ครูอธิบำยและสำธิตวิธีกำรปั้นดินน้ ำมันประกอบกำรเล่ำนิทำน เรื่อง หนูดีไม่กินขนม 
กรุบกรอบ 

4.ครูให้ตัวแทนของห้องเป็นคนแจกดินน้ ำมันให้เพ่ือนๆ 
5.เด็กลงมือปั้นดินน้ ำมันด้วยตนเอง 

 ขั้นสรุป 
  1.เด็กน ำเสนอผลงำน 
  2.เด็กและครูร่วมกันสรุปเกี่ยวกับข้อควรระวังในกำรรับประทำนขนมกรุบกรอบ 
  3.เด็กช่วยกันเก็บอุปกรณ์เข้ำที่ให้เรียบร้อย 
  4.ครูให้เด็กๆไปล้ำงมือ  
6.ส่ือ 
 1.เนื้อเพลง อำหำรหลัก 5 หมู่ 
 2.นิทำนเรื่อง หนูดีไม่กินขนมกรุบกรอบ 
 3.ดินน้ ำมัน 
 4.แผ่นรองปั้น 
7.การประเมินผล 
 1. รับประทำนอำหำรดีมีประโยชน์ 
 2. เด็กมีภำวะโภชนำกำรที่ดี 
 3. บอกประโยชน์ของอำหำรดีมีประโยชน์ 
 4. รับประทำนขนมกรุบกรอบเป็นเวลำ 



แผนการจัดประสบการณ์เพื่อส่งเสริมการรับประทานอาหารดีมีประโยชน์ของเด็กปฐมวัย 
นิทานเรื่อง หนูนิดปวดท้อง 

ระยะเวลา  15  นาที 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

1.ชื่อกิจกรรม เสริมประสบการณ์ 
2.สาระส าคัญ ขนมกรุบกรอบเป็นขนมที่ไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย เพรำะเมื่อทำนเข้ำไปอำจท ำให้ร่ำงกำย
ไม่ได้รับสำรอำหำรที่เพียงพอ ขนมกรุบกรอบมีส่วนผสมของผงชูรสและมีรสชำติเค็ม เมื่อรับประทำนเข้ำไปแล้ว
อำจท ำให้เป็นโรคไตได้ ดังนั้นควรรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ อย่ำงเช่น นม ผลไม้ ที่สำมำรถทดแทนกัน
ได้เพ่ือจะท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงเจริญเติบโตและมีภูมิต้ำนทำน มีโภชนำกำรที่ดี เติบโตอย่ำงสมวัย 
3.จุดประสงค์ 
 1. เพ่ือให้เด็กรับประทำนขนมกรุบกรอบน้อยลง 
 2. เพ่ือให้เด็กรู้จักอำหำรดีมีประโยชน์ 
 3. เพ่ือให้เด็กบอกข้อควรระวังในกำรรับประทำนขนมกรุบกรอบ 
 4.เพื่อให้เด็กรับประทำนขนมกรุบกรอบเป็นเวลำ 
4. สาระการเรียนรู้ 
 1. สาระที่ควรเรียนรู้ 
  - กำรรับประทำนขนมกรุบกรอบไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย ควรเลือกรับประทำนที่มีประโยชน์ 
ถูกต้องตำมหลักโภชนำกำรเพ่ือที่ร่ำงกำยจะได้แข็งแรง เติบโตสมวัย 
 2. ประสบการณ์ส าคัญ 
  - บอกประโยชน์ของอำหำรดีมีประโยชน์  
  - รู้จักอำหำรดีมีประโยชน์  
 5.ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
  1.ครูพำเด็กท่องค ำคล้องจอง  ผลไม้ไทย 

ค ำคล้องจอง ผลไม้ไทย (ไม่ทรำบนำมผู้แต่ง) 
ผลไม้ไทย  หลำยหลำกมำกมี 

ส้มโอ ลิ้นจี่ มังคุด ล ำไย 
ขนุน น้อยหน่ำ แตงโม แตงไทย 
เด็กๆชอบใจ อยำกได้ลิ้มลอง 

  2.เด็กท่องค ำคล้องจองตำมครูทีละวรรค 
  3.เด็กท่องค ำคล้องจองพร้อมกันกับครู 
  4.เด็กท่องค ำคล้องจองด้วยตนเอง 
  5.เด็กและครูร่วมกันสนทนำเกี่ยวกับค ำคล้องจอง ผลไม้ไทย 
 ขั้นสอน 

1.ครูน ำนิทำนเรื่อง โทษของขนมกรุบกรอบ ให้เด็กๆฟัง  
 
 
 



นิทานเรื่อง หนูนิดปวดท้อง 
ชื่อผู้แต่ง มิรันตรี  พรมอุ 

เช้ำวันหนึ่งอำกำศแจ่มใส หนูนิดออกไปวิ่งเล่นอย่ำงสนุกสนำนเพลิดเพลินจนเลยเวลำรับประทำน
อำหำรก่อนไปโรงเรียน แม่เรียกหนูนิดมำทำนข้ำวเช้ำก่อนไปโรงเรียน หนูนิดบอกว่ำ แม่ข๋ำ หนูนิดไม่ทำนข้ำว
เช้ำนะค่ะ สำยแล้ว กินขนมแทนนะคะแม่ หนูนิดรีบไปเดี๋ยวไม่ทันเข้ำแถวเคำรพธงชำติ เข้ำห้องเรียนเล่นกับ
เพ่ือนตำมปกติ ขณะที่เล่นกับเพ่ือนๆอยู่ดีๆ หนูนิดมีอำกำรปวดท้องขึ้นมำ หนูนิดบอกเพ่ือนๆว่ำ ช่วยทีหนูนิด
ปวดท้อง หนูนิดวิ่งไปบอกคุณครู ครูข๋ำ หนูนิดปวดท้องมำกเลยค่ะ ครูถำมหนูนิดว่ำ เมื่อเช้ำหนูนิดไปทำนอะไร
มำ ถึงได้ปวดท้องมำกขนำดนี้ หนูนิดบอกคุณครูว่ำ  เมื่อเช้ำหนูนิดไม่ได้ทำนข้ำวแต่เช้ำ แต่ทำน ขนม ค่ะ  
คุณครูเลยพำไปหำหมอ คุณหมอจึงบอกหนูนิด หนูเลือกทำนผิด ผิดจึ้งต้องให้ยำรักษำอำกำรปวดท้อง ทำนยำ
แล้วหนูจะได้ไม่ปวดท้อง หนูนิดกลับมำพักผ่อนที่บ้ำน เพื่อรักษำอำกำรปวดท้อง เดี๋ยวนี้หนูนิดตื่นแต่เช้ำไม่ 
เถล่ไถล่ อำบน้ ำล้ำงหน้ำทำนอำหำรเช้ำให้ตรงเวลำทุกวัน  วันละ 3 มื้อ เที่ยง เย็น เป็นประจ ำ หนูนิดไม่อยำก
ปวดท้องอีก เลิกทำนขนมกรุบกรอบตอนเช้ำเพรำะเป็นอำหำรที่ไม่มีคุณค่ำเลือกทำนผักสด ผลไม้ ท ำให้สดชื่น 
แจ่มใส จะได้ไม่ปวดท้องอีก 

2.เมื่อครูเล่ำนิทำนเสร็จ ครูน ำเกมกำรศึกษำ มำให้เด็กๆเล่นจับคู่ภำพเหมือนอำหำรดีมีประโยชน์ 
3.เด็กหมุนเวียนเปลี่ยนกันเล่น  
4.เด็กน ำผลงำนมำส่งครูเพ่ือให้ครูตรวจว่ำถูกต้องหรือไม่ 
5.เมื่อเล่นเสร็จเด็กเก็บเกมกำรศึกษำเข้ำท่ีให้เรียบร้อย 

 ขั้นสรุป 
  1.เด็กและครูร่วมกันอภิปรำยเกี่ยวกับเนื้อเรื่อง หนูนิดปวดท้องอีกครั้ง 
  2.เด็กและครูร่วมกันแสดงควำมคิดเห็นว่ำ ท ำไมเรำถึงต้องรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ 
6.สื่อ 
 1.ค ำคล้องจอง ผลไม้ไทย 
 2.หนังสือนิทำนเรื่อง หนูนิดปวดท้อง 
 3.เกมกำรจับคู่ภำพอำหำรดีมีประโยชน์ 
7.การประเมินผล 
 1. รับประทำนขนมกรุบกรอบน้อยลง 
 2. รู้จักอำหำรดีมีประโยชน์ 
 3. บอกข้อควรระวังในกำรรับประทำนขนมกรุบกรอบ 
 4.รับประทำนขนมกรุบกรอบเป็นเวลำ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดประสบการณ์เพื่อส่งเสริมการรับประทานอาหารดีมีประโยชน์ของเด็กปฐมวัย 
นิทานเรื่อง เพราะหนูไม่แข็งแรง 

ระยะเวลา  15  นาที 
................................................................................................................................................................... 
1.ชื่อกิจกรรม เสริมประสบการณ์  
2.สาระส าคัญ ขนมกรุบกรอบเป็นขนมที่ไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย เพรำะเมื่อทำนเข้ำไปอำจท ำให้ร่ำงกำย
ไม่ได้รับสำรอำหำรที่เพียงพอ ขนมกรุบกรอบมีส่วนผสมของผงชูรสและมีรสชำติเค็ม เมื่อรับประทำนเข้ำไปแล้ว
อำจท ำให้เป็นโรคไตได้ ดังนั้นควรรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ อย่ำงเช่น นม ผลไม้ ที่สำมำรถทดแทนกัน
ได้เพ่ือจะท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงเจริญเติบโตและมีภูมิต้ำนทำน มีโภชนำกำรที่ดี เติบโตอย่ำงสมวัย 
3.จุดประสงค์ 
 3.1 เพ่ือให้เด็กรู้จักอำหำรดีมีประโยชน์ 
 3.2 เพ่ือให้เลือกรับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ 
 3.3 เพ่ือส่งเสริมกำรรับประทำนผลไม้และนมแทนขนมกรุบกรอบ 
 3.4 เพ่ือลดกำรรับประทำนขนมกรุบกรอบ 
4. สาระการเรียนรู้  

1. สาระท่ีควรเรียนรู้ 
 - กำรรับประทำนขนมกรุบกรอบไม่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย ควรเลือกรับประทำนที่มีประโยชน์ 
ถูกต้องตำมหลักโภชนำกำรเพ่ือที่ร่ำงกำยจะได้แข็งแรง เติบโตสมวัย 
2. ประสบการณ์ส าคัญ 
 - บอกประโยชน์ของอำหำรดีมีประโยชน์ 
 - รู้จักอำหำรดีมีประโยชน์ 

5. ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 
 ขั้นน า 

1. ครรู้องเพลง “มำฟังนิทำน” ให้เด็กๆฟัง 
เพลง มาฟังนิทาน (ไม่ทราบนามผู้แต่ง) 

เด็กๆจ๋ำ     ชวนกันมำฟังนิทำน  
นิทำนสนุกสนำน     ฟังแล้วชื่นบำนจิตใจ 

ฟังแล้วนั่งตัวตรง   ขอให้คงควำมนิ่งเอำไว้ 
 นั่งฟังอย่ำงตั้งใจ    แล้วจะได้ใจควำมเรื่องเอย 

  2. เด็กๆร้องเพลง “มำฟังนิทำน” ตำมครูทีละวรรค 
  3. เด็กและครูร้องเพลง “มำฟังนิทำน” พร้อมกัน 
  4. เด็กร้องเพลง “มำฟังนิทำน”ด้วยตนเอง 
 ขั้นสอน 

1.ครูน ำนิทำนเรื่อง เพรำะหนูไม่แข็งแรง  มำเล่ำให้เด็กๆฟัง  
 
 
 
 



นิทานเรื่อง เพราะหนูไม่แข็งแรง 
ชื่อผู้แต่ง นำงสำวค ำพันธ์  ชินวงค์ 

 วันหนึ่งดุ๊กดิ๊กไปโรงเรียน ชอบแวะซื้อแต่ขนม ดุ๊กดิ๊กชอบไหว้คุณครู ก้มหัวลงดูแล้วมีสง่ำ ชอบแกะ
ขนมออกมำกิน ดุ๊กดิ๊ก วิ่งแข่งกับเพ่ือน โธ่ เพื่อนเป็นฝ่ำยชนะ  คุณครูท ำไมผมถึงแพ้ ก็หนูกินแต่ลูกอม ขนมไม่
มีคุณค่ำ ควรเลือก พืช ผัก ผลไม้ นำนำ รวมทั้ง นม ไข่ เนื้อหมู ที่มีคุณค่ำ วันหลังดุ๊กดิ๊กไม่กินแล้วนะเลือกนม
ดีกว่ำจะได้แข็งแรง  

2.เมื่อครูเล่ำนิทำนจบ ครูน ำใบกิจกรรมมำให้เด็กๆดู พร้อมกับถำมเด็กๆว่ำ เด็กๆมองเห็นรูป
อะไรบ้ำง 

3.ครูสำธิตวิธีกำรใช้ใบกิจกรรมให้เด็กๆดู 
4.ครูสร้ำงข้อตกลงร่วมกันกับเด็กๆก่อนลงมือท ำใบกิจกรรม 
5.เด็กท ำกิจกรรมใบกิจกรรม โดยกำรวงกลมรูปอำหำรที่ดีประโยชน์ และ กำกบำท รูป

อำหำรที่ไม่มีประโยชน์ 
6.เด็กน ำใบกิจกรรมส่งครู 
7.เด็กเก็บอุปกรณ์เข้ำที่ให้เรียบร้อย 

 ขั้นสรุป 
  1. เด็กและครูช่วยกันสรุปเกี่ยวกับนิทำนเรื่อง เพรำะหนูไม่แข็งแรง 
  2. เด็กและครูช่วยกันสรุปใบกิจกรรมเกี่ยวกับอำหำรดีมีประโยชน์และอำหำรที่ไม่มีประโยชน์ 
6. ส่ือ 
 1.  เนื้อเพลง “มำฟังนิทำน” 
 2.  หนังสือนิทำนเรื่องเพรำะหนูไม่แข็งแรง 
 3.  ใบกิจกรรม 
 4.  สีเทียน 
7. การประเมินผล 
 1. รู้จักอำหำรดีมีประโยชน์ 
 2. รับประทำนอำหำรที่ดีมีประโยชน์ 

3. รับประทำนผลไม้และนมแทนขนมกรุบกรอบ 
 4. รับประทำนขนมกรุบกรอบน้อยลง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ภาพขณะด าเนินกิจกรรมการวิจัย 
 

สัปดาห์ที่ 1  
 

 
 
 
 
 



ภาพขณะด าเนินกิจกรรมการวิจัย 
 

สัปดาห์ที่ 2 
 
 

 
 
 



ภาพขณะด าเนินกิจกรรมการวิจัย 
 

สัปดาห์ที่ 3 
 

 
 
 
 



ภาพขณะด าเนินกิจกรรมการวิจัย 
 

สัปดาห์ที่ 4 
 

 
 
 
 
 
 
 



ภาพขณะด าเนินกิจกรรมการวิจัย 
 

สัปดาห์ที่ 5 
 

 
 
 
 
 



ภาพขณะด าเนินกิจกรรมการวิจัย 
 

สัปดาห์ที่ 6 
 
 

 
 
 
 



ภาพขณะด าเนินกิจกรรมการวิจัย 
 

สัปดาห์ที่ 7 
 

 
 
 
 



 
ภาพขณะด าเนินกิจกรรมการวิจัย 

 
สัปดาห์ที่ 8 

 

 
 



เอกสารอ่ืน ๆ 
 

 
 

 



 
 

 
 
 



 
 

 
 
 



 
 

 
 
 



 


