
เคร่ืองมือ/นวัตกรรม

การเรียนรูสูการปรับพฤติกรรมโภชนาการ

น.ส.วรลักษณ  คงหนู  และนางวสุนธรี  เสรีสุชาติ

สํานักโภชนาการ  กรมอนามัย

โครงการพัฒนาระบบและกลไกเพื่อเด็กไทยมีโภชนาการสมวัย



      นวัตกรรมโภชนาการสมวัยสําหรับโรงเรียน



    คูมือ “การบริหารจัดการอาหารในโรงเรียน” 

• เปนแนวทางการบริหาร
จัดการดานอาหารและ
โภชนาการในโรงเรียน        
แบบบูรณาการ                    
อยางครบวงจร

• สําหรับผูบริหารโรงเรียน    
ครูโภชนาการและครูอนามัย

• เปนชุดเรียนรูดวยตนเอง



      คูมือการประเมินฯ 

• เปนแบบประเมินตนเองใน
การจัดการดานอาหารและ
โภชนาการ เพื่อยกระดับ
ไปสูการเปนโรงเรียน
โภชนาการสมวัยระดับ
ยอดเยี่ยม (แหลงเรียนรู)

• เกณฑการประเมิน 

3 มาตรฐาน                             
30 ตัวชี้วัด



 หลักสตูร การอบรมสื่อสรางสรรคเพ่ือการเรียนรู

               ดานอาหารและโภชนาการ

เพื่อ
• การสรางใหเขาใจและเห็น

ความสําคัญของอาหารและ
โภชนาการตอเด็ก

• การสรางสื่ออยางสรางสรรค
เพื่อการเรียนรูและพัฒนา
ทักษะดานอาหารและ
โภชนาการของเด็ก 

• สําหรับการจัดอบรมใหกับครู
ผูปฏิบัติ 



     คูมือ “แมครัวอนามัย หัวใจรักเด็ก” 

• เปนชุดความรูสําหรับ แม
ครัว ผูประกอบการ  ครู  
ในการพัฒนาทักษะ ดาน
การเตรียม การปรุง การ
ตักอาหารที่ไดปริมาณ
และสัดสวนตามธง
โภชนาการ 

• เปนชุดสื่อที่สามารถ
เรียนรูไดดวยตัวเอง



      คูมือ “ชวยใหเด็กไทยไดกินขนมด”ี

• เปนชุดความรู สําหรับ แมครัว  
ผูประกอบการ เครือขายผูปกครอง
เพื่อใหเขาใจหลักการจัดอาหาร
วางที่มีคุณคาและไดมาตรฐานทาง
โภชนาการ

• มีสูตรขนมไทยและขนมกรุบกรอบ
ที่ลดปริมาณน้ําตาล ไขมัน/กะทิ 
เกลือลง 25 %

•  สูตรเครื่องด่ืม ที่ใชน้ําตาล 5-10%
• สามารถเรียนรูไดดวยตนเอง



      คูมือมาตรฐานอาหาร ขนม และเครื่องดื่มฯ 

• เปนคูมือปฏิบัตกิารตามมาตรฐาน 
อาหาร ขนม และเครื่องดื่มใน
โรงเรียน

• สําหรับครูและผูประกอบการอาหาร
ใชในการคดัเลือกอาหาร เพ่ือบริการ/
จําหนายในรานคาและสหกรณของ
โรงเรียน

• โดยใชหลักการกําหนดคะแนน
รายละเอียดของสารอาหาร 
(Nutrient Profile) และสวนประกอบ
ของอาหารที่นักเรียนบริโภคในแตละ
มื้อ
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   การแบงกลุมอาหาร ขนม เคร่ืองดื่มตามคะแนน เปน 3 กลุม คือ

• กลุม A   (คะแนนระหวาง 8-10 คะแนน) สามารถเลอืกรายการอาหาร 

ขนม เครือ่งด่ืม เหลานี้บริการ/จําหนายได  3 - 5 วันตอสัปดาห

• กลุม B  (คะแนนระหวาง 5-7 คะแนน) สามารถเลอืกรายการอาหาร 

ขนม เครือ่งด่ืม เหลานี้บริการ/จําหนายได   2 - 3 วันตอสัปดาห

• กลุม c (คะแนนนอยกวา 5 คะแนน) อาหาร ขนม เครื่องด่ืม กลุมนี้ ไม

แนะนําใหจัดบริการ/จําหนาย หากจําเปนตองตองจัดแนะนําใหจัดเพียง 

สัปดาหละ 1 ครั้งเทานั้น
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         สารอาหาร รายละเอียด

       ตามเกณฑ

(=  2  คะแนน)

สูงเกนิเกณฑปาน

กลาง

(=1 คะแนน)

สูงเกนิเกณฑมาก

(=0 คะแนน)

พลังงาน , กิโลแคลอรี  380 >380 - 480 > 480

ไขมัน   ,  กรัม  12 > 12 -15 >15น

โซเดียม ,  มลิลิกรัม  550 > 550 - 660 > 660

น้ําตาล  ,  กรัม  2 > 2 - 4 > 4

กลุมอาหาร,ชนิด > 4 3 - 4 < 3

การกาํหนดเกณฑพลงังานอาหารคาวตามสารอาหาร

( Nutient Profile)และสวนประกอบของอาหาร ดังนี้
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ตัวอยางอาหาร ขนม 

กลุม A 
น้ําหนกั

(กรมั)

พลังงาน

(กโิล

แคลอร)ี

ไขมนั

(กรมั)

น้ําตาล

(กรมั)
โซเดียม

(มิลลิกรัม)

กลุม

อาหาร

(ชนดิ)

รวม

คะแนน

ขนมจนีน้ําเงี้ยว

 คะแนน
370 237

2

4.4
2

1
2

1435

0

5

2
8

ขนมถั่วแปบ
คะแนน 

50
 (3 ช้ิน)

153
1

2.5
2

5.0
2 2

4
1 8
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ตัวอยาง

อาหาร ขนม

 กลุม B
น้ําหนัก

(กรัม)

พลังงาน

(กิโล

แคลอรี)

ไขมัน

(กรัม)

น้ําตาล

(กรัม)

โซเดียม

(มิลลิกรัม)

กลุมอาหาร

(ชนิด)

รวม

คะแนน

ขาวราด

กระเพราไก

    คะแนน

230 400

1

12.6

1

2

2

1601.7

0

4

1 5

ขนมช้ัน

คะแนน

50 กรัม

 (1 ชิ้น)
115
1

2.7
2

14

  0 2
2

0 5
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ตวัอยางอาหาร

คาว  กลุม

c 

น้ําหนั

ก
(กรมั)

พลังงาน
(กโิล

แคลอร)ี

ไขมั

น
(กรมั)

น้ําตา

ล
(กรมั)

โซเดยีม
(มลิลกิรมั

)

กลุม

อาหาร 

(ชนิด)

รวม

(คะแน

น)

กวยเตีย๋วเสน

ใหญผัด

ซีอ้ิวใสไข

    คะแนน

230 472

1

18.1

0

5

0

1074.4

0

5

2 3

ทับทิมกรอบ 

คะแนน

150
 (1 

ถวย)

222
0

5.2
1

10.
01 1

2

1 4



ขอควรคํานึง

• แมจะมีเกณฑกําหนดมาตรฐานอาหาร ขนม เครื่องด่ืม สาํหรับ

เลือกสรรสิ่งที่เหมาะสม ซ่ึงเปนทางเลือกทางหนึ่งในการสราง

เสริมสุขภาพของเด็กวัยเรยีน อยางไรกต็ามตองเนนให

ผูเกี่ยวของทกุภาคสวนทัง้ตัวเด็ก พอแม ผูปกครอง คร ูแมครัว 

พอคาแมคา ชุมชนตองเขามามีสวนรวมในการกาํหนดนโยบาย 

สาธารณะ ทีส่อดคลองกบับริบทของพื้นที่ สังคม วัฒนธรรม 

รวมถึงบริโภคนิสัยที่เหมาะสมดวย 

• ประการสําคัญตองมีการเคลื่อนไหวรางกาย ใหไดอยางนอย                           

วันละ 30 นาทีสัปดาหละ 3  วัน อยางสม่ําเสมอ



รานคาชุมชน / สหกรโรงเรียน :                                           
คัดแยกขนมกรุบกรอบ เครื่องดื่ม                                     

ตามเกณฑโภชนาการ ทางเลือกเพื่อสุขภาพ

โรงเรียนบานโนนหวาย จงัหวดัอุดรธานี

ชมุชนหนองเม็กพฒันา อําเภอหนองวัวซอ 

จงัหวดัอุดรธานี



ชุดเรียนรูกลางเพื่อเด็กไทยมีโภชนาการสมวัย
1 ชุด มี   6 ช้ันเรียนๆ ละ 4  เร่ืองๆละ 8 กลุมสาระ



      ชดุเรียนรูกลางสําหรับโรงเรียนประถมศึกษา

ความสําคัญ
• เปนคูมือการจัดการเรียน

การสอนดานอาหารและ
โภชนาการสําหรับคุณครู 
เปนแนวทางใชบูรณาการ
การสอนในชั้นเรียน เพื่อ
สรางความรู ทัศนคติ และ
พฤติกรรมโภชนาการที่พึง
ประสงค



4 ประเด็นสําคัญดานอาหารและโภชนาการ : 
1) ธงโภชนาการ   2) ผักและผลไม 3) ลดหวาน มนั เค็ม 4) โรคอวน

ช้ันประถมศึกษา

ปที่ 1- 6

8 กลุมสาระการเรียนรู
  สุขศึกษาและพลศึกษา

  ภาษาไทย

  การงานอาชีพและเทคโนโลยี

  สังคม ศาสนา และวฒันธรรม

  วิทยาศาสตร

  คณิตศาสตร

  ภาษาตางประเทศ

  ศิลปะ

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน                                

พุทธศักราช 2551 กระทรวงศึกษาธิการ



ช้ัน ป. 1

ภาษาตางประเทศ
คําศัพทผลไม 

Fruit

การงานอาชีพ
ประโยชนของผลไม 

วิทยาศาสตร
คุณคาทางโภชนาการ

ของผักผลไม

สุขศึกษา 
อาหารดีมีประโยชน

ภาษาไทย
บทรองเลนเด็กไทย

จํ้าจ้ีผลไม

คณิตศาสตร
จํานวนนับผลไม

สังคม ศาสนา
ผลไมในชุมชน

ศิลปะ
การปนอิสระผลไม

ผัก 
ผลไม

ตั ว อ ย า ง ผังมโนทัศน  เร่ืองผัก ผลไม สูกลุมสาระฯ



      ชดุเรียนรูกลางเพ่ือเด็กไทยมีโภชนาการสมวัย 

องคประกอบของชุดเรยีนรูกลางฯ ประกอบดวย

1. ผังมโนทศันแผนการจัดการเรียนรูเพื่อเดก็ไทยมีโภชนาการสมวัย
2. แนวทางการเรียนรูเพือ่เดก็ไทยมีโภชนาการสมวยั
3. แผนการจัดการเรยีนรูเพือ่เด็กไทยมีโภชนาการสมวยั

3.1 มาตรฐานการเรียนรู
3.4 จุดประสงคการเรยีนรู
3.7 ส่ือ / แหลงเรียนรู
3.2 ตัวช้ีวัด
3.5 สาระการเรียนรู
3.8 การวดัและประเมินผลการเรยีนรู
3.3 สาระสําคญั
3.6 การจัดกจิกรรมการเรยีนรู
3.9 แบบบันทกึหลังการจดัการเรียนรู/กจิกรรม

4.  ใบความรู
5.  ใบงาน
6.  แบบประเมินพฤติกรรม 
7. แบบทดสอบกอน – หลังการเรียนรู/กจิกรรม





 หองเรียนโภชนาการ
เรียนรูสูการปฏิบัติ



 สหกรแหลงเรียนรู         
ดานโภชนาการ

ทางเลือก เพื่อสุขภาพ 



นโยบายการควบคุม/สงเสริมอาหารชูสุขภาพในโรงเรียน   



คุณภาพอาหารกลางวัน 

นักโภชนาการประจําศูนยเด็ก/โรงเรียน



อาหารกลางวันภายใตงบ 13 บาท/คน/วัน         
เด็กไทยเขาไมถึงสิทธิในการอิ่มอยางมีคุณภาพ 

มีปญหาทัง้ความเพียงพอ & คณุคาทางโภชนาการ  

20 บาท

13 บาท
16 บาท



ภาวะโภชนาการเด็กนักเรียน
อายุ 6 - 14 ป

กอน
ดําเนนิงาน
(รอยละ)

หลงั
ดําเนนิงาน
(รอยละ)

-  สมสวน 71.99 71.91
-  เริ่มอวน + อวน 11.01 11.65
-  เตี้ย 6.04 4.95
-  ผอม 5.82 5.28

  จํานวนเด็กทั้งหมด (คน) 44,002 40,483

ตาราง  : เปรียบเทียบภาวะโภชนาการเด็กนักเรียน 
             กอนและหลังดําเนินงาน (ป 2553 – 2555)



ศูนยประสานงานโภชนาการสมวยั
food2552@gmail.com
wkongnoo@gmail.com

089-8156502
www.pnic.go.th

mailto:food2552@gmail.com�
mailto:food2552@gmail.com�
mailto:food2552@gmail.com�


ประเด็นยุทธศาสตร :  สงเสริมสุขภาพและปองกันโรคกลุมวัยเรียน
                            (Flagship 4)

29

เปาประสงค
(GOAL) Key Success Factor Project/Activity KPI

นักเรยีนไทยสุขภาพดี
 ลดภาวะนํ้าหนักเกิน

      และโรคอวน 
 ลดฟนผ ุ                

  สูงสมสวน              
 มคีวามฉลาดทาง

      สติปญญาและอารมณ 
      ไมต่าํกวาเกณฑ

      มาตรฐาน
 ไดรับวัคซีนในการ 
      ปองกันควบคุม 

      โรคติดตอท่ีปองกันได
      ตามมาตรฐาน

1. นักเรียนมีทักษะดานสุขภาพท่ีพึง
    ประสงค (อาหาร โภชนาการ       

    ออกกําลังกาย สุขภาพชองปาก)
    และมคีวามฉลาดทางสติปญญา 

    อารมณไมตํ่ากวาเกณฑมาตรฐาน
2. โรงเรียนที่เขารวมโครงการมีการ

จัดการท่ีดีดานการควบคุมปองกัน
     ภาวะอวน ฟนผุ และ  

    สูงสมสวน
3. โรงเรยีนสงเสรมิการกินผัก ผลไม 
    ลดการผลิตและจําหนายอาหาร

    หวาน มัน เค็ม ดื่มน้ําสะอาด
4. โรงเรียนปลอดน้ําอัดลม น้ําหวาน 

    และขนมกรบุกรอบ
5. ความรวมมือภาคีเครือขายภาครฐั       
    เอกชน ประชาชน และเครือขาย
    ผูปกครอง ในการสงเสรมิสุขภาพ 

    และควบคุมปองกันโรค
6. นักเรียน และเครือขายสามารถ

    ดําเนนิงานเฝาระวังภาวะสุขภาพ
    ปองกันและควบคุมโรคติดตอท่ี

ปองกันไดดวยวัคซีนไดตาม
มาตรฐานท่ีกําหนด

output
1. รอยละ 70 ของโรงเรียนผานเกณฑการดําเนินงาโครงการ

    นักเรียนไทยสขุภาพดี
2. รอยละ 75 ของโรงเรียนปลอดนํ้าอัดลม นํ้าหวาน ขนม

    กรุบกรอบ 
3. รอยละ 30 ของโรงเรยีนมีศักยภาพและความเขมแข็ง

ในการพัฒนาสติปญญาเด็กนักเรยีน
4. รอยละ 95 ของนักเรียน ป.1 ไดรับวัคซีน MMR (หัด คางทมู 

หัดเยอรมัน) และ ป.6 ไดรับวัคซีน dT (คอตีบ บาดทะยกั) 
รายโรงเรียน

5. สพฐ. อปท. สสส. สปสช. มีการบรรจุโครงการนักเรียนไทย
สุขภาพดีไวในแผนงาน/โครงการ โดยมีงบประมาณรองรับฯ

Outcome
1. รอยละ 80 ของนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

 ถูกหลักโภชนาการ และออกกําลังกายอยางสม่าํเสมอ       
2. รอยละ 60 ของนักเรียนแปรงฟนกอนนอนทุกวัน

3. รอยละ 70 ของนักเรียนมีความฉลาดทางสติปญญา และ
ความฉลาดทางอารมณไมตํ่ากวาเกณฑมาตรฐาน

     (ประเมินป 2559)
4. รอยละ 95 ของโรงเรียนมีนักเรียนไดรับวัคซีนครอบคลุม

    ตามเกณฑที่กาํหนด
5. จํานวนโรงเรียนผานเกณฑโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ

    ระดบัเพชร จังหวัดละ 2 แหง

Impact
1. ภาวะนํ้าหนักเกนิของนักเรยีน ลดลงจากปจจบัุน รอยละ 17

    ใหคงเหลือ  รอยละ 15 ในป 2560
2. ลดภาวะฟนผุในเด็กนักเรยีน จากปจจบัุน รอยละ 60

    ใหคงเหลือ รอยละ  55 ในป 2560
3. นักเรียนมีสวนสูงระดับดีและรูปรางสมสวน ไมนอยกวา 

    รอยละ 70

5 ยุทธศาสตร
ยุทธศาสตรท่ี 1  การขบัเคล่ือนโยบาย

นักเรยีนไทยสุขภาพดี และส่ือสาร
สูสังคม 

1.1 โรงเรียนปลอดน้ําอัดลม น้ําหวาน  
      และขนมกรบุกรอบ

  1.2  สงเสริมการกินผัก ผลไม ด่ืมน้ํา
        สะอาด ลดการผลิต และจําหนาย  

        อาหารหวาน มนั เค็ม
ยุทธศาสตรท่ี 2 การพัฒนาคุณภาพ
       อาหารตามเกณฑโภชนาการ

       เพ่ือลดภาวะอวน ฟนผุ สรางเสริม
       สติปญญา และสูงสมสวน

   2.1  พฒันาคุณภาพอาหารกลางวัน
         อาหารวาง ขนม เครือ่งด่ืม ใน
         โรงอาหาร รานคา สหกร และ

         รอบรั้วโรงเรียน
   2.2  สงเสริมกรเรียนรู เพื่อปรับ
         พฤติกรรมโภชนาการ โดย

         บูรณาการความรูสู 8 กลุมสาระ
ยุทธศาสตรท่ี 3  การสงเสริม

        สติปญญา พฤติกรรม และ
        อารมณ

ยุทธศาสตรท่ี 4  การสรางเสริม
        ภูมิคุมกันโรค 

ยุทธศาสตรท่ี 5  การเฝาระวังติดตาม 
       และประเมนิผล (ดานอาหาร ภาวะ
       โภชนาการ ฟนผุ สมรรถภาพทาง

       กาย IQ EQ  ภูมิคุมกันโรค โรงเรียน
       สงเสรมิสุขภาพ
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ยทุธศาสตรที่ 1  การขับเคลื่อนโยบายนักเรียนไทย
                          สุขภาพดี และสื่อสารสูสังคม 

โรงเรียนปลอดน้ําอัดลม น้ําหวาน และขนมกรุบกรอบ
KPI : รอยละ 75 ของโรงเรียนปลอดนํ้าอัดลม นํ้าหวาน ขนมกรุบกรอบ 
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   ยทุธศาสตรที่ 2 การพฒันาคุณภาพอาหารตามเกณฑ
                 โภชนาการ เพื่อลดภาวะอวน ฟนผุ  สูงสมสวน

   คุณภาพอาหารกลางวัน อาหารวาง เครือ่งด่ืม รานคา
        สหกร รอบโรงเรียน (ลดหวาน มัน เค็ม เพิ่มผัก ผลไม)
   การเรียนรูของนักเรียน : บูรณาการสู 8 กลุมสาระ
   กจิกรรมทางกาย

 KPI :  80%ของนักเรียนมีพฤติกรรมริโภคถูกหลัก
             โภชนาการ และออกกําลงักายสมํ่าเสมอ

   

    



ยุทธศาสตรที่ 5  :
การเฝาระวังตดิตาม และประเมินผล

 
    (ดานอาหาร ภาวะโภชนาการ ฟนผ ุสมรรถภาพทางกาย และ

      โรงเรียนสงเสริมสุขภาพ)

KPI : 70% ของโรงเรียนผานเกณฑโรงเรยีนสงเสริม
             สขุภาพระดับเพชร และเกณฑนักเรยีนไทยสุขภาพดี  
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Policy advocate   &  Air war & Empowerment 

1. นาํเสนอผูบริหาร
Key actor/เตรียม
ทีมงาน สสจ สพป. 

ศูนย (เม.ย.56)

2. วเิคราะห สถานการณ
จังหวัด และจัดทํา 

(ราง) แผนบูรณาการ 
/ Fact sheet 

(One Day Meeting
: สสจ. สพป.เขต ศูนยฯ) 

(เม.ย. 56)
 

3.  ประกาศนโยบายจงัหวัด
      /หนวยงาน                

(Half day Meeting                     
โดยผูวาราชการ)  พ.ค.56

4. สสจ/สพป.เขต/ศูนยฯ /
โรงเรียนดําเนินงานตามแผน

(พ.ค.- ก.ย.56)

- ภาวะโภชนาการ
- พฤตกิรรม 3 อ.
- การจดัการภาวะอวนใน

โรงเรยีน
- ทักษะบคุลากร
- ภาคีเครือขาย/ทุนสังคม

สสจ. สพป.เขต. ศูนยฯ
- พัฒนาบุคลากร                   

(หลกัสตูร : เทคนคิการ
ส่ือสาร  การพัฒนา
คุณภาพอาหาร   การ
การเฝาระวงั 3 อ ฯ)

- สื่อสารนโยบายและเทคนิค
ปฏิบัติงาน สรางความ
ตระหนัก  

- จัดคายสาธิต “กินพอดี   
ไม มีอวน

- นิเทศ ติดตามเสริมพลัง

โรงเรียน
- สํารวจสถานการณ/ทําแผนฯ
- สงคนเขารับการพัฒนาทักษะ
- จัดกระบวนการเรียนรู
- พัฒนาคุณภาพอาหาร
- จัดกิจกรรมทางกาย
- เฝาระวงัดานพฤติกรรม 3 อ.

และภาวะโภชนาการ 
- จัดคาย “กินพอดี ไมมีอวน”
- ประเมินและจัดทํารายงาน

ความกาวหนา

5.  จัดเวที KM              
ประกดนวตักรรม

เพื่อพัฒนาจอยอด 
ระดับจังหวดั/เขต/ 

ภาค (ก.ย.56)

6. ปรบัแผนและ
พัฒนาตอยอด ป 57



ผลผลิตท่ีควรจะเกดิในป 2556  
  

1. มีการประกาศนโยบายจังหวัดการควบคุมภาวะอวน

2.  มีแผนงาน/โครงการควบคุมภาวะอวนของจังหวัด/
     หนวยงาน

3.  มีการพัฒนาทักษะบุคลากร ระดับจังหวัด โรงเรียน

4. มีการจัดคาย “กินพอดี  ไมมีอวน”  1 จังหวัด 1 คาย
5. มีฐานขอมูล/รายงานภาวะอวน 
     - พฤติกรรมการกิน ออกกําลงักาย
       -  ภาวะโภชนาการ
       -  การจัดการภาวะอวนภาพรวมโรงเรียน (อาหารกลางวัน 
           อาหารวาง เครือ่งดื่ม)
6. มี Key actor /เครือขาย ขับเคลื่อนงาน
7. พบกันใน ป 2557  เพื่อพัฒนาตอยอด

  



ขอบคุณ และสวัสดีครบั
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