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ผลงานที่เป็นผลการด าเนินงานที่ผ่านมา 

 
 
  

 เรื่อง รูปแบบการจัดค่าย “กินพอดีไม่มีอ้วน”  
       เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนักเรียนท่ีมีภาวะอ้วน 
 

  
 ของ 
 นางสาวพรวิภา (ศิริบงกช)  ดาวดวง 

ต าแหน่ง นักโภชนาการช านาญการ ระดับ 7 
ต าแหน่งเลขที่ 277 
กลุ่มงานสร้างเสริมสุขภาวะโภชนาการ 
ส านักโภชนาการ 

กรมอนามัย 
  
  

เพื่อแต่งตั้งให้ด ารง 
 ต าแหน่ง นักโภชนาการช านาญการพิเศษ ระดับ 8 

ต าแหน่งเลขที่ต าแหน่งเลขที่ 277 
กลุ่มงานสร้างเสริมสุขภาวะโภชนาการ 
ส านักโภชนาการ 

กรมอนามัย 
 



สารบัญ 
  หน้า 

(ก) ผลงานที่เป็นผลการด าเนินงานที่ผ่านมา ๑ 
 บทน า ๑ 
 กรอบแนวคิดการวิจัย ๒ 
 วัตถุประสงค์ของการวิจัย ๒ 
 กลุ่มตัวอย่าง ๒ 
 วิธีการด าเนินงาน/วิธีการศึกษา/ขอบเขตงาน ๓ 
 ผลการด าเนินงาน/ผลการวิจัย ๖ 
 การน าไปใช้ประโยชน์ ๑๙ 
 ความยุ่งยากในการด าเนินงาน/ปัญหา/อุปสรรค ๒๐ 
 ข้อเสนอแนะ/วิจารณ์ ๒๑ 
 กิตติกรรมประกาศ ๒๒ 
 เอกสารอ้างอิง ๒๓ 

(ข) ข้อเสนอแนะแนวคิด/วิธีการเพ่ือพัฒนางานหรือปรับปรุงให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ๒๖ 
 หลักการและเหตูผล ๒๖ 
 บทวิเคราะห์/แนวความคิดหรือแนวทางการด าเนินการ/ข้อเสนอ ๒๖ 
 กรอบแนวคิดกรอบแนวคิดการพัฒนาคุณภาพอาหาร อาหารว่าง ขนมและเครื่องดื่ม  

เพ่ือลดปัญหาภาวะอ้วนในเด็กวัยเรียน ตามมาตรฐานโภชนาการ 
28 

 การจัดอาหารส าหรับเด็กวัยเรียนใน 1 วัน 28 
 ผลที่คาดว่าจะได้รับ ๓2 
 ตัวชี้วัดความส าเร็จ ๓๓ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



สารบัญตาราง 
  หน้า 

ตารางที่ 1   แสดงการกระจายตัวของพลังงานใน 1 มื้อ กลุ่มเด็กเริ่มอ้วนและอ้วน อายุ 6–8 ปี    29 
ตารางที่ 2   แสดงการกระจายปริมาณ พลังงานตามกลุ่มอาหารของมื้อเช้า ส าหรับเด็กเริ่มอ้วน  

และอ้วน อายุ 6-8 ปี 
29 

ตารางที่ 3   แสดงการกระจายปริมาณ พลังงานตามกลุ่มอาหารของมื้อกลางวัน ส าหรับเด็กเริ่ม
อ้วนและอ้วน อายุ 6-8 ปี 

29 

ตารางที่ 4   แสดงการกระจายปริมาณ พลังงานตามกลุ่มอาหารของมื้อเย็น ส าหรับเด็กเริ่มอ้วน     
และอ้วน อายุ 6-8 ปี 

30 

ตารางที่ 5   แสดงพลังงานของอาหารใน 1 วัน ส าหรับเด็กเริ่มอ้วนเริ่มอ้วนและอ้วน อายุ 6-8 ปี 30 
ตารางที่ 6   แสดงการกระจายตัวของพลังงานใน 1 มื้อ ในกลุ่มเด็กเริ่มอ้วนและอ้วน  

อายุ 9-12 ปี 
30 

ตารางที่ 7   แสดงการกระจายปริมาณ พลังงาน ตามกลุ่มอาหารของมื้อเช้า ส าหรับเด็กเริ่มอ้วน
และอ้วน อายุ 9-12 ปี 

30 

ตารางที ่8 แสดงการกระจายปริมาณ พลังงาน ตามกลุ่มอาหารของมื้อกลางวันส าหรับเด็ก     
เริ่มอ้วนและอ้วน อายุ 9-12 ปี  

31 

ตารางที ่9 แสดงการกระจายปริมาณ พลังงาน ตามกลุ่มอาหารของมื้อเย็น ส าหรับเด็ก 
เริ่มอ้วนและอ้วน อายุ 9-12 ปี  

31 

ตารางที ่10 แสดงพลังงานของอาหารใน 1 วัน ส าหรับเด็กเริ่มอ้วนและอ้วน อายุ 9-12 ปี 31 
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ผลงานที่เป็นผลการด าเนินงานที่ผ่านมา 
 
1.  ชื่อผลงานเรื่อง   รูปแบบการจัดคําย “กินพอดีไมํมีอ๎วน”เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนักเรียนที่มีภาวะอ๎วน 

2.  ระยะเวลาที่ด าเนินการ  ธันวาคม 2554 – กันยายน 2556 

3.  สัดส่วนของผลงานในส่วนที่ตนเองปฏิบัติ 80 %  (ระบุรายละเอียดของผลงานพร๎อมทั้งสัดสํวนของงาน) 

4.  ผู้ร่วมจัดท าผลงาน (ถ๎ามี)    1. นางสาวสายพิณ  โชตวิิเชียร สัดสํวนของผลงาน 10 % 

            2. นางสาววิไลลักษณ๑  ศรีสุระ       สัดสํวนของผลงาน 10      % 

๕. บทน า 

หลักฐานทางการแพทย๑และสาธารณสุขได๎ระบุไว๎อยํางชัดเจนวําภาวะโภชนาการในเด็กมีผลกระทบตํอ
พัฒนาการทั้งรํางกาย สติปัญญา อารมณ๑ และสังคม ซึ่งเป็นปัญหาสาธารณสุขเรํงดํวนที่ต๎องดําเนินการควบคุม
ป้องกันและแก๎ไข ในทศวรรษที่ผํานมา (พ.ศ. 2546 – 2555) พบความชุกของปัญหาภาวะอ๎วนในเด็กวัยเรียน
มีแนวโน๎มเพ่ิมขึ้น  จากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย ครั้งที่ 5  พ.ศ.2546  พบเด็ก
วัยเรียนเป็นโรคอ๎วน ร๎อยละ 13.6(1) จากรายงานผลการเฝ้าระวังและติดตามสถานการณ๑ภาวะเริ่มและอ๎วนใน
เด็กวัยเรียนอายุ 5–14 ปี ของสํานักนโยบายและยุทธศาสตร๑ ปีพ.ศ. 2557 และปี 2558 ในภาคเรียนที่ 1 
(พ.ค-ก.ค.57) และภาคเรียนที่ 2 (ต.ค.–ธ.ค.57)พบภาวะเริ่มอ๎วนและอ๎วน ร๎อยละ 9.5 และ 11.4 ตามลําดับ 
สํวนในภาคเรียนที่ 1 (พ.ค-ก.ค.58) พบร๎อยละ 12.5(2 ) เมื่อพิจารณาเป็นรายอําเภอ ยังพบปัญหาที่คํอนข๎างสูง
มาก สํวนใหญํพบในโรงเรียนเขตอําเภอเมือง เขตเทศบาลของจังหวัด ซึ่งเป็นโรงเรียนสังกัดสํานักงาน
คณะกรรมการสํงเสริมการศึกษาเอกชนและเทศบาล พบอัตราชุกของภาวะอ๎วนสูงสุดอยูํในเขตอําเภอเมือง 
จังหวัดพิษณุโลก และเชียงใหมํ ร๎อยละ 23.5 และ 23.4 ตามลําดับ(3) แสดงให๎เห็นวําภาวะอ๎วนในเด็กวัยเรียน
ยังคงอยูํในอัตราที่สูงและมีแนวโน๎มสูงขึ้นเรื่อย ๆ โอกาสเสี่ยงของเด็กที่มีภาวะอ๎วนเมื่อเติบโตเป็นผู๎ใหญํพบวํา
เป็นโรคอ๎วน ร๎อยละ 25 หากเป็นวัยรุํนอ๎วนจะพบความเสี่ยงสูงถึง ร๎อยละ 75 ผลเสียที่ตามมาจากการเป็นโรค
อ๎วนตั้งแตํวัยเด็กคือ ทําให๎ระดับน้ําตาลในเลือดสูงซึ่งเป็นสาเหตุของการเกิดโรคเบาหวานมีความเสี่ยงตํอการเป็น
โรคความดันโลหิตสูงและมีโอกาสเป็นโรคหัวใจสูงเกิดปัญหาเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ เนื่องจากเกิดการคั่ง
ของก๏าซคาร๑บอนไดออกไซด๑โดยเฉพาะเวลานอนหลับปอดจะขยายตัวน๎อย ทําให๎รํางกายได๎รับออกซิเจนไมํเต็มที่ 
ทําให๎งํวงนอนทุกครั้งที่นั่ง สํงผลกระทบตํอการเรียนหนังสือเด็กที่อ๎วนมักมีปัญหาเกี่ยวกับข๎อและกระดูกทําให๎
ปวดหัวเขําและข๎อเท๎ากระดูกงอและขาโกํงเพราะต๎องแบกรับน้ําหนักมากอยูํตลอดเวลา มีปัญหาทางด๎าน
พัฒนาการที่ต๎องใช๎กล๎ามเนื้อ คือ จะทําให๎เดินไมํคลํองตัวเมื่อเดินหรือวิ่งจะเหนื่อยงําย ในเด็กโตอาจพบอาการ
ปวดสะโพก ทําให๎เดินไมํได๎(4, ๕) 
         หนึ่งในปัจจัยสําคัญของปัญหาภาวะอ๎วน คือ การบริโภคอาหารที่ไมํได๎สัดสํวนและปริมาณที่เหมาะสม
ตามวัย รวมไปถึงขาดการออกกําลังกายอยํางตํอเนื่องจากการสํารวจครั้งที่ 5 ในปีเดียวกันพบวําเด็กวัยเรียน
กินผักทุกวันร๎อยละ 41.4โดยเฉลี่ยวันละ 1.5 ช๎อนกินข๎าวตํอคน ซึ่งน๎อยกวําปริมาณตามคําแนะนําในธง
โภชนาการที่ควรกินวันละ 12 ช๎อนกินข๎าว และกินผลไม๎ทุกวัน เพียงร๎อยละ 26.8 เทํ านั้น(1) การศึกษา
สถานการณ๑การสํงเสริมสุขภาพในนักเรียนปี 2550 (๖) และผลการสํารวจภาวะสุขภาพนักเรียนปี 2551 (๗)

ทางด๎านการเคลื่อนไหวรํางกาย พบวําเด็กวัยเรียน ร๎อยละ 24.3 ออกกําลังกาย 60 นาทีตํอวัน สัปดาห๑ละ     
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3 วัน เทํานั้น และยังใช๎เวลาวํางในการดูทีวี เลํนเกมและคอมพิวเตอร๑ เกินกวําวันละ 2 ชั่วโมง พฤติกรรมที่ไมํ
ถูกต๎องเหลํานี้ เป็นผลทําให๎แนวโน๎มของปัญหาภาวะอ๎วนเพิ่มขึ้นทุกปี 
          ดังนั้น เพ่ือเป็นการควบคุมป้องกันมิให๎เด็กวัยเรียนมีปัญหาภาวะอ๎วนเพ่ิมขึ้น จําเป็นต๎องมีเครื่องมือใน
การเรียนรู๎ที่จัดขึ้นในรูปแบบของกิจกรรมการเรียนรู๎นอกห๎องเรียนเพ่ือพัฒนา สํงเสริมสนับสนุน ควบคุม
ป้องกันและแก๎ไขปัญหาภาวะอ๎วนของเด็กวัยเรียน จึงได๎ดําเนินการศึกษารูปแบบการจัด“คํายปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม” ที่เหมาะสม ทั้งด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย โดยใช๎กระบวนการกลุํม ขับเคลื่อน
องค๑ความรู๎ทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบัติ อันจะนําไปสูํการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี ที่สามารถเป็นเกราะป้องกันไมํให๎
เด็กวัยเรียนเป็นโรคอ๎วนเมื่อเติบโตเป็นผู๎ใหญํตํอไป 

 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๖.  วัตถุประสงค ์
           1. เพ่ือศึกษารูปแบบการจัดคํายปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เหมาะสม ในการควบคุมป้องกันภาวะอ๎วน 
สําหรับเด็กวัยเรียน 
           2. เพื่อนํารูปแบบการจัดคํายปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เหมาะสม ไปใช๎เป็นแนวทางในการดําเนินงาน 
 ควบคุมป้องกันภาวะอ๎วนในโรงเรียนระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา  
 
 

-แนวคิด/ทฤษฎีการจัดค่าย 
-ออกแบบรูปแบบการจัดค่าย 
1) One Day Camp     2) 
Weekend Camp 
3) Long Weekend Camp   
4) Summer Camp 
-วิเคราะห์เปรียบเทยีบ   
 รูปแบบที่เหมาะสม 
 

จัดท าและเผยแพร่คู่มือ          
การจัดค่าย“กินพอดีไม่มี
อ้วน” 

ทดลองใช้  (ร่าง) คู่มือการจัดค่าย
“กินพอดีไม่มีอ้วน” ในรูปแบบ       
Summer Camp 

 

(ร่าง)คู่มือการจัดค่าย 
Summer Camp “กินพอดี
ไม่มีอ้วน” 

ระยะที่ 1 ระยะที่ 3 ระยะที่ 2 

การปรับเปลีย่น
พฤติกรรม
นักเรียนที่มี 
ภาวะอ้วน 

ถอดบทเรียนการใช้คู่มือ         
การจัดค่าย “กินพอดีไม่มีอ้วน” 

-วิเคราะห์ผลการทดลองใช้           
 (ร่าง) คู่มือการจัดค่าย“กินพอดี  
ไม่มีอ้วน” 
-ปรับปรุง (ร่าง) คู่มือฯ 
-เผยแพร่คู่มือการจัดค่าย         
“กินพอดีไม่มีอ้วน” ในรูปแบบ             
Summer Camp  
 

 

รูปแบบ 
Summer 
Camp 
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๗. กลุ่มตัวอย่าง 
                    การกําหนดกลุํมตัวอยําง ในการทดลอง (รําง) คูํมือการจัดคําย“กินพอดีไมํมีอ๎วน” คือ 

- เด็กนักเรียนชายและหญิง อายุระหวําง 9-12 ปี ที่อยูํในเขตกรุงเทพมหานคร และปริมณฑล 
จํานวน 50 คน 

- ผู๎ปกครองของเด็กนักเรียนที่เข๎ารํวมโครงการ จํานวน 50 คน  

๘. วิธีการด าเนินงาน/วิธีการศึกษา/ขอบเขตงาน 
 การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษา เพ่ือพัฒนารูปแบบการจัดคํายปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เหมาะสม ในการ
ควบคุมป้องกันภาวะอ๎วนในเด็กวัยเรียน โดยใช๎แนวคิดกระบวนการกลุํม (Group  Process) ในการถํายทอด
ความรู๎โดยจัดรูปแบบฐานการเรียนรู๎ ทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบัติ เพ่ือให๎ทุกคนมีสํวนรํวมในการทํากิจกรรม 
ทําการศึกษา 4 รูปแบบ โดยมีกลุํมเป้าหมาย คือ นักเรียนระดับประถมศึกษา (อายุ 9-12 ปี) ที่มีภาวะอ๎วนทั้ง
ชายและหญิง ดําเนินการ 7 รุํนๆ ละ 50 คนโดยมีวิธีการดําเนินงานแบํงเป็น 3 ระยะดังนี้ 

ระยะที่ 1 คณะผู๎วิจัยได๎ทําการออกแบบ (ร่าง) คู่มือการจัดค่าย“กินพอดีไม่มีอ้วน” โดยการศึกษา 
รวบรวมข๎อมูลปัญหาและผลกระทบของภาวะอ๎วนในเด็กวัยเรียน แนวทางการจัดการคําย โดยในขั้นตอนนี้มี
จุดมุํงหมายเพ่ือจัดทําเอกสารแนวทางการจัดคําย โดยมีการดําเนินงานดังนี้ 

1.1 การศึกษาเอกสาร 
1.1.1 แหลํงข๎อมูล คือ เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข๎องกับการจัดการภาวะน้ําหนักเกินและ

โรคอ๎วนและการจัดคําย 
1.1.2 เครื่องมือ คือ แบบบันทึกเกี่ยวกับคําย และการวิเคราะห๑รูปแบบที่เหมาะสมในการจัดคําย 
1.1.3 วิธีการเก็บรวบรวมข๎อมูล ในขั้นตอนนี้เป็นการศึกษาจากเอกสาร หลักฐานเกี่ยวกับ

คํายและรูปแบบการจัดคําย โดยการศึกษาวิเคราะห๑จากเอกสารหลักฐานที่ได๎
เผยแพรํสูํสาธารณะ และข๎อมูลจากอินเตอร๑เน็ต โดยสามารถกําหนดรูปแบบการจัด
คํายได๎ 4 รูปแบบ คือ  
1) One Day Camp 
2) Weekend Camp 
3) Long Weekend Camp 
4) Summer Camp 

1.1.4 การวิเคราะห๑ข๎อมูล คือ การวิเคราะห๑เอกสารและแนวคิดที่เกี่ยวข๎องกับคําย จุดแข็ง
จุดอํอน เพ่ือกําหนดรูปแบบการจัดคํายที่เหมาะสมเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
นักเรียนที่มีภาวะอ๎วน 

1.2 การประชุมเชิงปฏิบัติการ เพ่ือวิเคราะห๑รูปแบบการจัดคํายที่เหมาะสมเพ่ือปรับเปลี่ ยน
พฤติกรรมนักเรียนที่มีภาวะอ๎วน และออกแบบ (รําง) คูํมือการจัดคําย 

1.3 การจัดทําเนื้อหาใน (รําง) คูํมือการจัดคําย 
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ขอบเขตการก าหนดเนื้อหา (ร่าง) คู่มือการจัดค่าย “กินพอดีไม่มีอ้วน” 
 
บท/รายละเอียด เนื้อหา 

บทน า: 
แนวทางการจัดค่ายลดน้ าหนัก 
การให้ความรู้ทางด้านโภชนาการโดยใช้ 
  กระบวนการกลุ่ม 

ความส าคัญของการจัดค่ายลดน้ าหนักเด็กวัยเรียน 
- กิจกรรมลองท าดู หนูท าได้ 
- หุ่นสวยด้วยอาหาร 
- กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 

การส่งเสริมการออกก าลังกายในเด็กวัยเรียน 
ทางเลือกในการออกก าลังกายส าหรับเด็กในค่าย 

- กายบริหารประกอบดนตรี 
- เต้นแอโรบิก 
- การออกก าลังกายด้วยการว่ายน้ า 
- กายบริหารในน้ า 
- กิจกรรมเดินเพื่อหาสาระของชีวิต Walk Rally 

ภาคผนวก - ตารางการเข้าค่าย “กินพอดีไม่มีอ้วน” 
- ค าชี้แจงการใช้แบบฟอร์มกิจกรรม Walk Rally 

 
ระยะที่ 2 การทดลองใช้ (ร่าง) คู่มือการจัดค่าย“กินพอดีไม่มีอ้วน”เป็นการทดลองใช๎ (รําง) คูํมือ

การจัดคําย“กินพอดีไมํมีอ๎วน” โดยมีจุดมุํงหมายเพ่ือทดลองใช๎ (รําง) คูํมือการจัดคําย“กินพอดีไมํมีอ๎วน”      
กับกลุํมตัวอยําง โดยมีหลักเกณฑ๑ในการเลือกกลุํมตัวอยํางดังนี้ 

1) นักเรียนมีความสมัครใจและมีความพร๎อมตํอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  
2) ความรํวมมือของผู๎ปกครอง 

ขั้นตอนการดําเนินงานดังนี้ 
2.1  คัดเลือกกลุํมตัวอยํางจากนักเรียน จํานวน 50 คน ที่สมัครเข๎ารํวมโครงการ 
2.2  เครื่องมือที่ใช๎ (รําง) คูํมือการจัดคําย“กินพอดีไมํมีอ๎วน” 
2.3  การเก็บรวบรวมข๎อมูล 

2.3.1  น้ําหนักของนักเรียนกํอนและหลังการจัดคําย “กินพอดีไมํมีอ๎วน” 
2.3.2  การประเมินความพึงพอใจการจัดคําย 

2.4  การวิเคราะห๑ข๎อมูล โดยการเปรียบเทียบน้ําหนักของนักเรียนจํานวน 50 คน ที่เข๎ารํวมกิจกรรม 
2.5  การประชุมเชิงปฏิบัติการเพ่ือวิเคราะห๑และปรับปรุงคูํมือการจัดคําย“กินพอดีไมํมีอ๎วน” 

 เพ่ือเผยแพรํผลงาน 
ระยะที่ 3 การใช้คู่มือการจัดค่าย“กินพอดีไม่มีอ้วน”มีจุดมุํงหมายเพ่ือเผยแพรํการใช๎คูํมือการจัดคําย     
“กินพอดีไมํมีอ๎วน” ให๎กับโรงเรียนในเครือขําย ได๎แกํ โรงเรียนอนุบาลประจําจังหวัด และโรงเรียนต๎นแบบของ
ศูนย๑อนามัย จํานวน 12 ศูนย๑ จํานวนโรงเรียน 4๒ แหํง ได๎แกํ  
 
ศูนย๑อนามัย รายชื่อโรงเรียน 

๑ 1) อนุบาลวัดอ่างทอง จ.อ่างทอง ๒) วัดเปรมประชากร ๓) วัดพระญาติการาม (ศุภสุขบ ารุง) 
จ.พระนครศรีอยุธยา 

๒ 1) อนุบาลนครนายก จ.นครนายก ๒) หินกอง (พิบูลอนุสรณ์) จ.สระบุรี  
๓ 1) บ้านคลองมะขาม จ.ตราด ๒) วัดบึงทองหลาง (บึงทองประชาสรรค์) จ.ฉะเชิงเทรา 
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ศูนย๑อนามัย รายชื่อโรงเรียน 
๔ 1) เทศบาลวัดดอนไก่ดี (สังวรจันทสรราษฎรวิทยา) จ.สมุทรสาคร ๒) บ้านหนองงูเหลือม (ประชารฐั    

บ ารุง) จ.นครปฐม ๓) บ้านตะวันจาก จ.สมุทรสงคราม ๔) อนุบาลเพชรบุรี จ.เพชรบุรี ๕) เทศบาล ๓ 
(บ้านบ่อ) จ.กาญจนบุร ี

๕ 1) จันทราวาส (คุรุราษฎร์วิทยา)จ.บุรีรัมย์ ๒) บ้านนาตังตระแบก  จ.สุรินทร์ ๓) เพชรราษฎร   
สามัคคีจ.ชัยภูมิ 

๖ 1) อนุบาลศรีวิไล จ.บึงกาฬ ๒) อนุบาลศรีวิไล จ.บึงกาฬ สนามบิน จ.ขอนแก่น ๓) บ้านนาเลิง 
จ.หนองบัวล าภู ๔) อนุบาลศรีเชียงใหม่จ.หนองคาย ๕) บ้านวังสะพุง จ.เลย ๖) บ้านโคกบัวค้อ 
จ.มหาสารคาม ๗) มหาไชยโคกกว้างวิทยา จ.กาฬสินธุ์ 

๗ 1) อนุบาลอ านาจเจริญ จ.อ านาจเจริญ ๒) อนุบาลศรีสะเกษ จ.ศรีสะเกษ 
๘ 1) ชุมชนวัดดักคะนน จ.ชัยนาท ๒) อนุชนวัฒนา จ.นครสวรรค์ ๓) วัดคูยาง จ.ก าแพงเพชร        

๔) วัดหนองสระ จ.อุทัยธาน ี
๙ 1) วัดท่าช้าง จ.พิษณุโลก ๒) อนุบาลตาก จ.ตาก ๓) บ้านถ้ าน้ าบัง จ.เพชรบรูณ์ ๔) บ้านน้ าพี ้ 

มิตรภาพที่ ๒๑๔ จ.อุตรดิตถ์ 
๑๐ 1) อนุบาลพะเยา จ.พะเยา ๒) นายางวิทยา จ.ล าปาง ๓) อนุบาลแม่ฮ่องสอน จ.แม่ฮ่องสอน 
๑๑ 1) วัดนาทุ่ง จ.ชุมพร ๒) บ้านห้วยมะนาว จ.สุราษฎร์ธานี ๓) บ้านทวดทอง จ.นครศรีธรรมราช    

๔) บ้านคุรอด จ.พังงา 
๑๒ 1) พณิชการพัทลุง แผนกประถมศึกษา จ.พัทลุง ๒) อนุบาลสงขลา จ.สงขลา ๓) อนุบาลยะลา 

จ.ยะลา 
 
ซึ่งทุกโรงเรียนได๎นํากระบวนการจัดคํายไปใช๎ ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของนักเรียนที่มีภาวะ

โภชนาการเกิน และมีนวัตกรรมด๎านการจัดการปัญหาภาวะโภชนาการเกินในเด็ก อาทิ ค่ายบูรณาการเด็กไทย
สุขภาพดีไม่มีอ้วน Rally family สมุดบันทึกความดีต่อร่างกาย/พฤติกรรมการบริโภค/การบริโภคอาหารที่บ้าน และ    
3 อ. 3 ส. 1 น. ทีส่ําคัญยังได๎ขยายผลไปยังโรงเรียนเครือขํายอีกด๎วย การดําเนินการนําคูํมือไปใช๎มีขั้นตอนดังนี้ 

3.1  จัดพิมพ๑คูํมือการจัดคําย“กินพอดีไมํมีอ๎วน” และสนับสนุนคูํมือเพ่ือให๎โรงเรียนเป้าหมาย 
 ดําเนินการจัดคําย 

3.2  นิเทศติดตามผลการใช๎คูํมือการจัดคําย 
3.3  เผยแพรํคูํมือการจัดคํายฯ ไปยังศูนย๑อนามัย 12 แหํงทั่วประเทศ เพ่ือขยายผลไปยังโรงเรียน 

ต๎นแบบและโรงเรียนเครือขํายของศูนย๑อนามัย 
3.4  จัดประชุมเชิงปฏิบัติการ และถอดบทเรียนการใช๎คูํมือการจัดคํายและแลกเปลี่ยนเรียนรู๎     

สูํการแก๎ไขปัญหานักเรียนที่มีภาวะอ๎วน 
 

บทที่ เนื้อหา 
บทที่ 1 บทนํา ความสําคัญของการจัดคํายลดน้ําหนักเด็กวัยเรียน 
บทที่ 2 แนวทางการจัดคํายลดน้ําหนัก  
บทที่ 3 การให๎ความรู๎ทางด๎านโภชนาการ 
           โดยใช๎กระบวนการกลุํม 

- กิจกรรมลองทําดู หนูทําได๎ 
- หุํนสวยด๎วยอาหาร 
- กิจกรรมกลุํมสัมพันธ๑ 
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บทที่ เนื้อหา 
บทที่ 4 การจัดอาหารในคํายลดน้ําหนัก  
บทที่ 5 การสํงเสริมการออกกําลังกาย 
          ในเด็กวัยเรียน 

 

บทที่ 6 ทางเลือกในการออกกําลังกายสําหรับ 
           เด็กในคําย 

- กายบริหารประกอบดนตรี 
- เต๎นแอโรบิก 
- บันนี่ฮ๏อพ 
- การออกกําลังกายด๎วยการวํายน้ํา 
- กายบริหารในน้ํา 
- กิจกรรมเดินเพื่อหาสาระของชีวิต Walk Rally 

ภาคผนวก - ตารางการเข๎าคําย “กินพอดี ไมํมีอ๎วน” 
- คูํ มื อบันทึกการบริ โภคอาหาร  โครงการคํ าย      

“กินพอดีไมํมีอ๎วน” 
- แบบบันทึกอาหารบริโภคของนักเรียน 
- คําชี้แจงการใช๎แบบฟอร๑มกิจกรรม Walk Rally 
- แบบฟอร๑ม Walk Rally 

เอกสารอ๎างอิง  

9.  ผลการด าเนินงาน/ผลการวิจัย 
ผลการวิจัย 
1. รูปแบบที่เหมาะสมในการจัดคํายเพ่ือลดปัญหาภาวะอ๎วน คือ การจัดคํายในรูปแบบ Summer 

Camp สําหรับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหารและการออกกําลังกายของนักเรียนและ
ผู๎ปกครองได๎อยํางยั่งยืน พร๎อมกันนี้ได๎รํางคูํมือการจัดคําย “กินพอดี ไมํมีอ๎วน” เพ่ือเป็น          
แนวทางการจัดคําย และกําหนดขั้นตอนการจัดการและออกแบบรูปแบบคําย 

2. การทดลองจัดคํายตาม (รําง) คูํมือฯ กับกลุํมตัวอยํางจํานวน 50 คน เป็นเด็กนักเรียนที่เรียนใน
เขตกรุงเพทมหานคร และปริมณฑล กํอนเข๎าคํายได๎ทําการบันทึกน้ําหนักทุกคนมีน้ําหนักเฉลี่ย 
53.26 กิโลกรัม หลังจากจัดกิจกรรมคําย “กินพอดีไมํมีอ๎วน” แล๎วชั่งน้ําหนักอีกครั้ง พบวํา
น้ําหนักเฉลี่ย 53.03 กิโลกรัม ลดลง 0.23 กิโลกรัม คิดเป็นร๎อยละ 0.43 ของน้ําหนักกํอนเข๎า
คําย และถอดบทเรียน พร๎อมทั้งปรับปรุงคูํมือเพ่ือขยายผล 

3. การเผยแพรํคูํมือการจัดคําย “กินพอดีไมํมีอ๎วน” ไปยังศูนย๑อนามัย 12 ศูนย๑ทั่วประเทศ และ
ติดตามการใช๎คูํมือฯ ในโรงเรียนนํารํองจํานวน 43 แหํงทั่วประเทศ พบวํา โรงเรียนแตํละแหํงได๎
ประยุกต๑ใช๎คูํมือตามศักยภาพและความเหมาะสมกับแตํละพ้ืนที่ได๎เป็นอยํางดี  

ตอนที่ 1 การจัดท าคู่มือการจัดค่าย“กินพอดีไม่มีอ้วน”ผู๎วิจัยได๎ดําเนินการวิเคราะห๑และแนวทางใน
การลดปัญหาภาวะอ๎วนในเด็กวัยเรียน โดยวิธีการหนึ่งที่จะชํวยลดปัญหาได๎ คือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและ
ทัศนคติของเด็ก กิจกรรมที่จะเป็นแนวทางหนึ่งคือ การจัดกิจกรรมคําย ผู๎วิจัยจึงได๎ศึกษาแนวทาง เพ่ือจัดทํา
คูํมือการจัดคําย โดยผลการศึกษาเป็นดังนี้ 

1.1  ผลการวิเคราะห๑เอกสารการจัดคําย เกิดแนวทางในการจัดการ 4 แนวทาง ประกอบด๎วย One  
 Day Camp, Weekend Camp, Long Weekend Camp (ชํวงวันหยุดนักขัตฤกษ๑) และ  
 Summer Camp 
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1.2  การวิเคราะห๑จุดแข็ง จุดอํอนของแนวทางการจัดคํายที่ออกแบบ จากการประชุมเชิงปฏิบัติการ 
                 วิเคราะห๑จุดแข็ง จุดอํอนของแนวทางการจัดคําย เพ่ือพิจารณาแนวทางการจัดคํายทั้ง 4     
                 รูปแบบ โดยการมีสํวนรํวมของผู๎เกี่ยวข๎อง ผลการวิเคราะห๑จุดแข็ง จุดอํอน เป็นดังนี้ 

 
รูปแบบ จุดแข็ง จุดอ่อน 

One Day Camp ระยะเวลา 1 วัน มีความเหมาะสมสําหรับ
โรงเรียน นักเรียน และผู๎ปกครองที่มีเวลา
จํากัด 

การจัดคํายเพียง 1 วัน นักเรียนและ
ผู๎ปกครองจะได๎รับเพียงความรู๎ที่ เป็น
เนื้อหา (Concept) กว๎างๆ เทํานั้น ยังไมํ
เกิดความตระหนักในการแก๎ปัญหา และ
ไมํสามารถนําไปปรับใช๎ในวิถีชีวิตได๎ 

Weekend Camp การตรวจสุขภาพโดยแพทย๑ เพ่ือคัดกรอง
นักเรียนที่มีภาวะอ๎วน ทําให๎สามารถเลือก
กิจกรรมที่เหมาะสมและปลอดภัยสําหรับ
เด็กได๎ เมื่อปิดคํายนักเรียนอ๎วน ที่มีโรค
ประจําตัว เชํน เบาหวาน หอบหืด หรือ
โรคหัวใจ จะได๎รับการรักษาทันทํวงที 

นักเรียนและผู๎ปกครอง จะได๎รับเพียง
ความรู๎เพ่ิมขึ้น แตํไมํสามารถลงลึกในรา
ยะเ อียดได๎  สามารถนํา ไปปรับใช๎ ใน
ชีวิตประจําวันได๎ระดับหนึ่ง แตํไมํเกิดการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ถาวร 

Long Weekend 
Camp 

การจัดกิจกรรม 3 วัน โรงเรียนสามารถ
นําไปใช๎ได๎โดยไมํกระทบกับกิจกรรมอ่ืนๆ 
ของโรงเรียน 

นักเรียนและผู๎ปกครอง เกิดความรู๎ ความ
เข๎าใจ และนําไปใช๎ได๎ระดับหนึ่ง บางครั้ง
ผู๎ปกครองและนักเรียนไมํสามารถเข๎ารํวม
กิจกรรมได๎ครบตามระยะเวลา เนื่องจากมี
การวางแผนพักผํอนกับครอบครัว เป็นผล
ทําให๎ขาดความรู๎ที่ตํอเนื่อง 

Summer Camp การฝึกปฏิบัติจริงในภาคสนาม สามารถ
นํามาใช๎ในชีวิตประจําวันได๎จริง เชํน การ
จํายตลาด การล๎าง การปรุง การฝึกคิด
เมนูอาหารด๎วยตัวเอง ทําให๎นักเรียนรับรู๎ 
เข๎ าใจ และเกิดความตระหนักในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินได๎อยําง
เหมาะสม สํวนการออกกําลังกายในน้ํา
สําหรับนักเรียนที่มีภาวะอ๎วน ทําให๎ลดการ
บาด เจ็ บของข๎ อ เ ขํ า  และสนุ กสนาน 
นักเรียนและผู๎ปกครองเกิดความตระหนัก 
รับรู๎  และเข๎าใจ สามารถนําไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวันได๎เหมาะสม เพราะเป็นการ
เรี ยนรู๎ แบบชีวิ ตจริ ง  การประเมินผล
หลังจากปิดคําย 3 เดือน คาดหวังวําจะพบ
นัก เรี ยนที่ มี การปรับ เปลี่ ยนมากกวํ า      
ร๎อยละ 50 

ผู๎ปกครองอาจไมํสามารถเข๎ารํวมกิจกรรม
ที่สําคัญได๎ทั้งหมด 
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๑.๓ แนวทางการจัดทําคูํมือการจัดคําย ในรูปแบบ Summer Camp 
- จากการวิเคราะห๑การจัดคํายทั้ง 4 รูปแบบ พบวํา รูปแบบที่ 4 คือ Summer Camp เป็น

รูปแบบที่เหมาะสม สําหรับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหารและการออกกําลังกาย
ของนักเรียนและผู๎ปกครองได๎อยํางยั่งยืน  

- การกําหนดชื่อของคําย คือ “กินพอดีไมํมีอ๎วน” 
- กําหนดขั้นตอนการจัดการคํายลดน้ําหนักเด็ก “กินพอดีไมํมีอ๎วน” 

           ๑.๔ (รําง) คูํมือการจัดคําย “กินพอดี ไมํมีอ๎วน” เพ่ือเป็นแนวทางการจัดคํายที่สามารถขยายผลและ 
 เผยแพรํได๎ ผู๎วิจัยจึงได๎ออกแบบ (รําง) คูํมือการจัดคําย “กินพอดีไมํมีอ๎วน” เพ่ือใช๎แนวทางใน 
 การดําเนินการจัดคําย 

ตอนที่ 2 การทดลองใช้คู่มือการจัดค่าย“กินพอดีไม่มีอ้วน”หลังจากได๎ (รําง) คูํมือการจัดคําย     
“กินพอดีไมํมีอ๎วน” แล๎ว ผู๎วิจัยได๎ดําเนินการทดลองใช๎คูํมือการจัดคําย “กินพอดีไมํมีอ๎วน” โดยรายละเอียดผลการ
จัดการทดลองใช๎ (รําง) คูํมือการจัดคําย “กินพอดีไมํมีอ๎วน” เป็นดังนี้ 

2.1 การกําหนดกลุํมตัวอยําง ในการทดลอง (รําง) คูํมือการจัดคําย“กินพอดีไมํมีอ๎วน” คือ 
- เด็กนักเรียนชายและหญิง อายุระหวําง 9-12 ปี ที่อยูํในเขตกรุงเทพมหานคร และปริมณฑล 

จํานวน 50 คน 
- ผู๎ปกครองของเด็กนักเรียนที่เข๎ารํวมโครงการ จํานวน 50 คน  

 2.2 การวิเคราะห๑วิเคราะห๑การใช๎ (รําง) คูํมือการจัดคําย “กินพอดีไมํมีอ๎วน” จากบันทึกน้ําหนักกํอน
และหลังการเข๎าคําย  

 
ที ่ นน.ก่อนเข้าค่าย นน.หลังปิดค่าย ความแตกต่าง ลด เพิ่ม เท่าเดิม 
1. 36.1 35.8 - 0.3 - 0.3   
2. 45.6 46.1 + 0.5  + 0.5  
3. 38.5 38.5 -   เทําเดิม 
4. 35.8 35.5 - 0.3 - 0.3   
5. 41.8 41.7 - 0.1 - 0.1   
6. 38.7 38.8 + 0.1  + 0.1  
7. 64.1 63.2 - 0.9 - 0.9   
8. 65.4 65.5 + 0.1  + 0.1  
9. 63.0 62.5 - 0.5 - 0.5   

10. 30.1 29.4 - 0.7 - 0.7   
11. 70.0 67.4 - 2.6 - 2.6   
12. 89.9 89.9 -   เทําเดิม 
13. 42.4 42.4 -   เทําเดิม 
14. 55.0 54.7 - 0.3 - 0.3   
15. 77.2 77.1 - 0.1 - 0.1   
16. 43.3 44.1 + 0.8  + 0.8  
17. 31.6 31.5 - 0.1 - 0.1   
18. 71.2 72.8 - 1.6 - 1.6   
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ที ่ นน.ก่อนเข้าค่าย นน.หลังปิดค่าย ความแตกต่าง ลด เพิ่ม เท่าเดิม 
19. 71.0 71.3 - 0.3 - 0.3   
20. 72.8 73.2 - 0.4 - 0.4   
21. 78.3 77.8 - 0.5 - 0.5   
22. 45.7 45.8 + 0.1  + 0.1  
23. 73.0 72.7 - 0.3 - 0.3   
24. 28.2 28.3 + 0.1  + 0.1  
25. 49.4 49.5 + 0.1  + 0.1  
26. 67.0 66.4 - 0.6 - 0.6   
27. 54.9 54.5 - 0.4 - 0.4   
28. 39.4 39.3 - 0.1 - 0.1   
29. 44.3 44.1 - 0.2 - 0.2   
30. 33.8 34.3 + 0.5  + 0.5  
31. 55.6 50.8 - 4.8 - 4.8   
32. 79.1 79.2 - 0.1 - 0.1   
33. 44.0 44.0 เทําเดิม   เทําเดิม 
34. 44.7 45.1 + 0.4  + 0.4  
35. 62.1 62.0 - 0.1 - 0.1   
36. 34.0 33.9 - 0.1 - 0.1   
37. 33.7 33.9 + 0.2  + 0.2  
38. 50.4 50.7 + 0.3  + 0.3  
39. 65.2 65.1 - 0.1 - 0.1   
40. 88.2 88.3 + 0.1  + 0.1  
41. 60.5 60.7 + 0.2  + 0.2  
42. 40.8 40.7 - 0.1 - 0.1   
43. 48.6 48.5 - 0.1 - 0.1   
44. 63.1 62.5 - 0.6 - 0.6   
45. 33.0 32.5 - 0.5 - 0.5   
46. 28.2 28.2 -   เทําเดิม 
47. 56.4 55.9 - 0.5 - 0.5   
48. 78.0 77.0 -1.0 -1.0   
49. 50.5 49.5 -1.0 -1.0   
50. 49.5 49.0 -0.5 -0.5   
∑ 2,663.10 2,651.60  19.8 3.5  

จ านวน/คน    32 13 5 
ค่าเฉลี่ย/ก.ก. 53.26 53.03  0.62 0.27  
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              จากตารางวิเคราะห๑น้ําหนักกํอนและหลังเข๎าคําย จํานวนกลุํมตัวอยําง 50 คน เป็นเด็กนักเรียน    
ที่เรียนในเขตกรุงเพทมหานคร และปริมณฑล กํอนเข๎าคํายได๎ทําการบันทึกน้ําหนักทุกคนมีน้ําหนักเฉลี่ย 
53.26 กิโลกรัม หลังจากจัดกิจกรรมคําย “กินพอดีไมํมีอ๎วน” แล๎วชั่งน้ําหนักอีกครั้ง พบวําน้ําหนักเฉลี่ย 
53.03 กิโลกรัม ลดลง 0.23 กิโลกรัม คิดเป็นร๎อยละ 0.43 ของน้ําหนักกํอนเข๎าคําย  

   เมื่อพิจารณาจํานวนผู๎เข๎ารํวมและน้ําหนัก พบวํา 
1) จํานวนผู๎ที่น้ําหนักลดลงจํานวน 32 คน คิดเป็นร๎อยละ 64 ของจํานวนผู๎เข๎ารํวมทั้งหมด 

น้ําหนักลดรวม 19.8 กิโลกรัม คิดเป็นร๎อยละ 37.18 ของน้ําหนักเฉลี่ยกํอนเข๎ารํวมคําย เมื่อพิจารณาน้ําหนัก
ของผู๎ที่มีน้ําหนักลดจํานวน 32 คน จะมีน้ําหนักลดลงเฉลี่ยคนละ 0.62 กิโลกรัม 

2) จํานวนผู๎ที่น้ําหนักเพ่ิมจํานวน 13 คน คิดเป็นร๎อยละ 26 ของจํานวนผู๎เข๎าคํายทั้งหมด 
น้ําหนักที่เพ่ิมขึ้นรวม 3.5 กิโลกรัม คิดเป็นร๎อยละ 6.57 ของน้ําหนักเฉลี่ยกํอนเข๎าคําย เมื่อพิจารณาน้ําหนัก
ของผู๎ที่มีน้ําหนักเพ่ิมขึ้น จํานวน 13 คน จะมีน้ําหนักเพ่ิมข้ึนเฉลี่ยคนละ 0.27 กิโลกรัม 

3) จํานวนผู๎ที่มีน้ําหนักเทําเดิมจํานวน 5 คน คิดเป็นร๎อยละ 10 ของจํานวนผู๎เข๎ารํวมทั้งหมด 
 ในการจัดคําย “กินพอดี ไมํมีอ๎วน” นั้น คณะผู๎วิจัยได๎ทําการเก็บข๎อมูลพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกายกํอนที่จะรับเด็กเข๎าคําย โดยใช๎แบบสอบจํานวน 20 ข๎อ เพ่ือประเมินพฤติกรรม
ทั้ง 2 ด๎าน รวมถึงการทําข๎อตกลงรํวมกัน  (MOU) ระหวํางเด็กและพํอแมํ ผู๎ปกครอง เมื่อออกจากคํายและ
กลับไปอยูํที่บ๎าน ข๎อตกลงดังกลําวได๎เน๎นเรื่องการบริโภคอาหารและการจัดอาหารต๎องลดหวาน มัน เค็ม เพ่ิม
ผัก ผลไม๎ รวมถึงการเป็นตัวอยํางที่ดีของผู๎ปกครองทั้ง 2 ด๎าน นอกจากนั้นให๎นักเรียนทุกคนเขียนจดหมาย     
ถึงตนเองเพ่ือเป็นเครื่องมือในการเตือนตนเอง (Self care) ในการนําองค๑ความรู๎ไปปฏิบัติใช๎ในชีวิตประจําวัน 
หลังจากออกจากคําย 3 เดือน มีการติดตามผลโดยการประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการ       
ออกกําลังกาย ของนักเรียนและประเมินผลด๎านน้ําหนัก ดังนี้  

ตารางเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
ก่อนและหลังของนักเรียนที่เข้าค่าย “กินพอดี ไม่มีอ้วน”  

 

ข๎อ สิ่งที่ปฏิบัต ิ

ความถี่ (ร๎อยละ) 
ไมํกิน/ 

ไมํปฏิบัติ 
 

กิน/ปฏิบัติทุกวัน 
( 5 วัน/สัปดาห๑) 

กิน/ปฏิบัตบิางวัน 
 (1 – 4 วัน/สัปดาห๑) 

นาน ๆ คร้ัง 
(1 คร้ัง/เดือน) 

กํอน หลัง กํอน หลัง กํอน หลัง กํอน หลัง 
1. กินอาหารครบ 3 มื้อ  - - 94 98 6 2 - - 
2. กินอาหารครบ 5 หมูํ  - - 30 58 64 34 6 10 
3. กินอาหารมื้อเย็นมากกวํามื้ออ่ืน  6 4 60 34 24 54 10 8 
4. เมื่อรู๎สึกหิวจะกินขนมกํอนกินข๎าว  4 58 30 18 50 8 16 22 
5. ใน 1 วัน กินข๎าวมากกวํากินขนม  4 2 64 84 28 14 4 - 
6. กินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปแทนอาหาร 

มื้อหลัก  
90 94 - - - 4 10 2 

7. ชิมอาหารกํอนเตมิเครื่องปรุง  40 8 18 70 34 18 8 4 
8. เติมน้ําตาลในก๐วยเตี๋ยวหรืออาหาร

จานเดียว 
42 66 - - 36 16 22 18 

9. กินอาหารประเภททอดในน้ํามัน 
มากๆ (ไกํ/ลูกช้ิน/ไส๎กรอก ทอด)  

16 48 46 22 18 12 20 18 
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ข๎อ 

สิ่งที่ปฏิบัต ิ

ความถี่ (ร๎อยละ) 
ไมํกิน/ 

ไมํปฏิบัติ 
กิน/ปฏิบัติทุกวัน 

( 5 วัน/สัปดาห๑) 
กิน/ปฏิบัติบางวัน 

 (1 – 4 วัน/สัปดาห๑) 
นาน ๆ คร้ัง 

(1 คร้ัง/เดือน) 

กํอน หลัง กํอน หลัง กํอน หลัง กํอน หลัง 
10. กินเนื้อสัตว๑ตดิมัน  14 36 20 12 58 46 8 6 
11. กินผักสด หรือผักปรุงสุก  - - 40 70 52 28 8 2 
12. กินผลไม๎สด  - - 64 82 36 18 - - 
13. กินผลไม๎สดเป็นอาหารวําง

มากกวําขนมกรุบกรอบ  
38 18 8 54 26 22 28 6 

14. ดื่มนมรสจดืมากกวํานมปรุงแตํงรส  20 10 6 50 50 32 24 8 
15. ดื่มน้ําผลไม๎มากกวําน้ําเปลํา  64 78 - - 18 12 18 10 
16. ดื่มน้ําอัดลมหรือน้ําหวาน  16 4 34 14 44 32 6 50 
17. กินขนมกรุบกรอบ  - - 70 24 26 72 4 4 
18. เวลาวํางสํวนใหญํจะออกกําลังกาย

มากกวําดูทีวี หรือเลํนเกม
คอมพิวเตอร๑  

50 26 - 18 22 36 28 20 

19. ใน 1 วันเลํนเกมคอมพิวเตอร๑    
เกิน 2 ช่ัวโมง  

8 34 34 22 32 24 6 20 

20. ออกกําลังกายวันละ 30 นาที  54 18 4 28 8 30 34 24 
 

               ผลจากการสอบถามพฤติกรรมการบริโภคและการออกกําลังกายของเด็กนักเรียน ซึ่งมีการ
เปรียบเทียบกํอนและหลังเข๎าคํายระยะเวลา 3 เดือน กํอนเข๎าคํายพบวํานักเรียนมีพฤติกรรมไมํเหมาะสม       
ทั้ง 2 ด๎าน ด๎านการบริโภคอาหารพบวํากินอาหารครบ 5 หมูํทุกวัน มีเพียงร๎อยละ 30 เทํานั้น หลังจากออกจาก
คํายเพ่ิมขึ้นเป็น ร๎อยละ 58 กินเนื้อสัตว๑ติดมันทุกวัน ซึ่งเป็นอาหารที่มีพลังงานสูงพบ ร๎อยละ 20 หลังออกจาก
คํายลดลงเหลือเพียง ร๎อยละ 12 สํวนใหญํกิน ผักเพียงบางวัน พบร๎อยละ 52 หลังเข๎าคํายพบวํากินผักทุกวัน
เพ่ิมขึ้นสูงถึง  ร๎อยละ 70 สําหรับ ผลไม๎พบวําเด็กกินผลไม๎สูงสุดทั้งกํอนและหลังเข๎าคําย ร๎อยละ64 และ    
ร๎อยละ 82 ตามลําดับ และไมํพบวําเด็กที่ไมํกินผลไม๎เลย การดื่มนมพบวําดื่มนมรสจืดมากกวํานมปรุงแตํงรส
และพบดื่มเพียงบางวัน ร๎อยละ 50 หลังออกจากคําย พบวําเด็กดื่มนมรสจืดทุกวันและบางวันเพ่ิมสูงขึ้นถึง 
ร๎อยละ 82 สํวนเครื่องดื่มอ่ืนๆ พบวําเด็กสํวนใหญํดื่มน้ําผลไม๎แทนน้ําเปลําน๎อย ทั้งกํอนและหลังเข๎าคําย พบ
ร๎อยละ 64 และ ร๎อยละ 78 ตามลําดับ สําหรับน้ําอัดลมพบดื่มบางวันสูงสุด ร๎อยละ 44 แตํหลังออกจากคําย
พบวําเด็กดื่มน้ําอัดลมน๎อยลงโดยดื่มนานๆครั้งเทํานั้นพบสูงสุดถึง ร๎อยละ 50 การกินขนมกรุบกรอบ กํอนเข๎า
คํายพบวําเด็กกินทุกวันสูงสุดถึง ร๎อยละ70 หลังออกจากคํายพบวํากินลดลงเหลือเพียงร๎อยละ 24 เทํานั้น การ
เติมเครื่องปรุงประเภทน้ําตาลในอาหารจานเดียว กํอนเข๎าคําย พบร๎อยละ 36 ที่เด็กมีการปรุงน้ําตาลแตํเป็น
การปรุงเพียง  บางวันเทํานั้น หลังออกจากคํายพบวําการปรุงน้ําตาลลดลงเหลือเพียง ร๎อยละ16 ทางด๎าน
พฤติกรรมการออกกําลังกายวันละ 30 นาทีนั้น พบวําสํวนใหญํไมํออกกําลังกายสูงถึง ร๎อยละ 54 หลังออก
จากคํายพบวําเด็กไมํออกกําลังกายลดลงเหลือเพียง ร๎อยละ 18 และออกกําลังกายเพ่ิมขึ้นทุกวันและบางวัน 
ร๎อยละ 58 สํวนการใช๎เวลาวํางหลังเลิกเรียน เด็กสํวนใหญํเลํนเกมคอมพิวเตอร๑มากกวําออกกําลังกาย ซึ่งกํอนเข๎า
คําย   พบ ร๎อยละ 50หลังออกจากคํายพบวําลดลงเหลือเพียงร๎อยละ 26 โดยออกกําลังกายทุกวันและบางวัน        
ร๎อยละ 54 สํวนระยะเวลาในการเลํนเกมคอมพิวเตอร๑ตํอวัน กํอนเข๎าคํายพบวําเด็กเลํนทุกวันและบางวันสูงถึง 
ร๎อยละ 66 เลํนเกิน 2 ชั่วโมง แตํหลังเข๎าคํายลดลงเหลือเพียง ร๎อยละ 46 
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 สรุปได๎วํา กํอนเข๎าคําย “กินพอดี ไมํมีอ๎วน” เด็กสํวนใหญํจะมีพฤติกรรมที่ไมํเหมาะสมทั้งการ
บริโภคอาหารที่มีคุณคําทางโภชนาการไมํครบ 5 หมูํ ชอบกินอาหารที่ให๎พลังงานสูง เชํน เนื้อสัตว๑ติดมัน 
อาหารประเภททอดน้ํามันมาก ๆ หรือแม๎กระทั่งการดื่มเครื่องดื่มประเภทตํางๆ เชํน ดื่มน้ําอัดลมบํอย ดื่มนม
ปรุงแตํงรสมากกวํานมรสจืด หรือดื่มน้ําผลไม๎มากกวําน้ําเปลํา หลังออกจากคํายเด็กมีพฤติกรรมการบริโภค     
ที่เหมาะสมขึ้นหรือลดความถี่ของการบริโภคอาหารที่กํอให๎เกิดภาวะโภชนาการเกินลง สํวนการออกกลังกาย
กํอนเข๎าคํายพบวํานักเรียนสํวนใหญํออกกําลังกายน๎อยใช๎เวลาวํางในการ เลํนเกมคอมพิวเตอร๑มากกวําการ       
ออกกําลังกายและหากมีการออกกําลังกายก็ใช๎เวลาน๎อยกวํา 30 นาที หลังออกจากคํายพบวําสํวนใหญํ       
ลดพฤติกรรมเนือยนิ่งลง มีการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนอยํางเห็นได๎ชัดเจน 

2.3 การถอดบทเรียนผู๎เข๎ารํวมคําย “กินพอดีไมํมีอ๎วน” 
 หลังจากจัดกิจกรรมเข๎าคํายตามที่ออกแบบ พร๎อมทั้งใช๎ (รําง) คูํมือฯ เพ่ือใช๎เป็นแนวทางในการ

ดําเนินงานแล๎ว จึงได๎ถอดบทเรียนผู๎เข๎ารํวมกิจกรรมทั้งเด็กนักเรียนและผู๎ปกครอง ผลการถอดบทเรียนเป็น ดังนี้ 
1) นักเรียน : ผู๎เข๎ารํวมได๎รับความรู๎เรื่องการลดความอ๎วน ผํานกิจกรรมคําย และเห็นวําน้ําหนัก

ลดลง ได๎รู๎จักเพ่ือนๆ ที่มีน้ําหนักมาก วิธีการเลือกอาหารในแตํละมื้อ ผู๎ปกครองรับรู๎วําลูกจะวางแผนในการลด
น้ําหนักอยํางไร และให๎การสนับสนุน บางครั้งอาจจะควบคุมอาหารได๎ยาก เพราะอยูํกับเพ่ือนอีกกลุํม           
ที่โรงเรียน ถึงแม๎วําน้ําหนักจะไมํลด แตํก็จะพยายามควบคุมให๎ได๎ และลดน้ําหนักให๎ได๎ สนุกได๎วํายน้ํา         
ทัศนศึกษาและทํากิจกรรมกลุํม 

2) ผู๎ปกครอง : ได๎ความรู๎เรื่องอาหาร โภชนาการ การเลือกอาหารให๎กับลูก การควบคุมและ
วางแผนด๎านอาหาร โภชนาการ ได๎รู๎จักผู๎ปกครองที่มีลูกอ๎วนเหมือนกัน ได๎แนวทางการดูแลลูกที่มีน้ําหนักเกิน 
ทําให๎เข๎าใจวําลูกมีความตั้งใจจะลดน้ําหนักและวิธีการลดน้ําหนักของลูก ได๎ทัศนศึกษาและแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นในกลุํม 

3) ทีมจัดการ : ได๎ปฏิบัติการจัดคํายตามที่ได๎ออกแบบ ทั้งกระบวนการและการจัดการ           
ได๎ข๎อเสนอแนะในการปรับปรุงคูํมือการจัดคําย 

2.4  แนวทางการปรับปรุงและเผยแพรํการใช๎คูํมือการจัดคําย “กินพอดีไมํมีอ๎วน” 
 หลังจากได๎ทดลองใช๎ (รําง) คูํมือการจัดคําย “กินพอดีไมํมีอ๎วน” ทําให๎เกิดการเรียนรู๎เพ่ือจะ

ปรับปรุงคูํมือการจัดคําย “กินพอดีไมํมีอ๎วน” โดยผู๎วิจัยได๎ปรับปรุง คูํมือการจัดคําย “กินพอดีไมํมีอ๎วน”โดย
เพ่ิมเติมเนื้อหารายละเอียดเพื่อให๎ผู๎ใช๎งานเข๎าใจถึงความเป็นมา แนวคิดและแนวทางในการดําเนินงาน รวมทั้ง
การเตรียมความพร๎อมทั้งกํอน และหลังการจัดคํายเพ่ือการบริหารจัดการที่ดี ให๎บรรลุวัตถุประสงค๑ โดยกําหนด 
ขั้นตอนการจัดการคํายลดน้ําหนักเด็ก “กินพอดีไมํมีอ๎วน” ดังกรอบแนวทางดังนี้ 
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กรอบแนวทางขั้นตอนการจัดการค่ายลดน้ าหนักเด็ก “กินพอดีไม่มีอ้วน” 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

 
ผู๎วิจัยได๎วิเคราะห๑องค๑ประกอบการจัดคําย“กินพอดีไมํมีอ๎วน”ประกอบด๎วย 
1. การสร๎างทีมงาน 
      โรงเรียนจะต๎องสร๎างภาคีเครือขํายจากฝ่ายตํางๆ ในโรงเรียนหรือจากหนํวยงานอ่ืนที่เกี่ยวข๎อง 

เพ่ือมอบหมายงานกันตามความถนัดและความสามารถของแตํละคน ซึ่งทีมงานหลักประกอบด๎วย 1) 
คณะทํางานซึ่งทําหน๎าที่ประสานงานและรับผิดชอบในสํวนที่เป็นกิจกรรมตํางๆ ในคําย 2) พ่ีเลี้ยงซึ่งจะต๎องทํา
หน๎าที่ดูแลรับผิดชอบเด็ก 3) ทีมวิทยากรและผู๎ชํวยวิทยากรในการให๎ความรู๎ทางด๎านโภชนาการ การออกกําลัง
กาย กลุํมสัมพันธ๑ และการทํากิจกรรม Walk Rally การคัดเลือกทีมงานทําได๎โดยการคัดเลือกจากบุคคล
ตํอไปนี้ 

1.1  ครูที่มีความรู๎ด๎านโภชนาการ เชํน ครูโภชนาการ ครูอนามัย ครูสุขศึกษา 
1.2  ครูที่มีความรู๎ทางด๎านการออกกําลังกาย เชํน ครูพลศึกษา หรือจากสถาบันการศึกษาอ่ืนๆ 
1.3  นักวิชาการท่ีมีความรู๎ทางด๎านโภชนาการ เชํน นักโภชนาการ จากสํานักงานสาธารณสุข 

 จังหวัด ศูนย๑อนามัยเขต สํานักงานเทศบาล โรงพยาบาลศูนย๑หรือโรงพยาบาลทั่วไป 
1.4  นักวิชาการที่มีความรู๎ในเรื่องการออกกําลังกายจากศูนย๑อนามัยเขต หรือการกีฬาแหํงประเทศไทย 
1.5  คณะทํางานฝ่ายตํางๆ ได๎แกํ ฝ่ายต๎อนรับและลงทะเบียน ฝ่ายสถานที่และเครื่องเสียง 

 ฝ่ายอาหารและเครื่องดื่ม ฝ่ายการพยาบาล ฝ่ายประชาสัมพันธ๑ ฝ่ายศิลป์ ทีมพ่ีเลี้ยงฝ่าย 
 บันทึกภาพ ฝ่ายผู๎ชํวยวิทยากร ฝ่ายจัดเตรียมอุปกรณ๑ ฝ่ายการเงิน ฝ่ายยานพาหนะ เป็นต๎น 

- การวางแผนในการสร๎างทีมงานขั้นแรกควรจัดฝึกอบรมเจ๎าหน๎าที่ทุกฝ่ายที่เกี่ยวข๎องเพ่ือเป็น
การเตรียมความพร๎อมของคณะทํางานและพัฒนาศักยภาพของการทํางาน การอบรมดังกลําวได๎ใช๎เทคนิค
กระบวนการกลุํม (Group process) เป็นหลัก เพ่ือฝึกให๎ทุกคนรู๎จักบทบาทหน๎าที่ของตนเองในการเป็นผู๎นํา
หรือผู๎ตาม และให๎เข๎าใจกระบวนการทํางานของกลุํม ตลอดจนชํวยเสริมสร๎างทัศนคติและพฤติกรรมของ
สมาชิกให๎มีเป้าหมายกันอยํางชัดเจน หลังจากนั้นจึงคํอยจัดแบํงคนลงตามความรู๎ความสามารถของแตํละคน 
โดยให๎เป็นไปด๎วยความสมัครใจและมอบหมายหน๎าที่ความรับผิดชอบให๎ชัดเจนวําใครรับผิดชอบสํวนใด พร๎อม
ทั้งมีการติดตามควบคุมกํากับเป็นระยะ โดยมีองค๑ประกอบที่สําคัญดังตํอไปนี้ 

สรา้งทีมงาน 
-คณะท างาน 
-พ่ีเลี้ยง 
-วิทยากร 

สถานที ่
-จัดค่าย 
-ทัศนศึกษา 

งบประมาณ 
-อาหารและเครื่องดื่ม 
-วัสดุอุปกรณ์กิจกรรม 
-การสอน/กิจกรรม 
-ของขวัญรางวัล 
-นิทรรศการฐานความรู้ 
-ทัศนศึกษา 
-ประกันอุบัติเหตุ 

กิจกรรม(ทฤษฎี/ปฏิบัติ) 
-การให้ความรู้ด้านต่างๆ : 
อาหาร โภชนาการ 
 การออกก าลังกาย 
 การควบคุมอารมณ์ 

ติดตามควบคุมก ากับและประเมินผล 
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1) การมีเป้าหมายรํวมกันอยํางชัดเจน ต๎องรับรู๎และเข๎าใจเป้าหมายการจัดคํายลดน้ําหนัก
เด็กมีวัตถุประสงค๑อะไร เพ่ือให๎ดําเนินงานบรรลุผลสําเร็จ 

2) ให๎ทุกคนมีสํวนรํวมในการดําเนินงาน และมีบทบาทหน๎าที่อยํางชัดเจน 
3) การติดตํอสื่อสารกันในกลุํมต๎องมีการสื่อความหมายตํอกันและกันให๎เข๎าใจในทิศทาง

เดียวกันและต๎องมีความรวดเร็ว 
4) การรํวมมือประสานงานกันในฝ่ายตํางๆ ต๎องมีการประสานงานเพ่ือให๎การดําเนินงาน

ภายในคํายเป็นไปอยํางราบรื่น หากเกิดปัญหาทุกคนสามารถชํวยได๎ 
5) มีการตัดสินใจในการกําหนดกิจกรรมที่ทําในคําย มีการรับฟังความคิดเห็นของทุกฝ่าย

เพ่ือจะได๎นําไปปรับปรุงงานให๎ดีขึ้น 
6) การมีผลประโยชน๑รํวมกัน ซึ่งในท่ีนี้หมายถึงผลสําเร็จของการจัดคําย 

- การคัดเลือกพ่ีเลี้ยง เป็นสํวนหนึ่งที่มีความสําคัญตํอการจัดคํายเป็นอยํางมาก เพราะจะต๎อง
ทําหน๎าที่หลายๆ อยํางในเวลาเดียวกัน เชํน คอยดูแลเอาใจใสํเด็กตลอดเวลาให๎ความรู๎เพ่ิมเติมกับเด็ก ดังนั้น ผู๎
ที่เป็นพ่ีเลี้ยงจะต๎องเข๎าใจธรรมชาติและพฤติกรรมการแสดงออกของเด็กวําเป็นอยํางไร พยายามปรับตัวให๎เข๎า
กับเด็กให๎ได๎ เพ่ือสร๎างความสนิทสนมในกลุํมและความเป็นกันเอง ซึ่งหลักเกณฑ๑การคัดเลือกพ่ีเลี้ยง ควร มี
ลักษณะดังนี้ 

1)  อายุไมํตํางกับเด็กมาก 
2)  มีอุปนิสัยรักเด็ก 
3)  เป็นผู๎ที่มีอารมณ๑ดี ยิ้มแย๎มแจํมใสอยูํเสมอ 
4)  เป็นผู๎ที่มีความเข๎าใจความต๎องการของเด็กเป็นอยํางดี 
5)  มีความเป็นกันเองและสามารถเลํนกับเด็กได๎ 
6)  เป็นบุคคลที่นําเชื่อถือ 
7)  สามารถควบคุมเด็กได ๎
8)  มีความอดทน 
9)  เป็นผู๎มีมนุษยสัมพันธ๑ดี 
10)  เป็นผู๎ที่มีความรับผิดชอบตํอหน๎าที่ 

2. การคัดเลือกสถานที่ 
2.1   การคัดเลือกสถานที่สําหรับจัดคําย : จะต๎องคํานึงถึงองค๑ประกอบที่สําคัญหลายประการ 

ได๎แกํ 
- การคมนาคมสะดวก สําหรับผู๎จัดในการเตรียมการตํางๆ สะดวกกับเด็กท่ีมาเข๎าคําย และ

ผู๎ปกครองในการมารับ-สํงบุตรหลาน 
- ปลอดภัย บริเวณอาคารที่ทําการคํายหรือสถานที่ที่จะใช๎ประกอบกิจกรรมตํางๆ จะต๎อง

ปลอดภัย มีรั้วหรือขอบเขตที่เห็นชัดเจนและเด็กไมํสามารถออกไปนอกสถานที่ได๎ตามลําพัง โดยไมํมีใครเห็น
และไมํมีอุปกรณ๑หรือสิ่งกีดขวางที่อาจเกิดอุบัติเหตุกับเด็กได๎ 

- สะอาด สถานที่ในการจัดคําย ห๎องน้ํา สถานที่รับประทานอาหาร สระวํายน้ํา หรือสนาม
หญ๎าสําหรับทํากิจกรรมจะต๎องมีความสะอาด 

- อุปกรณ๑และสิ่งอํานวยความสะดวก ควรมีความพร๎อม เชํน โต๏ะ เก๎าอ้ี สถานที่สําหรับ
ปฐมพยาบาลในกรณีที่เด็กเกิดอุบัติเหตุหรือเจ็บป่วนกะทันหัน 
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2.2   การคัดเลือกสถานที่สําหรับทัศนศึกษา : ผู๎จัดควรสํารวจหลายๆ สถานที่แล๎วหาข๎อสรุปที่
เหมาะสมและดีที่สุด สิ่งสําคัญต๎องสอดคล๎องกับวัตถุประสงค๑ของการจัดคํายเป็นหลัก โดยมีหลักเกณฑ๑ในการ
คัดเลือกสถานที่เพ่ือทัศนศึกษาดังนี้ 

- ควรจะเป็นสถานที่ที่เด็กได๎รับความรู๎เพ่ิมเติมนอกเหนือจากตําราเรียน และได๎เห็นของจริง 
- หากเป็นสถานที่ที่เด็กสามารถฝึกปฏิบัติด๎วยตนเองได๎จะเป็นการดีที่สุด เพราะเด็กวัยนี้

เป็นวัยที่สนใจและอยากจะเรียนรู๎สิ่งใหมํๆ อยูํเสมอ 
- การเดินทางต๎องสะดวกและไมํควรไกลจนเกินไป จะทําให๎เสียเวลากับการเดินทางแทนที่

เด็กจะได๎ใช๎เวลาศึกษาความรู๎อยํางเต็มที ่
- ควรมีบริเวณหรือขอบเขตที่สามารถดูแลควบคุมได๎ทั่วถึง เพ่ือความปลอดภัยและความ

เป็นระเบียบเรียบร๎อย 
3. งบประมาณ 
     ผู๎จัดจะต๎องเตรียมวางแผนในเรื่องงบประมาณเพ่ือเป็นคําใช๎จํายตํางๆ ในคําย จะต๎องแยกเป็น

สัดสํวนให๎ชัดเจน และวางแผนการใช๎จํายอยํางรัดกุมเพ่ือให๎เกิดประโยชน๑สูงสุด งบประมาณที่จะต๎องตั้งไว๎
ได๎แกํ 

1) งบประมาณคําอาหารและเครื่องดื่ม สําหรับเด็ก ผู๎ปกครอง แขกรับเชิญ คณะทํางาน 
2) วัสดุอุปกรณ๑ที่ใช๎สําหรับการทํากิจกรรมตํางๆ ได๎แกํ สื่อการสอน การเลํนเกม การตกแตํงสถานที่ 

เพลงประกอบกิจกรรม กลุํมสัมพันธ๑ กิจกรรม walk rally และของขวัญรางวัล 
3) การจัดทําเสื้อ กระเป๋าสําหรับใสํอุปกรณ๑และหมวก 
4) การจัดนิทรรศการฐานความรู๎ 
5) การประกันอุบัติเหตุหมู ํ
6) คําบัตรผํานประตูสถานที่สําหรับทัศนศึกษา 
7) การประชาสัมพันธ๑ด๎วยป้ายผ๎าตํางๆ 

การจัดตั้งงบประมาณสําหรับคําใช๎จํายตํางๆ ภายในคํายสามารถเปลี่ยนแปลงได๎ตามความเหมาะสม
ของกิจกรรมที่กําหนดไว๎ ทั้งนี้ให๎คํานึงถึงงบประมาณที่มีเป็นหลักและเกิดประโยชน๑สูงสุดที่เด็กจะได๎รับ  

4. กิจกรรมในคําย 
     การกําหนดกิจกรรมในการจัดคําย จะต๎องคํานึงถึงวัตถุประสงค๑ของการจัดคํายเป็นหลักโดย

จะต๎องให๎สอดคล๎องกัน และควรจะมีทั้งสํวนที่เป็นความรู๎ที่จะต๎องสอดแทรกโดยผํานกระบวนการกลุํม หรือ
การทํากิจกรรมตํางๆ องค๑ความรู๎ที่สําคัญที่สุด คือ ความรู๎ทางด๎านโภชนาการ เนื้อหาจะต๎องสอนให๎เกิดความรู๎ 
ความเข๎าใจถึงสาเหตุของการเกิดโรคอ๎วน การแก๎ไขปัญหาจะต๎องทําอยํางไร ซึ่งการสอนนั้นควรให๎เด็กได๎
เรียนรู๎จากของจริง วิธีการที่ใช๎คือกระบวนการกลุํม ซึ่งเด็กจะค๎นหาสาเหตุการแก๎ไขปัญหาด๎วยตนเอง ได๎ฝึกให๎
ทุกคนกล๎าคิดกล๎าแสดงออก ฝึกการเป็นผู๎นําผู๎ตาม รู๎จักบทบาทหน๎าที่ของตนเอง สร๎างความสามัคคีในกลุํม 
และสร๎างความสัมพันธ๑ที่ดีให๎กับเด็กอีกด๎วย นอกจากนั้นทําให๎เด็กเกิดความสนุกสานาและสามารถจดจํา นํา
ความรู๎กลับไปใช๎ในชีวิตประจําวันได๎อยํางถูกต๎อง และความรู๎พ้ืนฐานทางด๎านโภชนาการ ตลอดจนการควบคุม
น้ําหนัก เมื่อเด็กมีนําหนักลดลงอยูํในระดับปกติ 

ข๎อคํานึงในการพิจารณาเลือกกิจกรรม เพ่ือให๎การดําเนินกิจกรรมเป็นไปอยํางราบรื่น และเกิดผล
ดีตามความต๎องการควรคํานึงถึงระดับสัมพันธภาพของเด็กที่มาเข๎าคํายด๎วย โดยแบํงเป็น 3 ระดับ 

1) เด็กที่ไมํเคยรู๎หรือคุ๎นเคยมากํอน การทํากิจกรรมกลุํมสัมพันธ๑สามารถชํวยได๎ โดย
คัดเลือกกิจกรรมการแนะนําตัวโดยผํานการเลํนเกม ทําให๎เด็กได๎รู๎จักกันเร็วขึ้นและสร๎างความคุ๎นเคยได๎เป็น
อยํางดี ซึ่งอาจต๎องใช๎เวลาบ๎างโดยเฉพาะในชํวงเช๎าวันแรกของการเข๎าคําย 
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2) เด็กที่รู๎จักกันมาบ๎างแล๎ว การทํากิจกรรมตํางๆ วิทยากรควรพิจารณาเลือกกิจกรรมที่ทํา
ให๎กลุํมแยกโดยอัตโนมัติโดยที่เด็กไมํรู๎ตัววําถูกแยกออกจากกลุํม เพราะโดยธรรมชาติแล๎วเด็กจะเกาะกลุํมกับ
เพ่ือนที่สนิทกันมากกวําที่อยากจะรู๎จักเพ่ือใหมํ 

3) เด็กที่รู๎จักกันอยํางสนิทสนม การกําหนดกิจกรรมตํางๆ สามารถทําได๎งําย ข๎อควรระวัง
คือเด็กที่รู๎จักกันอยํางสนิทสนมจะเลํนกันเองมากกวําที่จะเชื่อฟังวิทยากร การแก๎ปัญหาอาจทําได๎โดยให๎กลุํม
คัดเลือกผู๎นําและเลขานุการ เพ่ือชํวยควบคุมทีมและสร๎างความเป็นระเบียบภายในคําย 

5. ขั้นตอนการจัดคําย 
5.1   การเตรียมการกํอนจัดคําย 

1) ประกาศรับสมัครนักเรียนที่สนใจเข๎ารํวมโครงการ 
2) ชั่งน้ําหนักและวัดสํวนสูง เพื่อประเมินภาวะโภชนาการ โดยรับเด็กนักเรียนชายและหญิง

อายุระหวําง 9-12 ปี ที่มีภาวะโภชนาการอยูํในเกณฑ๑ท๎วม (+ 1.5 S.D.) ขึ้นไป ตามเกณฑ๑อ๎างอิงการ
เจริญเติบโตของกรมอนามัย พ.ศ.2542 เหตุที่คดัเลือกกลุํมนี้เข๎ารํวมโครงการฯ เนื่องจากมีโอกาสเสี่ยงสูงที่จะ
เป็นโรคอ๎วนได๎มากกวํากลุํมอ่ืน หากได๎รับความรู๎และแนวทางปฏิบัติที่ถูกต๎องแล๎ว จะทําให๎มีภาวะโภชนาการ
ลดลงอยูํในระดับปกติได๎ 

3) ซักประวัติและตรวจสุขภาพโดยแพทย๑ ทําให๎ทราบวําเด็กคนไหนมีโรคประจําตัว
อะไรบ๎าง ที่อาจกํอให๎เกิดอันตรายในระหวํางทํากิจกรรมตํางๆ ได๎ เชํน เด็กที่เป็นโรคหัวใจ เด็กที่เป็นโรคหอบ
หืด ซึ่งหากแพทย๑ได๎ลงความเห็นวําเสี่ยงตํอการทํากิจกรรมแล๎วก็ไมํสามารถรับเข๎ารํวมโครงการได๎ เนื่องจาก
กิจกรรมที่กําหนดภายในคํายจะเน๎นหนักในเรื่องการออกกําลังกาย การเคลื่อนไหวรํางกาย ที่ต๎องอาศัย
ความเร็วหรือเด็กที่มีพัฒนาการช๎า การทํากิจกรรมที่ต๎องอาศัยความรวดเร็วในการตัดสินใจ การแขํงขันที่ต๎อง
ใช๎ทักษะมากเป็นพิเศษอาจจะเกิดปัญหากับเด็กกลุํมนี้ได๎ 

4) ผู๎ปกครองและเด็กตอบแบบสอบถามเบื้องต๎นในเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหาร แบบ
แผนการบริโภคอาหารภายในครอบครัว และพฤติกรรมการออกกําลังกาย และให๎เด็กจดบันทึกการบริโภค
อาหาร (food record) เป็นเวลา 3 วัน และนํามาสํงในวันเปิดคํายเพ่ือเป็นข๎อมูลนําเข๎าในการให๎คําแนะนําที่
ถูกต๎องเรื่องการบริโภคอาหาร 

5) ทําประกันอุบัติเหตุหมูํโดยบริษัทประกันภัย เพ่ือเป็นการป้องกันและแก๎ปัญหาหากเด็ก
เกิดอุบัติเหตุในระหวํางการเข๎าคําย และการเดินทางไปทัศนศึกษานอกสถานที่การทําประกันนี้เป็นสํวนหนึ่งที่
สร๎างความม่ันใจให๎กับผู๎ปกครองเป็นอยํางมากในการดูแลเรื่องความปลอดภัยของบุตรหลาน 

6) การจัดแบํงเด็กเข๎ากลุํมควรจัดไว๎ลํวงหน๎า โดยเฉลี่ยให๎จํานวนเทํากันมากที่สุดเทําที่จะทํา
ได๎ทั้งในเรื่องเพศ อายุ น้ําหนัก และสํวนสูง ปัจจัยตํางๆ เหลํานี้จะสัมพันธ๑กับการทํากิจกรรมภายในคํายทั้งสิ้น 
เพราะกิจกรรมบางอยํางต๎องอาศัยความโดดเดํนของลักษณะรูปรํางเด็กท่ีแตกตํางกัน 

5.2 การดําเนินงานระหวํางคําย 
- ลงทะเบียนน๎องเข๎าคําย พร๎อมทั้งแจกอุปกรณ๑ตํางๆ ได๎แกํ ป้ายชื่อ กระเป๋าสะพาย และ

ผ๎าพนัคอตามกลุํมสีที่จัดไว๎ 
- กิจกรรมต๎อนรับน๎องเข๎าคําย ประกอบไปด๎วย การมุดซุ๎ม การปฏิญาณตน พิธีรับมอบน๎องเข๎า

คํายอยํางเป็นทางการ 
- กิจกรรมเช๎าวันแรกเป็นเรื่องของกลุํมสัมพันธ๑ เพ่ือเป็นการแนะนําให๎เด็กๆ ได๎รู๎จักกัน

พร๎อมทั้งการเลือกกลุํมตามสีที่กําหนดไว๎ โดยแตํละวันจะมีกิจกรรมกลุํมสัมพันธ๑สอดแทรกทุกต๎นชั่วโมง เพ่ือ
เป็นการนําเข๎าสูํบทเรียน กิจกรรมดังกลําวจะเน๎นในเรื่องการเคลื่อนไหวรํางกาย ทําให๎เด็กได๎ออกกําลังกายและ
เกิดความสนุกสานานอีกด๎วย 
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- กิจกรรมให๎ความรู๎ทางด๎านโภชนาการ จะเน๎นกระบวนการกลุํมเป็นหลัก เพ่ือให๎ทุกคน
กล๎าแสดงออกและฝึกการเป็นผู๎นํา ผู๎ตาม ชํวยกันคิดแก๎ไขปัญหาด๎วยตนเอง สร๎างความสามัคคีในหมูํคณะ โดย
วิทยากรจะเป็นผู๎ทําหน๎าที่สรุปให๎เข๎าสูํประเด็นที่ต๎องการ กิจกรรม ที่ใช๎สํวนใหญํจะเป็นเกมและตั วอยํางจาก
ของจริง ซึ่งเด็กสามารถสัมผัสได๎ และใกล๎เคียงกับชีวิตประจําวันที่ต๎องพบเห็น เด็กจะจดจําได๎เพราะได๎คิดและ
ทําด๎วยตนเอง 

6. การติดตามประเมินผล 
      การจัดคํายฯ จะต๎องมีการติดตามผลอยํางตํอเนื่อง ทั้งในระหวํางการอยูํคํายและหลังจากกลับไป

อยูํบ๎านแล๎ว โดยมีหลักการงํายๆ ดังนี้ 
1) การติดตามระหวํางการอยูํคํายอาจทําได๎โดย 

1.1  สอบถามและพูดคุยกับผู๎ปกครองโดยตรง เมื่อเด็กกลับไปอยูํบ๎านมีพฤติกรรมการกิน
และการออกกําลังกายเปลี่ยนแปลงไปมากน๎อยเพียงใด และเป็นการสร๎างความตระหนักให๎กับผู๎ปกครองทางอ๎อม
อีกด๎วย 

1.2  สังเกตพฤติกรรมการกินและการออกกําลังกายของเด็กระหวํางการอยูํในคําย 
2) การติดตามหลังจากออกจากคํายแล๎วทําได๎โดย 

2.1  สํงจดหมาย 
2.2  โทรศัพท๑พูดคุยกับเด็กหรือผู๎ปกครอง 
2.3  สํงบทความอยํางตํอเนื่อง 
2.4  จัดกิจกรรมคํายยํอย (mini camp) เพ่ือเป็นการกระตุ๎นซ้ําให๎กับเด็กในวันหยุดสุด

สัปดาห๑หรือวันหยุดนักขัตฤกษ๑ตํางๆ ที่ผู๎ปกครองสามารถเข๎ารํวมกิจกรรมกับเด็กได๎ 
 ทั้งหมดนี้เป็นกลวิธีที่สามารถทําได๎ แตํการนําไปใช๎ขึ้นอยูํกับความพร๎อมของโรงเรียนแตํละ
แหํง ทั้งด๎านงบประมาณและบุคลากร สิ่งสําคัญที่สุดคือการบริหารจัดการและการวางแผนที่ดี จะทําให๎การ
จัดทําคํายประสบความสําเร็จได๎ และได๎ปรับปรุงขอบเขตเนื้อหาของคูํมือการจัดการคําย “กินพอดีไมํมีอ๎วน”
ประกอบด๎วยเนื้อหาดังนี้ 

บทที่ เนื้อหา 
บทที่ 1 บทนํา ความสําคัญของการจัดคํายลดน้ําหนักเด็กวัยเรียน 
บทที่ 2 แนวทางการจัดคํายลดน้ําหนัก  
บทที่ 3 การให๎ความรู๎ทางด๎านโภชนาการ 
          โดยใช๎กระบวนการกลุํม 

- กิจกรรมลองทําดู หนูทําได๎ 
- หุํนสวยด๎วยอาหาร 
- กิจกรรมกลุํมสัมพันธ๑ 

บทที่ 4 การจัดอาหารในคํายลดน้ําหนัก  
บทที่ 5 การสํงเสริมการออกกําลังกายในเด็กวัยเรียน 
           

 

บทที่ 6 ทางเลือกในการออกกําลังกายสําหรับ 
          เด็กในคําย 

- กายบริหารประกอบดนตรี 
- เต๎นแอโรบิก 
- บันนี่ฮ๏อพ 
- การออกกําลังกายด๎วยการวํายน้ํา 
- กายบริหารในน้ํา 
- กิจกรรมเดินเพื่อหาสาระของชีวิต Walk Rally 
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บทที่ เนื้อหา 
ภาคผนวก - ตารางการเข๎าคําย “กินพอดี ไมํมีอ๎วน” 

- คูํมือบันทึกการบริโภคอาหาร โครงการคําย      
“กินพอดีไมํมีอ๎วน” 

- แบบบันทึกอาหารบริโภคของนักเรียน 
- คําชี้แจงการใช๎แบบฟอร๑มกิจกรรม Walk Rally 
- แบบฟอร๑ม Walk Rally 

เอกสารอ๎างอิง  
 

ตอนที่  3 การขยายผลการใช้คู่ มือการจัดค่าย“กินพอดีไม่มีอ้วน” ในพื้นที่รับผิดชอบของ        
ศูนย์อนามัย  

เพ่ือให๎เกิดการใช๎ประโยชน๑จากการวิจัยและพัฒนาคูํมือการจัดคําย “กินพอดีไมํมีอ๎วน” ผู๎วิจัยจึงได๎
กําหนดแนวทางการใช๎คูํมือการจัดคําย ดังนี้ 

๓.๑  จัดพิมพ๑หนังสือแนวทางการจัดคํายลดน้ําหนัก “กินพอดีไมํมีอ๎วน” และเผยแพรํไปยังศูนย๑
อนามัย 12 เขตท่ัวประเทศ เพ่ือให๎แตํละศูนย๑อนามัยนําไปใช๎กับโรงเรียนเครือขําย 

๓.๒  ถอดบทเรียนการการขยายผลแนวทางการจัดคํายลดน้ําหนัก“กินพอดีไมํมีอ๎วน”จากศูนย๑
อนามัยกับโรงเรียนนํารํองในพ้ืนที่ 12 ศูนย๑ 4๒ โรงเรียน โดยถอดบทเรียนผลการนําไปใช๎พบวํา 
                  ๓.๒.๑  การใช๎คูํมือแนวทางการจัดทําคํายลดน้ําหนัก “กินพอดีไมํมีอ๎วน”โดยภาพรวมโรงเรียน  
นํารํองได๎นําไปใช๎ในการ 1) จัดคํายเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 2) จัดการด๎านอาหารและโภชนาการ 3) จัดการ
สิ่งแวดล๎อมเพ่ือลดปัจจัยเอ้ือนําไปสูํการแก๎ไขปัญหาภาวะอ๎วน 4) สํงเสริมการออกกําลังกาย 5) สร๎างภาคี
เครือขํายเพ่ือสนับสนุน 
                  ๓.๒.๒  กิจกรรมเดํนจากการประยุกต๑ใช๎คูํมือแนวทางการจัดคํายลดน้ําหนัก “กินพอดีไมํมี
อ๎วน” โดยภาพรวมโรงเรียนนํารํองได๎นําแนวทางไปดําเนินการ 1) กิจกรรมคํายปรับเปลี่ยนพฤติกรรม การจัด
คํายการสร๎างฐานการเรียนรู๎ 2) การให๎ความรู๎ผํานกิจกรรมการจัดทําป้ายประชาสัมพันธ๑รอบโรงเรียนอบรมให๎
ความรู๎แกํนักเรียนที่เป็นแกนนํากลุํม อย.น๎อย การประกวดเรียงความและประกวดแตํงกลอนประชาสัมพันธ๑
เสียงตามสายให๎คําปรึกษาเกี่ยวกับสุขภาพ 3) การสร๎างเครือขํายแกนนําผู๎ปกครองเพ่ือรํวมกิจกรรมที่โรงเรียน
การออกกําลังกายรํวมกับนักเรียนการออกเยี่ยมบ๎านนักเรียนที่มีภาวะอ๎วน 4) การบริหารจัดการด๎านสุขภาวะ
ของโรงเรียน โดยการปรับเปลี่ยนการบริหารจัดการโรงครัวโรงเรียนงดการจําหนํายน้ําอัดลมและ              
ขนมกรุบกรอบภายในโรงเรียน กิจกรรมเพ่ือสํงเสริมยกระดับมาตรฐานโรงอาหารให๎ได๎รับมาตรฐานการจัด
โปรแกรมอาหารกลางวันให๎กับนักเรียน โดยเน๎นผัก-ผลไม๎ และอาหารให๎ครบ 5 หมูํ การสํงเสริมให๎เด็กได๎กิน
อาหารและดื่มน้ําเพ่ือสุขภาพจากพืชสมุนไพร 5) การสํงเสริมการออกกําลังกาย โดยการเต๎นแอโรบิก         
เกิดชุมนุมการละเลํนไทย กันตรึม การรําเซิ้ง การเต๎นบัสสะโลบ ศิลปะกลองยาว และกิจกรรมการออกกําลังกาย 
โดยใช๎ศิลปะแมํไม๎มวยไทย และกิจกรรมออกกําลังกายเข๎าจังหวะ โปรแกรมการออกกําลังกายในเด็กอ๎วน และ
บันทึกการออกกําลังกาย เกิดชุมนุม รักสุขภาพกิจกรรมการแขํงขันกีฬา 6) เกิดกิจกรรมตํางๆ ที่เสริมสร๎าง      
สุขภาวะที่ดีสําหรับนักเรียน เชํน กิจกรรมการดูแลรักษาความสะอาดในโรงเรียน  อุปกรณ๑ในการลดน้ําหนัก
พร๎อมทั้งได๎ผํอนคลาย และเรียนรู๎วิธีการสร๎างและใช๎งานอุปกรณ๑กระโจมอบไอน้ํา  โรงเพาะเห็ดนางฟ้า 
โครงการเกษตรเพื่ออาหารกลางวัน 
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๓.๓.๓.  ผลลัพธ๑ที่เกิดขึ้นจากการประยุกต๑ใช๎คูํมือแนวทางการจัดคํายลดน้ําหนัก“กินพอดีไมํมีอ๎วน" 
ได๎แกํ 1) เกิดความตระหนักในภาวะน้ําหนักเกินในวัยเรียน 2) เกิดแนวทางการสร๎างเสริมสุขภาพที่ดีของ
นักเรียนในโรงเรียนนํารํองของศูนย๑อนามัย 3) มีการใช๎คูํมือการจัดคําย “กินพอดี ไมํมีอ๎วน” ในการจัด
กิจกรรมที่เกี่ยวข๎องกับสุขภาพ/สุขภาวะในโรงเรียน (จัดคําย “กินพอดี ไมมํีอ๎วน”) 4) มีการบูรณาการด๎านการ
เรียนการสอนในกลุํมสาระวิชาการเรียนรู๎ 5) การให๎ความสําคัญเรื่องสุขภาพในโรงเรียนจากผู๎บริหารโรงเรียน
และจัดกิจกรรม/โครงการเพ่ือป้องกันและควบคุมด๎านสุขภาวะในโรงเรียนอยํางตํอเนื่อง  6) จากผลการจัด
กิจกรรมด๎านสุขภาพและการจัดคําย “กินพอดี ไมํมีอ๎วน” ทําให๎โรงเรียนได๎รับการสนับสนุนงบประมาณในการ
ดําเนินงานด๎านสุขภาพอยํางตํอเนื่อง จากแหลํงเงินทุนหลายหนํวยงานทั้งจากกระทรวงสาธารณสุข องค๑กร
ปกครองสวนท๎องถิ่น (อปท.) สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร๎างเสริมสุขภพ (สสส.) สํานักงานประกันสุขภาพ
แหํงชาติ (สป.สช.) กองทุนสุขภาพตําบล เป็นต๎น 

10.  การน าไปใช้ประโยชน์ในหน่วยงานเป้าหมาย คือ 
1. มีโรงเรียนนํารํองของศูนย๑อนามัย 12 ศูนย๑ จํานวน 4๒ แหํง ทั่วประเทศ ได๎นํารูปแบบการจัด

คํายไปใช๎ในการจัดการปัญหาภาวะโภชนาการเกินสําหรับเด็กวัยเรียน และมีการพัฒนาตํอยอด
จนเกิดนวัตกรรมที่หลากหลายรูปแบบในการจัดการปัญหาภาวะโภชนาการเกินที่เหมาะสมกับ
บริบทของพ้ืนที่   

2. มีการนําองค๑ความรู๎ด๎านการจัดการปัญหาภาวะโภชนาการเกินจากคูํมือการจัดคําย “กินพอดี   
ไมํมีอ๎วน” บูรณาการในสาระการเรียนรู๎ทั้ง ๘ กลุํมสาระ 

3. ผู๎บริหารโรงเรียนเกิดความตระหนักและเห็นความสําคัญของปัญหาภาวะโภชนาการเกินเพ่ิมมาก
ขึ้นวําสามารถสํงผลกระทบตํอผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนอยํางไร จึงได๎นําแนวทางคูํมือการจัดคําย 
“กินพอดี ไมํมีอ๎วน” ไปใช๎ในการจัดการปัญหาภาวะโภชนาการเกินในโรงเรียน 

4. โรงเรียนมีการปรับเปลี่ยนการบริหารจัดการโรงครัวโรงเรียน โดยงดการจําหนํายน้ําอัดลมและ
ขนมกรุบกรอบภายในโรงเรียน กิจกรรมเพ่ือสํงเสริมยกระดับมาตรฐานโรงอาหารให๎ได๎รับ
มาตรฐานการจัดโปรแกรมอาหารกลางวันให๎กับนักเรียน โดยเน๎นผัก -ผลไม๎ และอาหารให๎ครบ    
5 หมูํ 

5. เกิดเครือขํายทั้งในโรงเรียนและในชุมชน เพ่ือสํงเสริมสุขภาวะรํวมกันระหวํางผู๎ปกครองและ
นักเรียน 

6. โรงเรียนมีผลงานเดํนด๎านการจัดการปัญหาภาวะโภชนาการเกิน จนได๎รับการสนับสนุน
งบประมาณในการดําเนินงานด๎านสุขภาพอยํางตํอเนื่อง จากแหลํงเงินทุนหลายหนํวยงานทั้งจาก
กระทรวงสาธารณสุข องค๑กรปกครองสวนท๎องถิ่น (อปท.) สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร๎าง
เสริมสุขภาพ (สสส.) สํานักงานประกันสุขภาพแหํงชาติ (สป.สช.) กองทุนสุขภาพตําบล เป็นต๎น 

  
 โดยสรุปการจัดท าคู่มือแนวทางการจัดค่ายลดน้ าหนัก “กินพอดีไม่มีอ้วน” มีข้อดีและข้อเสีย
ดังนี้คือ 

ข้อดี การมีคูํมือแนวทางการจัดคํายลดน้ําหนัก “กินพอดีไมํมีอ๎วน”เพ่ือให๎หนํวยงานที่เกี่ยวข๎อง
ประกอบด๎วย ศูนย๑อนามัยเขต ๑๒ แหํง สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดทั่วประเทศ และโรงเรียนเป้าหมาย 
สามารถนําไปใช๎ในการจัดการปัญหาภาวะอ๎วน ได๎อยํางเหมาะสมและเป็นไปในทิศทางเดียวกัน โดยใช๎หลักการ 
๓ อ. (อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ๑) ผํานกระบวนการจัดคํายที่เหมาะสม โดยยังสามารถปรับกิจกรรมให๎
สอดคล๎องกับศักยภาพและบริบทของพื้นทีไ่ด๎อีกดัวย 



20 

 

Folder//แนวทาง//แบบรายการประเมินผลงานท่ีผ่านมา 20 

 

 

ข้อเสีย แนวทางการจัดคํายลดน้ําหนัก “กินพอดีไมํมีอ๎วน” เป็นเพียงมาตรฐานกลาง หรือ guideline 
กว๎าง ๆ เทํานั้น การนําไปใช๎ในบางพ้ืนที่อาจจะต๎องมีการปรับทั้งวัสดุ อุปกรณ๑ กิจกรรม หรือทีมงาน          
ให๎เหมาะสมกับบริบทของพ้ืนที ่ 

11.  ความยุ่งยากในการด าเนินการ/ปัญหา/อุปสรรค 
ในการศึกษารูปแบบการจัดคํายกินพอดีไมํมีอ๎วนนั้น มีปัญหาและความยุํงยากในการดําเนินการหลาย

ประการทั้งคน เงิน และของ (3 M) สรุปได๎ดังนี้ 
 11.1 การบริหารคน : รูปแบบการจัดคํายจะมุํงเน๎นไปที่การถํายทอดความรู๎โดยใช๎หลัก 3 อ. คือ 
อาหาร  ออกกําลังกาย และอารมณ๑ จําเป็นจะต๎องคัดเลือกนักวิชาการจากสหวิชาชีพ ได๎แกํ นักโภชนาการ 
นักวิชาการด๎านการออกกําลังกาย นักจิตวิทยา ที่มีความรู๎เฉพาะด๎าน และมีประสบการณ๑ในการถํายทอด
ความรู๎ให๎กับเด็ก ซึ่งจะต๎องปรับเปลี่ยนกระบวนการเรียนการสอนในการถํายทอดองค๑ความรู๎ ให๎เป็นลักษณะ 
Edutainmentจะทําให๎เด็กเกิดความเข๎าใจงําย สนใจที่อยากจะเรียนรู๎เพ่ิมขึ้น สามารถจดจําได๎งําย ไมํซับซ๎อน 
และนําไปปรับใช๎ในชีวิตประจําวันได๎อยํางเหมาะสม ที่สําคัญต๎องสอดคล๎องกับพัฒนาการเรียนรู๎ของเด็กวัย
เรียนทุกด๎านและสามารถวัดผลได๎ ดังนั้น ผู๎วิจัยจึงมีความจําเป็นที่จะต๎องชี้แจงวัตถุประสงค๑ของการจัดคําย
และรูปแบบการให๎ความรู๎โดยจะต๎องผํานกระบวนการกลุํมกับทีมวิทยากรรวมถึงการเตรียมความพร๎อมทีมงาน 
โดยการฝึกอบรม (training for trainer) เพ่ือให๎มีเป้าหมายเดียวกัน  

 11.2 การบริหารงาน  
          11.2.1 การดูแลความปลอดภัย ซึ่งจะต๎องมีทุกขั้นตอน เพราะการจัดกิจกรรมในคํายมีทั้ง

ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ จําเป็นจะต๎องใช๎เครื่องมือเพ่ือประกอบการสอนที่อาจทําให๎เกิดอุบัติเหตุได๎หากวาง
แผนการดูแลความปลอดภัยไมํรัดกุม เชํน การลงสระวํายน้ํา ต๎องมีอุปกรณ๑ชํวยชีวิต มีไลฟ์การ๑ดที่จะต๎องดูแล
ความปลอดภัย หรือการใช๎มีดที่มีความคม เพ่ือเตรียมสํวนประกอบที่เป็นอาหารสดให๎เด็กปรุ งอาหารใน
ภาคปฏิบัติ ต๎องอยูํในความดูแลของพ่ีเลี้ยงและวิทยากรอยํางใกล๎ชิด  การฝึกให๎เด็กจํายตลาดเพ่ือซื้ออาหารสด
ในพ้ืนทีท่ี่เป็นตลาดสดจริงๆ ต๎องดูแลความปลอดภัยไมํให๎เด็กพลัดหลงหรือเกิดอุบัติเหตุรถเฉี่ยวชนระหวํางซื้อ
อาหาร จะต๎องป้องกันโดยวางแผนจัดให๎เด็กเดินเป็นกลุํมและมีพ่ีเลี้ยงคอยดูแลอยํางใกล๎ชิด การทัศนศึกษา
นอกสถานทีท่ี่ต๎องเดินทางไปศึกษาดูงานเพื่อให๎เห็นสภาพจริง จะต๎องควบคุมดูแลความปลอดภัยตลอดเส๎นทาง
โดยใช๎วิทยุติดตํอสื่อสารกันตลอดเวลา 

          11.2.2 การกําหนดเนื้อหาและรูปแบบกิจกรรมคํายที่เหมาะสม ผู๎วิจัยต๎องทําการทบทวน
วรรณกรรมที่เกี่ยวข๎องด๎านการจัดคํายทุกรูปแบบทั้งภาครัฐบาล และเอกชนนําข๎อมูลที่ได๎ทั้งหมดมาวิเคราะห๑   
หาข๎อดีข๎อด๎อยแตํละรูปแบบ โดยคณะทํางานรํวมพิจารณาคัดเลือกรูปแบบที่เหมาะสม เพ่ือให๎สอดคล๎องกับ
วัตถุประสงค๑มากที่สุด แล๎วจึงได๎นําไปทดลองใช๎ 
                     11.2.3 การประเมินความพึงพอใจต๎องทําให๎ครบทุกด๎าน ทั้งในเรื่อกิจกรรมการเรียน       
การสอน อุปกรณ๑ที่ใช๎สําหรับการทํากิจกรรมในภาคทฤษฎีและปฏิบัติ สถานที่ดําเนินการ การดูแลความ
ปลอดภัยฯลฯ  ซึ่งจะต๎องทําการประเมินทั้งในสํวนของเด็กที่มาเข๎าคําย และผู๎ปกครอง แล๎วจึงนําผลมา
วิเคราะห๑หาข๎อสรุป เพ่ือนํามาปรับปรุงให๎เหมาะสม และการนําไปใช๎ประโยชน๑ให๎ได๎มากท่ีสุด  

          11.2.4 การประชุมคณะทํางานเพ่ือสรุปประเด็นปัญหาที่เกิดขึ้นในแตํละวัน เพ่ือเป็น
แนวทางในการป้องกันมิให๎เกิดปัญหาซ้ําซ๎อน จะต๎องเก็บประเด็นรายละเอียดและข๎อซักถามที่เกิดขึ้นภายใน
คํายทั้งหมด เพ่ือรํวมมือกันหาแนวทางป้องกันและแก๎ไข 

          11.2.5 การคัดเลือกสถานที่ดําเนินการจัดคํายต๎องคํานึงถึงองค๑ประกอบและมีความพร๎อม
ทุกด๎าน ผู๎วิจัยต๎องสํารวจสถานที่หลายแหํงเพ่ือคัดเลือกสถานที่ที่เหมาะสมมากที่สุด เชํน การเดินทางของ
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ผู๎ปกครองต๎องสะดวกเพ่ือรับ-สํงเด็กที่มาเข๎าคําย การดูแลความปลอดภัย สิ่งอํานวยความสะดวกที่อยูํใกล๎กับ
สถานที่จัดคําย เชํน สระวํายน้ํา ตลาดสด และสนามกีฬา เป็นต๎น 
  11.3 การบริการเงิน : ผู๎วิจัยต๎องบริหารจัดการเงินประมาณที่มีคํอนข๎างจํากัด เพ่ือให๎การทํา
กิจกรรม  ทุกวิชาทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบัติบรรลุวัตถุประสงค๑ ดังนั้นการใช๎งบประมาณในการผลิตสื่อจะต๎องมี
การบูรณาการวัสดุ อุปกรณ๑ และสื่อรํวมกันไดห๎ลาย ๆ วิชา 
 
12.  ข้อเสนอแนะ/วิจารณ์ 
          ข้อเสนอแนะในการน าผลงานวิจัยไปใช้ 

1. การออกแบบคูํมือแนวทางการจัดคํายกินพอดีไมํมีอ๎วน ได๎จัดทําขึ้นจากประสบการณ๑ตรงจาก
คณะผู๎วิจัย การศึกษาแนวทางการแก๎ไขปัญหาที่ถูกต๎องตามหลักโภชนาการ และหลักการออกกําลังกาย กํอนที่
โรงเรียนหรือหนํวยงานที่เกี่ยวข๎องจะนํารูปแบบการจัดคํายไปดําเนินการ ควรจะต๎องทําการวิเคราะห๑สภาพ
ปัญหาที่แท๎จริงทั้งภายในโรงเรียนและรอบรั้วโรงเรียนรวมถึงปัจจัยอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข๎อง เพ่ือปรับกระบวนการให๎
เหมาะสมกับบริบทของพ้ืนที่โดยจะต๎องตอบสนองนโยบายของผู๎บริหาร ความพร๎อมของบุคลากรที่จะต๎องเป็น
ทีมงานในการขับเคลื่อนกระบวนการจัดคํายให๎บรรลุวัตถุประสงค๑ ทั้งภายในและภายนอกหนํวยงาน
งบประมาณหรือแหลํงเงินทุน พ้ืนที่ในการดําเนินการต๎องคํานึงถึงความปลอดภัยเพ่ือควบคุมให๎เด็กได๎อยูํ
ภายในบริเวณที่จํากัด ความสะดวกสบายในการเดินทางความรํวมมือทั้งของเด็กที่มีภาวะอ๎วนและผู๎ ปกครอง 
ตลอดจนภาวะสุขภาพของเด็กวํามีความเสี่ยงตํอการทํากิจกรรมที่อาจต๎องใช๎พลังงานและการเคลื่อนไหว
รํางกายที่มากกวํากิจวัตรประจําวันที่เคยปฏิบัติตามปกติหรือไมํ 

2. กระบวนการจัดคํายกินพอดีไมํมีอ๎วน ได๎ออกแบบตามหลักการมีสํวนรํวม และกระบวนการกลุํม 
โดยเน๎นผู๎เรียนเป็นสําคัญ การนําไปใช๎ควรยึดถือเป็นแนวปฏิบัติเดียวกัน เพ่ือให๎เกิดผลลัพธ๑ไปในทิศทาง
เดียวกันและตอบสนองการเรียนรู๎ของเด็กทุกมิติ  

          ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
1. การศึกษาปัจจัยที่ควบคุมไมํได๎ของเด็กที่มีภาวะอ๎วน กรณีหลังปิดคํายแล๎วยังคงมีน้ําหนักเทําเดิม 

หรือน้ําหนักเพ่ิมข้ึน เพ่ือหารูปแบบที่เหมาะสมตํอการควบคุม ป้องกันและแก๎ไขปัญหาภาวะอ๎วนให๎ยั่งยืนตํอไป 
2. เพ่ือเป็นการยกระดับผลงาน การพัฒนาตํอยอดควรจัดรูปแบบของหลักสูตรที่มีความหลากหลาย

ทันสมัย สอดคล๎องกับความต๎องการในการเรียนรู๎ของเด็ก และเพ่ิมกระบวนการที่ทําให๎ผู๎ปกครองมีสํวนรํวม   
ในการทํากิจกรรมมากขึ้น เพ่ือควบคุมพฤติกรรมการกินและการออกกําลังกายของเด็กให๎ถูกต๎องเหมาะสม 

การอภิปรายผล 
การจัดคํายกินพอดีไมํมีอ๎วน ที่ผู๎วิจัยได๎ดําเนินการศึกษารูปแบบที่เหมาะสมโดยวิเคราะห๑จากผู๎ที่

เกี่ยวข๎องแล๎วพบวําการจัดคําย Summer Camp เป็นรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เหมาะสม 
สอดคล๎องกับกรรณิการ๑  สุวรรณศิลป์ (2546 : 32)(๘) ได๎กลําวถึงจุดมุํงหมายของการจัดคํายเพ่ือ สํงเสริมการ
ใช๎เวลาวํางให๎เป็นประโยชน๑ ให๎สามารถปรับตัวเข๎ากับสังคมได๎ สํงเสริมการพัฒนาบุคลิกภาพ ให๎ชาวคํายได๎
ใกล๎ชิดกับธรรมชาติมีสุขภาพรํางกายที่แข็งแรง มีความสนุกสนาน มีอารมณ๑แจํมใสและสํงเสริมความ
รับผิดชอบในหน๎าที่และมีความเป็นผู๎นําผู๎ตามที่ดีโดยยึดหลักการมีสํวนรํวมของนักเรียน และผู๎ปกครอง 
สอดคล๎องกับหลักการเรียนรู๎แบบมีสํวนรํวมของ กรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข  (2544 : 8-21)(๙) ซึ่ง
กลําวถึงการมีสํวนรํวมในการเรียนรู๎เชิงประสบการณ๑ ที่มุํงเน๎นให๎ผู๎เรียนสร๎างความรู๎จากประสบการณ๑เ ดิม
ผสมผสานกับกระบวนการกลุํม (group process) จากประสบการณ๑ของผู๎เรียนทําให๎เกิดการเรียนรู๎ใหมํๆโดย
ผู๎เรียนต๎องทํากิจกรรมตลอดเวลาไมํได๎นั่งฟังการบรรยายอยํางเดียว การมีปฏิสัมพันธ๑ระหวํางผู๎เรียนด๎วยกันเอง 
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และระหวํางผู๎เรียนกับผู๎สอน และอาศัย การสื่อสารทุกรูปแบบ เชํน การพูดหรือการเขียนการวาดรูปการแสดงบทบาท
สมมุติซึ่งเอ้ืออํานวยให๎เกิดการแลกเปลี่ยนการวิเคราะห๑และสังเคราะห๑การเรียนรู๎องค๑ประกอบของการเรียนรู๎
เชิงประสบการณ๑ เพราะผู๎เรียนทุกคนมีประสบการณ๑ จึงสามารถทําให๎เกิดประโยชน๑สูงสุดหรือแลกเปลี่ยน
เรียนรู๎ซึ่งกันและกันและชํวยกันทําในสิ่งที่ยากหรือไมํเคยทํามากํอนด๎วยความมั่นใจโดยเฉพาะการฝึกอบรม    
ที่อาจมีข๎อจํากัดในด๎านเวลา 

13.   กิตติกรรมประกาศ 
การศึกษารูปแบบการจัดคําย “กินพอดีไมํมี อ๎วน”สําเร็จลุลํวงไปได๎ด๎วยดีนั้น ผู๎วิจัยขอกราบ

ขอบพระคุณทํานรองอธิบดีกรมอนามัย นายแพทย๑ณรงค๑  สายวงศ๑ ที่ทํานได๎ให๎โอกาสผู๎วิจัยได๎ทําการศึกษา
วิจัยเรื่องนี้รวมถึงการให๎คําปรึกษาและข๎อคิดเห็นที่เป็นประโยชน๑ตํอการดําเนินงาน เพ่ือให๎บรรลุวัตถุประสงค๑ 
และที่สําคัญไปกวํานั้น ทํานยังได๎ให๎โอกาสผู๎วิจัยในการนําผลงานไปเสนอในประเทศสหรัฐอเมริกา ในการ
ประชุม 7th Childhood Obesity Conference in June 18-20,2013 Long Beach, CA.การศึกษาวิจัย
ครั้งนี้สําเร็จลุลํวงไปได๎ด๎วยดี เป็นเพราะได๎รับการสนับสนุนจากแพทย๑หญิงนภาพรรณ  วิริยะอุตสาหกุล 
ผู๎อํานวยการสํานักโภชนาการ ทําให๎ผู๎วิจัยได๎รับโอกาสที่ดีทั้งในเรื่องการศึกษาวิจัย และการนําเสนอผลงานใน
ตํางประเทศ จุดเริ่มต๎นของการจัดคํายเพื่อควบคุมน้ําหนักเด็กวัยเรียนนั้น ได๎รับแนวคิดจากแพทย๑หญิงแสงโสม  
สีนะวัฒน๑ ที่ปรึกษากรมอนามัย ที่ทํานได๎ให๎โอกาสและสนับสนุนการทํากิจกรรมคํายในชํวงปิดภาคเรียนทุกปี   
มีการพัฒนาปรับปรุงจนได๎รูปแบบที่ดี แรงสนับสนุนที่ดีที่ทําให๎ผู๎วิจัยมีพลังในการทํางานอีกทํานหนึ่งคือ      
ดร.แพทย๑หญิงสายพิณ โชติวิเชียร หัวหน๎ากลุํมควบคุมป้องกันด๎านโภชนาการ ที่ให๎การสนับสนุนการ
ดําเนินงานมาโดยตลอด และยังมีสํวนผลักดันให๎ผู๎วิจัยได๎มีโอกาสนําเสนอผลงานในตํางประเทศอีกด๎วย
เชํนเดียวกัน  

ท๎ายที่สุดนี้ ต๎องขอกราบขอบพระคุณทํานผู๎บริหารทุกทํานที่สนับสนุนให๎ผู๎วิจัยได๎มีโอกาสได๎ทํางานที่
เป็นประโยชน๑ตํอเด็กไทย และขอขอบคุณคณะผู๎วิจัย วิทยากรจากทุกหนํวยงาน คณะทํางานทุกคน ที่มีสํวน
เกี่ยวข๎องทําให๎มีรูปแบบการจัดคําย “กินพอดีไมํมีอ๎วน” ที่ดี สามารถนําไปขยายผลการดําเนินงานแก๎ปัญหา
เด็กอ๎วน ให๎กับหนํวยงานที่เกี่ยวข๎องทั่วประเทศตํอไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



23 

 

Folder//แนวทาง//แบบรายการประเมินผลงานท่ีผ่านมา 23 

 

 

14.   เอกสาร/เว็บไซต์อ้างอิง  
 

1. กองโภชนาการ กรมอนามัย. (2546) รายงานการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย  
ครั้งที่ 5 ปีพ.ศ.2546. 

2. สํานักนโยบายและยุทธศาสตร๑ กระทรวงสาธารณสุข.(2557-2558) รายงานการเฝ้าระวังและติดตาม 
ภาวะโภชนาการ. 

3. สํานักตรวจราชการ กระทรวงสาธารณสุข. (2558) รายงานสรุปผลการตรวจราชการรอบที่ 1 ประจําปี 
งบประมาณ พ.ศ.2558. 

4. สํานักโภชนาการ กรมอนามัย. (2557) คูํมือการควบคุมและป้องกันภาวะโภชนาการเกินในเด็ก
นักเรียน.กรุงเทพฯ: โรงพิมพ๑องค๑การสงเคราะห๑ทหารผํานศึก. 

5. สุนทรี  รัตนชูเอก และคณะ. (2557) แนวทางเวชปฏิบัติการป้องกันและรักษาโรคอ๎วนในเด็ก.        
ชมรมโภชนาการเด็กแหํงประเทศไทย ราชวิทยาลัยกุมารแพทย๑แหํงประเทศไทย. 

6. สํานักสํงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย. (2550) การศึกษาสถานการณ๑การสํงเสริมสุขภาพในนักเรียน. 
7. สํานักสํงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย. (2551) การสํารวจภาวะสุขภาพนักเรียนในประเทศไทย. 
8. กรรณิกา สุวรรณศิลป์. (2546). การพัฒนาหลักสูตรกิจกรรมคํายทักษะชีวิตป้องกันการใช๎สารเสพติด  

สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5-6 กลุํมโรงเรียนทําหิน จังหวัดขอนแกํน /กรรณิกา สุวรรณศิลป์.  
ขอนแกํน: มหาวิทยาลัยขอนแกํน. 

9. กรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข.(2544) คูํมือฝึกอบรมแบบมีสํวนรํวม. พิมพ๑ครั้งที่ 4 
กรุงเทพมหานคร: วงศ๑กมลโปรดักชั่นจํากัด. 

10. มูลนิธิสาธารณสุขแหํงชาติ (มสช.) และสํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย. (2549). การสํารวจข๎อมูล 
สถานการณ๑โรคอ๎วนของเด็กนักเรียนและสภาพปัจจัยแวดล๎อมในโรงเรียนเขตเมืองทั่วประเทศในปี 
2548. เครือขํายวิจัยสุขภาพ.  

๑๑. กองโภชนาการ กรมอนามัย. คณะกรรมการจัดทําข๎อกําหนดสารอาหารที่ควรได๎รับประจําวันสําหรับ 
คนไทย. (๒๕๔๖). ปริมาณสารอาหารอ๎างอิงที่ควรได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย พ.ศ.๒๕๔๖. 

๑๒. เอกสารประกอบการประชุม เวทีการขับเคลื่อนนโยบายการพัฒนาคุณภาพอาหารในศูนย์พัฒนา      
เด็กเล็กและโรงเรียน ในโครงการพัฒนาระบบและกลไกเพ่ือเด็กไทยมีโภชนาการสมวัย . ข้อเสนอแนะ
แนวทางการจัดอาหารที่เหมาะสมส าหรับเด็กในโรงเรียน. ผศ.ดร.อุไรพร จิตต์แจ้ง และรศ.ดร.ประไพศรี 
ศิริจักรวาล วันที่ 22 กุมภาพันธ์ 2555.. ณ โรงแรมริชมอนด์  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://dric.nrct.go.th/login.php?page=search&topic=author&search_input=กรรณิกา%20สุวรรณศิลป์


24 

 

Folder//แนวทาง//แบบรายการประเมินผลงานท่ีผ่านมา 24 

 

 

 ขอรับรองวําผลงานดังกลําวข๎างต๎นเป็นความจริงทุกประการ 
   

 ลงชื่อ 
             ( นางสาวพรวิภา (ศิริบงกช) ดาวดวง) 
                                                  ตําแหนํง      นักโภชนาการชํานาญการ 
                  ผู๎เสนอผลงาน 
       

 
ขอรับรองวําสัดสํวนหรือลักษณะงานในการดําเนินการของผู๎เสนอข๎างต๎นถูกต๎องกับความเป็นจริงทุกประการ 

 
                     ลงชื่อ      ลงชื่อ 
                               (นางสาวสายพิณ  โชติวิเชยีร)                                  (นางสาววิไลลักษณ๑  ศรีสุระ)
                  ผู๎รํวมดําเนินการ                       ผู๎รํวมดําเนินการ  
                                              / กันยายน  / 2558                                      / กันยายน  /  2558 
 
  ได๎ตรวจสอบแลว๎ขอรับรองวําผลงานดังกลาํวข๎างตน๎ถูกต๎องตรงกับความเป็นจริงทุกประการ 
 
                     ลงชื่อ                                                            ลงชื่อ 
                                 (นางสาวสายพิณ  โชตวิิเชียร )                             ( นางนภาพรรณ วิริยะอุตสาหกุล ) 
                    ตําแหนํง  หัวหน๎ากลุํมงานควบคุมป้องกันดา๎นโภชนาการ  ตําแหนํง ผู๎อํานวยการสํานักโภชนาการ 
                                             /  กันยายน  / 2558                                      / กันยายน  /  2558 
 
 
 
หมายเหตุ 1.  หากผลงานมลีักษณะเฉพาะ  เชํน  แผํนพบั  หนังสือ  แถบบันทึกเสียง  ฯลฯ  ผู๎เสนองาน 
       อาจสํงผลงานจริงประกอบการพิจารณาของคณะกรรมการก็ได๎ 
  2.  จํานวนไมํเกิน  15  หน๎า 
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แบบรายการประกอบค าขอประเมินผลงาน 
  ข้อเสนอแนวคิด/วิธีการเพ่ือพัฒนางานหรือปรับปรุงงาน 

ให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 

 เรื่อง การพัฒนาคุณภาพอาหาร อาหารว่าง ขนม และ 
       เคร่ืองดื่ม เพื่อลดปัญหาภาวะอ้วนในเด็กวัยเรียน  
       ตามมาตรฐานโภชนาการ 

  
 ของ 
 นางสาวพรวิภา (ศิริบงกช)  ดาวดวง 

ต าแหน่ง นักโภชนาการช านาญการ ระดับ 7 
ต าแหน่งเลขที่ 277 
กลุ่มงานสร้างเสริมสุขภาวะโภชนาการ 
ส านักโภชนาการ 

กรมอนามัย 
  
 เพ่ือแต่งต้ังให้ด ารง 
 ต าแหน่ง นักโภชนาการช านาญการพิเศษ ระดับ 8 

ต าแหน่งเลขที่ต าแหน่งเลขที่ 277 
กลุ่มงานสร้างเสริมสุขภาวะโภชนาการ 
ส านักโภชนาการ 

กรมอนามัย 
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ข้อเสนอแนวคิด/วิธีการ  เพ่ือพัฒนางานหรือปรับปรุงให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 

1.  ชื่อผลงานเรื่อง การพัฒนาคุณภาพอาหาร อาหารวําง ขนมและเครื่องดื่ม เพื่อลดปัญหาภาวะอ๎วน 
                       ในเด็กวัยเรียน ตามมาตรฐานโภชนาการ 
 

3. ระยะเวลาที่ด าเนินการ  ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ – กันยายน ๒๕๕๘ 
 

3.  สรุปเค้าโครงเรื่อง 
 

 3.1  หลักการและเหตผุล 
                 หลักฐานทางการแพทย๑และสาธารณสุขได๎ระบุไว๎อยํางชัดเจนวําภาวะโภชนาการในเด็กมี
ผลกระทบตํอพัฒนาการทั้งรํางกาย สติปัญญา อารมณ๑ และสังคม ซึ่งเป็นปัญหาสาธารณสุขเรํงดํวนที่ต๎อง
ดําเนินการควบคุมป้องกันและแก๎ไข ในทศวรรษที่ผํานมา (พ.ศ. 2546 – 2555) พบความชุกของปัญหา
ภาวะอ๎วนในเด็กวัยเรียนมีแนวโน๎มเพ่ิมขึ้น  จากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย ครั้งที่ 5  
พ.ศ.2546  พบเด็กวัยเรียนเป็นโรคอ๎วน ร๎อยละ 13.6 (1)  จากรายงานผลการเฝ้าระวังและติดตาม
สถานการณ๑ภาวะเริ่มและอ๎วนในเด็กวัยเรียนอายุ 5–14 ปี ของสํานักนโยบายและยุทธศาสตร๑ ปีพ.ศ. 2557 
และปี 2558 ในภาคเรียนที่ 1 (พ.ค-ก.ค.57) และภาคเรียนที่ 2 (ต.ค.–ธ.ค.57) พบภาวะเริ่มอ๎วนและอ๎วน 
ร๎อยละ 9.5 และ 11.4 ตามลําดับ สํวนในภาคเรียนที่ 1 (พ.ค-ก.ค.58) พบร๎อยละ 12.5(2 ) หนึ่งในปัจจัย
สําคัญของปัญหาภาวะอ๎วน คือ การบริโภคอาหารที่ไมํได๎สัดสํวนและปริมาณที่เหมาะสมตามวัย รวมไปถึงขาด
การออกกําลังกายอยํางตํอเนื่องจากการสํารวจครั้งที่  5 ในปีเดียวกันพบวําเด็กวัยเรียนกินผักทุกวัน ร๎อยละ 
41.4 โดยเฉลี่ยวันละ 1.5 ช๎อนกินข๎าวตํอคน ซึ่งน๎อยกวําปริมาณตามคําแนะนําในธงโภชนาการที่ควรกินวัน
ละ 12 ช๎อนกินข๎าว และกินผลไม๎ทุกวัน เพียงร๎อยละ 26.8 เทํานั้น (1) การศึกษาสถานการณ๑การสํงเสริม
สุขภาพในนักเรียนปี 2550(๖) และผลการสํารวจภาวะสุขภาพนักเรียนปี 2551 (๗) ทางด๎านการเคลื่อนไหว
รํางกาย พบวําเด็กวัยเรียน ร๎อยละ 24.3 ออกกําลังกาย 60 นาทีตํอวัน สัปดาห๑ละ 3 วัน เทํานั้น และยังใช๎
เวลาวํางในการดูทีวี เลํนเกมและคอมพิวเตอร๑ เกินกวําวันละ 2 ชั่วโมง พฤติกรรมที่ไมํถูกต๎องเหลํานี้ เป็นผลทํา
ให๎แนวโน๎มของปัญหาภาวะอ๎วนเพิ่มขึ้นทุกปี 
              ผลการสํารวจข๎อมูลสถานการณ๑โรคอ๎วนของเด็กนักเรียน  และสภาพปัจจัยแวดล๎อมในโรงเรียน    
เขตเมืองทั่วประเทศในปี 2548 ของเครือขํายวิจัยสุขภาพ มูลนิธิสาธารณสุขแหํงชาติ (มสช.) และสํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการวิจัย (สกว.) ในปี 2549(๑๐) พบวํา โรงเรียนที่จัดผลไม๎ให๎กับเด็ก จะมีเด็กอ๎วนน๎อยกวํา
โรงเรียนที่ไมํจัด ร๎อยละ 30 โรงเรียนที่มีการขายน้ําอัดลม/น้ําหวานจะมีเด็กอ๎วนเป็น 2 เทําของโรงเรียนที่ไมํมี
และโรงเรียนที่จัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยํางน๎อย 3 ครั้งตํอสัปดาห๑ จะมีเด็กอ๎วนน๎อยกวําโรงเรียนที่ไมํจัด
ร๎อยละ 20 จากความสําคัญดังกลําว จะเห็นได๎วําการจัดการด๎านอาหารในบริบทของโรงเรียน และผู๎ที่มีสํวน
เกี่ยวข๎องในการจัดอาหารให๎กับนักเรียนจะต๎องมีองค๑ความรู๎ทางด๎านอาหาร โภชนาการ และการจัดการ
สิ่งแวดล๎อมเพ่ือลดการเข๎าถึงอาหารของเด็กวัยเรียน และยกระดับคุณภาพการจัดอาหารให๎ได๎คุณคําทาง
โภชนาการยิ่งขึ้น อันจะนําไปสูํการควบคุมป้องกันและแก๎ไขปัญหาภาวะอ๎วนของนักเรียนอยํางยั่งยืน 

 3.2  บทวิเคราะห์/แนวความคิดหรือแนวทางด าเนินการ/ข้อเสนอ 
         หลักการจัดการอาหารในโรงเรียนให๎ได๎คุณภาพอาหารตามข๎อกําหนดปริมาณสารอาหารอ๎างอิง
ที่ควรได๎รับประจําวันสําหรับเด็กวัยเรียน จะต๎องคํานึงถึงคุณคําทางโภชนาการ มีสารอาหารที่ครบถ๎วน รวมทั้ง
ปริมาณต๎องเพียงพอกับความต๎องการของรํางกาย เพ่ือสํงเสริมให๎เด็กวัยเรียนมีการเจริญเติบโตทั้งรํางกายและ
สมองเต็มศักยภาพ แตํหากเด็กได๎รับสารอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งในปริมาณที่มากเกินไปและเป็นเวลานาน เชํน 
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อาหารประเภทข๎าว แป้ง อาหารที่มีไขมันสูง จะทําให๎รํางกายได๎รับพลังงานชนิดนั้นมากเกินความต๎องการและ
จะไปขาดสารอาหารตัวอ่ืนๆ เชํน วิตามินและเกลือแรํที่สําคัญแทน และเกิดภาวะที่เรียกวํา “Double 
Burden” คือ ภาวะขาดและภาวะเกินในคนเดียวกัน ปัญหาที่ยาก คือ จะทําอยํางไรที่จะให๎เด็กที่มีภาวะอ๎วน
ได๎รับปริมาณสารอาหารครบถ๎วน และพลังงาน ที่เหมาะสมกับความต๎องการของรํางกายและวัย คือ  1 ,600 
กิโลแคลอรี แตํปัญหาคือ เด็กที่มีภาวะอ๎วนต๎องจําเป็นต๎องลดพลังงานสํวนเกิน โดยที่ปริมาณและสัดสํวนต๎อง
เทําเดิม ดังนั้น จึงจําเป็นจะต๎องมีการปรับวิธีการปรุง เพ่ือลดพลังงาน โดยเปลี่ยนแปลงรูปแบบเดิม (Texture) 
ให๎น๎อยที่สุด ยกตัวอยําง เชํน ข๎าวมันไกํเป็นอาหารยอดนิยมอันดับ 1 ที่เด็กวัยเรียนชอบมากที่สุด และโรงเรียน
ทุกแหํงมีการจัดเมนูนี้เป็นประจํา ดังนั้น แนวทางที่เป็นมาตรฐานโภชนาการสําหรับการจัดอาหารเพ่ือลด
พลังงาน คือ แนะนําให๎จัดข๎าวขาวแทนข๎าวมันและใช๎เนื้ออกไกํล๎วน ๆ ไมํติดหนัง แทนเนื้อไกํติดหนัง โดยที่
ปริมาณ สัดสํวนยังคงเดิม และสารอาหารครบถ๎วน ซึ่งเป็นเรื่องที่ยากที่ผู๎รับผิดชอบด๎านการจัดการอาหาร
ให๎กับนักเรียนที่ยังขาดความรู๎ด๎านอาหาร โภชนาการ และจะต๎องเป็นผู๎จัดเตรียมอาหารดังกลําว ซึ่งรวมถึง
วิธีการตักอาหารให๎ได๎ปริมาณและสัดสํวนที่ถูกต๎องตามมาตรฐานจะต๎องมีแนวทางในการสื่อสารที่ผู๎ปฏิบัติ
เข๎าใจงําย นําไปใช๎ได๎ทันที ไมํยุํงยากซับซ๎อน จึงจะบรรลุ วัตถุประสงค๑ได๎ ดังนั้น ผู๎ศึกษาคิดวําการสร๎าง
มาตรฐานด๎านอาหาร อาหารวําง ขนม และเครื่องดื่ม เพ่ือให๎ครูผู๎รับผิดชอบด๎านการจัดการอาหารในโรงเรียน 
แมํครัว/แมํค๎า และผู๎ประกอบการ ได๎ใช๎เป็นแนวทางในการจัดอาหารให๎กับนักเรียนที่มีคุณภาพตามมาตรฐาน
โภชนาการ เพ่ือควบคุมป้องกันและแก๎ไขปัญหาภาวะอ๎วนนั้น เป็นสิ่งสําคัญที่จะต๎องดําเนินการ  รวมไปถึง
ผู๎ปกครองที่ลูกมีภาวะอ๎วน จําเป็นต๎องมีความรู๎ในการจัดการอาหารสําหรับลูก กลุํมเป้าหมายที่สําคัญอีกกลุํม
หนึ่งคือ แกนนํานักเรียนที่จะต๎องมีการพัฒนาศักยภาพด๎านความรู๎และทักษะ  ที่เกี่ยวข๎องกับอาหาร 
โภชนาการ เพ่ือชํวยในการสื่อสารกับเพ่ือนนักเรียนด๎วยกัน ก็จําเป็นจะต๎องมีแนวทางที่เป็นมาตรฐาน
โภชนาการด๎วยเชํนกัน 

ข๎อเสนอคือ ควรมีการจัดทําแนวทางการพัฒนาคุณภาพอาหาร อาหารวําง ขนม และเครื่องดื่มใน
โรงเรียนสําหรับครู แมํครัว/แมํค๎า/ผู๎ประกอบการ ผู๎ปกครอง และแกนนํานักเรียน  ได๎นําไปใช๎เป็นแนวทางการจัดการ
อาหาร เพ่ือนําไปสูํการควบคุมป้องกันมิให๎เด็กวัยเรียนได๎รับพลังงานมากเกินความต๎องการ รวมถึงเป็นการปลูกฝัง
พฤติกรรมการบริโภคที่ดีให๎กับเด็กวัยเรียน  สามารถดูแลควบคุมกํากับตนเอง เพ่ือลดการเข๎าถึงอาหารที่เป็นสาเหตุของ
ภาวะอ๎วนได๎ ซ่ึงจะติดตัวไปจนกระทั่งถึงวัยผู๎ใหญํตํอไป โดยมีกรอบแนวคิดดังนี้ 
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กรอบแนวคิดการพัฒนาคุณภาพอาหาร อาหารว่าง ขนมและเครื่องดื่ม 
 เพื่อลดปัญหาภาวะอ้วนในเด็กวัยเรียน ตามมาตรฐานโภชนาการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

            
การจัดอาหารส าหรับเด็กวัยเรียนใน 1 วัน(๑๑) 

การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยเรียน ตามข๎อกําหนดสารอาหารที่ควรได๎รับประจําวันสําหรับคนไทย พ.ศ.
2546 ควรคํานึงถึงปริมาณสารอาหารที่ได๎รับจากพลังงานของแตํละกลุํมวัย และเพศ  (100 % ของเป้าหมาย 
แตํต๎องไมํน๎อยกวํา 2 ใน 3 หรือร๎อยละ 70 ของเป้าหมาย) ดังนี้ 

 
กลุํม อายุ (ปี) พลังงาน 

(กิโลแคลอรี/วัน) 
พลังงานสําหรับเด็กเริ่มอ๎วนและอ๎วน 

(กิโลแคลอรี/วัน) 
ประถมศึกษาตอนต๎น 6-8 1,400 1,000 
ประถมศึกษาตอนปลาย 
เพศหญิงและเพศชาย 

9-12 1,600-1,700 1,200 

 

 

โรงเรียน (ครู) 

๑) จัดอบรมใหค้วามรู้แม่ครัว/แม่ค้า/ผู้ประกอบการ 
    อาหาร  
   ด้านอาหารและโภชนาการ 
   การจัด/ตักอาหารในปริมาณที่เหมาะสมกับวัย 
     และภาวะโภชนาการ ตามมาตรฐานโภชนาการ 
๒ )ให้ความรูผู้้ปกครองเรื่องการจดัอาหารที่บ้าน 
 

ช่ังน้ าหนักและวัดส่วนสูง 
ประเมินภาวะโภชนาการ และคดักรองกลุ่มเสี่ยง  

ผู้ปกครอง 

ประเมินผลโดยการชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง : ทุกเดือน 

น้ําหนักไมลํดลง  น้ าหนักลดลง : ให้ปฏิบัติตนด้านการบริโภค
อาหารและการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง 

 

 
เริ่มอ้วน อ้วน 

แจ้งผล 

นักเรียน จัดอบรมให้ความรู้แกนน า
นักเรียน 
 ผู้ช่วยครูในการตรวจสอบ
คุณภาพของการจดั/
จ าหน่ายอาหารในโรงเรียน
ตามมาตรฐานโภชนาการ         

   

จัดอาหารที่บ๎าน
ตามคําแนะนาํ
เพิ่มเตมิ  

กินอาหาร 
ในปริมาณที
แนะนําควบคูํ
กับการออก
กําลังกาย
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การกระจายตัวของพลังงานที่เด็กวัยเรียนอายุ 6-8 ปี ควรได๎รับประจําวันในมื้อตําง ๆ และสัดสํวน
ของสารอาหารที่ควรได๎รับจากมื้ออาหารคือ อาหารมื้อเช๎า ร๎อยละ 20 มื้อกลางวัน มื้อเย็น ร๎อยละ 30 และ
มื้อวําง ร๎อยละ 10 (ดังตารางที่ 1-4) 
 
ตารางท่ี 1  แสดงการกระจายตัวของพลังงานใน 1 ม้ือ กลุ่มเด็กเริ่มอ้วนและอ้วน อายุ 6–8 ปี    

ม้ือเช้า  
(ร้อยละ 20) 

ม้ือว่างเช้า 
(ร้อยละ 10) 

ม้ือกลางวัน  
(ร้อยละ 30) 

ม้ือว่างบ่าย 
(ร้อยละ 10) 

ม้ือเย็น  
(ร้อยละ 30) 

รวมพลังงาน 
กิโลแคลอรี/วัน 

300   100   270   80 250 1,000 
 
ตารางท่ี 2  แสดงการกระจายปริมาณ พลังงานตามกลุ่มอาหารของม้ือเช้า ส าหรับเด็กเริ่มอ้วนและอ้วน      
               อายุ 6-8 ปี 

     กลุ่มอาหาร ปริมาณ พลังงาน (กิโลแคลอรี) 
ข๎าว 1  ทัพพี 80 

เนื้อสัตว๑ 2 ช๎อนกินข๎าว 50 
ผัก (ก) 2 ทัพพี  8 ช๎อนกินข๎าว - 
ผลไม ๎ 1 1/2  สํวน 105 
น้ํามัน 1/2   ช๎อนชา 22.5 

รวมมื้อหลัก 1 ม้ือ     257.5 
มื้อวําง นมสดพรํองมันเนย 1 แก๎ว 80 

รวมมื้อเช้าและม้ือว่าง  337.5 
 
ตารางท่ี 3  แสดงการกระจายปริมาณ พลังงานตามกลุ่มอาหารของม้ือกลางวัน ส าหรับเด็กเริ่มอ้วน 
               และอ้วน อายุ 6-8 ปี 

กลุ่มอาหาร ปริมาณ พลังงาน (กิโลแคลอรี) 
ข๎าว 1 1/2  ทัพพี  120 

เนื้อสัตว๑ 3 ช๎อนกินข๎าว 75 
ผัก (ก) 2 ทัพพี  8 ช๎อนกินข๎าว - 
ผลไม ๎ 1 สํวน  70 
น้ํามัน 1/2  ช๎อนชา  22.5 
น้ําตาล 1/2   ช๎อนชา  8 

รวมมื้อหลัก 1 ม้ือ  295.5 
อาหารวําง นมสดพรํองมันเนย 1 แก๎ว 80 

รวมมื้อกลางวัน  375.5 
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ตารางท่ี 4  แสดงการกระจายปริมาณ พลังงานตามกลุ่มอาหารของม้ือเย็น ส าหรับเด็กเริ่มอ้วนและอ้วน     
               อายุ 6-8 ปี 

กลุ่มอาหาร ปริมาณ พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

ข๎าว 1  ทัพพี 80  
เนื้อสัตว๑ 2 ช๎อนกินข๎าว 50 
ผัก (ก) 2 ทัพพี  8 ช๎อนกินข๎าว - 
ผลไม ๎ 2  สํวน 140 
น้ําตาล 1 ช๎อนชา 16  

รวมมื้อหลัก 1 ม้ือ  286 
 
ตารางท่ี 5 แสดงพลังงานของอาหารใน 1 วัน ส าหรับเด็กเริ่มอ้วนเริ่มอ้วนและอ้วน อายุ 6-8 ปี 

ม้ืออาหาร พลังงานต่อม้ือ (กิโลแคลอรี) 
มื้อเช๎า 337.5 

มื้อกลางวัน 375.5 
มื้อเย็น 286 

รวมทั้งวัน 999  1,000 กิโลแคลอรี  

การกระจายตัวของพลังงานที่เด็กวัยเรียนอายุ 9-12 ปี ควรได๎รับประจําวันในมื้อตํางๆ และสัดสํวน
ของสารอาหารที่ควรได๎รับจากมื้ออาหารคือ อาหารมื้อเช๎า ร๎อยละ 20 มื้อกลางวัน มื้อเย็น ร๎อยละ 30 และ
มื้อวําง ร๎อยละ 10 (ดังตารางที่ 6-8) 

ตารางท่ี 6  แสดงการกระจายตัวของพลังงานใน 1 ม้ือ ในกลุ่มเด็กเริ่มอ้วนและอ้วน อายุ 9-12 ป ี 
ม้ือเช้า  

(ร้อยละ 20) 
ม้ือว่างเช้า 

(ร้อยละ 10) 
ม้ือกลางวัน  
(ร้อยละ 30) 

ม้ือว่างบ่าย 
(ร้อยละ 10) 

ม้ือเย็น  
(ร้อยละ 30) 

รวมพลังงาน 
กิโลแคลอรี/วัน 

240   120   360   120   360 1,200 
 
ตารางท่ี 7  แสดงการกระจายปริมาณ พลังงาน ตามกลุ่มอาหารของม้ือเช้า ส าหรับเด็กเริ่มอ้วนและอ้วน 
               อายุ 9-12 ปี  

กลุ่มอาหาร ปริมาณ พลังงาน (กิโลแคลอรี) 
ข๎าว 1 1/2  ทัพพี 120 

เนื้อสัตว๑ 2 ช๎อนกินข๎าว 50  
ผัก (ก) 2 ทัพพี  8 ช๎อนกินข๎าว - 
ผลไม ๎  1 1/2  สํวน  105 

กลุ่มอาหาร ปริมาณ พลังงาน (กิโลแคลอรี) 
น้ํามัน  1/2 ช๎อนชา 22.5  
น้ําตาล - - 

รวมมื้อหลัก 1 ม้ือ  297.5 
มื้อวําง นมสดพรํองมันเนย 1 แก๎ว 80 

รวมมื้อเช้าและม้ือว่างเช้า  377.5 
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ตารางท่ี 8  แสดงการกระจายปริมาณ พลังงาน ตามกลุ่มอาหารของม้ือกลางวันส าหรับเด็กเริ่มอ้วน 
               และอ้วน อายุ 9-12 ปี  

กลุ่มอาหาร ปริมาณ พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

ข๎าว 2 ทัพพี  160 
เนื้อสัตว๑ 3 ช๎อนกินข๎าว 75  
ผัก (ก) 2 ทัพพี  8 ช๎อนกินข๎าว - 
ผลไม ๎ 1 1/2 สํวน  105  
น้ํามัน 1/2  ช๎อนชา 22.5  
น้ําตาล 1 ช๎อนชา 16 

รวมมื้อหลัก 1 ม้ือ  378.5  
อาหารวําง นมสดพรํองมันเนย 1 แก๎ว 80    

รวมมื้อกลางวัน  458.5 
 
ตารางท่ี 9  แสดงการกระจายปริมาณ พลังงาน ตามกลุ่มอาหารของม้ือเย็น ส าหรับเด็กเริ่มอ้วนและอ้วน 
               อายุ 9-12 ปี  

กลุ่มอาหาร  ปริมาณ พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

ข๎าว 1 1/2  ทัพพี  120 
เนื้อสัตว๑ 3 ช๎อนกินข๎าว 75  
ผัก (ก) 2 ทัพพี  8 ช๎อนกินข๎าว - 
ผลไม ๎ 2 สํวน  140 
น้ํามัน 1/2 ช๎อนชา 22.5  
น้ําตาล - - 

รวมมื้อเย็น    357.5   
 
ตารางท่ี 10  แสดงพลังงานของอาหารใน 1 วัน ส าหรับเด็กเริ่มอ้วนและอ้วน อายุ 9-12 ปี 

ม้ืออาหาร พลังงานต่อม้ือ (กิโลแคลอรี) 
มื้อเช๎า 377.5 

กลางวัน 458.5 
มื้อเย็น 357.5 

รวมทั้งวัน 1,193.5  1,200 กิโลแคลอรี 

การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยเรียน อายุ 6-8 ปี ควรคํานึงถึงปริมาณสารอาหารที่ได๎รับจากพลังงาน 
1,400 กิโลแคลอรี อายุ 9-12 ปี เพศหญิง และเพศชาย ควรได๎รับพลังงานวันละ 1,600 และ 1,700    
กิโลแคลอรี ในเด็กที่มีภาวะโภชนาการปกติ (100 % ของเป้าหมาย แตํต๎องไมํน๎อยกวํา 2 ใน 3 หรือร๎อยละ 
70 ของเป้าหมาย) แตํหากมีภาวะเริ่มอ๎วนและอ๎วน ควรลดพลังงานให๎เหลือ 1,000 กิโลแคลอรี (อายุ 6-8 ปี) 
และ 1,200 กิโลแคลอรี (อายุ 9-12 ปี ) เมื่อเด็กมีภาวะโภชนาการลดลงอยูํในระดับปกติ ให๎กินอาหาร
พลังงานเทําเดิม ทั้งนี้ต๎องปฏิบัติด๎วยความระมัดระวัง เพราะเด็กยังต๎องการสารอาหารเพ่ือการเจริญเติบโตด๎วย  
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การจัดเมนูอาหารเพื่อให้ได้คุณค่าโภชนาการ(๑๒) 

การบริหารจัดการด๎านอาหารและโภชนาการสําหรับลดภาวะอ๎วนในเด็กนักเรียน ต๎องคํานึงถึงคุณคํา 
ทางโภชนาการเป็นสําคัญ ครูควรแนะนําให๎ผู๎ปกครองปฏิบัติเชํนเดียวกัน โดยมีหลักการจัดดังนี้ 
 
๑. ต๎องครบ 5 หมูํและหลากหลาย 
๒. ควรจัดข๎าวกล๎องหรือข๎าวซ๎อมมือ แทนข๎าวขาว หรือผสมกัน เพราะข๎าวกล๎องมีวิตามิน แรํธาตุ และ      

ใยอาหารสูงกวําข๎าวขาวชํวยทําให๎อ่ิมนานกวําข๎าวขาวในปริมาณที่เทํากันโดยเริ่มจากปริมาณน๎อย    
เมื่อเด็กเริ่มยอมรับ จึงคํอยเพ่ิมปริมาณ จนสามารถกินได๎ทั้งหมด ข๎อสําคัญ การลดข๎าวมื้อละ 1 ทัพพี 
สามารถลดพลังงานได๎  มื้อละ 80 กิโลแคลอรี และสามารถจัดอาหารหมุนเวียนในกลุํมเดียวกันได๎ เชํน 
อาหารประเภทแป้งที่ไมํขัดขาวได ๎

๓. ควรจัดเนื้อสัตว๑ที่มีคุณภาพดี ชนิดไมํติดมันและหนัง และอกไกํเลาะหนังออกสัปดาห๑ละ 3 ครั้ง         
ควรเลือกจัดอาหารประเภทปลา อยํางน๎อยสัปดาห๑ละ 2 ครั้ง  และจัดอาหารประเภทถั่วเมล็ดแห๎งและ
ผลิตภัณฑ๑ สัปดาห๑ละ 1 ครั้ง สลับเนื้อสัตว๑เพ่ือเสริมโปรตีน 

๔. การจัดอาหารควรมีผักเป็นสํวนประกอบทุกมื้อ ควรให๎มีหลากหลายสี เลือกใช๎ผักใบให๎มากกวําผักหัว 
เพราะผักหัวมีแป้งและให๎พลังงานสูงกวําควรจัดเมนูผักให๎หลากหลายสี เพราะสารสีในผักที่เรียกวํา    
“สารพฤกษเคม”ีซึ่งมีคุณสมบัติในการป้องกันโรคได๎ เชํน โรคอ๎วน โรคเบาหวาน และโรคมะเร็ง เป็นต๎น
และควรแนะนําให๎ผู๎ปกครองปฏิบัติเชํนเดียวกัน   

๕. ควรจัดผลไม๎สดรสไมํหวานจัด เชํน ฝรั่ง ชมพํู พุทรา มะละกอ กล๎วย ส๎ม แตงโม ควรงดผลไม๎ 
ที่มีรสหวานจัด เชํน มะมํวงสุก ทุเรียน ลิ้นจี่ ลําไย องุํน ละมุด รวมทั้งงดผลไม๎เชื่อม แชํอ่ิม ดอง กวน 
อบแห๎ง เพราะมีความเข๎มข๎นของน้ําตาลสูงกวําผลไม๎สดเชํน กล๎วยเชื่อม มะมํวงดอง/แชํอ่ิม กล๎วยกวน 
สับประรดกวนกล๎วยตาก เป็นต๎น 

๖. น้ํามัน ได๎แกํ น้ํามันพืช น้ํามันจากสัตว๑ กะทิ ตําง ๆ เชํน น้ํามันถั่วเหลือง น้ํามันรําข๎าว แทนการ 
ใช๎น้ํามันปาล๑มลดการจัดอาหารที่มีกะทิเป็นสํวนประกอบ ให๎เหลือสัปดาห๑ละ 1 ครั้ง หรือทดแทนด๎วย 
นมถั่วเหลือง หรือกะทิธัญพืชแทน 

๗. ควรเลือกจัดอาหารประเภท ต๎ม นึ่ง ตุ๐น ยํา ลวก อบ แทนอาหารประเภททอดน้ํามันลอย 
๘. สํงเสริมให๎นักเรียนดื่มนมสดพรํองมันเนย แทนนมสดปรุงแตํงรส 
๙. ไมํควรจัดวางพวงเครื่องปรุงให๎นักเรียนปรุงเพ่ิม เชํน น้ําตาล เพื่อลดพลังงาน 
๑๐. ควรจัดน้ําดื่มสะอาดให๎เพียงพอ และสํงเสริมให๎นักเรียนดื่มน้ําเปลําแทนน้ําหวาน หรือน้ําอัดลม 
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         3.3  ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
        โรงเรียนระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษาทุกสังกัด นําแนวทางการพัฒนาคุณภาพอาหาร 

อาหารวําง นม ขนม และเครื่องดื่ม ไปใช๎ในการจัดการอาหารในโรงเรียน ให๎ได๎ตามมาตรฐานโภชนาการ และ
นําแนวทางการนี้ ไปขยายผลยังร๎านค๎าที่จําหนํายอาหารในและรอบรั้วโรงเรียน เพ่ือให๎จัดอาหารไปในแนวทาง
เดียวกันกับโรงเรียน เพ่ือลดปัญหาภาวะเริ่มอ๎วนและอ๎วนในเด็กวัยเรียนให๎มีประสิทธิภาพ และยังชํวยสํงเสริม
ให๎เด็กวัยเรียนมีการเจริญเติบโตเต็มศักยภาพตํอไป 
  

          3.4  ตัวชี้วัดความส าเร็จ 
จํานวนโรงเรียนเป้าหมายระดับประถมศึกษา นําเกณฑ๑พัฒนาคุณภาพอาหาร อาหรวําง ขนมและเครื่องดื่ม     
ไปใช๎ในการจัดการอาหารในโรงเรียนเพื่อลดปัญหาภาวะอ๎วนในเด็กวัยเรียน ตามมาตรฐานโภชนาการ   
 
 
 

         ลงชื่อ 
           ( นางสาวพรวิภา (ศิริบงกช)  ดาวดวง) 
                                                ตําแหนํง        นักโภชนาการชํานาญการ 
              ผู๎เสนอผลงาน           
             28  / กันยายน / 2558 
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เกณฑ์การตัดสินคุณภาพของผลงาน 
 

* ตําแหนํงสําหรับผูป๎ฏิบัตงิานทีม่ีประสบการณ๑ (ตําแหนํงประเภทวิชาการ)   
และตําแหนํงประเภทวิชาชพีเฉพาะ ตาํแหนํงระดบัชาํนาญการพิเศษ 

สําหรับกรรมการผู๎ประเมิน สายงาน............................................... 
 

ชื่อ-สกุล  ผู้ประเมิน   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .        
ชื่อ-สกุล  ผู้ขอประเมิน  นางสาวพรวิภา(ศิริบงกช)  ดาวดวง 
เพื่อแต่งตั้งให้ด ารงต าแหน่ง   นักโภชนาการชาํนาญการพิเศษ  ระดับ  8 
ผลงานที่น าเสนอเร่ือง รูปแบบการจัดคําย“กินพอดีไมํมีอ๎วน”เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนักเรียนที่มีภาวะอ๎วน 
ข้อเสนอแนวคิด/ วิธีการเพ่ือพัฒนาหรือปรับปรุงผลงานเรื่อง การพัฒนาคุณภาพอาหาร อาหารวําง ขนมและ            
เครื่องดื่ม เพื่อลดปัญหาภาวะอ๎วน ในเด็กวัยเรียนตามมาตรฐานโภชนาการ  ผลการประเมิน  มีดังนี ้
 
ลําดับ 

รายการ 
คะแนน คะแนนทีไ่ด๎รับ 

ที่ เต็ม ผลงาน ข๎อเสนอฯ 
๑ คุณภาพของผลงาน ๒๕   

 *  มีคุณภาพของผลงานดีมาก    
๒ ความยุํงยากซบัซ๎อนของผลงาน ๒๕   

 *  ใช๎หลักวิชาการเฉพาะทางหรือหลักวิชาชีพเฉพาะด๎านในการ    
 ปฏิบัติงานที่มีความยุํงยากมากเป็นพิเศษ  จําเป็นต๎องมีการตัดสนิใจ    
 หรือแก๎ปัญหาในงานทีป่ฏิบัติเปน็ประจาํ    

๓ ประโยชน๑ของผลงาน ๒๕   
 *  เป็นประโยชน๑ตํอทางราชการหรือประชาชน  หรือประเทศชาติ    
 หรือตํอความก๎าวหน๎าทางวชิาการ หรือในงานวิชาชีพในระดับสงูมาก    
 หรือการพัฒนาการปฏิบตัิงานในระดับสูงมาก  สามารถเสริม    

 ยุทธศาสตร๑ของหนํวยงานได๎เปน็อยํางดี    
๔ ความรู๎  ความชาํนาญงาน  และประสบการณ๑ ๒๕   

 *  มีความรู๎  ความชํานาญงาน   และประสบการณ๑สูงมากเปน็พเิศษ    
 เป็นที่ยอมรับในระดบักองหรือระดับกรมหรือวงการวิชาการหรือ    
 วิชาชีพด๎านนัน้ ๆ    
  ๑๐๐   
 

*  สรุปผลการประเมิน            (     )      ผําน  (     )     ไมํผาํน 
  

*  ความเห็นเพิ่มเติม  (ถ๎าม)ี 
 

     (ลงชื่อ)     ผู๎ประเมิน 

              (                                             ) 

     ตําแหนํง   

     วันท่ี                    /                /     
หมายเหตุ ๑.  แตํละข๎อ  ต๎องได๎คะแนนไมํตํ่ากวําร๎อยละ ๖๐ 
๒.  คะแนนรวม  ไมํตํ่ากวําร๎อยละ ๗๐ 
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