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มาตรการสําคัญและแนวทางดานโภชนาการของสตรีและเด็ก 
เพื่อเด็กอายุ 0-5 ป สูงดีสมสวน 

 

หญิงวัยเจริญพันธุ: 

1. เฝาระวังภาวะโภชนาการ เพื่อเตรียมความพรอมกอนตั้งครรภ 
2. หญิงวัยเจริญพันธุไดรับยาเม็ดเสริมธาตุเหล็กและกรดโฟลิกสัปดาหละคร้ังตามชุดสิทธิ

ประโยชน 

 

หญิงตั้งครรภและหญิงใหนมบุตร : 
1. เฝาระวังน้ําหนักหญิงตั้งครรภเพื่อเพิ่มน้ําหนักตามเกณฑ โดยใชกราฟโภชนาการหญิงตั้งครรภ 

และดูแนวโนมการเพิ่มน้ําหนัก 
2. หญิงตั้งครรภและหญิงใหนมบุตร ไดรับอาหารครบถวนเพียงพอ ทุกวัน 
3. หญิงตั้งครรภและหญิงใหนมบุตร 6 เดือนกินยาเม็ดเสริมธาตุเหล็กไอโอดีนและกรดโฟลิก  

ทุกวัน 
 
เด็ก :  

1. นมแมอยางเดียว 6 เดือน ตอดวยอาหารตามวัยควบคูนมแมจนถึง 2 ป หรือนานกวานั้น 
2. เด็กอายุ 6 เดือน - 5 ป ไดรับอาหารครบถวนเพียงพอ ทุกวัน 
3. เฝาระวังน้ําหนักและสวนสูงเด็กใหเปนไปตามมาตรฐาน โดยจุดน้ําหนักและสวนสูงบนกราฟ

การเจริญเติบโต 3 เกณฑ คือ สวนสูงตามเกณฑอายุ น้ําหนักตามเกณฑอายุ และน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูง 

4. เด็กอายุ 6 เดือน – 5 ป ทุกคนไดรับยาน้ําเสริมธาตุเหล็กสัปดาหละคร้ัง ในกรณีน้ําหนักแรก
เกิดนอยกวา 2,500 กรัมใหเร่ิมยาน้ําเสริมธาตุเหล็ก วันละคร้ังตั้งแตอายุ 2 เดือน จนถึง อายุ 6 
เดือน จึงปรับเปนสัปดาหละคร้ัง   

5. เด็กอายุ 9 เดือน เจาะเลือดเพ่ือดูคาฮีโมโกลบินหรือฮีมาโตคริต หากพบวามีภาวะโลหิตจาง 
(ฮีโมโกลบิน นอยกวา 11 กรัม/เดซิลิตร หรือฮีมาโตคริตนอยกวา 33 %) ปรับใหยานํ้าธาตุเหล็กใน
ขนาดรักษาทุกวันจนเปนปกติแลวจึงเปนสัปดาหละครั้ง 

6. เจาหนาท่ีสาธารณสุขใหคําแนะนําเพื่อแกไขเด็กเตี้ย ผอม อวน ตามแนวทางการบริโภค
อาหารสําหรับเด็กขาดอาหารและเด็กอวน 

 

*รายละเอียดการดําเนินงานดูใน Benefit package แตละ setting ไดแก สถานบริการ
สาธารณสุข ครอบครัว ชุมชน อปท. ศูนยเด็กเล็ก* 
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Benefit package (ชุดกิจกรรมพื้นฐาน) ดานโภชนาการในสถานบริการสาธารณสุข 
บุคลากรสาธารณสุข  รวมกันดูแลเอาใจใสใหเด็กสูงดีสมสวนเพราะเด็กคือสมบัติอันลํ้าคาของชุมชน 

 
1. คลินิกฝากครรภ 

1.1 หญิงตั้งครรภและหญิงใหนมบุตรไดรับอาหารเหมาะสม  
 จัดอบรมหญิงตั้งครรภ/หญิงใหนมบุตรและสามีพรอมญาติเพ่ือใหความรูและสรางทักษะในการ

จัดอาหารท่ีครบถวน ปริมาณเพียงพอ และหลากหลาย พรอมท้ังสอนการตักอาหารตามปริมาณท่ีแนะนําในแตละ
กลุมอาหาร ไดแก กลุมขาว-แปง ผัก ผลไม เนื้อสัตว และนม รวมท้ังไมมีไขมันสูง รสชาติไมหวานจัด ไมเค็มจัด  

1.2 เฝาระวังน้ําหนักหญิงตั้งครรภทุกคนเพ่ือใหน้ําหนักเพ่ิมข้ึนตามเกณฑ 
 ใชกราฟโภชนาการหญิงตั้งครรภเพ่ือดูแนวโนมการเพ่ิมน้ําหนัก  พรอมท้ังประเมินพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร แจงและอธิบายผลพรอมใหคําแนะนําการบริโภคอาหารตามผลการประเมิน  
 ใหนมหรือไขแกหญิงตั้งครรภท่ีมีน้ําหนักนอยจนกวามีน้ําหนักอยูในภาวะโภชนาการระดับปานกลาง 

(แถบสีเหลืองในกราฟโภชนาการหญิงตั้งครรภ) 
1.3 หญิงตั้งครรภและหญิงใหนมบุตร 6 เดือน ทุกคนไดรับยาเม็ดเสริมไอโอดีน ธาตุเหล็ก และกรดโฟลิก 
 ใหยาเม็ดเสริมไอโอดีน ธาตุเหล็ก และกรดโฟลิกแกหญิงตั้งครรภเพ่ือกินทุกวันจนถึงหลังคลอดท่ี

ใหนมบุตร 6 เดือน 

2. คลินิกสุขภาพเด็กดี 
2.1 เรงรัดการเลี้ยงลูกดวยนมแมอยางเดียว 6 เดือน เนนดําเนินการตามบันได 10 ข้ันสูความสําเร็จใน

การเลี้ยงลูกดวยนมแมหลังจากนั้นใหอาหารตามวัยควบคูนมแมจนถึง 2 ป หรือนานกวานั้น 
2.2 อาหารเด็กอายุ 6 เดือน - 5 ป ท่ีเหมาะสมและปริมาณเพียงพอ  

- จัดอบรมสาธิตและฝกปฏิบัติอาหารเด็กอายุ 6 - 11 เดือน แกพอแม/ผูดูแลเด็กพรอมญาติเพ่ือให
ความรูและสรางทักษะในการจัดอาหารท่ีครบถวน ปริมาณเพียงพอ และหลากหลาย รวมท้ังความหยาบของ
อาหารท่ีเหมาะสมกับอายุเด็ก 

- จัดอบรมและฝกปฏิบัติอาหารเด็กอายุ 1 - 5 ป แกพอแม/ผูดูแลเด็กพรอมญาติเพ่ือใหความรูและ
สรางทักษะในการจัดอาหารท่ีครบถวน ปริมาณเพียงพอ และหลากหลายพรอมท้ังสอนการตักอาหารตามปริมาณท่ี
แนะนําในแตละกลุมอาหาร ไดแก กลุมขาว-แปง ผัก ผลไม เนื้อสัตว และนม รวมท้ังรวมท้ังไมมีไขมันสูง รสชาติไม
หวานจัด ไมเค็มจัด 

2.3  เฝาระวังน้ําหนักและสวนสูงเด็กทุกคนใหเปนไปตามมาตรฐาน  
- ใชกราฟการเจริญเติบโต  3 เกณฑ คือ สวนสูงตามเกณฑอายุ น้ําหนักตามเกณฑอายุ และน้ําหนัก

ตามเกณฑสวนสูง เพ่ือดูแนวโนมการเพ่ิมน้ําหนักและสวนสูง แจงและอธิบาย ผล พรอมใหคําแนะนําการบริโภค
อาหารตามผลการประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

- ใหไขหรือนม แกเด็กเตี้ย ผอม เปนเวลา 180 วัน หรือจนกวาเด็กอยูในระดับคอนขางเตี้ย 
คอนขางผอม สวนเด็กคอนขางเตี้ย คอนขางผอม จัดหาไขหรือนม ใหเปนเวลา 60 วัน หรือจนกวาเด็กอยูใน
ระดับสูงตามเกณฑและสมสวน 

2.4 เด็กอายุ 6 เดือน – 5 ป ทุกคนไดรับยาน้ําเสริมธาตุเหล็กสัปดาหละครั้ง ในกรณีน้ําหนักแรกเกิด
นอยกวา 2,500 กรัมใหเริ่มยาน้ําเสริมธาตุเหล็กวันละครั้งตั้งแตอายุ 2 เดือนจนถึง6 เดือน จึงปรับเปนสัปดาหละ
ครั้ง 

3. กลุมเวชปฏิบัติครอบครัวและชุมชนของโรงพยาบาลรวมกับ ANC และ WCCช้ีแจงและ
เช่ือมประสานกับอปท. หมูบาน(อสม.) ศูนยเด็กเล็ก และครอบครัว เพื่อใหดําเนินการตาม Benefit 
package (ชุดกิจกรรมพื้นฐาน) ดานโภชนาการ ของแตละ setting 
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Benefit package (ชุดกิจกรรมพื้นฐาน)ดานโภชนาการ ในครอบครัว 
พอแมและญาติ  รวมกันดูแลเอาใจใสใหเด็กสูงดีสมสวนเพราะเด็กคือสมบัติอันลํ้าคาของชุมชน  

 

อาหารหญิงตั้งครรภ 

1. จัดอาหารใหหญิงตั้งครรภ ครบ 5 กลุม ไดแก กลุมขาว-แปง กลุมผัก กลุมผลไม กลุมเนื้อสัตว และกลุม
นม ทุกวัน แตละกลุมอาหารมีปริมาณเพียงพอและหลากหลาย(ดูในสมุดบันทึกสุขภาพแมและเด็ก) 

2. หญิงตั้งครรภกินยาเม็ดเสริมไอโอดีน ธาตุเหล็ก และกรดโฟลิก ทุกวัน  

อาหารเด็กแรกเกิด ถึง 11 เดือน 

1. จัดอาหารใหหญิงใหนมบุตร ครบ 5 กลุม ไดแก กลุมขาว-แปง กลุมผัก กลุมผลไม กลุมเนื้อสัตว และ
กลุมนม ทุกวัน แตละกลุมอาหารมีปริมาณเพียงพอและหลากหลาย 

กลุมอาหาร 
ปริมาณอาหารท่ีแนะนําสําหรับหญิงใหนมบุตรใน 1 วัน 

อายุ 16-18 ป อายุ 19-59 ป 
ขาว แปง 12 ทัพพี 10 ทัพพี 
ผัก 6 ทัพพี 6 ทัพพี 
ผลไม 6 สวน 6 สวน 
เนื้อสัตว 12 ชอนกินขาว 12 ชอนกินขาว 
นม 3 แกว 3 แกว 

 

2. เลี้ยงลูกดวยนมแมอยางเดียวตั้งแตแรกเกิด ถึง 6 เดือนแรก ไมใหอาหารอ่ืนแมแตน้ํา 

3. เริ่มใหอาหารอ่ืนท่ีอายุ 6 เดือน ควบคูกับนมแม 

4. ใหอาหารเด็กอายุ 6 – 11 เดือน ครบ 5 กลุม ไดแก กลุมขาว-แปง กลุมผัก กลุมผลไม กลุมเนื้อสัตว 
และกลุมนม (นมแม) ทุกวัน แตละกลุมอาหารมีปริมาณเพียงพอและหลากหลาย(ดูในสมุดบันทึกสุขภาพแมและ
เด็ก) 

5. คอย ๆ เพ่ิมปริมาณและความหยาบของอาหารข้ึนตามอายุ อาหารรสธรรมชาติ หลีกเลี่ยงการปรุงแตงรส 

6. ใหอาหารสะอาดและปลอดภัย 

7. ใหดื่มน้ําสะอาด งดเครื่องดื่มรสหวานและน้ําอัดลม  

8. ใหยาน้ําเสริมธาตุเหล็กกับเด็กอายุ 6 เดือน – 11 เดือน สัปดาหละ 1 ครั้ง ปริมาณตามท่ีเจาหนาท่ี
สาธารณสุขแนะนํา  

อาหารเด็กอายุ 1-5 ป 

1. ใหอาหารม้ือหลัก 3 ม้ือ และอาหารวางไมเกิน 2 ม้ือตอวัน 
2. ใหอาหารครบ 5 กลุม ไดแก กลุมขาว-แปง กลุมผัก กลุมผลไม กลุมเนื้อสัตว และกลุมนม ทุกวัน แตละ

กลุมอาหารมีปริมาณเพียงพอและหลากหลาย (ปริมาณอาหารดูในสมุดบันทึกสุขภาพแมและเด็ก) 
3. อาหารม้ือหลัก เชน อาหารม้ือเชา ม้ือกลางวัน ม้ือเย็น 
 มีผักเปนสวนประกอบทุกม้ือ (ไมรวมผักชี ตนหอม) 
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 มีกลุมเนื้อสัตวตามความถ่ีดังนี้ 
 ตับ หรือเลือดสัปดาหละ 1-2 ครั้ง 
 ไข สัปดาหละ 3-7 ครั้ง 
 เนื้อสัตวอ่ืนๆ เชน ปลา หมู ไก กุง สัปดาหละ 2-3 ครั้ง 

4. ใหอาหารวางท่ีมีคุณภาพ  ใหในชวงอาหารวางเชาและอาหารวางบาย กอนเวลาม้ืออาหารหลัก 1 
ชั่วโมงครึ่ง -2 ชั่วโมง เชน  

 นมแม ใหตอเนื่องถึง 2 ปหรือนานกวานั้น 
 นมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว(200 ซีซี) 
 ผลไม ม้ือละ 1 สวน 
 อาหารวางชนิดอ่ืน ๆ สามารถจัดเพ่ิมได เชน 

  พืชหัว เชน ขาวโพดตม มันเทศตม เปนตน วันละ ½ ทัพพี (หากจัดอาหารกลุมนี้ใหลดขาวใน
ปริมาณเดียวกัน) 

 ถ่ัวเมล็ดแหง เชน ถ่ัวลิสงตม เปนตน วันละ 1 ชอนกินขาว (ไมรวมเปลือก) เปนตน 
 ขนมไทยรสไมหวานจัด โดยมีอาหารกลุมขาว-แปง(พืชหัว) กลุมผัก กลุมผลไม กลุมเนื้อสัตว   

(ถ่ัวเมล็ดแหง) หรือนม เปนสวนประกอบ วันละ 1 ชิ้นกลาง/ถวยเล็ก เชน ขาวตมมัดไสกลวย 1 กลีบเล็ก เตาสวน 
1 ถวยเล็ก เปนตน 

  อาหารวางอ่ืน ๆ ท่ีมีกลุมผัก กลุมผลไม กลุมเนื้อสัตว(ถ่ัวเมล็ดแหง) หรือนม เปนสวนประกอบ 
เชน ซาลาเปาไสหมู 1 ลูกเล็ก เปนตน 

5. ฝกใหกินผักและผลไมจนเปนนิสัย 
6. ฝกใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด ไมมันจัด และไมเค็มจัด 
7. ฝกวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัย จนเปนนิสัย โดยกินอาหารเปนม้ือ ๆ ตามขอ 1 ไมกินจุบจิบหรือ

พร่ําเพรื่อ 
8. ใหอาหารสะอาดและปลอดภัย  
9. ใหดื่มน้ําสะอาด หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มปรุงแตงรสหวานและน้ําอัดลม 
10. ใหยาน้ําเสริมธาตุเหล็กกับเด็กอายุ 1-5 ป สัปดาหละ 1 ครั้ง ปริมาณตามท่ีเจาหนาท่ีสาธารณสุข

แนะนํา 

เฝาระวังน้ําหนักหญิงตั้งครรภ 

1. ติดตามการเปลี่ยนแปลงน้ําหนัก โดยดูจากกราฟโภชนาการหญิงตั้งครรภท่ีอยูในสมุดบันทึกสุขภาพแม
และเด็ก 

2. ในกรณีท่ีหญิงตั้งครรภมีแนวโนมการเพ่ิมน้ําหนักมากไปนอยไป ปรับปรุงการจัดอาหารตามคําแนะนํา
ของเจาหนาท่ีสาธารณสุข และอสม. 

เฝาระวังน้ําหนักสวนสูงเด็ก 

1. พาลูกไปชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงในหมูบานและคลินิกสุขภาพเด็กดี ทุกครั้ง 
2. ติดตามการเปลี่ยนแปลงน้ําหนักและสวนสูง โดยดูจากกราฟการเจริญเติบโตท่ีอยูในสมุดบันทึกสุขภาพ

แมและเด็ก 
3. ในกรณีท่ีเด็กมีแนวโนมการเพ่ิมน้ําหนักมากไปนอยไป และ/หรือสวนสูงเพ่ิมนอยไป ปรับปรุงการจัด

อาหารตามคําแนะนําของเจาหนาท่ีสาธารณสุข และอสม. 
 

*************************** 



5 

 

Benefit package (ชุดกิจกรรมพื้นฐาน) ดานโภชนาการ ในชุมชน 
อสม.และคนในชุมชนชวยกันดูแลเด็กใหสูงดีสมสวน เพราะเด็กคือสมบัติอันลํ้าคาของชุมชน  

 
1. อสม.กําหนดวันชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงทุก 3 เดือน คือ เดือนตุลาคม มกราคม เมษายน และ 

กรกฎาคม สําหรับเด็กท่ีไมไดอยูในศูนยเด็กเล็ก และนัดหมายพอแมหรือผูดูแลเด็ก 

2. อสม.ชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงทุก 3 เดือน ในกรณีท่ีเด็กไมมา ใหติดตามมาชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงใน

เดือนนั้น 

3. อสม./โภชนอาสาบันทึกขอมูลในโปรแกรมเฝาระวังการเจริญเติบโตของเด็ก 

4. อสม.และโภชนอาสารวมกับเจาหนาท่ีสาธารณสุขแจงผลการประเมิน พรองท้ังอธิบายผลการประเมิน

และใหคําแนะนําการจัดอาหารใหเด็ก 

5. อสม.และคนในชุมชนติดตามการจัดอาหารของหญิงตั้งครรภ หญิงใหนมบุตร และเด็ก ตามปริมาณท่ี

แนะนํา ทุกสัปดาห หากจัดอาหารไมถูกตอง ใหคําแนะนําหรือประสานเจาหนาท่ีสาธารณสุขใหคําแนะนํา 

6. อสม.และคนในชุมชนติดตามทุกสัปดาห ในเรื่องการกินยาเม็ดเสริมไอโอดีน ธาตุเหล็ก และกรดโฟลิก 

ในหญิงตั้งครรภและใหนมบุตร 6 เดือน ยาน้ําเสริมธาตุเหล็กในเด็กอายุ 6 เดือน – 5 ป ในกรณีท่ีไมไดรับยาหรือ

ยาหมด อสม.ประสานเจาหนาท่ีสาธารณสุขนํายาเม็ด/ยาน้ํามาให 

7. กําหนดมาตรการทางสังคม เชน 

 อสม.และคนในชุมชนไมนําอาหารท่ีไมมีประโยชนใหเด็กกิน และแนะนําอาหารท่ีมีประโยชน 

 อสม.และคนในชุมชนสอดสองดูแลการซ้ือขนมและเครื่องดื่มของเด็ก 

 รานคาอาหารขายอาหารท่ีมีประโยชน ไมหวานจัด ไมเค็มจัด ไมมีไขมันสูง 

 ใหเด็กซ้ือขนมไดไมเกินวันละ 1 อยาง หอเล็ก วันละ 1 ครั้ง หรือกําหนดวันในการซ้ือ เชน วันจันทร 

พุธ ศุกร เปนตน 

 ยกยองเชิดชูเกียรติใหกับผูท่ีทําตามกิจกรรม เชน เลี้ยงลูกดวยนมแมอยางเดียว 6 เดือน ครอบครัวท่ี

พาเด็กไปชั่งน้ําหนักวัดสวนสูงทุกครั้ง เด็กท่ีกินอาหารตามวัยเหมาะสม เด็กท่ีสูงดีสมสวน เปนตน 

 
 
 
 
 

***************************** 
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Benefit package (ชุดกิจกรรมพื้นฐาน) ดานโภชนาการ ของอปท. 
อปท.สงเสริมและสนับสนุนใหเด็กสูงดีสมสวน เพราะเด็กคือสมบัติอันลํ้าคาของชุมชน 

1. สนับสนุนเครื่องชั่งน้ําหนัก เครื่องวัดความยาว และเครื่องวัดสวนสูง ท่ีเหมาะสมตามอายุเด็กและได
มาตรฐาน ใหกับหมูบานและศูนยเด็กเล็กทุกแหง  

 เครื่องชั่งน้ําหนักแบบตัวเลขท่ีมีความละเอียดของตัวเลข 0.1 กิโลกรัม หรือ 100 กรัม 
 เครื่องวัดความยาวและเครื่องวัดสวนสูงท่ีมีความละเอียดตัวเลข 0.1 เซนติเมตร และตัวเลขเรียงตอ

กัน เชน 1, 2, ......10, 11, 12,…….20, 21, ….. พรอมท้ังมีไมฉาก 

2. สนับสนุนงบประมาณในการดําเนินงานเพ่ือเด็กสูงดีสมสวน เชน  

 การอบรมดานโภชนาการแกพอแม/ผูปกครอง ครูพ่ีเลี้ยง/ผูดูแลเด็ก อสม.  
 อุปกรณการดําเนินงานเพ่ือเด็กสูงดีสมสวน เชน คอมพิวเตอร เครื่องพิมพ กระดาษ หมึกพิมพ  

3. สนับสนุนไขหรือนมใหกับหญิงตั้งครรภท่ีมีน้ําหนักนอย จนกวามีน้ําหนักอยูในภาวะโภชนาการระดับ
ปานกลาง(แถบสีเหลืองในกราฟโภชนาการหญิงตั้งครรภ) 

4. สนับสนุนไขหรือนม ใหเด็กเตี้ย ผอม เปนเวลา 180 วัน หรือจนกวาเด็กอยูในระดับคอนขางเตี้ย 
คอนขางผอม สวนเด็กคอนขางเตี้ย คอนขางผอม จัดหาไขหรือนม ใหเปนเวลา 60 วัน หรือจนกวาเด็กอยูใน
ระดับสูงตามเกณฑและสมสวน   

5. ควบคุมกํากับติดตามการจัดอาหารตามหลักโภชนาการท้ังปริมาณและคุณภาพ การเฝาระวังการ
เจริญเติบโต และสงเสริมการเรียนรูโภชนาการของเด็ก โดยดูตามชุดกิจกรรมพ้ืนฐานดานโภชนาการในศูนย      

6. เด็กเล็ก 

 
 
 
 
 

********************** 
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Benefit package (ชุดกิจกรรมพื้นฐาน) ดานโภชนาการ ในศูนยเด็กเล็ก 
ครูพ่ีเล้ียงและผูดูแลเด็ก รวมกันดูแลเอาใจใสใหเด็กสูงดีสมสวน เพราะเด็กคือสมบัติอันลํ้าคาของชุมชน  

1) อาหารครบถวน ปริมาณเพียงพอ และหลากหลาย 

1. จัดรายการอาหารลวงหนา 1 เดือน หรืออยางนอย 1 สัปดาห โดยใหมีอาหาร(ท้ังกับขาวและขนม
หวาน) ท่ีใชน้ํามัน เนย หรือกะทิ ม้ือละ 1 อยาง หรือเลือกตามตัวอยางการจัดอาหารในแตละสัปดาหได 

2. จัดอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการสําหรับเด็กใหครบ 5 กลุมอาหาร ไดแก กลุมขาวแปง กลุมผัก กลุม
ผลไม กลุมเนื้อสัตว และกลุมนมทุกวันจัดอาหารกลุมผักและผลไมใหมีความหลากหลาย 

3. จัดอาหารกลางวัน 

 มีผักเปนสวนประกอบทุกวัน (ไมรวมผักชี ตนหอม) 

 มีกลุมเนื้อสัตวตามความถ่ีดังนี้ 

 ตับ หรือเลือดสัปดาหละ 1-2 ครั้ง 

 ไข สัปดาหละ 1-2 ครั้ง 

 เนื้อสัตวอ่ืนๆ เชน ปลา หมู ไก สัปดาหละ 1-2 ครั้ง 

 ตักอาหารใหมีปริมาณท่ีเหมาะสมตามวัยของเด็ก 
กลุมอาหาร เด็กอายุ 1-3 ป เด็กอายุ 4-5 ป 
ขาว แปง 1-1½ ทัพพี 1 ½ - 2 ทัพพี 
ผัก 2 ชอนกินขาว 3 ชอนกินขาว 

เนื้อสัตว 1 ชอนกินขาว 1 ชอนกินขาว 

 
4. จัดอาหารวางท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ  
  นมสดรสจืด จัดนมใหเด็กทุกวัน ๆ ละ 1 ถุง/กลอง ในชวงเชา และใหกอนเวลาอาหารกลางวัน 1 ½ -2 

ชั่วโมง 
  จัดผลไมทุกวัน วันละ 1-2 สวน โดยใหอยูในม้ือวางเชาหรือบาย หรือม้ืออาหารกลางวัน ตัวอยางเชน 

ผลขนาดเล็กมาก ผลไมขนาดเล็ก ผลปานกลาง ผลไมขนาดใหญ 
องุน 8-10 ผล 
ลําไย 8 ผลเล็ก 

สม 2 ผลกลาง 
กลวยน้ําวา 1 ผล 
กลวยไข 1 ผล 
ชมพู 2 ผลกลาง 
เงาะ 4 ผล 
มังคุด 4 ผล 
ลําไย 4 ผลใหญ 
ลิ้นจี่ 4 ผลใหญ 

ฝรั่ง ½ ผลใหญ 
มะมวง ½ ผลใหญ 
แกวมังกร ½ ผลใหญ 
สมเขียวหวาน 1 ผลใหญ 

มะละกอ 6 ชิ้นคํา 
สับปะรด 6 ชิ้นคํา 
แตงโม 6 ชิ้นคํา 
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อาหารวางชนิดอ่ืน ๆ สามารถจัดเพ่ิมได 

• พืชหัว เชน ขาวโพดตม มันเทศตม เปนตน วันละ ½ ทัพพี (หากจัดอาหารกลุมนี้ใหลดขาวใน
ปริมาณเดียวกัน) 

• ถ่ัวเมล็ดแหง เชน ถ่ัวลิสงตม เปนตน วันละ 1 ชอนกินขาว (ไมรวมเปลือก) เปนตน 

• ขนมไทยรสไมหวานจัด โดยมีอาหารกลุมขาว-แปง(พืชหัว) กลุมผัก กลุมผลไม กลุมเนื้อสัตว (ถ่ัว
เมล็ดแหง) หรือนม เปนสวนประกอบ วันละ 1 ชิ้นกลาง/ถวยเล็ก เชน ขาวตมมัดไสกลวย 1 กลีบเล็ก เตาสวน 1 
ถวยเล็ก เปนตน 

• อาหารวางอ่ืน ๆ ท่ีมีกลุมผัก กลุมผลไม กลุมเนื้อสัตว(ถ่ัวเมล็ดแหง) หรือนม เปนสวนประกอบ เชน 
ซาลาเปาไสหมู 1 ลูกเล็ก เปนตน 

2) เฝาระวังการเจริญเติบโต 

1.  มีเครื่องชั่งน้ําหนักและเครื่องวัดสวนสูง ท่ีเหมาะสมกับวัยและไดมาตรฐาน 

 เครื่องชั่งน้ําหนักแบบตัวเลขท่ีมีความละเอียดของตัวเลข 0.1 กิโลกรัม หรือ 100 กรัม 
 เครื่องวัดสวนสูงท่ีมีความละเอียดตัวเลข 0.1 เซนติเมตร และตัวเลขเรียงตอกัน เชน 1, 2, 

......10, 11, 12,…….20, 21, ….. พรอมท้ังมีไมฉาก 

2. วางเครื่องชั่งน้ําหนักและติดตั้งเครื่องวัดสวนสูงใหถูกตอง 

3. วิธีการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงถูกตอง 

4.  ครูพ่ีเลี้ยงเฝาระวังการเจริญเติบโตของเด็ก โดย 

 การชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงเด็กทุก 3 เดือน ในสัปดาหแรกของเดือนตุลาคม มกราคม เมษายน 
และ กรกฎาคม 

 นําขอมูลบันทึกลงในโปรแกรมเฝาระวังการเจริญเติบโตของเด็กแรกเกิด – 18 ป  

 ครูพ่ีเลี้ยงรวมกับอสม.และเจาหนาท่ีสาธารณสุขนําขอมูลจากโปรแกรมเฝาระวังการเจริญเติบโต 
แจงผลการประเมินพรอมอธิบายผลและใหคําแนะนําแกพอแม/ผูดูแลเด็กในการจัดอาหารของเด็กในครอบครัว 

 ครูพ่ีเลี้ยงประสานเจาหนาท่ีสาธารณสุข ใหไขหรือนมแกเด็กเตี้ย ผอม คอนขางเตี้ย คอนขางผอม  

 ครูพ่ีเลี้ยงสงตอขอมูลการเจริญเติบโตของเด็กในศูนยเด็กเล็กใหกับเจาหนาท่ีสาธารณสุขอปท. 
และอสม. เพ่ือดําเนินการตามชุดกิจกรรมพ้ืนฐานดานโภชนาการ 

3) สงเสริมการเรียนรูโภชนาการของเด็ก 

- สรางพฤติกรรมการกินท่ีถูกตองของเด็กผานกิจกรรมการเรียนรู  

 การเลน เชน การวาดภาพระบายสี การรองเพลง เปนตน 

 การเลานิทาน 
 
 
 

**************************** 
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เครื่องวัดสวนสูง 
 
การเลือกซ้ือเครื่องวัดสวนสูง 

เครื่องวัดสวนสูงท่ีไดมาตรฐานจะตองมี 2 สวนคือ 
1. แผนตัวเลขท่ีบอกสวนสูง 
2. ไมฉาก 

ท้ังนี้ เครื่องวัดสวนสูงจะเปนไม หรืออลูมิเนียม หรือกระดาษ ได แตพ้ืนผิวไมนูนโปงออกมา ตัวเลขมีความละเอียด 
0.1 เซนติเมตร และเรียงตอกัน เชน จาก 0, 1, 2,…..10,11,12.......20,21,22...... เซนติเมตร ควรเปนแบบ
ติดผนังหรือพิงกับผนัง จะทําใหเด็กสามารถยืนไดอยางถูกตอง เนื่องจากศีรษะ ไหล สนเทา จะตองติดกับแผนวัด
สวนสูงซ่ึงตองมีความแข็งแรง ไมยวบยาม ไมเอนเอียงไปขางหนา ขางหลัง หรือดานขาง  

ดังนั้น เครื่องวัดสวนสูงท่ีไดมาตรฐานควรเลือกตามลักษณะดังนี้  

                                                                               
 

                                           
 

3. เครื่องวัดสวนสูงแบบติดผนังแบบอ่ืน ซ่ึงทําดวยวัสดุกระดาษหรือพลาสติด มีหลากหลายชนิด ควรเลือกท่ีมี
พ้ืนผิวเรียบ ไมนูนโปงออกมา 

สวนเครื่องวัดสวนสูงไมเหมาะสมท่ีจะใช เชน 

• เครื่องวัดสวนสูงท่ีติดมากับเครื่องชั่งน้ําหนัก มีแกนเล็ก ๆทําใหไมสามารถยืนพิงหลังเพ่ือใหตัว
เหยียดตรงได 
 

                                    
 

• เครื่องวัดสวนสูงท่ีทําดวยวัสดุท่ีออนนุมไมคงตัวเม่ือพิงหลังหรือมีรอยตอท่ีไมแนบสนิท  

 

2. เครื่องวัดสวนสูงแบบติดผนัง
ควรเลือกท่ีมีฐานกวาง เพ่ือ
สัมผัสศีรษะสวนท่ีนูนท่ีสุด 

1. เครื่องวัดสวนสูง ผลิตโดย สถาบันโภชนาการ ศาลายา 
มหาวิทยาลัยมหิดล 
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การติดตั้งเคร่ืองวัดสวนสูง 

ติดตั้งเครื่องวัดสวนสูงใหถูกตองโดยวางทาบกับผนังหรือเสาท่ีตั้งฉากกับพ้ืน ยึดใหแนน ไมโยกเย ไม
เอียง และบริเวณท่ีเด็กยืน พ้ืนตองเรียบไดระดับ ไมเอียง ไมนูน และมีไมฉากสําหรับวัดคาสวนสูง  

การติดตั้งเครื่องวัดสวนสูงแบบติดผนัง 
1. หาจุดติดตั้งเครื่องวัดสวนสูงโดยผนังตองตั้งฉากกับพ้ืน และพ้ืนจะตองเรียบ ไมเอนเอียง  

2. ดึงเทปสวนสูงท่ีเปนตัวเลขออกจากตลับ จนเห็นเลข 0 พอดีกับขีดท่ีอานคาตัวเลขบนตลับ 

3. วางสวนท่ีเปนฐานคลายไมฉากอยูกับพ้ืนตามขอ 1แลวเลื่อนเทปตัวเลขไลข้ึนไปตามผนังใหตรง   

ไมเอนเอียงจนสุดปลาย 

4. ยึดสวนปลายเทปตัวเลขโดยใชน็อตสกรูหรือกาวสองหนา 

5. เลื่อนสวนฐานท่ีอยูบนพ้ืนข้ึนไปใหพนมือเด็ก 

                                                                            

 

ในกรณีท่ีเครื่องวัดสวนสูงท่ีเปนแผนวัดความสูง ตองระมัดระวังในการติดตั้ง เนื่องจากตัวเลขเริ่มตนของ
แผนวัดความสูงไมเทากัน บางแผนเริ่มตนท่ี 50 เซนติเมตร บางแผนเริ่มตนท่ี 60 เซนติเมตร จึงตองวัดระยะท่ี
ติดตั้งสูงจากพ้ืนตามตัวเลขท่ีกําหนดบนแผนท่ีวัดสวนสูง เชน เริ่มตนท่ี  50 เซนติเมตร การติดตั้งตองสูงจากพ้ืนท่ี
เด็กยืน 50 เซนติเมตร เปนตน 

 

                                  

 

เคร่ืองวัดสวนสูงแบบกระดาษติดผนัง 

ความสูงเร่ิมตนที่ 50 ซม. 
 

ติดสูงจากพ้ืน 
50 ซม. 

ดึงเทปสวนสูงท่ีเปน
ตัวเลขออกจากตลับ 

เลข 0 พอดีกับ 
ขีดท่ีอานคา 

วางสวนท่ีเปนฐาน
คลายไมฉากอยูกับพ้ืน 

เลื่อนเทปตัวเลขไล
ข้ึนไปตามผนังใหตรง 

ยึดสวนปลายเทปตัวเลขโดย
ใชน็อตสกรูหรือกาวสองหนา เลื่อนสวน

ฐานท่ีอยูบน
พ้ืนข้ึนไปให
พนมือเด็ก 
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วิธีการวัดสวนสูง 

1. เด็กหญิงท่ีมีก๊ิบ ท่ีคาดผม หรือมัดผม ควรนําออกกอน 
2. ถอดรองเทา ถุงเทา 
3. ยืนบนพ้ืนราบ เทาชิด ยืดตัวข้ึนไปขางบนใหเต็มท่ี ไมงอเขา ควรมีผูชวยในการจับเขาใหตรงและ

ไมใหเขยงเทา 
4. สนเทา หลัง กน ไหล ศีรษะ สัมผัสกับไมวัด 
5. ตามองตรงไปขางหนา ศีรษะไมเอียงซาย-เอียงขวา ไมแหงนหนาข้ึน หรือกมหนาลง  
6. ผูวัดประคองหนาใหตรง ไมใหแหงนหนาข้ึน หรือกมหนาลง หนาไมเอียง 
7. ใชไมฉากในการอานคาสวนสูง โดยเลื่อนไมฉากใหสัมผัสกับศีรษะพอดี  
8. อานตัวเลขใหอยูในระดับสายตาผูวัด โดยอานคาสวนสูงใหละเอียดถึง 0.1 เซนติเมตร เชน 

118.4 เซนติเมตร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                  
 
 
 
 
 
 

 

ทาวางศีรษะและเทา
ที่ถูกตอง 

 

ทาวางศีรษะและ
เทาที่ไมถูกตอง 

ใชไมฉาก
ในการอาน
คาสวนสูง 

อานคาสวนสูงระดับสายตา ไมฉาก 

 

เครื่องวัดสวนสูง 

ศีรษะชิดเครื่องวัดสวนสูง 

 
หลังชิดเครื่องวัดสวนสูง 

 

กนชิดเครื่องวัดสวนสูง 

 
เขาชิด เขาตรง 

 

สนเทาชิดเครื่องวัดสวนสูง 

 

 

ทามาตรฐานในการวัดสวนสูง 
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เครื่องช่ังนํ้าหนัก 

 

การเลือกซื้อเคร่ืองช่ังน้ําหนักสําหรับเด็ก 

เครื่องชั่งน้ําหนักท่ีใชกับเด็กตองมีสเกลบอกคาน้ําหนักไดละเอียด 100 กรัม (0.1 กิโลกรัม) ซ่ึงพบ
ในเครื่องชั่งน้ําหนักแบบดิจิตอลหรือตัวเลข น้ําหนักจะเปลี่ยนแปลงทีละ 0.1 กิโลกรัม  เชน 10.1, 10.2, 10.3 
เปนตน อยางไรก็ตาม เม่ือจะซ้ือตองเลือกดูใหดี เพราะเครื่องชั่งน้ําหนักแบบดิจิตอล มีความละเอียดท่ีหลากหลาย 
สวนเครื่องชั่งน้ําหนักแบบยืนชนิดเข็ม จะมีความละเอียดตั้งแต 0.5 กิโลกรัมข้ึนไป หรือแบงยอยเปน 10 ขีดใน 5 
กิโลกรัม จึงไมเหมาะสมสําหรับใชกับเด็กปฐมวัย 

                          

 

 

 

วิธีการช่ังน้ําหนัก 

1. ควรถอดเสื้อผาออกใหเหลือเทาท่ีจําเปนโดยเฉพาะเสื้อผาหนาๆ ในกรณีเด็กเล็กควรถอดกางเกง
หรือกระโปรง (ใสกางเกงใน) รวมท้ังรองเทา ถุงเทา และนําของเลน ของใชออกจากตัวเด็ก  

2. ถาเปนเครื่องชั่งแบบยืนท่ีมีเข็ม ผูท่ีทําการชั่งน้ําหนักจะตองอยูในตําแหนงตรงกันขามกับเด็ก ไม
ควรอยูดานขางท้ังซายหรือขวาเพราะจะทําใหอานคาน้ําหนักมากไปหรือนอยไปได  

3. อานคาใหละเอียดมีทศนิยม 1 ตําแหนง เชน 10.6 กิโลกรัม 

 

 

 

 

********************** 

เครื่องช่ังแบบยืนชนิดตัวเลข 
 มีความละเอียดของนํ้าหนักหลายแบบ  
ตองเลือกท่ีมีความละเอียด 100 กรัม 

 

เครื่องช่ังแบบยืนชนิดเข็ม 
ไมควรนํามาใชกับเด็กปฐมวัย 

 


