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มาตรการสําคัญและแนวทางดานโภชนาการของสตรีและเด็ก 
เพื่อเด็กอายุ 0-5 ป สูงดีสมสวน 

 

หญิงวัยเจริญพันธุ: 

1. เฝาระวังภาวะโภชนาการ เพื่อเตรียมความพรอมกอนตั้งครรภ 
2. หญิงวัยเจริญพันธุไดรับยาเม็ดเสริมธาตุเหล็กและกรดโฟลิกสัปดาหละคร้ังตามชุดสิทธิ

ประโยชน 

 

หญิงตั้งครรภและหญิงใหนมบุตร : 
1. เฝาระวังน้ําหนักหญิงตั้งครรภเพื่อเพิ่มน้ําหนักตามเกณฑ โดยใชกราฟโภชนาการหญิงตั้งครรภ 

และดูแนวโนมการเพิ่มน้ําหนัก 
2. หญิงตั้งครรภและหญิงใหนมบุตร ไดรับอาหารครบถวนเพียงพอ ทุกวัน 
3. หญิงตั้งครรภและหญิงใหนมบุตร 6 เดือนกินยาเม็ดเสริมธาตุเหล็กไอโอดีนและกรดโฟลิก  

ทุกวัน 
 
เด็ก :  

1. นมแมอยางเดียว 6 เดือน ตอดวยอาหารตามวัยควบคูนมแมจนถึง 2 ป หรือนานกวานั้น 
2. เด็กอายุ 6 เดือน - 5 ป ไดรับอาหารครบถวนเพียงพอ ทุกวัน 
3. เฝาระวังน้ําหนักและสวนสูงเด็กใหเปนไปตามมาตรฐาน โดยจุดน้ําหนักและสวนสูงบนกราฟ

การเจริญเติบโต 3 เกณฑ คือ สวนสูงตามเกณฑอายุ น้ําหนักตามเกณฑอายุ และน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูง 

4. เด็กอายุ 6 เดือน – 5 ป ทุกคนไดรับยาน้ําเสริมธาตุเหล็กสัปดาหละคร้ัง ในกรณีน้ําหนักแรก
เกิดนอยกวา 2,500 กรัมใหเร่ิมยาน้ําเสริมธาตุเหล็ก วันละคร้ังตั้งแตอายุ 2 เดือน จนถึง อายุ 6 
เดือน จึงปรับเปนสัปดาหละคร้ัง   

5. เด็กอายุ 9 เดือน เจาะเลือดเพ่ือดูคาฮีโมโกลบินหรือฮีมาโตคริต หากพบวามีภาวะโลหิตจาง 
(ฮีโมโกลบิน นอยกวา 11 กรัม/เดซิลิตร หรือฮีมาโตคริตนอยกวา 33 %) ปรับใหยานํ้าธาตุเหล็กใน
ขนาดรักษาทุกวันจนเปนปกติแลวจึงเปนสัปดาหละครั้ง 

6. เจาหนาท่ีสาธารณสุขใหคําแนะนําเพื่อแกไขเด็กเตี้ย ผอม อวน ตามแนวทางการบริโภค
อาหารสําหรับเด็กขาดอาหารและเด็กอวน 

 

*รายละเอียดการดําเนินงานดูใน Benefit package แตละ setting ไดแก สถานบริการ
สาธารณสุข ครอบครัว ชุมชน อปท. ศูนยเด็กเล็ก* 
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Benefit package (ชุดกิจกรรมพื้นฐาน) ดานโภชนาการในสถานบริการสาธารณสุข 
บุคลากรสาธารณสุข  รวมกันดูแลเอาใจใสใหเด็กสูงดีสมสวนเพราะเด็กคือสมบัติอันลํ้าคาของชุมชน 

 
1. คลินิกฝากครรภ 

1.1 หญิงตั้งครรภและหญิงใหนมบุตรไดรับอาหารเหมาะสม  
 จัดอบรมหญิงตั้งครรภ/หญิงใหนมบุตรและสามีพรอมญาติเพ่ือใหความรูและสรางทักษะในการ

จัดอาหารท่ีครบถวน ปริมาณเพียงพอ และหลากหลาย พรอมท้ังสอนการตักอาหารตามปริมาณท่ีแนะนําในแตละ
กลุมอาหาร ไดแก กลุมขาว-แปง ผัก ผลไม เนื้อสัตว และนม รวมท้ังไมมีไขมันสูง รสชาติไมหวานจัด ไมเค็มจัด  

1.2 เฝาระวังน้ําหนักหญิงตั้งครรภทุกคนเพ่ือใหน้ําหนักเพ่ิมข้ึนตามเกณฑ 
 ใชกราฟโภชนาการหญิงตั้งครรภเพ่ือดูแนวโนมการเพ่ิมน้ําหนัก  พรอมท้ังประเมินพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร แจงและอธิบายผลพรอมใหคําแนะนําการบริโภคอาหารตามผลการประเมิน  
 ใหนมหรือไขแกหญิงตั้งครรภท่ีมีน้ําหนักนอยจนกวามีน้ําหนักอยูในภาวะโภชนาการระดับปานกลาง 

(แถบสีเหลืองในกราฟโภชนาการหญิงตั้งครรภ) 
1.3 หญิงตั้งครรภและหญิงใหนมบุตร 6 เดือน ทุกคนไดรับยาเม็ดเสริมไอโอดีน ธาตุเหล็ก และกรดโฟลิก 
 ใหยาเม็ดเสริมไอโอดีน ธาตุเหล็ก และกรดโฟลิกแกหญิงตั้งครรภเพ่ือกินทุกวันจนถึงหลังคลอดท่ี

ใหนมบุตร 6 เดือน 

2. คลินิกสุขภาพเด็กดี 
2.1 เรงรัดการเลี้ยงลูกดวยนมแมอยางเดียว 6 เดือน เนนดําเนินการตามบันได 10 ข้ันสูความสําเร็จใน

การเลี้ยงลูกดวยนมแมหลังจากนั้นใหอาหารตามวัยควบคูนมแมจนถึง 2 ป หรือนานกวานั้น 
2.2 อาหารเด็กอายุ 6 เดือน - 5 ป ท่ีเหมาะสมและปริมาณเพียงพอ  

- จัดอบรมสาธิตและฝกปฏิบัติอาหารเด็กอายุ 6 - 11 เดือน แกพอแม/ผูดูแลเด็กพรอมญาติเพ่ือให
ความรูและสรางทักษะในการจัดอาหารท่ีครบถวน ปริมาณเพียงพอ และหลากหลาย รวมท้ังความหยาบของ
อาหารท่ีเหมาะสมกับอายุเด็ก 

- จัดอบรมและฝกปฏิบัติอาหารเด็กอายุ 1 - 5 ป แกพอแม/ผูดูแลเด็กพรอมญาติเพ่ือใหความรูและ
สรางทักษะในการจัดอาหารท่ีครบถวน ปริมาณเพียงพอ และหลากหลายพรอมท้ังสอนการตักอาหารตามปริมาณท่ี
แนะนําในแตละกลุมอาหาร ไดแก กลุมขาว-แปง ผัก ผลไม เนื้อสัตว และนม รวมท้ังรวมท้ังไมมีไขมันสูง รสชาติไม
หวานจัด ไมเค็มจัด 

2.3  เฝาระวังน้ําหนักและสวนสูงเด็กทุกคนใหเปนไปตามมาตรฐาน  
- ใชกราฟการเจริญเติบโต  3 เกณฑ คือ สวนสูงตามเกณฑอายุ น้ําหนักตามเกณฑอายุ และน้ําหนัก

ตามเกณฑสวนสูง เพ่ือดูแนวโนมการเพ่ิมน้ําหนักและสวนสูง แจงและอธิบาย ผล พรอมใหคําแนะนําการบริโภค
อาหารตามผลการประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

- ใหไขหรือนม แกเด็กเตี้ย ผอม เปนเวลา 180 วัน หรือจนกวาเด็กอยูในระดับคอนขางเตี้ย 
คอนขางผอม สวนเด็กคอนขางเตี้ย คอนขางผอม จัดหาไขหรือนม ใหเปนเวลา 60 วัน หรือจนกวาเด็กอยูใน
ระดับสูงตามเกณฑและสมสวน 

2.4 เด็กอายุ 6 เดือน – 5 ป ทุกคนไดรับยาน้ําเสริมธาตุเหล็กสัปดาหละครั้ง ในกรณีน้ําหนักแรกเกิด
นอยกวา 2,500 กรัมใหเริ่มยาน้ําเสริมธาตุเหล็กวันละครั้งตั้งแตอายุ 2 เดือนจนถึง6 เดือน จึงปรับเปนสัปดาหละ
ครั้ง 

3. กลุมเวชปฏิบัติครอบครัวและชุมชนของโรงพยาบาลรวมกับ ANC และ WCCช้ีแจงและ
เช่ือมประสานกับอปท. หมูบาน(อสม.) ศูนยเด็กเล็ก และครอบครัว เพื่อใหดําเนินการตาม Benefit 
package (ชุดกิจกรรมพื้นฐาน) ดานโภชนาการ ของแตละ setting 
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Benefit package (ชุดกิจกรรมพื้นฐาน)ดานโภชนาการ ในครอบครัว 
พอแมและญาติ  รวมกันดูแลเอาใจใสใหเด็กสูงดีสมสวนเพราะเด็กคือสมบัติอันลํ้าคาของชุมชน  

 

อาหารหญิงตั้งครรภ 

1. จัดอาหารใหหญิงตั้งครรภ ครบ 5 กลุม ไดแก กลุมขาว-แปง กลุมผัก กลุมผลไม กลุมเนื้อสัตว และกลุม
นม ทุกวัน แตละกลุมอาหารมีปริมาณเพียงพอและหลากหลาย(ดูในสมุดบันทึกสุขภาพแมและเด็ก) 

2. หญิงตั้งครรภกินยาเม็ดเสริมไอโอดีน ธาตุเหล็ก และกรดโฟลิก ทุกวัน  

อาหารเด็กแรกเกิด ถึง 11 เดือน 

1. จัดอาหารใหหญิงใหนมบุตร ครบ 5 กลุม ไดแก กลุมขาว-แปง กลุมผัก กลุมผลไม กลุมเนื้อสัตว และ
กลุมนม ทุกวัน แตละกลุมอาหารมีปริมาณเพียงพอและหลากหลาย 

กลุมอาหาร 
ปริมาณอาหารท่ีแนะนําสําหรับหญิงใหนมบุตรใน 1 วัน 

อายุ 16-18 ป อายุ 19-59 ป 
ขาว แปง 12 ทัพพี 10 ทัพพี 
ผัก 6 ทัพพี 6 ทัพพี 
ผลไม 6 สวน 6 สวน 
เนื้อสัตว 12 ชอนกินขาว 12 ชอนกินขาว 
นม 3 แกว 3 แกว 

 

2. เลี้ยงลูกดวยนมแมอยางเดียวตั้งแตแรกเกิด ถึง 6 เดือนแรก ไมใหอาหารอ่ืนแมแตน้ํา 

3. เริ่มใหอาหารอ่ืนท่ีอายุ 6 เดือน ควบคูกับนมแม 

4. ใหอาหารเด็กอายุ 6 – 11 เดือน ครบ 5 กลุม ไดแก กลุมขาว-แปง กลุมผัก กลุมผลไม กลุมเนื้อสัตว 
และกลุมนม (นมแม) ทุกวัน แตละกลุมอาหารมีปริมาณเพียงพอและหลากหลาย(ดูในสมุดบันทึกสุขภาพแมและ
เด็ก) 

5. คอย ๆ เพ่ิมปริมาณและความหยาบของอาหารข้ึนตามอายุ อาหารรสธรรมชาติ หลีกเลี่ยงการปรุงแตงรส 

6. ใหอาหารสะอาดและปลอดภัย 

7. ใหดื่มน้ําสะอาด งดเครื่องดื่มรสหวานและน้ําอัดลม  

8. ใหยาน้ําเสริมธาตุเหล็กกับเด็กอายุ 6 เดือน – 11 เดือน สัปดาหละ 1 ครั้ง ปริมาณตามท่ีเจาหนาท่ี
สาธารณสุขแนะนํา  

อาหารเด็กอายุ 1-5 ป 

1. ใหอาหารม้ือหลัก 3 ม้ือ และอาหารวางไมเกิน 2 ม้ือตอวัน 
2. ใหอาหารครบ 5 กลุม ไดแก กลุมขาว-แปง กลุมผัก กลุมผลไม กลุมเนื้อสัตว และกลุมนม ทุกวัน แตละ

กลุมอาหารมีปริมาณเพียงพอและหลากหลาย (ปริมาณอาหารดูในสมุดบันทึกสุขภาพแมและเด็ก) 
3. อาหารม้ือหลัก เชน อาหารม้ือเชา ม้ือกลางวัน ม้ือเย็น 
 มีผักเปนสวนประกอบทุกม้ือ (ไมรวมผักชี ตนหอม) 
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 มีกลุมเนื้อสัตวตามความถ่ีดังนี้ 
 ตับ หรือเลือดสัปดาหละ 1-2 ครั้ง 
 ไข สัปดาหละ 3-7 ครั้ง 
 เนื้อสัตวอ่ืนๆ เชน ปลา หมู ไก กุง สัปดาหละ 2-3 ครั้ง 

4. ใหอาหารวางท่ีมีคุณภาพ  ใหในชวงอาหารวางเชาและอาหารวางบาย กอนเวลาม้ืออาหารหลัก 1 
ชั่วโมงครึ่ง -2 ชั่วโมง เชน  

 นมแม ใหตอเนื่องถึง 2 ปหรือนานกวานั้น 
 นมสดรสจืด วันละ 2-3 แกว(200 ซีซี) 
 ผลไม ม้ือละ 1 สวน 
 อาหารวางชนิดอ่ืน ๆ สามารถจัดเพ่ิมได เชน 

  พืชหัว เชน ขาวโพดตม มันเทศตม เปนตน วันละ ½ ทัพพี (หากจัดอาหารกลุมนี้ใหลดขาวใน
ปริมาณเดียวกัน) 

 ถ่ัวเมล็ดแหง เชน ถ่ัวลิสงตม เปนตน วันละ 1 ชอนกินขาว (ไมรวมเปลือก) เปนตน 
 ขนมไทยรสไมหวานจัด โดยมีอาหารกลุมขาว-แปง(พืชหัว) กลุมผัก กลุมผลไม กลุมเนื้อสัตว   

(ถ่ัวเมล็ดแหง) หรือนม เปนสวนประกอบ วันละ 1 ชิ้นกลาง/ถวยเล็ก เชน ขาวตมมัดไสกลวย 1 กลีบเล็ก เตาสวน 
1 ถวยเล็ก เปนตน 

  อาหารวางอ่ืน ๆ ท่ีมีกลุมผัก กลุมผลไม กลุมเนื้อสัตว(ถ่ัวเมล็ดแหง) หรือนม เปนสวนประกอบ 
เชน ซาลาเปาไสหมู 1 ลูกเล็ก เปนตน 

5. ฝกใหกินผักและผลไมจนเปนนิสัย 
6. ฝกใหกินอาหารรสธรรมชาติ ไมหวานจัด ไมมันจัด และไมเค็มจัด 
7. ฝกวินัยการกินอยางเหมาะสมตามวัย จนเปนนิสัย โดยกินอาหารเปนม้ือ ๆ ตามขอ 1 ไมกินจุบจิบหรือ

พร่ําเพรื่อ 
8. ใหอาหารสะอาดและปลอดภัย  
9. ใหดื่มน้ําสะอาด หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มปรุงแตงรสหวานและน้ําอัดลม 
10. ใหยาน้ําเสริมธาตุเหล็กกับเด็กอายุ 1-5 ป สัปดาหละ 1 ครั้ง ปริมาณตามท่ีเจาหนาท่ีสาธารณสุข

แนะนํา 

เฝาระวังน้ําหนักหญิงตั้งครรภ 

1. ติดตามการเปลี่ยนแปลงน้ําหนัก โดยดูจากกราฟโภชนาการหญิงตั้งครรภท่ีอยูในสมุดบันทึกสุขภาพแม
และเด็ก 

2. ในกรณีท่ีหญิงตั้งครรภมีแนวโนมการเพ่ิมน้ําหนักมากไปนอยไป ปรับปรุงการจัดอาหารตามคําแนะนํา
ของเจาหนาท่ีสาธารณสุข และอสม. 

เฝาระวังน้ําหนักสวนสูงเด็ก 

1. พาลูกไปชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงในหมูบานและคลินิกสุขภาพเด็กดี ทุกครั้ง 
2. ติดตามการเปลี่ยนแปลงน้ําหนักและสวนสูง โดยดูจากกราฟการเจริญเติบโตท่ีอยูในสมุดบันทึกสุขภาพ

แมและเด็ก 
3. ในกรณีท่ีเด็กมีแนวโนมการเพ่ิมน้ําหนักมากไปนอยไป และ/หรือสวนสูงเพ่ิมนอยไป ปรับปรุงการจัด

อาหารตามคําแนะนําของเจาหนาท่ีสาธารณสุข และอสม. 
 

*************************** 
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Benefit package (ชุดกิจกรรมพื้นฐาน) ดานโภชนาการ ในชุมชน 
อสม.และคนในชุมชนชวยกันดูแลเด็กใหสูงดีสมสวน เพราะเด็กคือสมบัติอันลํ้าคาของชุมชน  

 
1. อสม.กําหนดวันชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงทุก 3 เดือน คือ เดือนตุลาคม มกราคม เมษายน และ 

กรกฎาคม สําหรับเด็กท่ีไมไดอยูในศูนยเด็กเล็ก และนัดหมายพอแมหรือผูดูแลเด็ก 

2. อสม.ชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงทุก 3 เดือน ในกรณีท่ีเด็กไมมา ใหติดตามมาชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงใน

เดือนนั้น 

3. อสม./โภชนอาสาบันทึกขอมูลในโปรแกรมเฝาระวังการเจริญเติบโตของเด็ก 

4. อสม.และโภชนอาสารวมกับเจาหนาท่ีสาธารณสุขแจงผลการประเมิน พรองท้ังอธิบายผลการประเมิน

และใหคําแนะนําการจัดอาหารใหเด็ก 

5. อสม.และคนในชุมชนติดตามการจัดอาหารของหญิงตั้งครรภ หญิงใหนมบุตร และเด็ก ตามปริมาณท่ี

แนะนํา ทุกสัปดาห หากจัดอาหารไมถูกตอง ใหคําแนะนําหรือประสานเจาหนาท่ีสาธารณสุขใหคําแนะนํา 

6. อสม.และคนในชุมชนติดตามทุกสัปดาห ในเรื่องการกินยาเม็ดเสริมไอโอดีน ธาตุเหล็ก และกรดโฟลิก 

ในหญิงตั้งครรภและใหนมบุตร 6 เดือน ยาน้ําเสริมธาตุเหล็กในเด็กอายุ 6 เดือน – 5 ป ในกรณีท่ีไมไดรับยาหรือ

ยาหมด อสม.ประสานเจาหนาท่ีสาธารณสุขนํายาเม็ด/ยาน้ํามาให 

7. กําหนดมาตรการทางสังคม เชน 

 อสม.และคนในชุมชนไมนําอาหารท่ีไมมีประโยชนใหเด็กกิน และแนะนําอาหารท่ีมีประโยชน 

 อสม.และคนในชุมชนสอดสองดูแลการซ้ือขนมและเครื่องดื่มของเด็ก 

 รานคาอาหารขายอาหารท่ีมีประโยชน ไมหวานจัด ไมเค็มจัด ไมมีไขมันสูง 

 ใหเด็กซ้ือขนมไดไมเกินวันละ 1 อยาง หอเล็ก วันละ 1 ครั้ง หรือกําหนดวันในการซ้ือ เชน วันจันทร 

พุธ ศุกร เปนตน 

 ยกยองเชิดชูเกียรติใหกับผูท่ีทําตามกิจกรรม เชน เลี้ยงลูกดวยนมแมอยางเดียว 6 เดือน ครอบครัวท่ี

พาเด็กไปชั่งน้ําหนักวัดสวนสูงทุกครั้ง เด็กท่ีกินอาหารตามวัยเหมาะสม เด็กท่ีสูงดีสมสวน เปนตน 

 
 
 
 
 

***************************** 
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Benefit package (ชุดกิจกรรมพื้นฐาน) ดานโภชนาการ ของอปท. 
อปท.สงเสริมและสนับสนุนใหเด็กสูงดีสมสวน เพราะเด็กคือสมบัติอันลํ้าคาของชุมชน 

1. สนับสนุนเครื่องชั่งน้ําหนัก เครื่องวัดความยาว และเครื่องวัดสวนสูง ท่ีเหมาะสมตามอายุเด็กและได
มาตรฐาน ใหกับหมูบานและศูนยเด็กเล็กทุกแหง  

 เครื่องชั่งน้ําหนักแบบตัวเลขท่ีมีความละเอียดของตัวเลข 0.1 กิโลกรัม หรือ 100 กรัม 
 เครื่องวัดความยาวและเครื่องวัดสวนสูงท่ีมีความละเอียดตัวเลข 0.1 เซนติเมตร และตัวเลขเรียงตอ

กัน เชน 1, 2, ......10, 11, 12,…….20, 21, ….. พรอมท้ังมีไมฉาก 

2. สนับสนุนงบประมาณในการดําเนินงานเพ่ือเด็กสูงดีสมสวน เชน  

 การอบรมดานโภชนาการแกพอแม/ผูปกครอง ครูพ่ีเลี้ยง/ผูดูแลเด็ก อสม.  
 อุปกรณการดําเนินงานเพ่ือเด็กสูงดีสมสวน เชน คอมพิวเตอร เครื่องพิมพ กระดาษ หมึกพิมพ  

3. สนับสนุนไขหรือนมใหกับหญิงตั้งครรภท่ีมีน้ําหนักนอย จนกวามีน้ําหนักอยูในภาวะโภชนาการระดับ
ปานกลาง(แถบสีเหลืองในกราฟโภชนาการหญิงตั้งครรภ) 

4. สนับสนุนไขหรือนม ใหเด็กเตี้ย ผอม เปนเวลา 180 วัน หรือจนกวาเด็กอยูในระดับคอนขางเตี้ย 
คอนขางผอม สวนเด็กคอนขางเตี้ย คอนขางผอม จัดหาไขหรือนม ใหเปนเวลา 60 วัน หรือจนกวาเด็กอยูใน
ระดับสูงตามเกณฑและสมสวน   

5. ควบคุมกํากับติดตามการจัดอาหารตามหลักโภชนาการท้ังปริมาณและคุณภาพ การเฝาระวังการ
เจริญเติบโต และสงเสริมการเรียนรูโภชนาการของเด็ก โดยดูตามชุดกิจกรรมพ้ืนฐานดานโภชนาการในศูนย      

6. เด็กเล็ก 

 
 
 
 
 

********************** 
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Benefit package (ชุดกิจกรรมพื้นฐาน) ดานโภชนาการ ในศูนยเด็กเล็ก 
ครูพ่ีเล้ียงและผูดูแลเด็ก รวมกันดูแลเอาใจใสใหเด็กสูงดีสมสวน เพราะเด็กคือสมบัติอันลํ้าคาของชุมชน  

1) อาหารครบถวน ปริมาณเพียงพอ และหลากหลาย 

1. จัดรายการอาหารลวงหนา 1 เดือน หรืออยางนอย 1 สัปดาห โดยใหมีอาหาร(ท้ังกับขาวและขนม
หวาน) ท่ีใชน้ํามัน เนย หรือกะทิ ม้ือละ 1 อยาง หรือเลือกตามตัวอยางการจัดอาหารในแตละสัปดาหได 

2. จัดอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการสําหรับเด็กใหครบ 5 กลุมอาหาร ไดแก กลุมขาวแปง กลุมผัก กลุม
ผลไม กลุมเนื้อสัตว และกลุมนมทุกวันจัดอาหารกลุมผักและผลไมใหมีความหลากหลาย 

3. จัดอาหารกลางวัน 

 มีผักเปนสวนประกอบทุกวัน (ไมรวมผักชี ตนหอม) 

 มีกลุมเนื้อสัตวตามความถ่ีดังนี้ 

 ตับ หรือเลือดสัปดาหละ 1-2 ครั้ง 

 ไข สัปดาหละ 1-2 ครั้ง 

 เนื้อสัตวอ่ืนๆ เชน ปลา หมู ไก สัปดาหละ 1-2 ครั้ง 

 ตักอาหารใหมีปริมาณท่ีเหมาะสมตามวัยของเด็ก 
กลุมอาหาร เด็กอายุ 1-3 ป เด็กอายุ 4-5 ป 
ขาว แปง 1-1½ ทัพพี 1 ½ - 2 ทัพพี 
ผัก 2 ชอนกินขาว 3 ชอนกินขาว 

เนื้อสัตว 1 ชอนกินขาว 1 ชอนกินขาว 

 
4. จัดอาหารวางท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ  
  นมสดรสจืด จัดนมใหเด็กทุกวัน ๆ ละ 1 ถุง/กลอง ในชวงเชา และใหกอนเวลาอาหารกลางวัน 1 ½ -2 

ชั่วโมง 
  จัดผลไมทุกวัน วันละ 1-2 สวน โดยใหอยูในม้ือวางเชาหรือบาย หรือม้ืออาหารกลางวัน ตัวอยางเชน 

ผลขนาดเล็กมาก ผลไมขนาดเล็ก ผลปานกลาง ผลไมขนาดใหญ 
องุน 8-10 ผล 
ลําไย 8 ผลเล็ก 

สม 2 ผลกลาง 
กลวยน้ําวา 1 ผล 
กลวยไข 1 ผล 
ชมพู 2 ผลกลาง 
เงาะ 4 ผล 
มังคุด 4 ผล 
ลําไย 4 ผลใหญ 
ลิ้นจี่ 4 ผลใหญ 

ฝรั่ง ½ ผลใหญ 
มะมวง ½ ผลใหญ 
แกวมังกร ½ ผลใหญ 
สมเขียวหวาน 1 ผลใหญ 

มะละกอ 6 ชิ้นคํา 
สับปะรด 6 ชิ้นคํา 
แตงโม 6 ชิ้นคํา 
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อาหารวางชนิดอ่ืน ๆ สามารถจัดเพ่ิมได 

• พืชหัว เชน ขาวโพดตม มันเทศตม เปนตน วันละ ½ ทัพพี (หากจัดอาหารกลุมนี้ใหลดขาวใน
ปริมาณเดียวกัน) 

• ถ่ัวเมล็ดแหง เชน ถ่ัวลิสงตม เปนตน วันละ 1 ชอนกินขาว (ไมรวมเปลือก) เปนตน 

• ขนมไทยรสไมหวานจัด โดยมีอาหารกลุมขาว-แปง(พืชหัว) กลุมผัก กลุมผลไม กลุมเนื้อสัตว (ถ่ัว
เมล็ดแหง) หรือนม เปนสวนประกอบ วันละ 1 ชิ้นกลาง/ถวยเล็ก เชน ขาวตมมัดไสกลวย 1 กลีบเล็ก เตาสวน 1 
ถวยเล็ก เปนตน 

• อาหารวางอ่ืน ๆ ท่ีมีกลุมผัก กลุมผลไม กลุมเนื้อสัตว(ถ่ัวเมล็ดแหง) หรือนม เปนสวนประกอบ เชน 
ซาลาเปาไสหมู 1 ลูกเล็ก เปนตน 

2) เฝาระวังการเจริญเติบโต 

1.  มีเครื่องชั่งน้ําหนักและเครื่องวัดสวนสูง ท่ีเหมาะสมกับวัยและไดมาตรฐาน 

 เครื่องชั่งน้ําหนักแบบตัวเลขท่ีมีความละเอียดของตัวเลข 0.1 กิโลกรัม หรือ 100 กรัม 
 เครื่องวัดสวนสูงท่ีมีความละเอียดตัวเลข 0.1 เซนติเมตร และตัวเลขเรียงตอกัน เชน 1, 2, 

......10, 11, 12,…….20, 21, ….. พรอมท้ังมีไมฉาก 

2. วางเครื่องชั่งน้ําหนักและติดตั้งเครื่องวัดสวนสูงใหถูกตอง 

3. วิธีการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงถูกตอง 

4.  ครูพ่ีเลี้ยงเฝาระวังการเจริญเติบโตของเด็ก โดย 

 การชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงเด็กทุก 3 เดือน ในสัปดาหแรกของเดือนตุลาคม มกราคม เมษายน 
และ กรกฎาคม 

 นําขอมูลบันทึกลงในโปรแกรมเฝาระวังการเจริญเติบโตของเด็กแรกเกิด – 18 ป  

 ครูพ่ีเลี้ยงรวมกับอสม.และเจาหนาท่ีสาธารณสุขนําขอมูลจากโปรแกรมเฝาระวังการเจริญเติบโต 
แจงผลการประเมินพรอมอธิบายผลและใหคําแนะนําแกพอแม/ผูดูแลเด็กในการจัดอาหารของเด็กในครอบครัว 

 ครูพ่ีเลี้ยงประสานเจาหนาท่ีสาธารณสุข ใหไขหรือนมแกเด็กเตี้ย ผอม คอนขางเตี้ย คอนขางผอม  

 ครูพ่ีเลี้ยงสงตอขอมูลการเจริญเติบโตของเด็กในศูนยเด็กเล็กใหกับเจาหนาท่ีสาธารณสุขอปท. 
และอสม. เพ่ือดําเนินการตามชุดกิจกรรมพ้ืนฐานดานโภชนาการ 

3) สงเสริมการเรียนรูโภชนาการของเด็ก 

- สรางพฤติกรรมการกินท่ีถูกตองของเด็กผานกิจกรรมการเรียนรู  

 การเลน เชน การวาดภาพระบายสี การรองเพลง เปนตน 

 การเลานิทาน 
 
 
 

**************************** 
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เครื่องวัดสวนสูง 
 
การเลือกซ้ือเครื่องวัดสวนสูง 

เครื่องวัดสวนสูงท่ีไดมาตรฐานจะตองมี 2 สวนคือ 
1. แผนตัวเลขท่ีบอกสวนสูง 
2. ไมฉาก 

ท้ังนี้ เครื่องวัดสวนสูงจะเปนไม หรืออลูมิเนียม หรือกระดาษ ได แตพ้ืนผิวไมนูนโปงออกมา ตัวเลขมีความละเอียด 
0.1 เซนติเมตร และเรียงตอกัน เชน จาก 0, 1, 2,…..10,11,12.......20,21,22...... เซนติเมตร ควรเปนแบบ
ติดผนังหรือพิงกับผนัง จะทําใหเด็กสามารถยืนไดอยางถูกตอง เนื่องจากศีรษะ ไหล สนเทา จะตองติดกับแผนวัด
สวนสูงซ่ึงตองมีความแข็งแรง ไมยวบยาม ไมเอนเอียงไปขางหนา ขางหลัง หรือดานขาง  

ดังนั้น เครื่องวัดสวนสูงท่ีไดมาตรฐานควรเลือกตามลักษณะดังนี้  

                                                                               
 

                                           
 

3. เครื่องวัดสวนสูงแบบติดผนังแบบอ่ืน ซ่ึงทําดวยวัสดุกระดาษหรือพลาสติด มีหลากหลายชนิด ควรเลือกท่ีมี
พ้ืนผิวเรียบ ไมนูนโปงออกมา 

สวนเครื่องวัดสวนสูงไมเหมาะสมท่ีจะใช เชน 

• เครื่องวัดสวนสูงท่ีติดมากับเครื่องชั่งน้ําหนัก มีแกนเล็ก ๆทําใหไมสามารถยืนพิงหลังเพ่ือใหตัว
เหยียดตรงได 
 

                                    
 

• เครื่องวัดสวนสูงท่ีทําดวยวัสดุท่ีออนนุมไมคงตัวเม่ือพิงหลังหรือมีรอยตอท่ีไมแนบสนิท  

 

2. เครื่องวัดสวนสูงแบบติดผนัง
ควรเลือกท่ีมีฐานกวาง เพ่ือ
สัมผัสศีรษะสวนท่ีนูนท่ีสุด 

1. เครื่องวัดสวนสูง ผลิตโดย สถาบันโภชนาการ ศาลายา 
มหาวิทยาลัยมหิดล 
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การติดตั้งเคร่ืองวัดสวนสูง 

ติดตั้งเครื่องวัดสวนสูงใหถูกตองโดยวางทาบกับผนังหรือเสาท่ีตั้งฉากกับพ้ืน ยึดใหแนน ไมโยกเย ไม
เอียง และบริเวณท่ีเด็กยืน พ้ืนตองเรียบไดระดับ ไมเอียง ไมนูน และมีไมฉากสําหรับวัดคาสวนสูง  

การติดตั้งเครื่องวัดสวนสูงแบบติดผนัง 
1. หาจุดติดตั้งเครื่องวัดสวนสูงโดยผนังตองตั้งฉากกับพ้ืน และพ้ืนจะตองเรียบ ไมเอนเอียง  

2. ดึงเทปสวนสูงท่ีเปนตัวเลขออกจากตลับ จนเห็นเลข 0 พอดีกับขีดท่ีอานคาตัวเลขบนตลับ 

3. วางสวนท่ีเปนฐานคลายไมฉากอยูกับพ้ืนตามขอ 1แลวเลื่อนเทปตัวเลขไลข้ึนไปตามผนังใหตรง   

ไมเอนเอียงจนสุดปลาย 

4. ยึดสวนปลายเทปตัวเลขโดยใชน็อตสกรูหรือกาวสองหนา 

5. เลื่อนสวนฐานท่ีอยูบนพ้ืนข้ึนไปใหพนมือเด็ก 

                                                                            

 

ในกรณีท่ีเครื่องวัดสวนสูงท่ีเปนแผนวัดความสูง ตองระมัดระวังในการติดตั้ง เนื่องจากตัวเลขเริ่มตนของ
แผนวัดความสูงไมเทากัน บางแผนเริ่มตนท่ี 50 เซนติเมตร บางแผนเริ่มตนท่ี 60 เซนติเมตร จึงตองวัดระยะท่ี
ติดตั้งสูงจากพ้ืนตามตัวเลขท่ีกําหนดบนแผนท่ีวัดสวนสูง เชน เริ่มตนท่ี  50 เซนติเมตร การติดตั้งตองสูงจากพ้ืนท่ี
เด็กยืน 50 เซนติเมตร เปนตน 

 

                                  

 

เคร่ืองวัดสวนสูงแบบกระดาษติดผนัง 

ความสูงเร่ิมตนที่ 50 ซม. 
 

ติดสูงจากพ้ืน 
50 ซม. 

ดึงเทปสวนสูงท่ีเปน
ตัวเลขออกจากตลับ 

เลข 0 พอดีกับ 
ขีดท่ีอานคา 

วางสวนท่ีเปนฐาน
คลายไมฉากอยูกับพ้ืน 

เลื่อนเทปตัวเลขไล
ข้ึนไปตามผนังใหตรง 

ยึดสวนปลายเทปตัวเลขโดย
ใชน็อตสกรูหรือกาวสองหนา เลื่อนสวน

ฐานท่ีอยูบน
พ้ืนข้ึนไปให
พนมือเด็ก 
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วิธีการวัดสวนสูง 

1. เด็กหญิงท่ีมีก๊ิบ ท่ีคาดผม หรือมัดผม ควรนําออกกอน 
2. ถอดรองเทา ถุงเทา 
3. ยืนบนพ้ืนราบ เทาชิด ยืดตัวข้ึนไปขางบนใหเต็มท่ี ไมงอเขา ควรมีผูชวยในการจับเขาใหตรงและ

ไมใหเขยงเทา 
4. สนเทา หลัง กน ไหล ศีรษะ สัมผัสกับไมวัด 
5. ตามองตรงไปขางหนา ศีรษะไมเอียงซาย-เอียงขวา ไมแหงนหนาข้ึน หรือกมหนาลง  
6. ผูวัดประคองหนาใหตรง ไมใหแหงนหนาข้ึน หรือกมหนาลง หนาไมเอียง 
7. ใชไมฉากในการอานคาสวนสูง โดยเลื่อนไมฉากใหสัมผัสกับศีรษะพอดี  
8. อานตัวเลขใหอยูในระดับสายตาผูวัด โดยอานคาสวนสูงใหละเอียดถึง 0.1 เซนติเมตร เชน 

118.4 เซนติเมตร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                  
 
 
 
 
 
 

 

ทาวางศีรษะและเทา
ที่ถูกตอง 

 

ทาวางศีรษะและ
เทาที่ไมถูกตอง 

ใชไมฉาก
ในการอาน
คาสวนสูง 

อานคาสวนสูงระดับสายตา ไมฉาก 

 

เครื่องวัดสวนสูง 

ศีรษะชิดเครื่องวัดสวนสูง 

 
หลังชิดเครื่องวัดสวนสูง 

 

กนชิดเครื่องวัดสวนสูง 

 
เขาชิด เขาตรง 

 

สนเทาชิดเครื่องวัดสวนสูง 

 

 

ทามาตรฐานในการวัดสวนสูง 
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เครื่องช่ังนํ้าหนัก 

 

การเลือกซื้อเคร่ืองช่ังน้ําหนักสําหรับเด็ก 

เครื่องชั่งน้ําหนักท่ีใชกับเด็กตองมีสเกลบอกคาน้ําหนักไดละเอียด 100 กรัม (0.1 กิโลกรัม) ซ่ึงพบ
ในเครื่องชั่งน้ําหนักแบบดิจิตอลหรือตัวเลข น้ําหนักจะเปลี่ยนแปลงทีละ 0.1 กิโลกรัม  เชน 10.1, 10.2, 10.3 
เปนตน อยางไรก็ตาม เม่ือจะซ้ือตองเลือกดูใหดี เพราะเครื่องชั่งน้ําหนักแบบดิจิตอล มีความละเอียดท่ีหลากหลาย 
สวนเครื่องชั่งน้ําหนักแบบยืนชนิดเข็ม จะมีความละเอียดตั้งแต 0.5 กิโลกรัมข้ึนไป หรือแบงยอยเปน 10 ขีดใน 5 
กิโลกรัม จึงไมเหมาะสมสําหรับใชกับเด็กปฐมวัย 

                          

 

 

 

วิธีการช่ังน้ําหนัก 

1. ควรถอดเสื้อผาออกใหเหลือเทาท่ีจําเปนโดยเฉพาะเสื้อผาหนาๆ ในกรณีเด็กเล็กควรถอดกางเกง
หรือกระโปรง (ใสกางเกงใน) รวมท้ังรองเทา ถุงเทา และนําของเลน ของใชออกจากตัวเด็ก  

2. ถาเปนเครื่องชั่งแบบยืนท่ีมีเข็ม ผูท่ีทําการชั่งน้ําหนักจะตองอยูในตําแหนงตรงกันขามกับเด็ก ไม
ควรอยูดานขางท้ังซายหรือขวาเพราะจะทําใหอานคาน้ําหนักมากไปหรือนอยไปได  

3. อานคาใหละเอียดมีทศนิยม 1 ตําแหนง เชน 10.6 กิโลกรัม 

 

 

 

 

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

เครื่องช่ังแบบยืนชนิดตัวเลข 
 มีความละเอียดของนํ้าหนักหลายแบบ  
ตองเลือกท่ีมีความละเอียด 100 กรัม 

 

เครื่องช่ังแบบยืนชนิดเข็ม 
ไมควรนํามาใชกับเด็กปฐมวัย 

 


