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ค าน าจากเจ้าของชุดความรู้ 

การพัฒนาพฤติกรรมโภชนาการที่พึงประสงค์ให้กับเด็กปฐมวัยเป็นการวางารากฐานสุขภาพที่ส าคัญในการ
พัฒนาทรัพยากรมนุษย์ให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี และเป็นก าลังส าคัญในการพัฒนาประเทศต่อไปในอนาคต   การพัฒนา
ศักยภาพบุคลากรที่เกี่ยวข้องกับการจัดการอาหารและโภชนาการในศูนย์พัฒนาเด็กเล็กตั้งแต่ระดับผู้บริหาร  ผู้ดูแลเด็ก
และแม่ครัว เป็นหนึ่งในกลยุทธ์ส าคัญของการพัฒนาขีดความสามารถของบุคลากรให้มีความรู้ความสามารถในการน าองค์
ความรู้สู่การปฏิบัติอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล   

โครงการพัฒนาระบบและกลไกเพื่อเด็กไทยมีโภชนาการสมวัย ได้น าองค์ความรู้เชิงประสบการณ์/บทเรียนจาก
การใช้สื่อ นวัตกรรมโภชนาการสมวัยในการส่งเสริมโภชนาการเด็กปฐมวัยในศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก จ านวน 240 แห่ง จาก 9 
จังหวัดน าร่อง ได้แก่ นนทบุรี  สมุทรปราการ  เพชรบุรี  ขอนแก่น  อุดรธานี เชียงใหม่  ล าปาง  สงขลา และภูเก็ต มา
จัดท าเป็นชุดความรู้อย่างง่ายส าหรับใช้ในการอบรมหลักสูตร “เรียนรู้ - ร่วมสร้าง....โภชนาการสมวัยในศูนย์พัฒนาเด็ก
เล็ก”  เพื่อให้ผู้ที่เกี่ยวข้องและผู้ที่สนใจได้น าไปใช้ประโยชน์ในการพัฒนาคุณภาพอาหารในศูนย์พัฒนาเด็กเล็กให้ได้
มาตรฐานโภชนาการ  การจัดกิจกรรมสื่อสร้างสรรค์เพื่อการเรียนรู้ด้านอาหารและโภชนาการอย่างต่อเนื่อง โดยเน้นการมี
ส่วนร่วมของครอบครัวและชุมชน  การบริหารจัดการด้านอาหารและโภชนาการที่น าไปสู่การส่งเสริม สนับสนุนให้เกิดการ
จัดปัจจัยแวดล้อมที่เอื้อต่อการพัฒนาพฤติกรรมโภชนาการ  เพื่อพัฒนาเด็กไทยให้มีโภชนาการสมวัยอย่างต่อเนื่องและ
ยั่งยืน 

คณะท างานขอขอบคุณ หน่วยงาน องค์กร นักวิชาการ และทุกท่านที่มีส่วนร่วมส าคัญต่อการจัดท าชุดความรู้นี้  
มา ณ โอกาสนี้  

คณะท ำงำน 

 โครงกำรพัฒนำระบบและกลไกเพื่อเด็กไทยมีโภชนำกำรสมวัย สสส. 
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ค าน าจากศูนย์เรียนรู้ 
“ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ” ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) จัดตั้งขึ้นเพื่อเป็นแหล่งศึกษา

เรียนรู้ส าหรับเด็ก เยาวชน ครอบครัว ชุมชน เครือข่ายคนรักสุขภาพและประชาชนทุกเพศทุกวัย ในการสร้างเสริมสุข
ภาวะแบบองค์รวมทั้ง 4 มิติ (กาย ใจ สังคม และปัญญา) ด้วยตนเอง ผ่านชุดนิทรรศการ (Exhibition)  ศูนย์บริการข้อมูล
ข่าวสาร (Resource Center) การอบรมเชิงปฏิบัติการ (Workshop) รวมทั้งโครงการ/กิจกรรมเชิงสร้างสรรค์ต่างๆ เพื่อ
เป็นพื้นที่ในการสร้างประสบการณ์ แรงบันดาลใจ เป็นพื้นที่แลกเปลี่ยนเรียนรู้ของคนท างานภาคสังคม ตลอดจนเป็นจุด
ประสานในการน าองค์ความรู้ แนวคิด นวัตกรรม และแนวปฏิบัติที่ดีในการขับเคลื่อนงานสร้างเสริมสุขภาพจากแผนงาน/
โครงการต่างๆ ของภาคีเครือข่ายสร้างเสริมสุขภาพไปสู่การให้บริการแก่สาธารณชน 

 จากการด าเนินงานด้านการสร้างเสริมสุขภาพของภาคีเครือข่ายสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) มาเป็นระยะเวลา
มากกว่า 10 ปี ได้เกิดประสบการณ์ที่เป็นทั้งองค์ความรู้ กระบวนการ และแนวปฏิบัติที่ดีต่างๆ เป็นจ านวนมาก เพื่อให้องค์
ความรู้ต่างๆ เหล่าเป็นประโยชน์ต่อการขับเคลื่อนงานสร้างเสริมสุขภาพในวงกว้าง ตลอดจนเป็นประโยชน์แก่ประชาชน
ทั่วไป ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส.จึงได้จัดท า “โครงการสร้างสรรค์โอกาสและพื้นที่เพื่อการเรียนรู้ด้านการสร้างเสริมสุขภาพ
ให้แก่ภาคีสุขภาวะ ปี 2556” ขึ้น เพื่อน าความรู้ต่างๆไปด าเนินการพัฒนาและทดลองหลักสูตรหรือชุดความรู้ด้านสุขภาวะ
และรูปแบบการฝึกอบรมที่เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย เพื่อพัฒนาบุคลากรภาคีหน้าใหม่ของ สสส. และผู้สนใจที่ได้รับ
ประโยชน์โดยตรง รวมทั้งจัดพื้นที่สร้างสรรค์ส าหรับเป็นสื่อกลางการแลกเปลี่ยนเรียนรู้และพัฒนาศักยภาพผู้น าการ
เปลี่ยนแปลงในการพัฒนาหรือทดลองรูปแบบให้สามารถขยายผลได้ต่อไป 

ด้วยเหตุนี้ สสส.โดยส านักรณรงค์สื่อสารสังคม (ส านัก 5) และส านักสนับสนุนการเรียนรู้สุขภาวะ (สรร.) จึงได้
ร่วมกับภาคี “โครงการพัฒนาระบบและกลไกเพื่อเด็กไทยมีโภชนาการสมวัย” จัดท าเป็นคู่มือการเรียนรู้เรื่อง “โภชนาการ
สมวัยในศูนย์เด็กเล็ก” ขึ้น เพื่อ เผยแพร่สู่ภาคีสร้างเสริมสุขภาวะและประชาชนทั่วไปที่สนใจได้น าเอาความรู้ไปทดลอง
ด าเนินการในพื้นที่ของตนเอง เพื่อพัฒนาหรือทดลองรูปแบบการเสริมสร้างโภชนาการในศูนย์เด็กเล็ก เพื่อเสริมสร้าง
เด็กไทยให้มีโภชนาการสมวัยต่อไป 
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สารบัญ 
 

 หน้า 
ความส าคัญของอาหาร 5 

ข้อปฏิบัติการให้อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของเด็กเล็ก (อายุ 1-5 ป)ี 5 

อาหารหลัก 5 หมู่ 5 

สารอาหารส าหรับเด็กวัยนี้ที่ควรได้รับ 6 

ปริมาณที่ควรได้รบัใน 1 วัน 7 

ปัญหาการขาดสารอาหาร 7 

หลักการจัดอาหารกลางวัน 7 

การเลือกซื้ออาหารประเภทเนื้อสัตว ์ 9 

การเลือกซื้อผัก 9 

การเลือกซื้อของแห้ง 9 

การเลือกซื้อถั่วเมล็ดแห้ง 10 

การเลือกซื้ออาหารประเภทข้าว  10 

การเตรียมอาหาร ตามหลัก 3 ป 10 

เทคนิคการปรุงประกอบอาหาร 10 

ค าแนะน าในการเลือกขนม เคร่ืองดื่ม นม บริการในศูนยพ์ัฒนาเด็กเล็ก 11 

การจัดกิจกรรมสื่อสารกับผู้ปกครองและชุมชนเพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการกินที่ดีของเด็ก 14 
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 การจัดอาหารกลางวันส าหรับเด็กปฐมวัย 
ตามมาตรฐานโภชนาการ 

 
ความส าคัญของอาหาร 
 ”อาหาร” เป็นรากฐานที่ส าคัญของชีวิตต่อการพัฒนาการเจริญเติบโตทั้งทางร่างกาย และการเรียนรู้หรือ
สติปัญญาหรือความฉลาดซึ่งเดก็ปฐมวัยเป็นวัยที่ก าลงัเจริญเติบโตทั้งทางรา่งกาย และ สมอง จ าเป็นต้องได้รับอาหารที่
มีคุณค่าทางโภชนาการ ในปริมาณที่เพียงพอ เหมาะสมกับความต้องการของเด็กวัยนี้ ที่มีการใช้พลังงานในการท า
กิจกรรมต่าง ๆ รวมทั้งการเล่น เพิ่มมากขึ้น เพื่อให้เด็กปฐมวัยได้รับอาหารอย่างเพียงพอและเหมาะสม จงึควรปฏิบัติ
ตามข้อปฏิบัติการให้อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของเด็กเล็กดังต่อไปนี้ 
 
ข้อปฏิบัติการให้อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของเด็กเล็ก (อายุ 1 – 5 ปี) 

1. ให้อาหารมื้อหลัก 3 มื้อ และอาหารว่างไม่เกิน 2 มื้อต่อวัน 
2. ให้อาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย เป็นประจ าทุกวัน 
3. ให้นมแม่ต่อเนื่องถึงอายุ 2 ปี เสริมนมจืดวันละ 2-3 แก้ว 
4. ฝึกให้กินผักผลไม้จนเป็นนิสัย 
5. ให้อาหารว่างที่มีคุณภาพ 
6. ฝึกให้กินอาหารรสธรรมชาติ ไมห่วานจัด มันจัด และเค็มจัด 
7. ให้อาหารสะอาดและปลอดภัย 
8. ให้ดื่มน้ าสะอาด หลีกเลี่ยงเคร่ืองดื่มปรุงแต่งรสหวาน และน้ าอัดลม 
9. ฝึกวินัยการกินอย่างเหมาะสมตามวัยจนเปน็นสิัย 
10. เล่นกับลูก สร้างความผูกพัน หมั่นติดตามการเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

 
อาหารหลัก 5 หมู่ 
 ประเทศไทยมีการแบ่งอาหารออกเป็น 5 หมู่ เพื่อเป็นแนวทางง่ายๆที่ใช้แนะน าการรับประทานอาหารของ
ประชาชนว่าควรกินให้ครบ  5 หมู่ โดยอาหารในหมู่เดียวกันสามารถกินทดแทนกันได้ เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหาร
ต่างๆครบถ้วนและเพียงพอเพื่อการมีภาวะโภชนาการที่ด ี
 
อาหารหมู่ 1 เนื้อสัตว์  ไข่ นม และถั่วเมล็ดแห้ง 
 อาหารหมู่นี้ให้สารอาหารโปรตนีเป็นสว่นใหญ่ รวมทั้งวิตามินและแร่ธาตุ ซึ่งมีหนา้ที่หลักในการสร้างเซลล์
กล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อ กระดูก ภูมิต้านทางโรค ฮอร์โมน เอนไซม์ และใช้เปน็แหล่งพลังงานของร่างกาย  เมื่อร่างกายได้รับ
สารอาหารคาร์โบไฮเดรตและไขมันไม่เพียงพอ 
 
อาหารหมู่ 2  ข้าว  แป้ง  เผือก มันและน้ าตาล 

อาหารหมู่นี้ให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรตเป็นส่วนใหญ่ ซึ่งมีหนา้ทีห่ลักในการให้พลังงานแก่ร่างกาย  เช่น ท าให้
เราเดินไปไหนมาไหนได้  ท างานได้ ถ้ารบัประทานอาหารพวกนี้ในปริมาณที่มากเกินความต้องการของร่างกาย  
สารอาหารคาร์โบไฮเดรตก็จะถูกเปลี่ยนไปอยู่ในรูปไขมันและสะสมในร่างกาย 

 
อาหารหมู่ 3 ผักต่างๆ  เช่น ผักบุ้ง ต าลึง คะน้า ฟักทอง ถั่วฝักยาว ฯลฯ  
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อาหารหมู่ 4    ผลไม้ต่างๆ  เชน่ กล้วย ส้ม มะละกอ มะม่วง  ล าไย ขนุน ทุเรียน เงาะ ลางสาด ฯลฯ 

ผักและผลไม้เปน็แหล่งของสารอาหารจ าพวกวิตามนิและแร่ธาตุ เช่น วิตามนิ บี 2 วิตามินบี 6 กรดโฟลิค 
วิตามินซี วิตามินเอ วิตามนิอี โปแตสเซียม แมกนีเซียม ทองแดง และแคลเซียม มีหน้าที่ในการช่วยให้อวัยวะต่างๆใน
ร่างกายท างานไดต้ามปกติ และชะลอความเสื่อมของร่างกาย  นอกจากนี้ผักและผลไม้ยังอุดมไปด้วยเส้นใยอาหารและ
สารพฤษเคมี  ซึ่งอาจช่วยป้องกันโรคมะเร็งบางชนิดได้ 

 
อาหารหมู่ 5  ไขมันต่างๆ เชน่ ไขมันจากสัตว์ และไขมนัจากพชือาหารหมู่นี้ให้สารอาหารไขมัน  ซึ่งมีหน้าที่หลักในการ
ให้พลังงานที่ใช้ประจ าวนัและยงัเป็นพลงังานสะสมที่ร่างกายน ามาใช้เมื่อจ าเปน็ 
 
สารอาหารส าคัญที่เด็กวัยนี้ควรได้รับ 

สารอาหารหลักที่เด็กต้องการ คือ คาร์โบไฮเดรตและไขมันซึ่งเป็นสารอาหารที่ให้พลังงาน  
 โปรตีน  เปน็โปรตนีเมื่อถูกน าไปใช้สารอาหารที่ช่วยในการเจริญเติบโตและเสริมสร้างเนื้อเยื่อ เราจะไดโปรตีนจาก

เนื้อสัตว์ต่างๆ ไข่ นม และถั่วเมล็ดแห้ง เด็กก่อนวัยเรียนมีความต้องการพลังงานและสารอาหารต่อน้ าหนักตัวมากกว่า
ผู้ใหญ่ หากได้รับพลังงานไม่เพียงพอ ร่างกายจะน าโปรตนีไปใช้เป็นพลงังานท าให้โปรตีนไม่ถูกน าไปใช้ในเร่ืองการ
เจริญเติบโต ท าให้เด็กเตี้ย แคระแกรน และอาหารส าหรับเด็กควรมีไขมันเป็นสว่นประกอบ ในปริมาณที่พอเหมาะ
เพื่อให้ได้รับกรดไขมันที่จ าเป็น นอกจากนั้นยงัมีสารอาหารอ่ืนๆ ที่มีความส าคัญต่อการเจริญเติบโตของเด็ก ได้แก่ 
 

 ธาตุเหล็ก  เป็นธาตุทีส่ าคัญทีช่ว่ยในการสร้างเม็ดเลือดแดง การขาดธาตุเหล็ก จะท าให้เกิดโรคโลหิตจาง ประสทิธิภาพ
การเรียนรู้ต่ า แหล่งอาหารที่มีธาตุเหล็กสูงได้แก่  เลือด ตับสัตว ์เนื้อสัตว์และผักใบเขียวเข้ม นอกจากนี้การกินอาหารที่
มีวิตามินซสีูง เช่น ส้มเขียวหวาน ฝรั่ง ร่วมด้วยจะช่วยการดูดซมึธาตุเหล็กได้ดีขึ้น  IQ ของเด็กก็จะดีขึ้นด้วย 
 

 แคลเซียม  เป็นแร่ธาตุที่ส าคัญที่ช่วยในการสร้างกระดูกและฟนั ให้แข็งแรงและยังมีหน้าทีส่ าคัญเกี่ยวกับการท างาน
ของระบบประสาท กล้ามเนื้อรวมทั้งกล้ามเนื้อหัวใจ การแข็งตวัของเลือดเม่ือมีบาดแผล วัยเด็กเป็นวัยที่ร่างกาย
ต้องการแคลเซียมมาก เนื่องจากมีภาวะสร้างกระดูกมากช่วยให้มีการสะสมแคลเซียมในกระดกูมากขึ้น แหล่งอาหารที่มี
แคลเซียมมาก ได้แก่ นม เนยแข็ง ปลาเล็กปลาน้อย ปลากระปอ๋ง เต้าหู้ ผักใบเขียว 
 

 ไอโอดีน  เป็นแร่ธาตุที่ส าคัญ เพราะถ้ามีการขาดในหญิงตั้งครรภ์จะท าให้เด็กที่เกิดมามีสติปัญญาด้อย  โดยอาหารที่
เป็นแหล่งของไอโอดีน ได้แก่  อาหารทะเล คือ ปลา ปู กุ้ง หอย ปลาหมึก และเกลือเสริมไอโอดีนโดยใช้ในการปรุง
อาหาร 
 

 วิตามินเอ  มีหน้าที่ในการเสริมสร้างเซลล์เนื้อเยื่อและระบบภูมคิุ้มกันของร่างกาย แหล่งอาหารของวิตามินเอ ได้แก่ 
ตับสัตว์ ผักใบเขียว และผักที่มสีเีหลือง เช่น ผักบุ้ง ต าลึง ฟักทอง  แครอท ส่วนในผลไมไ้ด้แก่ มะละกอสุก มะม่วงสุก 
 

นอกจากสารอาหารต่างๆที่กลา่วมาแล้ว ยังได้สารอาหารอ่ืนๆ เช่น วิตามินบี1 วิตามนิบี 2 วิตามินบี 6 วิตามนิ
บี 12 กรดโฟเลท รวมทั้ง แร่ธาตุ ฟอสฟอรัส โซเดียม โปแตสเซียม สังกะสี 
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 ปริมาณที่ควรได้รับใน 1 วัน 

กลุ่มอาหาร ปริมาณอาหารต่อ
มื้อ 

ความถี่ที่ควรจัดให้เด็ก 
(คร้ัง/สัปดาห)์ 

ชนิดอาหาร หน่วย อายุ 3-5 ปี 
ข้าว-แป้ง (ทัพพ)ี 1 - 1½ 5 
ผักสุก (ทัพพ)ี ½ - 1 3-5 
ผลไม้* (ส่วน) ½ - 1 3-5 
เนื้อสัตว์ต่างๆ (ช้อนกินข้าว) 1½ - 2 1 
ปลา (ข้อนกินข้าว) 1½ - 2 1 
ไข่ (ฟอง) 1 2 
ตับสัตว์ต่างๆ (ช้ินกินข้าว) ¼ 1 
เต้าหู้ต่างๆ (ข้อนกินข้าว) 2 1 
น้ ามันพืช (ช้อนชา) 1 5 
ข้าว-แป้ง 
จากอาหารว่าง-ขนม 

(ทัพพี) 1 2 

ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ 
(เขียว แดง ด า)สุก 

(ช้อนกินข้าว) 6 1 

เผือก-มันต่างๆ (ทัพพี) 1 1 
น้ าตาล (ช้อนชา) ไม่เกิน 3 ช้อนชา 5 
นมจืดครบส่วน (แก้ว) 1 (200 มิลลิลติร) 5 
นมถั่วเหลือง (แก้ว) 1 (200 มิลลิลติร) 2 
น้ าด่ืมที่สะอาด (แก้ว) 1 5 

*ผลไม้แบบผล 1 ส่วนเท่ากับส้มขนาดกลาง 2 ผล หรือกล้วยน้ าว้า 1 ผล 
  ผลไม้แบบช้ินค า 1 ส่วนเท่ากับ 6-8  ช้ินค า เช่น มะละกอสุก 6 ช้ิน  แตงโม 6 ช้ินค า 
 
ปัญหาการขาดสารอาหาร 
เด็กปฐมวัยเป็นวัยที่ก าลังเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว มีความต้องการอาหารทั้งปริมาณและคุณภาพยิ่งกว่าวยัอื่น ๆ  
ดังนั้นจงึจ าเปน็ต้องได้รับสารอาหารที่พอเพียง เหมาะสมกับการเจริญเติบโตทั้งทางร่างกายและพัฒนาการทาง
สติปัญญา หากได้รับไม่เพียงพอ จะท าให้เกิดภาวะทุพโภชนาการข้ึนได้ง่ายในเด็กวัยนี้ ผลเสียท าให้ภูมิต้านทานโรคต่ า 
ติดเชื้อง่าย เช่น โรคท้องเสีย หวัด ปอดบวม เปน็ต้น ถ้าเป็นโรคติดเชื้อรุนแรงอาจถึงตายได้ แตถ่้าไม่ตายจะท าให้การ
เจริญเติบโตของร่างกายและสมองไม่ดีเท่าที่ควรส่วนมากเด็กวัยนี้จะพบว่าเปน็โรคขาดสารไอโอดีน โรคโลหิตจางจาก
การขาดธาตุเหล็ก และการเจริญเติบโตของเด็กไม่สมวัย คือเด็กมีภาวะผอมและเตี้ย อ้วนและเตี้ย ซึ่งแสดงให้เห็นถึง
การได้สารอาหารไม่ครบถ้วนเพยีงพอ 
 
หลักการจัดอาหารกลางวัน 

1. ควรจัดอาหารให้ครบ อาหารหลัก 5 หมู่ 
2. ในการจัดอาหารเป็นชุด / ส ารบั  หรือจานเดียว  ถ้าเมนูเปน็ผดัน้ ามนั  ควรจัดคู่กับผลไม้  ของหวานที่เป็นกะทิไม่ควร
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จัดคู่กับอาหารมัน 
3. เนื้อสัตว์ให้ในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการเป็นเนื้อสตัว์ทีย่่อยง่าย  สลบัหมุนเวียนกนัไป 
4. ควรมีผักเป็นส่วนประกอบในอาหารเป็นประจ าทุกมื้อ 
5. เลือกใช้ชนิดของอาหารที่มีความเข้มข้นของสารอาหารมาปรุงประกอบ  เช่น  เลือด  เต้าหู้  เป็นตน้ 
6. ควรมีน้ ามันเปน็ส่วนประกอบในอาหารเป็นประจ า 
7. ควรใช้เกลือหรือน้ าปลาเสริมไอโอดีนในการปรุงประกอบอาหาร เพื่อเพิ่มธาตุไอโอดีน 
8. ควรจัดนมเป็นอาหารวา่ง  อย่างน้อยวันละ 1-2 แก้ว 

 
 
การคิด/จัดเมนูอาหารที่ถูกต้องตามหลักและได้มาตรฐานโภชนาการ โดยใช้โปรแกรมแนวปฏิบัติการ 
 
ตัวอย่างการคิด/จัดเมนูอาหารกลางวนั 1 เดือน 

สัปดาห์ที่ 1 ข้าวสวย แกงจืดแตงกวายัดไส ้ กล้วยบวชชี 
ก๋วยเตี๋ยวน้ าไก่สับ  แตงโม 
ข้าวสวย พะโล้เต้าหู ้ มะละกอสุก 
ข้าวสวย ต้มจับฉ่าย กล้วยน้ าว้า 
ข้าวผัดไก่ใส่ไข ่ น้ าซุปผัก ฝรั่ง 

สัปดาห์ที่ 2 ข้าวสวย แกงจืดเต้าหู้อ่อน-ไก่สับ กล้วยไข ่
ข้าวผัดหลากส ี น้ าซุปผัก เงาะ 
ก๋วยจั๊บ  ขนมกล้วย 
ข้าวสวย ผักกะเพราไก่หรือหม ู ส้มเขียวหวาน 
ข้าวสวย เกาเหลาเลือดหมู ่ ฝรั่ง 

สัปดาห์ที่ 3 ข้าวสวย แกงส้มผักรวม สัปปะรด 
ก๋วยเตี๋ยวคั่วไก ่  ขนมเต้าส่วน 
ข้าวต้มปลา  พุทธา 
ข้าวสวย แกงเลียง แตงโม 
ก๋วยเตี๋ยวผักซีอ้ิว  ส้มเขียวหวาน 

สัปดาห์ที่ 4 
 
 

ข้าวมันไก ่ น้ าซุป ส้มเขียวหวาน 
ข้าวสวย แกงจืดต าลึงวุ้นเส้น ถั่วแดงต้มน้ าตาล 
ก๋วยเตี๋ยวราดหน้า  มะละกอสุก 
ข้าวสวย ซุปไก่ผักรวม ถั่วเขียวต้มน้ าตาล 
ข้าวสวย ผัดฟักทองใส่ไข ่ สับปะรด 

 
 อาหารเป็นปัจจัยส าคัญในการด ารงชีวิต ในวันหนึ่งๆ คนเราต้องกินอาหารถึง 3 มื้อ การเลือกซื้ออาหารจึงมี
ความจ าเปน็ที่ผู้ซื้อต้องมีหลักในการซื้อ เพื่อช่วยในการตัดสินใจจะท าให้ได้อาหารที่มีคุณภาพ มปีระโยชน์ต่อร่างกาย 
การเลือกซื้ออาหารประเภทต่างๆ ควรมีหลักดังนี้ 
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การเลือกซื้ออาหารประเภทเนื้อสัตว์ 

1) เนื้อหมู่ เลือกที่มีสีชมพูอ่อน มันสีเหลือง เนื้อแน่น เวลากดเนื้อจะไม่บุ๋ม 
2) เนื้อวัว เลือกที่มีสีแดงสด มันสีเหลือง ถ้าเนื้อไม่สดจะมสีีเขียวด าๆ 
3) เนื้อควาย มีลักษณะเหนียว เสน้หยาบ สีคล้ ากว่าเนื้อวัว มีมนัสีขาว 
4) ไก่ ต้องมีหนังบาง สไีม่ซีด ไม่มีกลิ่นเหม็น 
5) ปลาสด ผิวเปน็มัน มีเมือกใสๆ บางๆ หุ้มทั่วตวั เกล็ดแนบกบัหนัง ไส้ไม่ทะลักออกมา ตาสดใสฝังในเบ้า เหงือกสีแดง 

ไม่มีกลิ่น เนื้อแนน่ 
6) กุ้งสด หัวติดแน่น ตาใส ตัวมสีีเขียวปนน้ าเงินใส เนื้อแข็ง เปลือกสดใส ตัวโต 
7) หอย ควรเลือกปากหุบแน่น เม่ือวางทิ้งไว้ปากจะอ้าออก และหุบได้แนน่สนิทแสดงว่ายงัมีชีวิตอยู่ ถ้าเป็นหอยที่แกะเอา

เปลือกออกแล้วต้องมีสีสดใส 
8) ปูทะเล มีสีเขียวเข้ม หนัก ตาใส กลางหน้าอกแข็งกดไม่ลง ไม่ยบุง่าย ถา้ต้องการปไูข่เลือกตัวเมีย ถ้าต้องการเนื้อเลือก

ตัวผู้ ปูตัวเมียฝาปดิหน้าอกจะใหญ่ ปูตัวผู้ฝาปิดหนา้อกเรียว เล็ก 
9) ไข่ ผิวนอกของเปลือกไข่จะมีลักษณะเป็นสีนวล เมื่อต่อยออก ใส่ภาชนะจะเห็นไข่แดงนนูตรง

กลาง 
o เปลือกไข่ต้องสะอาด ผวิเรียบ เปลือกไม่บางจนเกินไป ไม่มี ต าหนิ ไม่มสีิ่งสกปรกติดอยู่ 

เพราะสิ่งสกปรกจะน าเชื้อเข้าภายในได ้
o ถ้าต่อยไข่ออกดูจะไม่มีกลิ่นเหม็น ไข่ขาวและไข่แดงนูนแน่น 
o ให้เขย่าดู ถ้าคลอนมากแสดงวา่ไข่เก่า ถ้าไม่คลอนแสดงว่าไข่ใหม่ 

 
การเลือกซื้อผัก 

 ผักที่เป็นใบ เชน่ ผักคะน้า ผักกาดหอม ฯลฯ เลือกต้นที่มีสีเขียวสด ไม่เห่ียว ไม่มีรอยช้ า ต้นใหญ่ ใบติดโคนแน่น 
 มะเขือเปราะ มะเขือยาว  เลือกขั้วติดแน่น สสีด มีน้ าหนักมาก ไม่เห่ียว 
 แตงร้าน เลือกลูกที่มีน้ าหนักมาก ลูกยาว สีเขียวอ่อน ไม่มีรอยช้ า ผิวนวล 
 แตงกวา ผิวเขียวดีกว่าผิวนวล ผิวเขียวเนื้อหนา เมล็ดเล็ก เนื้อจะกรอบกว่าผิวขาวนวลซึง่มีเนือ้น้อยและเหนียว 
 มะนาว เลือกที่มีเปลือกบาง ผิวเรียบ ไม่เห่ียว 
 ฟักทอง ลูกใหญ่เลือกลูกน้ าหนักมาก ผิวขรุขระ ลูกเล็กเลือกที่ผิวเรียบมัน เนื้อจะแน่น 

 
การเลือกซ ื้อของแห้ง 

 น้ าปลา  ต้องมสีีน้ าตาล ไม่มีตะกอนก้นขวด น้ าปลาที่ดี มักมีตราคุณภาพรับรองติดอยู่ข้างขวด โดยระบุ
ว่าเป็นน้ าปลาดี ที่เสริมไอโอดีนและธาตุเหล็ก โดย สังเกตสัญลักษณ์อาหารเพิ่ม
สารอาหาร ดังรูป 

 น้ าตาลทรายและน้ าตาลปิ๊บ ไมค่วรเลือกที่มีสีขาวจัด เพราะผ่านการฟอกสีจาก
สารเคมีมาก ซึง่อาจจะมสีารฟอกสีตกค้างอยู่ 

 เกลือป่น เลือกซื้อที่มีสีขาวสะอาด และต้องเปน็เกลือที่เสริมไอโอดีนซึ่งจะเขียนบอกไวท้ี่ซอง 
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 น้ ามันพืช ควรเลือกซื้อน้ ามันทีท่ ามาจากถ่ัวเหลืองหรือร าข้าว เพราะจะมีกรดไขมนัที่จ าเป็นส าหรับร่างกายสูง คือ 
กรดไลโนเลอิก ซึ่งไม่มีคอเรสเตอรอล และมีราคาปานกลาง 

 พริกไทยเม็ด เลือกเม็ดกลมใหญ่ ผิวเรียบไม่ขรุขระ สีขาวออกเหลือง 
 เต้าเจี้ยว มี 2 ชนิด คือ เต้าเจี๊ยวขาวกับเต้าเจี้ยวด า เต้าเจี้ยวด าจะมีกลิน่หอมเนื้อนุ่ม ควรเลือกซื้อเต้าเจี้ยวที่มีสีไม่ด า

คล้ า ถึงแม้จะเปน็เต้าเจี้ยวด า และควรเลือกซื้อชนิดใส่ขวดปากกว้างจะดีกวา่ปากแคบ เพราะใช้ได้สะดวก 
 กะปิ เลือกกะปิเนื้อละเอียด มีกลิ่นหอม ไม่แฉะหรือแห้งกระด้าง กะปิไม่ดจีะสงัเกตเห็นละอองเกลือจับอยู่ที่ผิวกะปิ 
 เครื่องเทศชนิดต่างๆ ควรเลือกซื้อที่มีกลิ่นหอม ใหม่ ซื้อปริมาณที่น้อย เก็บใส่ขวดปิดฝาให้สนทิ 

 
การเลือกซื้อถั่วเมล็ดแห้ง 
 เมล็ดอวบอ้วน สม่ าเสมอ ไม่มีมอดหรือแมลงเจาะเป็นรู ไม่มีกรวดหิน เศษผง หรือสิ่งสกปรก ไม่มีกลิ่นเหม็น
อับ ถั่วที่เป็นราปน กรณีที่เปน็ถั่วที่คั่วและปน่ส าเร็จต้องไม่มีใยเชื้อราปนอยู่ 
 
การเลือกซื้ออาหารประเภทข้าว  ควรพิจารณาดังนี ้
 ไม่ว่าจะเป็นข้าวที่ผา่นการขัดสจีนขาวที่เรียกว่าข้าวสารหรือข้าวซ้อมมือ หรือข้าวสารเหนียว ต้องเลือกข้าวที่
ไม่มีเศษผงปะปนและไม่มีกลิ่นอบั เมล็ดข้าวไม่หักปน่มาก ถ้าเปน็ข้าวสารเหนียวเลือกข้าวที่มีข้าวสารปนน้อยทีสุ่ด ควร
เลือกซื้อข้าวซ้อมมือเพราะมีคุณค่าทางอาหารมาก 
 เนื่องจากคนไทยบริโภคข้าวเปน็อาหารหลัก การเรียนรู้ลักษณะของเมล็ดข้าวจึงเป็นสิง่จ าเปน็ เพื่อประโยชน์
ในการตัดสินใจเลือกซื้อข้าว ซึ่งมีหลายชนิด เช่น 

1) ข้าวเจ้า เนื้อเมล็ดใส ใช้หุงเป็นอาหาร เมื่อหุงแล้วเมล็ดมักจะร่วมและสวย มีหลายพันธุ์อาจแยกเป็นเมล็ดชนิดสัน้ ปาน
กลาง และยาว  ชนิดเมล็ดยาวจะเป็นพนัธุ์ข้าวที่ดีและแพงที่สุด เมื่อหุงแล้วเมล็ดข้าวจะคงรูปแยกกันและนุ่ม  สว่นชนิด
เมล็ดสั้นจะมสีีขุ่น หุงยากกว่าเพราะเมล็ดข้าวจะติดกัน ข้าวชนดินี้มียางมากกว่า ข้าวใหม่มียางมากกว่าข้าวเก่า 

2) ข้าวกล้อง คือข้าวเปลือกที่ผ่านเครื่องสีและได้ข้าวที่มีส่วนร าเหลอืติดอยู่ จะมีสีออกแดง จมูกข้าวยังติดอยู่ ถ้าจะน ามา
หุงต้มต้องใช้เวลานานกวา่ข้าวสารขาว ถ้าจะลดเวลาหุงต้มต้องแช่ข้าวนัน้ก่อนประมาณ 1 ชั่วโมง เพื่อให้ส่วนร าอ่อนตัว
ลง เหมาะที่จะหุงแบบไม่เช็ดน้ าหรือหุงแบบนึ่ง 

3) ข้าวซ้อมมือ คือข้าวที่ไม่ได้ผา่นเคร่ืองสี แต่ใช้วิธีซ้อมแทน จะใชก้ันมากในครอบครัวชนบท เราจึงพบวา่ในครอบครัว
ชนบทที่บรโิภคข้าวซ้อมมือจะไม่ค่อยขาดวิตามินบีหนึ่ง 
 
การเตรียมอาหาร ควรพิจารณาหลัก 3 ป 

1) ปลอดภัย ไม่มีเชื้อโรค หรือพยาธิที่จะเกิดโรคหลังกินอาหาร เชน่ เกิดอาการอาหารเป็นพิษ อาเจียน ปวดท้อง ท้องเสีย 
2) ประโยชน์ อาหารที่มีคุณคา่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายเสริมสร้างการเติบโตและซ่อมแซมส่วนที่สกึหรอ 
3) ประหยัด อาหารตามฤดูกาลจะมีราคาถูก 

 
เทคนิคการปรุงประกอบอาหาร 

 การทอด  ไม่ใช้ไฟแรงหรืออ่อนจนเกินไป ถา้ทอดไฟแรงเกินไปจะท าให้ข้างนอกไหม้และข้างในดิบ ถ้าเป็นของที่
ต้องการให้กรอบจะไหม้เสียก่อน การทอดเนื้อใช้ไฟอ่อนเกินไป ข้างในสุก ข้างนอกไม่ทันเกรียมน้ าเนื้อจะออกมาปนกับ
น้ ามันท าให้กลิ่นเหม็นสาบ เนื้อจะด าไม่นา่กิน น้ ามันใช้เพียงครั้งเดียวไม่ควรใช้ซ้ า เพราะน้ ามันสีคล้ าด ามีอันตรายต่อ
สุขภาพ 
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 การลวก ต้องให้น้ าเดือดพล่านก่อนจึงใส่ผัก (ถ้าเปน็ผักสีเขียวควรใส่เกลือเล็กน้อย จะท าให้ผักมีสีเขียวสดน่า
รับประทาน) พอสุกตักข้ึนแช่น้ าเย็น 

 การผัด ต้องใช้ไฟแรงๆ เตรียมเคร่ืองให้พร้อมแล้วผัด ผักจะกรอบและเนื้อสัตว์ต้องนุ่ม การผัดอาหารชนิดตา่งๆ จึงต้อง
ผัดอย่างรวดเร็ว 

 การต้ม แกงจืดควรใส่เนื้อขณะที่น้ าเดือดน้ าแกงจะไม่ขุ่น ปรุงรสแล้วใส่ผักสุดท้าย เดือดแล้วยกลงผักจะดูสดและเขียว
น่ากิน 

 การหุงข้าว เก็บกากข้าวและสิง่สกปรกทิ้งก่อน ใส่น้ าแต่น้อยเวลาซาวขา้ว ถ้าใชน้้ ามากท าให้เสยีวิตามินและเกลือแร่ 
ควรหุงข้าวด้วยหม้อหุงข้าวไฟฟา้ หรือวิธีนึ่งหรือไม่เช็ดน้ า 

 เนื้อสัตว์ ล้างเนื้อสัตว์ให้สะอาดก่อนหั่น ต้องท าให้สุก ความร้อนจะชว่ยฆ่าพยาธิหรือเชื้อโรค เวลาเค่ียวเนื้อสัตว์ ใสน่้ า
แต่น้อยถ้าไม่ต้องการน้ าแกง เพือ่สงวนคุณค่าอาหาร อย่าใช้ไฟแรงจะท าให้เนื้อหดตัวและเหนยีว ปิดภาชนะเวลาต้ม
เพื่อป้องกันการสูญเสียวิตามนิ 

 ไข่ ล้างเปลือกไข่ให้สะอาดก่อนตอกไข่ การต้มไข่ ใส่ไข่ในน้ าเย็น ต้มจนน้ าเดือด 10 นาที อยา่ใช้ไฟแรง เพราะไข่จะ
แตก เมื่อสุกควรแช่น้ าเย็นทันทีเพื่อให้แกะเปลือกออก ง่าย การทอดไข่ ใชน้้ ามนัร้อน
จัด ระยะเวลาสั้น 

 ผัก ล้างผักสดแช่ดา่งทบัทิมหรือเกลือ ล้างให้สะอาดด้วย น้ าหลายๆ ครั้ง การผัดผัก ลวก 
นึ่ง ควรปรุงให้สุก โดยใชไ้ฟแรงและระยะเวลาสัน้ เพื่อ รักษาคุณค่าอาหาร 

 ผลไม้ ล้างผลไม้ก่อนปอกเปลือกหรือหั่น ควรกินผลไม้สด เพราะให้ประโยชน์มากกว่า มี
วิตามิน เกลือแร่ และใยอาหารสูงกว่าการคั้นน้ าผลไม้ หรือผลไม้กวน ตากแห้ง เชื่อมจะสูญเสียคุณค่าอาหาร 

 หอม กระเทียม ล้างท าความสะอาด แกะเปลือกออก ถ้ามีส่วนเน่าหรือข้ึนราควรเลือกทิ้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
ปริมาณอาหารที่ควรได้รบัในมื้อกลางวันและอาหารวา่งส าหรับเด็กวัยก่อนวัยเรียน (อายุ 3-5 ปี) ประมาณ 1 ใน 3 ของ
ปริมาณที่แนะน าใน 1 วันตามธงโภชนาการ 
 
ค าแนะน าในการเลือกขนม เครื่องดื่ม นม บริการในศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก 
 ในการจัดขนม เคร่ืองดื่ม นม รับประทานคู่กับอาหารกลางวนัควรเลือกจาก กลุ่ม A มาจัดคู่กัน และควร
พิจารณาลักษณะอาหารคาวที่น ามารับประทานคู่กันด้วย ถ้าอาหารพลังงานในมื้อกลางวันสูงแนะน าให้น าผลไม่มา
รับประทานคู่กันจะดีกว่า 
 ส าหรับขนม เคร่ืองดื่ม นม กลุ่ม B ไม่แนะน าให้จัด/ขาย เปน็ประจ าทุกวนั เนื่องจากเปน็กลุ่มขนมที่มีพลังงาน
และไขมันสูง ถ้าจัดขายบ่อยจะเป็นผลให้นักเรียนได้รับพลังงานและไขมันมากเกินความต้องการ น าไปสุการเปน็โรค

หลักการปรุงอาหารที่ถกูสุขลกัษณะ ควรใช้หลกั 3 ส 

1) สงวนคุณคา่ 

2) สุก เพื่อท าลายเชื้อโรค 

3) สะอาด เคล็ดไม่ลับ กับการตกัอาหารกลางวนัและอาหารว่างที่ได้

ปริมาณและสัดส่วนตามธงโภชนาการส าหรับเด็กวัยก่อน

เรียน (อายุ 1-5 ปี) 
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อ้วนและโรคฟันผุและถา้ต้องการรับประทานขนมในกลุ่มนี้คู่กับอาหารกลางวันควรเลือกอาหารกลางวันที่มีพลังงานไม่
เกิน 300 กิโลแคลอรี 
 ในบางกรณีทีโ่รงเรียนปรุงประกอบอาหารเอง ขนม เคร่ืองดื่ม ในกลุ่ม B และกลุ่ม C ควรลดปรมิาณน้ าตาลลง
อย่างน้อย 1 ใน 3 ของสูตรขนมของโรงเรียน (ในกรณีที่โรงเรียนจัดท าเอง) หรืออาจจะลดขนาดและปริมาณของชิ้น
ขนมลง ได้เสนอตัวอย่างที่ลดความหวาน มนั เค็ม (ลดน้ าตาล กะทิ และเกลือ) ลงเพื่อเป็นทางเลือกให้กับคุณครูและ
ผู้ประกอบการอาหารไดน้ าไปปรุงประกอบ/ขาย ให้นักเรียนไดร้ับประทานเพื่อให้เด็กได้รับพลงังานและน้ าตาลใน
ปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย และไม่ก่อให้เกิดโทษและโรคติดต่อเรื้อรังในอนาคต 
 
หลักการจัดกลุ่มขนม เครื่องดืม่ นม ตามเกณฑ์มาตรฐานโภชนาการ 

1) กลุ่ม A  คือขนมขบเค้ียวหรือขนมถุงเครื่องดื่ม นม ที่มีคะแนนรวมตามเกณฑ์พลงังาน สารอาหาร และกลุ่มอาหาร 
อยู่ระหว่าง 8-10คะแนน 

2) กลุ่ม B  คือขนมขบเค้ียวหรือขนมถุง เครื่องดื่ม นม ที่มีคะแนนรวมตามเกณฑ์พลงังาน สารอาหาร และกลุ่มอาหาร    
อยูร่ะหว่าง 5-7 คะแนน 

3) กลุ่ม C  คือขนมขบเค้ียวหรือขนมถุงเครื่องดื่ม นม ที่มีคะแนนรวม ตามเกณฑ์พลงังาน สารอาหาร และกลุ่มอาหาร 
ต่ ากว่า 5 คะแนน 
 
การคิดคะแนนกลุ่มอาหารส าหรับอาหารว่าง ขนมหวานและขนมขบเคี้ยว(นับน้ าตาล และนับกะทิ /ไขมัน/เนย )
ดังนี ้

 ดูความหลากหลายของสว่นประกอบชนิดอาหาร ขนม ต่อหน่วยบริโภค มากกว่า 4  ชนิด  ขึ้นไป = 2 คะแนน 
 ดูความหลากหลายของสว่นประกอบชนิดอาหาร ขนม   ต่อหน่วยบริโภค3 – 4  ชนิด =  1 คะแนน 
 ดูความหลากหลายและปริมาณของส่วนประกอบชนิดอาหาร ขนมต่อหน่วยบริโภค  น้อยกวา่  3 ชนิด = 0  คะแนน 

 
 
ตารางที่ 1  การก าหนดเกณฑ์พลังงานและสารอาหารส าหรับอาหารว่าง ขนมหวานและขนมขบเคี้ยว 
 

         สารอาหาร รายละเอียด 

ตาม
เกณฑ ์

คะแนน 
สูงเกิน
เกณฑ์

ปานกลาง 
คะแนน 

สูงเกิน
เกณฑ์
มาก 

คะแนน 

พลังงาน, กิโลแคลอร ี <100 2 >100-
200 

1 >200 0 

ไขมัน,  กรัม <3 2 >3-6 1 >6 0 
น้ าตาล,  กรัม <6 2 >6-12 1 >12 0 
โซเดียม,  มิลลิกรมั <120 2 >120-

240 
1 >240 0 
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ตารางที่ 2  การจัดกลุ่มส าหรับ อาหารว่าง ขนมหวาน ขนมขบเค้ียว 
กลุ่มอาหาร ขนมหวาน 
ขนมขบเคี้ยว 

พลังงาน ไขมัน น้ าตาล โซเดียม กลุ่มอาหาร รวมคะแนน 

A 2 2 2 2 2  8-10 
B 1 1 1 1 1 5-7 
C 0 0 0 0 0 ต่ ากว่า 5 

 
ตารางที่ 3  การก าหนดเกณฑ์มาตรฐานส าหรับเครื่องดื่ม 

         สารอาหาร รายละเอียด 
ตามเกณฑ์ 

(=4 คะแนน) 
เกินเกณฑส์ูงปาน

กลาง 
(=2 คะแนน) 

เกินเกณฑส์ูงมาก 
(= 0 คะแนน) 

พลังงาน , กิโลแคลอรี 40 > 40-80 >80 
น้ าตาล  ,  กรัม  10 

 
>10-20 > 20 

 
เกณฑ์การคิดคะแนนกลุ่มอาหารส าหรับเครื่องดื่มประเภทต่าง ๆ นี้ดังนี้ 

 เครื่องดื่มประเภทสมุนไพร/ผัก/ผลไม้ 100%  ได้คะแนน  2  คะแนน 
 เครื่องดื่มประเภทน้ าผลไม้ผสม  ได้คะแนน  1  คะแนน 
 เครื่องดื่มประเภทที่ไม่มีสมุนไพร/ผัก/ผลไม้  ได้ คะแนน0  คะแนน 

จากนั้นน าคะแนนที่ได้จากการเทียบข้อมูลในตารางที่ 3 และคะแนนจากเกณฑ์ของกลุ่มเครื่องดื่มมาจัดแบ่งเป็น 3 กลุ่ม
ตามรายละเอียดในตารางที่ 4 

 

ตารางที่  4 เกณฑ์การคิดคะแนนส าหรับจัดกลุ่มเคร่ืองดื่ม 
กลุ่ม เครื่องดื่ม พลังงาน น้ าตาล กลุ่มอาหาร รวมคะแนน 

A 4 4 2 8-10 
B 2 2 1 5 -7 
C 0 0 0 ต่ ากว่า 5 

 
ตารางที่  5 การก าหนดเกณฑ์มาตรฐานส าหรับเครื่องดื่มประเภทนม 
สารอาหาร   ตามเกณฑ์ คะแนน สูงเกินเกณฑป์านกลาง คะแนน สูงเกินเกณฑม์าก คะแนน 

พลังงาน <120 2 >120-150 1 >150 0 

น้ าตาล <10 4 >10-20 2 >0 0 

แคลเซียม >240 4 <120-239 2 <120 0 
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ตารางที่  6 เกณฑ์การให้คะแนน ส าหรับจัดกลุ่มเคร่ืองดื่มประเภทนม 
กลุ่มเคร่ืองดื่มประเภท
นม 

พลังงาน น้ าตาล แคลเซียม รวมคะแนน 

A 2 4 4 8-10 
B 1 2 2 5 -7 
C 0 0 0 ต่ ากว่า 5 

 
การจัดกิจกรรมสื่อสารกับผู้ปกครองและชุมชน 

เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการกินที่ดีของเด็ก 
 

 
 
เพื่อเสริมสร้างให้ผู้ดูแลเด็กเห็นความส าคัญและเข้าใจกิจกรรมการสื่อสารด้านอาหารและโภชนาการระหว่าง

ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กกับผู้ปกครองและชุมชนโดยสรา้งกิจกรรมสื่อสารระหว่างศูนย์พฒันาเด็กเล็กกับผู้ปกครองมีความ
เข้าใจเห็นความส าคัญและมสี่วนร่วมส่งเสริมพฤติกรรมด้านอาหารและโภชนาการในเด็กเล็ก 

โดยบทนี้น าเสนอตัวอย่างกิจกรรมสื่อสารเพื่อให้ผู้ดูแลเด็กสามารถประยุกต์ใช้ตามศักยภาพและบริบทของ
พื้นที ่
 
ท าไมผู้ดูแลเด็กต้องท ากิจกรรมการสื่อสารถึงผู้ปกครอง 

1) เพื่อเป็นการสื่อสารและสานความสัมพันธ์ระหว่างศูนย์พฒันาเดก็เล็กกับผู้ปกครอง 
2) เพื่อร่วมกันสร้างนิสัยการกินที่ดขีองเด็กเน้นการกินผักผลไม้หลกีเลี่ยงขนมกรุบกรอบและเครื่องดื่มที่มีรสหวาน (ลด

หวานมันเค็มเติมเต็มผักผลไม)้ การส่งเสริมพฤติกรรมจ าเป็นต้องท าทั้งที่ศูนย์พฒันาเด็กและทีบ่า้นอย่างต่อเนื่อง 
3) เพื่อเป็นการเรียนรู้ร่วมกันและร่วมพัฒนาอาหารและโภชนาการของเด็กลูกหลานในชุมชน 
4) เพื่อสร้างความรักความสามัคคีของคนในชุมชนผา่นกิจกรรมที่หลากหลายที่ครูพี่เลี้ยงได้ท าขึ้น 

 
ส าหรับเป็นตวัอย่างหรือแนวทางให้ผู้ดูแลเด็กสามารถน าไปประยุกต์ใช้โดยที่ผูดู้แลเด็กจะสร้างสรรค์ชื่อกิจกรรม

วิธีการรูปแบบฯลฯได้ตามความเหมาะสมตามศักยภาพและบรบิทของพื้นที่ตัวอยา่งกิจกรรมจ านวน 7 กิจกรรมดังนี้ 
1. กิจกรรม “สานรักดวงใจพ่อแม่”  
2. กิจกรรม “ห้องเรียนพ่อแม่เพื่อลูกน้อย”  
3. กิจกรรม “พ่อแม่นักส ารวจขนมที่หนูกิน”  
4. กิจกรรม “แปลงผักหรรษา”  
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5. กิจกรรม “นิทานเดินทาง”  
6. กิจกรรม “สื่อกระดาษ...หม้ออาหารแสนสนุก”  
7. กิจกรรม “ปิ่นโตเถาเล็กสร้างเด็กของเรา” 
 
 
 
 
 
 

1.กิจกรรม “สานรัก ดวงใจพ่อแม่” 
 
สาระส าคัญ 

กิจกรรมนี้เป็นการสื่อสารสองทางถึงผูป้กครองในลักษณะจัดท าเป็นจดหมายข่าวเพื่อใช้เปน็สื่อร่วมกันติดตาม
ดูแลพฤติกรรมการกินอาหารของลูกน้อยและช่วยกันส่งเสริมให้เด็กกินผักผลไม้มากข้ึนลดอาหารหวานมันเค็มและลด
การกินขนมกรุบกรอบโดยจัดกจิกรรมอย่างต่อเนื่องอย่างน้อยเดือนละ 1 คร้ังหรือมีความถี่มากกว่านี้ตามความ
เหมาะสมเป็นตน้ 
 
วัตถุประสงค ์
1.เพื่อเป็นการสื่อสารสองทางกบัผู้ปกครองสร้างการมีส่วนร่วมในการส่งเสริมพฤติกรรมการกินที่เหมาะสมของเด็ก 
2.เพื่อให้ความรู้ที่เหมาะสมแก่ผู้ปกครองด้านอาหารและโภชนาการของเด็ก 
 
วิธีการ/ขั้นตอน 
1. ผู้ดูแลเด็กวางแผนกิจกรรมและออกแบบจดหมาย 
2.ผู้ดูแลเด็กเขียนจดหมายพูดคยุสื่อสารถึงผูป้กครองโดยมีสาระส าคัญและความรู้ตา่งๆดา้นอาหารและโภชนาการ 
3. ให้ผู้ปกครองมีส่วนร่วมโดยการตอบกลับมายังผู้ดูแลเด็ก 
4. ผู้ดูแลเด็กรวบรวมจดหมายจากผู้ปกครองเพื่อสรุปความคิดเห็นและน ามาใช้เป็นข้อมูลในการท างานต่อไป 
 
สื่อ/อุปกรณ์ 
1. กระดาษ 
2. ตัวอย่างแบบจดหมายสื่อสาร “สานรักดวงใจพ่อแม”่  
3. น าองค์ความรู้ในบทต่างๆของคู่มือเล่มนี้เป็นเนื้อหาส าคัญในการจัดท าจดหมายขา่ว “สานรกัดวงใจพ่อแม่” หรือขอ
ข้อมูลจากเจ้าหน้าที่อนามัย 
 
ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
ผู้ปกครองมีความเข้าใจและเห็นความส าคัญในการดูแลดา้นการส่งเสริมพฤติกรรมการกินที่ถูกต้องให้กับลูกมากขึ้น 
 
 
การประเมินกิจกรรม 
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1. จ านวนจดหมายที่ผูป้กครองตอบกลับมายงัผู้ดูแลเด็ก 
2. สาระส าคัญดา้นอาหารและโภชนาการที่ผู้ปกครองตอบกลบั 

 
เคล็ดลับสู่ความส าเร็จของกิจกรรม 
1. จดหมายฉบบัแรกควรเขียนชี้แจงวัตถุประสงค์ให้ผูป้กครองเข้าใจในการจัดท าจดหมายข่าว “สานรักดวงใจพ่อแม”่ 
ว่าเพื่อสร้างความเข้าใจร่วมกันและให้ผู้ปกครองแสดงความคิดเห็นกลับมาในจดหมาย 
2. ส่วนที่ให้ผู้ปกครองตอบกลับอาจใช้รูปแบบการตั้งค าถามเพื่อชวนเชิญให้ตอบกลับหรือเป็นแบบสอบถามง่ายๆสั้นๆ
เก่ียวกับพฤติกรรมการกินของลูก 
3. กิจกรรมนี้จะไดผ้ลมากยิง่ขึ้นเมื่อหน่วยงานที่เก่ียวข้องอาทิอบต. เทศบาลหรือเครือข่ายในชุมชนมาร่วมท าหรือ
สนับสนนุกิจกรรมนี้มาสนับสนนุงบประมาณการจัดการการจัดซื้อจัดหาวัสดุอุปกรณ์เป็นตน้ 
 
ตัวอย่างเนื้อหาในการจัดท าจดหมาย “สานรัก ดวงใจพ่อแม่” ดังนี ้

 สถานการณ์เด็กบา้นเราในรอบ 1 เดือน 
มีปัญหาเรื่องอาหารการกินอย่างไรเช่นไม่กินผักกินน้ าหวานมากชอบกินขนมกรุบกรอบ 

 ความรู้และข้อคิดเตือนใจสู่พ่อแม่ 
หม่ันฝึกให้เด็กกินผักให้ครบทุกมื้อจะท าให้ลูกสุขภาพดีเจ็บป่วยน้อยลง 

     ให้ลูกกินอาหารครบทุกมื้อครบทุกหมู่และเลือกอาหารว่างที่เป็นประโยชน์ 
      ตามใจลูกให้ถูกหลัก 
      แจ้งผลการชัง่น้ าหนักวัดสว่นสูงและภาวะโภชนาการของลูก 
      แนวค าถามส าหรับให้ผู้ปกครองตอบกลับ 

- ลูกของท่านชอบกินอะไรบ้างเช่นอาหารจานโปรดผักทีช่อบผลไม้ทีช่อบฯลฯ 
- ปัญหาการกินอาหารของลูกเชน่ไม่กินผักเบื่ออาหารติดขนม 
- อาหารที่อยากให้ลูกกินเพิ่มมากขึ้น 
- และเร่ืองอ่ืนๆเป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การออกแบบจดหมาย ขนาด เอ4 พิมพ์ 2 หน้า 
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ด้านนอก 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ด้านใน 

รอยพบั

กระดาษ 

รอยพบั

กระดาษ 
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2.กิจกรรม “ห้องเรียนพ่อแม่ เพื่อลูกน้อย” 
 
สาระส าคัญ 

เป็นกิจกรรมคร่ึงวันโดยจัดให้ผูป้กครองมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันและเสริมความรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการผา่นกิจกรรมการบรรยายการสาธติอาหารการพูดคยุระดมความคิดเห็นในกลุ่มย่อยสาระส าคัญครอบคลุม
ประเด็นเร่ืองการกินผักผลไม้ลดหวานมันเค็มและลดการกินขนมกรุบกรอบหรืออาจใช้ข้อมูลตามสภาพปัญหาด้าน
อาหารและโภชนาการที่เกิดขึ้นในชุมชน (กิจกรรมนี้จัดอย่างน้อยภาคเรียนละ 1-2 คร้ัง) 

 
วัตถุประสงค ์
1. เพื่อให้ความรู้แก่ผู้ปกครองและสร้างความตระหนักให้เห็นความส าคัญเร่ืองอาหารและโภชนาการของลูก 
2. เพื่อให้มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันระหว่างผู้ปกครองกับผูดู้แลเด็กและผู้ปกครองด้วยกันในการดูแลเด็กด้าน
อาหารและโภชนาการ 

รอยพบั

กระดาษ 

รอยพบั

กระดาษ 
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วิธีการ/ขั้นตอน 
1. ผู้ดูแลเด็กแจ้งผูป้กครองและนัดหมายวันจัดกิจกรรม 
2. ก าหนดรายละเอียดกิจกรรมโดยมีกรอบดังนี ้
        2.1 กิจกรรมฟังอย่างเข้าใจ (การบรรยายความรู้จากวิทยากร)  
เชิญวิทยากรที่มีความรู้และสามารถถ่ายทอดความรู้เช่นเจ้าหน้าที่จากสถานีอนามัยโรงพยาบาลอสม. หรือแกนน า
ชุมชนเป็นตน้กรอบเนื้อหาการบรรยายเน้นความรู้เรื่องการกินอาหารครบ 5 หมู่การกินผักผลไมล้ดการกินหวานมนัเค็ม
และลดการกินขนมกรุบกรอบหรือตามสภาพปัญหาด้านอาหารและโภชนาการที่เกิดขึ้นในชุมชนประเด็นความรู้ควร
สอดคล้องกับความสนใจของพ่อแม่และปัญหาของลูกโดยเขียนให้เข้าใจได้ง่ายน าไปใชไ้ด้จริง 

2.2 กิจกรรมลงมือท า 
ควรเป็นกิจกรรมที่ได้ลงมือปฏิบตัิร่วมกันระหว่างผู้ดูแลเด็กผู้ปกครองและเด็กๆโดยมีเป้าหมายส าคัญของ

กิจกรรมเพื่อส่งเสริมการกินผักผลไม้ลดการกินหวานมนัเค็มและลดการกินขนมกรุบกรอบเช่นท าอาหารว่างจากผัก
ผลไม ้“สลัดผักผลไม”้ ขนมไทย “ขนมบัวลอยฟักทอง” เป็นตน้หรือให้ผู้ปกครองร่วมท าอาหารจานโปรดโดยหมนุเวียน
กันมาท า 

2.3 กิจกรรมร่วมกันแบ่งปัน 
เป็นการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในกลุ่มย่อย (8-12 คนต่อกลุ่ม) เพื่อร่วมกันหาแนวทางและวิธกีารหรือเทคนิคที่

จะส่งเสริมการกินผักผลไมล้ดการกินอาหารที่มีหวานมัน เค็มและลดการกินขนมกรุบกรอบที่
สามารถน าไปประยุกต์ใช้ได้จริงหลังการ แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในกลุ่ม
ย่อยแล้วควรมีการสรุปและจัดท าเป็นข้อตกลง เพื่อน าไปสู่การปฏบิัติร่วมกัน
ของชุมชน 

(กิจกรรมในข้อ 2.1, 2.2 และขอ้ 2.3 อาจด าเนินการกิจกรรมในข้อ
ใดก่อน-หลังได)้   

 
สื่อ/อุปกรณ์ 
1. กิจกรรมฟังอย่างเข้าใจ 
- วิทยากร/สื่อประกอบเช่นภาพพลิกสไลด์วีดิทัศน์เป็นตน้โดยพจิารณาตามความเหมาะสม 
2. กิจกรรมลงมือท า 
- อุปกรณ์ครัวและวัสดุอาหารตามจ านวนกลุ่ม 
3. กิจกรรมร่วมกันแบ่งปันเพื่อสานฝนัสู่ความจริง 
- ประเด็นการแลกเปลี่ยนต ารับหรือร่วมประกอบอาหาร 
- กระดาษคลิปชาร์จปากกาเคมคีละสีสีเทียนและอปุกรณ์เครื่องเขียนอื่นๆที่จ าเปน็ 
 
ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
1. ผู้ปกครองได้ความรู้และความเข้าใจในการดูแลลูกด้านอาหารและโภชนาการที่เหมาะสม 
2. มีการแลกเปลี่ยนความรู้ด้านอาหารและโภชนาการระหว่างผูป้กครองมีการเรียนรู้เทคนิควิธีการให้ลูกได้กินผักผลไม้
ลดการกินหวานมนัเค็มและลดการกินขนมกรุบกรอบ 
3. ผู้ดูแลเด็กได้องค์ความรู้เกี่ยวกับการเลี้ยงดูลูกของพ่อแม่มาปรับใช้ในการจัดกิจกรรมด้านอาหารและโภชนาการ
ภายในศูนย์ฯ 
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4. มีข้อตกลงด้านการจัดการอาหารและโภชนาการในและนอกศูนย์พัฒนาเด็กเล็กที่น าไปสู่การปฏิบัติร่วมกันของ
ผู้ปกครองและชุมชน 
 
การประเมินกิจกรรม 
1. ความพึงพอใจของผู้ปกครองที่เข้าร่วมกิจกรรม 
2. การปฏิบัตติามข้อตกลงดา้นการจัดการอาหารและโภชนาการในและนอกศูนย์พฒันาเด็กเล็ก 
 
เคล็ดลับสู่ความส าเร็จของกิจกรรม 
1. ควรจัดกิจกรรมนี้ในวันส าคัญเช่นวันแม่วนัพ่อวันหยุดตา่งๆทีพ่่อแม่ว่างหรือก าหนดวันท ากิจกรรมตามความพร้อม
ของพื้นที่ 
2. ควรให้หน่วยงานในพื้นทีไ่ด้มสี่วนร่วมในการจัดกิจกรรม 
3. ควรจัดสถานที่และสร้างบรรยากาศอย่างเปน็กันเองยิ้มแย้มแจ่มใสผ่อนคลาย 
4. ควรจัดกิจกรรมในภาคเช้าและขอให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมน าอาหารมากินร่วมกันเพื่อส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดตี่อกันมาก
ยิ่งขึ้น 
  

 
 
 
3.กิจกรรม “พ่อแม่ นักส ารวจ ขนมที่หนูกิน” 
 
สาระส าคัญ 

เป็นกิจกรรมเพื่อให้ผู้ปกครองเรียนรู้เรื่องพฤติกรรมการกินขนมกรุบกรอบของลูกผ่านกิจกรรมเก็บซอง/กล่อง
ขนม (ขนมและเครื่องดื่ม) ที่ลูกกินในรอบ 3 วันแล้วน ามาจัดกลุ่มขนมด/ีไม่ดีและระบุค่าใชจ้่ายเพื่อร่วมกันหาทางแก้ไข 
(กิจกรรมที่ควรท าภาคเรียนละ 2-3 คร้ัง) 
 
วัตถุประสงค ์
1. เพื่อให้ผู้ปกครองได้ส ารวจและประเมินการกินขนมของลูก 
2. เพื่อให้ผู้ปกครองเลือกซ้ือขนมส าหรับลูกได้อยา่งเหมาะสมและคุ้มค่ากับเงนิที่จ่ายไป 
 
 
วิธีการ/ขั้นตอน 
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1. ผู้ดูแลเด็กชี้แจงกิจกรรมกับผูป้กครองในการเก็บซองขนม (ขนมกรุบกรอบและเครื่องดื่ม) ที่ลูกกินในรอบ 3 วัน 
2. ผู้ปกครองเก็บซอง/กล่องขนม (ขนมและเครื่องดื่ม) ที่ลูกกินในระยะ 3 วัน 
3. ผู้ปกครองน าซอง/กล่องขนมที่เก็บไว้ในระยะ 3 วันมาส่งที่ศนูย์ฯและเขียนลงในใบบันทึก (ตามตัวอย่างหนา้ 66) 
แล้วแยกใส่ใน “กล่องขนมควรกิน” และ “กล่องขนมไม่ควรกิน” ที่ผู้ดูแลเด็กได้เตรียมไว้ให้ 
4. ผู้ดูแลเด็กตรวจสอบขนมในแต่ละกล่องว่าผู้ปกครองแยกขนมดีหรือไม่ดีได้ถูกต้องหรือไม่แล้วบันทึกวิเคราะห์
ค่าใช้จ่ายและสรปุผลเพื่อน าไปสู่การให้ความรู้และสร้างความตระหนักให้แก่ผู้ปกครองต่อไปอาจจะน าผลที่ไดไ้ปเขียน
ใน “สานรักดวงใจพ่อแม”่ หรือจัดบอร์ดโดยใช้สญัลักษณ์สีแดงในกลุ่มขนมที่เด็กไม่ควรกินและสีเขียวในกลุ่มขนมที่เด็ก
ควรกินเพื่อเป็นการให้ความรู้และทราบคา่ใช้จา่ยที่ เสียไปในการซื้อขนมที่ไม่มีประโยชน์11  
 
สื่อ/อุปกรณ์ 
1. ใบกิจกรรม 
2. กล่องแยกซอง/กล่องขนมจ านวน 2 กล่อง “กล่องขนมควรกิน”  
“กล่องขนมไม่ควรกิน”  
3. วัสด/ุอุปกรณ์จัดบอร์ด 
 
ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
1. ผู้ปกครองเข้าใจและตระหนกัถึงการเลือกซื้อขนมที่เหมาะสมกับเด็ก 
2. ผู้ปกครองทราบค่าใช้จา่ยในการซื้อขนมและเครื่องดื่มสามารถเลือกซื้อขนมส าหรับลูกได้อยา่งเหมาะสมและคุ้มค่า
กับเงินที่จ่ายไป 
3. ผู้ดูแลเด็กทราบสถานการณก์ารกินขนมของเด็กและสามารถน าไปเป็นข้อมูลสื่อสารกับผูป้กครองหรือจัดกิจกรรม
เพื่อแก้ไขต่อไป 
 
การประเมินกิจกรรม 
- ความพึงพอใจของผู้ปกครองที่ร่วมกิจกรรม 
-  การเลือกซื้อขนมและเครื่องดื่มของผู้ปกครองเหมาะสมและคุม้ค่ากับเงินที่จา่ยไป 
 
เคล็ดลับสู่ความส าเร็จของกิจกรรม 
1. ควรจัดกิจกรรมอย่างน้อยภาคเรียนละ 2 คร้ังและมีกิจกรรมต่อเนื่องเพื่อดูการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น 
2. ถ้าเป็นศนูย์ฯขนาดใหญ่ที่มีเด็กจ านวนมากอาจมีการจัดกิจกรรมแยกตามห้องเรียนและสรุปเป็นภาพรวมของศูนยฯ์ 
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3. ควรชวนเจา้หน้าที่อนามัยมาให้ความรู้เพิ่มเติมเกี่ยวกับขนมที่ควรกินและไม่ควรกินเพื่อสร้างความรู้ความเข้าใจกับ
ผู้ปกครองเพิ่มเติม 
 
 

4.กิจกรรม “แปลงผักหรรษา”  
สาระส าคัญ 
กิจกรรมที่มุ่งให้เด็กและผู้ปกครองได้มีส่วนร่วมในการสร้างแปลงผักในศูนย์พฒันาเด็กเล็กและเด็กได้เรียนรู้ด้วยตนเอง
จากการลงมือท าก่อให้เกิดความรักและทัศนคติที่ดีซึ่งจะน าไปสูก่ารสร้างพฤติกรรมการกินผักตอ่ไปในอนาคต 
 
วัตถุประสงค ์
1. เพื่อสร้างการมีส่วนร่วมของเด็กและผู้ปกครองต่อการส่งเสรมิพฤติกรรมการกินผัก 
2. เพื่อสร้างทัศนคตทิี่ดีของเด็กในการกินผัก 
 
วิธีการ/ขั้นตอน 
1. ผู้ดูแลเด็กขอความร่วมมือให้ผู้ปกครองมาเตรียมแปลงผักที่ศูนย์ฯและให้เด็กมีส่วนร่วมตามความเหมาะสม 

ตัวอย่าง 

ในช่วง 3 วนั (วนัท่ี .............................................................................) 

ช่ือ ....................................................................................ช่ือเลน่............................... 

ล ำดบั ช่ือขนมซอง/เคร่ืองดื่ม รำคำ 
(ตอ่หนว่ย) 

รวมเงิน 

(บำท) 

    

    
    

    

    
    

    
    

    
    

    

    
 



23 
 

2. ผู้ดูแลเด็กจัดซื้อ/จัดหาเมล็ดพันธุ์ผักเช่นต าลงึผักบุง้กวางตุง้ผักกาดหอมคะน้าเปน็ต้นและสอนให้เด็กๆลงมือปลูกผัก
พร้อมทั้งมอบหมายให้ดูแลแปลงผักของตนเองอย่างต่อเนื่องจนกว่าจะเก็บผลผลิตโดยมีครูและผู้ปกครองมีส่วนช่วย
ดูแล 
3. ผู้ดูแลเด็กน าผลผลิตที่ได้มาเป็นส่วนประกอบของอาหารกลางวันหรืออาหารว่างและกล่าวชืน่ชมเด็กเมื่อเด็กกินผักได้
เพิ่มข้ึนเร่ิมกินผักได้ 
 
 
 
สื่อ/อุปกรณ์ 
เมล็ดพันธุ์และอปุกรณ์การเกษตร (จากผู้ปกครองหรือชุมชน)14 
 
ผลประโยชน์ที่จะได้รับ 
1. ผู้ปกครองเห็นความส าคัญ/ร่วมสร้างทัศนคติที่ดีใน การกินผักของเด็ก 
2. เด็กได้ลงมือท าก่อให้เกิดความรักและทัศนคติที่ดี ต่อการกินผักต่อไปในอนาคต 
3. เด็กเรียนรู้วิธีการท างานเปน็หมู่คณะการรอคอย และการท างานอย่างมี
ความสุข 
 
การประเมินกิจกรรม 

- ความพึงพอใจของเด็กและผู้ปกครองในการ เข้าร่วมกิจกรรม 
- พฤติกรรมการกินผักของเด็ก 

 
เคล็ดลับสู่ความส าเร็จของกิจกรรม 
1. เลือกผักที่เด็กชอบควรเป็นผกัที่มีอายุเก็บเก่ียวไม่ยาวนาน และเมื่อน าไปประกอบอาหารแล้ว
เด็กกินได้เช่นต าลึงผักบุ้งกวางตุง้ผักกาดหอมคะน้า 
2. การด าเนนิกิจกรรมเน้นกระบวนการมีสว่นร่วมและการสร้างทัศนคติในการกินผักของเด็กมากกว่าปริมาณการปลูก 
3. การท าแปลงผักอาจจัดเป็นกลุ่มย่อยเพื่อการเรียนรู้การช่วยเหลือและพึ่งพากัน 
4. ผู้ดูแลเด็กควรกระตุ้นให้เด็กดูแลแปลงผักอย่างสม่ าเสมอ 
 
 
 
 
5.กิจกรรม “นิทานเดินทาง” 
 
สาระส าคัญ 

นิทานเป็นเครื่องมือที่สร้างความทรง จ าที่ดีให้กับเด็กในการปรับเปลีย่น
พฤติกรรมดังนั้นการใช้นทิานเปน็สื่อกลางใน การสร้างเสริมพฤติกรรมการกิน
อาหารที่ดีของเด็กเป็นแนวทางหนึ่งที่จะเปน็ จุดเร่ิมต้นในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการกินที่ดีของเด็กได้ 
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วัตถุประสงค ์

เพื่อส่งเสริมให้ผู้ปกครองใช้สื่อ “นิทาน” ในการสร้างทัศนคติและพฤติกรรมการกินอาหารที่ดีของเด็ก 
 

วิธีการ/ขั้นตอน 
1. ผู้ดูแลเด็กจัดหาหนังสือนิทานที่เก่ียวข้องกับอาหารและโภชนาการ 
2. ผู้ดูแลเด็กเล่านิทานที่เก่ียวขอ้งกับอาหารและโภชนาการให้เด็กฟังและให้เด็กน านิทานที่ครูเล่าให้ฟังไปเล่าให้
ผู้ปกครองฟังทุกวันศุกร์ 
3. ผู้ดูแลเด็กให้เด็กกลับมาเล่าให้เพื่อนฟังและชื่นชมเด็ก 
 
สื่อ/อุปกรณ์ 
1. หนังสือนทิานที่เก่ียวข้องกับอาหารและโภชนาการจากส านกัพิมพ์ต่างๆ 
2. หนังสือนทิานที่ผู้ดูแลเด็กจัดท าขึ้นเอง 
 
ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
1. ผู้ปกครองได้มปีฏิสัมพนัธ์กับลูกผ่านการเล่านทิาน 
2. เด็กมีทัศนคติที่ดีเพื่อพฤติกรรมการกินที่เหมาะสม 
3. เด็กได้พัฒนาทักษะด้านภาษาและการสื่อสาร16 
 
การประเมินกิจกรรม 
จ านวนคร้ังที่เด็กเอาหนังสือนิทานกลบัไปอ่านให้ผู้ปกครอง 
 
เคล็ดลับสู่ความส าเร็จของกิจกรรม 
1. ควรมีหนังสือนิทานที่เก่ียวกับอาหารและโภชนาการที่หลากหลายและเพียงพอส าหรับเด็ก 
2. มีการจัดหาหนังสือนิทานที่เหมาะสมให้กับศูนย์เด็กเล็กผ่านการระดมทุนเชน่ทอดผ้าป่าหนังสือ 
3. ผู้ดูแลเด็กควรท าหนงัสือนิทานที่เก่ียวกับอาหารและโภชนาการข้ึนใช้เอง 
4. หากศูนย์พัฒนาเด็กฯมีหนังสอืนิทานจ านวนน้อยให้ใช้การหมุนเวียนยืมสลับกันไป 
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6.กิจกรรม “สื่อกระดาษ...หม้ออาหาร แสนสนุก” 
 
สาระส าคัญ 

เป็นกิจกรรมสื่องานกระดาษวาดภาพอาหารโดยให้เด็กท ากิจรรมร่วมกับผู้ปกครองเพื่อส่งเสริมการเลือกกิน
อาหารที่มีประโยชนโ์ดยผู้ดูแลเด็กใช้เทคนิคการพับกระดาษให้เด็กน ากลับบ้านเพื่อให้ผู้ปกครองช่วยวาดภาพอาหารที่
เด็กกินแล้วน ากลบัมาระบายสีทีโ่รงเรียน (กิจกรรมนี้ควรท าเดือนละ 1-2 คร้ัง) 

 
วัตถุประสงค ์
1. เพื่อสร้างการมีส่วนร่วมของผูป้กครองในการส่งเสริมพฤติกรรมการกินอาหารของเด็กผ่านสื่องานกระดาษ 
2. เพื่อติดตามพฤติกรรมการกินอาหารของเด็กที่บ้าน 
 
วิธีการ/ขั้นตอน 
1. ผู้ดูแลเด็กพับกระดาษเปน็สองส่วนและวาดลายเส้นหม้ออาหารในปกหน้าแล้วให้เด็กระบายสีหม้ออาหาร (ตาม
ตัวอย่าง)  
2. เด็กน าสื่อกระดาษหม้ออาหารที่ตนเองระบายสีกลับไปบ้านให้ผู้ปกครองวาดภาพอาหารที่เดก็กินใน 1 วันหรือกรณี
ไม่ถนัดวาดภาพเขียนรายการอาหารที่เด็กกิน 
3. เด็กน าสื่อกระดาษหม้ออาหารมาเล่าให้เพื่อนฟังว่า “อาหารที่ได้กินมีอะไรบ้าง” ผู้ดูแลเด็กชมเชยหลังจากเด็กเล่า
เสร็จในรายที่กินผักผลไม้ให้ผู้ดูแลเด็กพูดถึงประโยชนผ์ักผลไม้เพิ่มเติม 
4. ผู้ดูแลเด็กวิเคราะห์พฤติกรรมการกินอาหารของเด็กจากภาพวาดเพื่อเป็นข้อมูลในการให้ความรู้แก่ผู้ปกครองผ่าน
กิจกรรมอื่นๆ 
5. ผู้ดูแลเด็กเก็บผลงานเด็กไว้เพื่อเป็นข้อมูลในการประเมินพฤติกรรมการกินอาหารของเด็กในศูนย์ฯ 
 
สื่อ/อุปกรณ์ 
1. กระดาษขนาดเอ4 และสีเทียน 
2. ต้นแบบ “สื่อกระดาษ...หม้ออาหารแสนสนุก” 18 
 
ผลที่คาดว่าจะได้รับ 

ผู้ปกครองได้เรียนรู้พฤติกรรมการกินอาหารที่เหมาะสมของลูกเพิ่มมากข้ึน 
 
การประเมินกิจกรรม 

- จ านวนงานทีผู่้ปกครองส่งกลบั 
 
เคล็ดลับสู่ความส าเร็จของกิจกรรม 
ความถี่ในการจัดกิจกรรมจะช่วยให้การเฝ้าระวังเร่ืองพฤติกรรมการกินอาหารที่เหมาะสมของลกูได้มากข้ึน 
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7.กิจกรรม “ปิ่นโตเถาเล็ก สร้างเด็กของเรา” 
 
สาระส าคัญ 

เป็นกิจกรรมที่ให้ผู้ปกครองผู้ดูแลเด็กอบต. ท าอาหารที่ปรุงโดยเน้นการใชผ้ักมากินร่วมกันที่ศนูย์ฯเสริมด้วย
สันทนาการและร่วมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเก่ียวกับการกินอาหารของลูก (กิจกรรมนี้ควรท าภาคเรียนละ 1 คร้ังหรือ
ในวันส าคัญต่างๆที่ทางศูนยฯ์จดัขึ้น) 

 
วัตถุประสงค ์
1. เพื่อให้ผู้ปกครองได้มีโอกาสพูดคุยแลกเปลี่ยนการกินของลกูผ่านกระบวนการกลุ่ม 
2. เพื่อสร้างความสัมพันธท์ี่ดีระหว่างศูนย์พฒันาเด็กกับผู้ปกครองและชุมชน 
 
วิธีการ/ขั้นตอน 
1. ผู้ดูแลเด็กประชาสัมพันธ์กิจกรรมให้กับผู้ปกครองอบต. รับทราบ 
2. ผู้ปกครองอบต. น าอาหารมาจากบ้านเน้นเมนูผักเป็นส่วนประกอบมากินร่วมกันที่ศนูย์ฯ 
3. ผู้ดูแลเด็กจัดให้มีการพูดคุยแลกเปลี่ยนเรียนรู้การดูแลลูกและการท ากิจกรรมต่างๆร่วมกัน 
 
สื่อ/อุปกรณ์ 

- ปิ่นโต/กล่องอาหารที่น ามาจากบ้าน 
- ใบประเมินความพึงพอใจ (แบบแสดงใบหนา้ความพึงพอใจ 5 ระดับ) 
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ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
1. เกิดเวทีแลกเปลี่ยนความรู้ด้านอาหารและโภชนาการรวมถึงพฤติกรรมการกินของลูกในกลุ่มผู้ปกครอง 
2. เกิดความสามัคคีและร่วมกันติดตามสถานการณ์พฤติกรรมการกินอาหารของเด็กในชุมชน20  
 
การประเมินกิจกรรม 
- จ านวนผูป้กครองที่เข้าร่วมกิจกรรม 
- ความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
 
เคล็ดลับสู่ความส าเร็จของกิจกรรม 
1. กิจกรรมนี้อาจจะใช้ร่วมกับกจิกรรมวันส าคัญประจ าปีเช่นวนัพ่อวันแม่วันเด็กเป็นตน้ 
2. กิจกรรมนี้อาจเชิญแกนน าชมุชนหรืออสม. เจ้าหน้าที่อนามยัมาร่วมด้วยเพื่อร่วมแลกเปลี่ยนความรู้และสร้างความ
สามัคคีของคนในชุมชน 

  

 
 


