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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้  1) เพื่อศึกษาความรู้เกี่ยวกับผักของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี  2) เพื่อศึกษาทัศนคติต่อการบริโภคผักของนักเรียน  3) เพื่อ

ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียน   4) เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ และ

พฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียน  5) เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติ และพฤติกรรม

การบริโภคผักของนักเรียน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปทีี่ 4-

6 โรงเรียนราชินี จ านวน 254 คน ได้จากการสุ่มแบบแบ่งชั้น เครื่องมือที่ใช้คือ แบบทดสอบความรู้

เกี่ยวกับผักมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.68 แบบสอบถามเกี่ยวกับทัศนคติมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 

0.72 และแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผักมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.69 วิเคราะห์

ข้อมูลโดยใช้สถิติ ความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์

ของเพียร์สัน  

 ผลการศึกษาพบว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 

โรงเรียนราชินี ส่วนใหญ่อยู่ในระดับความรู้ดี และ ระดับความรู้ปานกลาง ร้อยละ 30.71 ทัศนคติ

ต่อการบริโภคผักของนักเรียนโดยรวมอยู่ในระดับ ดีมาก (�̅�= 2.35) พฤติกรรมการบริโภคผักของ

นักเรียน โดยรวมอยู่ในระดับ ดี (�̅�= 2.14) ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรม

การบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินีมีความสัมพันธ์กัน แต่ไม่มี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
ค าส าคัญ : ความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรม การบริโภคผัก นักเรียน 
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ABSTRACT 
 

The objective of this research was 1) to learn about the vegetables of students at 

grade 4 -6 rajini school. 2) To study the consumption habits of students. 3) To study the 

consumption of students. 4 )  To study the relationship between knowledge. And 

vegetable consumption habits of students. 5) To study the relationship between attitudes 

And vegetable consumption habits of students. The Methodology: Participants were 254 

study is that students grade 4-6 rajini school. The instruments were Test your knowledge 

about vegetables have the confidence of 0 .68 . A survey on the attitudes of confidence 

0 .7 2 . And a questionnaire about dietary habits and vegetables have the confidence of 

0.69.  

The results indicated that 1) Knowledge of the consumption of students at grade 

4-6 rajini school. Most of the knowledge of good and moderate level of 30.71 percent.  

2) Vegetable consumption habits of the students were at a very good level (x ̅= 2.35).  

3) Vegetable consumption habits of the students were at a good level (x ̅= 2.14).  

4) The relationship between knowledge, attitude and vegetable intake of students at the 

grade 4-6 rajini school are interrelated. But there were statistically significant at the 0.05  
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กิตติกรรมประกาศ 
  
 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงตามวัตถุประสงค์ด้วยความกรุณาและความช่วยเหลือเป็น
อย่างดียิ่งของ ศาสตราจารย์ ดร.อมรรัตน์ เจริญชัย อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ และอาจารย์ 
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ค าแนะน า ด้านวิชาการ ตรวจสอบแก้ไขข้อบกพร่องรวมถึงการให้ก าลังใจ จนส าเร็จลุล่วงไปได้
ด้วยดี ขอกราบพระคุณเป็นอย่างสูง  
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ท าให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น 
 ขอขอบคุณผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัยทุกท่าน รองศาสตราจารย์สุรีย์ แถวเที่ยง 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รชพร จันทร์สว่าง  ผู้ช่วยศาสตราจารย์รัตนา รุจิรกุล  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
ดร.ธนิดา ยาติเสนะ  และ ดร. กนกพร ฉิมพลี  ที่ให้ค าแนะน าและข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์อย่าง
ยิ่งในการศึกษาครั้งนี้ 
 ขอกราบขอบพระคุณบิดา  มารดา พี่สาว และน้องสาว ที่ให้การสนับสนุนในด้านต่างๆ
ตลอดจนให้ก าลังใจในการท าวิทยานิพนธ์ และขอขอบคุณทุกท่านที่มิได้กล่าวนามแต่เป็นก าลังใจ 
และให้ความช่วยเหลือเสมอมาโดยตลอดจนท าให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงด้วยดี 
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บทที่ 1  
 

บทน ำ 

 

 

1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

เด็กเป็นทรัพยากรมนุษย์ที่ส าคัญของชาติ และเป็นวัยที่ก าลังเจริญเติบโตจ าเป็นต้องได้รับ

การดูแลเอาใจใส่อย่างใกล้ชิดสม่ าเสมอ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเรื่องการบริ โภคอาหาร เนื่องจากเป็น

วัยที่ต้องการสารอาหารที่เพียงพอต่อร่างกาย และสติปัญญา แต่ปัจจุบันพฤติกรรมการบริโภค

อาหารมีการเปลี่ยนแปลงไปจากวิถีชีวิตแบบเดิม เด็กนักเรียนมักเลือกบริโภคอาหารจานด่วนแบบ

ตะวันตกมากขึ้น เพราะความสะดวก รวดเร็ว อาหารบางชนิดขาดคุณค่าทางโภชนาการและย่อย

ยากเพราะไม่มีกากใยอาหาร ซึ่งใยอาหารเหล่านี้พบมากในอาหารประเภทผักและผลไม้ การ

บริโภคผักมีความส าคัญต่อร่างกายหากนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคผักที่ไม่ถูกต้องก็จะท าให้

เกิดปัญหาทางระบบขับถ่ายท างานไม่เป็นปกติท าให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิต

ตามมา การเกิดปัญหาทางสุขภาพกายย่อมท าให้เสียค่าจ่ายในการรักษานับว่าเป็นปัญหาทาง

เศรษฐกิจและสังคมในครอบครัวและประเทศชาติได้ 

ผักเป็นอาหารของคนไทยมาช้านาน ประเทศไทยมีผักหลายชนิด ทั้งผักที่เป็นพืชเศรษฐกจิ 

และผักพื้นบ้านของภาคต่างๆ หาซื้อได้ง่ายราคาไม่แพง สามารถน าไปประกอบอาหาร เช่น ต้ม ผัด

แกง ทอด  และอ่ืนๆ นานาชนิด นอกจากนี้ยังมีการน าผักมาประดับตกแต่งในจานอาหารเพื่อเพิ่ม

สีสันให้สวยงามชวนให้น่ารับประทานยิ่งขึ้น ผักที่มีคุณค่าทางโภชนาการทั้งวิตามิน เกลือแร่ชนิด

ต่างๆ ในผักมีประโยชน์ต่อสุขภาพและมีบทบาทในการรักษาโรค สารในผักนี้ไม่ใช่วิตามินกับเกลือ

แร่เท่านั้น แต่เป็นกลุ่มสารจ าพวกคาโรทีนนอยด์ โปรแอนโทรไชยานิน คาเทอซินเทอร์ปีน สารสตี

รอยด์ จากพืช กรดนิวคลีอิคฟอสโฟไลปิด ไกลโคโปรตีน ลิกแนน และโทโคเฟอรอล ซึ่งสารเหล่านี้มี

ผลต่อการเจริญเติบโตและเสริมสร้างการท างานของระบบต่างๆ ของร่างกายให้เป็นปกติ  

(แสงโสม, 2548) 
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จากการส ารวจการบริโภคอาหารของกลุ่มสถิติประชากรและสังคม (ส านักสถิติเศรษฐกิจ

และสังคม, 2548) พบว่าเด็กนักเรียนที่มีอายุ 6-14 ปี ซึ่งเป็นวัยเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ระหว่างชั้น  

ป.1-ป.6 ในกรุงเทพมหานครบริโภคผักน้อยกว่าวัยอื่นๆ มีสัดส่วนการกินเพียง 1-2 วัน ต่อสัปดาห์ 

และ 3-4 วันต่อสัปดาห์เท่านั้น และมีแนวโน้มไม่บริโภคผักสูงมากขึ้นจนน่าเป็นห่วง  เนื่องจาก

สัดส่วนที่ได้รับเป็นปริมาณที่ไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย  ซึ่งธงโภชนาการกอง

โภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 2542 ได้แนะน าปริมาณสารอาหารในแต่ละหมู่ให้

เด็กนักเรียนอายุ 6-12 ปี โดยเฉพาะการบริโภคว่าเด็กในวัยดังกล่าวควรบริโภคผักวันละ 4 ทัพพี 

ประมาณ 12  ช้อนโต๊ะต่อวัน หรือมื้อละ 4 ช้อนโต๊ะ การบริโภคผักในวัยเด็กช่วยลดอัตราเสี่ยงต่อ

การเกิดโรคอ้วน การบริโภคผักไม่ครบถ้วนตามความต้องการของร่างกายอาจส่งผลให้เด็กวัยเรียน

ดังกล่าว มีระบบขับถ่ายที่ท างานผิดปกติ การขับถ่ายล าบาก เป็นสาเหตุท าให้เกิดโรคท้องผูก 

ริดสีดวงทวาร บางรายมีอาการเรื้อรังอาจส่งผลให้เป็นมะเร็งล า ไส้และโรคร้ายแรงอ่ืนๆ ตามมา 

อาการท้องผูกเป็นอาการที่ท าให้หลายคนสุขภาพทรุดโทรมเนื่องจากอาหารที่กินเข้าไปถูกเก็บกัก

อยู่ในท้องนานผิดปกติหรือกากอาหารอยู่ในล าไส้ใหญ่นานเกินไป ผนังล าไส้ก็จะดูดน้ าจนกาก

อาหารแห้ง และร่างกายไม่สามารถขับออกมาได้ และมีอาการลิ้นขาวเป็นฝ้า ลมหายใจมีกลิ่น 

อ่อนเพลีย สมองมึนงง เป็นสิว และมีแผลร้อนใน เมื่ออุจจาระคั่งค้างอยู่ในตัว สารพิษที่เกิดจากการ

บูดเน่าก็ซึมเข้าสู่กระแสเลือดวนเวียนทั่วร่างกาย การไม่บริโภคผักหรือบริโภคไม่เพียงพอต่อความ

ต้องการของร่างกายเป็นสาเหตุให้เกิดโรคเรื้อรังรักษายากในอนาคตหลายชนิด เช่น โรคหัวใจ 

โรคมะเร็งล าไส้ เป็นต้น.  (ภานุ, 2545) 

โรงเรียนหนึ่งที่อยู่ในเมืองหลวงของกรุงเทพมหานคร และเนื่องด้วยนักเรียนมีการบริโภค

อาหารประเภทผักในปริมาณน้อย หรือมีการเขี่ยผักออกข้างจาน ซึ่งหากนักเรียนรับประทานผัก ก็

จะส่งผลให้นักเรียนได้รับเกลือแร่ วิตามินจากผัก และการรับประทานผัก จะส่งผลให้นักเรียนเป็น

เป็นโรคท้องผูก โรคมะเร็งในล าไส้ หรือโรคร้ายแรงอ่ืนๆ และเป็นการปลูกฝังพฤติกรรมการบริโภค

ผักที่ดี เพื่อสร้างภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย จากข้อมูลดังกล่าว ท าให้ผู้ศึกษาสนใจที่จะศึกษาความรู้ 

ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียนราชินี จึงคาด

ว่าผลการศึกษาที่ได้รับจะเป็นประโยชน์แก่โรงเรียนราชินี โดยครูผู้สอนซึ่งมีหน้าที่ดูแลเด็กให้
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ความรู้ควรส่งเสริมให้เด็กนักเรียนมีทศันคติทีด่ีรับรู้ถึงคุณค่าและประโยชน์ของการบริโภคผัก และ

น าผลที่ได้ไปส่งเสริมและพัฒนาด้านโภชนาการของนักเรียนให้ดียิ่งขึ้นต่อไป 

 

1.2 วัตถุประสงค์ 

1.2.1 เพื่อศึกษาความรู้เกี่ยวกบัผักของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชิน ี

1.2.2 เพื่อศึกษาทัศนคตติ่อการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6  

โรงเรียนราชนิ ี

1.2.3 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักของนกัเรยีนชั้นประถมศึกษาปทีี่ 4 – 6 

โรงเรียนราชนิ ี

1.2.4 เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกบัผัก กับพฤตกิรรมการบริโภคผักของ

นักเรยีนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชนิ ี

1.2.5 เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างทศันคตติ่อการบริโภคผัก กับพฤตกิรรมการบริโภค

ผักของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชิน ี

 

1.3 ขอบเขต 

การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตของงานวจิัยได้ดังนี้ 

1.3.1 ขอบเขตด้ำนประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง  

1.3.1.1 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6  

ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2558 โรงเรียนราชินี จ านวน  749 คนแบ่งตามระดับชั้นดังนี้ 

  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 จ านวน 258 คน 

  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 248 คน 

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 จ านวน 243 คน 

  1.3.1.2 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 -6 

โรงเรียนราชินี จ านวน 254 คน ก าหนดตัวอย่างโดยใช้ตาราง ของ Krejcie and morgan  

กลุ่มตัวอย่างได้มาโดยวิธีการสุ่มแบบชั้นภูมิ ตามระดับชั้น 
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1.3.3 ขอบเขตตัวแปรท่ีจะศึกษำ 

  ตัวแปรต้น ได้แก่ ระดับชั้นที่ก าลังศึกษา จ านวนเงินที่ได้รับมาโรงเรียนต่อวัน ความรู้

เกี่ยวกับผัก และทัศนคติต่อการบริโภคผัก  

  ตัวแปรตาม ได้แก่ พฤติกรรมการบริโภคผัก 

 

1.4 สมมติฐำน 

1.4.1 ความรู้เกี่ยวกับผกั กับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปีที่  

4 – 6 โรงเรียนราชินีมีความสัมพนัธ์กนั 

 1.4.2 ทัศนคติต่อการบริโภคผัก กับพฤติกรรมการบริโภคผกัของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปี

ที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินีความสัมพันธ์กนั 

 

1.5 กรอบแนวคิด 
  ตัวแปรต้น       ตัวแปรตำม 

       

  

 

 

      

 

ภำพท่ี 1.1 กรอบแนวคิด 

  

1.6 ประโยชน์ท่ีคำดว่ำจะได้รับ 

ท าใหท้ราบความรู้ ทัศนคติ และพฤตกิรรมการบริโภคผกัของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปีที ่

4-6 โรงเรียนราชนิี เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการพัฒนาพฤตกิรรมการบริโภคผักของนักเรียนและเปน็

ข้อมูลเบื้องต้นในการศกึษาพฤติกรรมการบริโภคผักของนกัเรียนในการวิจัยครั้งต่อไป 

 

 

- ระดับชัน้ที่ก าลงัศึกษา 

- จ านวนเงินที่ได้รับมาโรงเรยีนต่อวัน 

- ความรู้เกี่ยวกับผัก 

- ทัศนคติต่อการบริโภคผัก 

 

 
 

พฤติกรรมการบริโภคผัก 
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1.7 นิยำมศัพท์ 

 1.7. 1 ความรู้เกี่ยวกับผัก หมายถึง การจ าหรือการระลึกได้ในด้าน สารอาหาร วิตามินและ

เกลือแร่ กากใยอาหาร  ประโยชน์ที่ได้รับจากการบริโภคผัก รวมถึงประเภทของผักที่ใช้ในการ

ประกอบอาหาร  

 1.7. 2 ทัศนคติต่อการบริโภคผัก หมายถึง ความรู้สึกของนักเรียนต่อการบริโภคผักเกิดจาก

ประสบการณ์และการเรียนรู้ของนักเรียน มีความรู้สึกหรือความคิดเห็น ในทางบวก เช่น รู้สึกชอบ 

หรือในทางลบ ไม่ชอบ  

1.7. 3 พฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียน หมายถึง การประพฤติปฏิบัติตนของนักเรียน

ในการบริโภคอาหารที่เกี่ยวกับส่วนของพืชที่สามารถน ามาบริโภคได้ ทั้ง ใบ ดอก ผล เมล็ด ล าต้น 

และราก ผักแต่ละชนิดมีประโยชน์แตกต่างกัน  ขึ้นอยู่กับการประกอบอาหาร เช่น ต้ม ผัด ลวก 

ทอด เป็นต้น 

  

1.8 ค ำส ำคัญ 

 ความรู้เกี่ยวกบัผัก  ทัศนคติต่อการบริโภคผัก  พฤติกรรมการบริโภคผัก  
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บทที่ 2 

 

เอกสำร และงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 

 การวิจัยเรื่อง ความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรยีนชั้นประถมศึกษา 

ปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชนิีผู้วิจัยไดท้ าการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วข้องดังนี ้

 2.1 ความรู้ที่เกีย่วกับผกั 

 2.2 ทัศนคติในการบริโภคอาหาร 

 2.3 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 2.4 พัฒนาการของเดก็วัยเรยีน 

 2.5 โภชนาการส าหรับเด็กวัยเรียน 

 2.6 โรงเรียนราชิน ี

2.7 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

  

2.1 ควำมรู้ท่ีเกี่ยวกับผัก 
 2.1.1 ควำมหมำยของผัก  

  มีนักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายของผักและอธิบายถึงคุณประโยชน์ของผัก

พร้อมคุณค่าไว้พอสังเขป ดังต่อไปนี้ 

มีคุณค่าทางโภชนาการสูงสุด และเรียกผักพวกนี้ว่า ผักใบเขียว ซึ่งได้แก่ ผักต าลึง 

ผักบุ้ง ผักคะน้า เป็นต้น.  (ส านักคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค, 2535) 

ผัก คือ ส่วนของพืชที่สามารถน ามาบริโภคได้ ผักเป็นผลิตผลจากพืชที่น ามาบริโภค

ทั้ง ใบ ดอก ผล เมล็ด ล าต้น และราก ผักแต่ละชนิดมีประโยชน์แตกตา่งกัน นิยมบริโภคตามความ

นิยมของแต่ละท้องถิ่น รับประทานทั้งสด ลวก ต้ม ดอง รับประทานกับน้ าพริก รับประทานพร้อม

กับอาหารใช้ตกแต่งอาหารให้น่ารับประทานหรือใช้เป็นเครื่องเคียง  
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จากการศึกษาความหมายสรุปได้ว่า ผัก คือ ส่วนต่างๆ ของพืช เช่น ใบ ล าต้น ดอก 

ราก น ามาบริโภคและประกอบอาหารได้ ให้คุณค่าทางโภชนาการทางเกลือแร่ และวิตามิน และ

กากใย นอกจากนี้ยังเพิ่มรสชาติอาหารให้มีความอร่อยมากยิ่งขึ้น  

 

 2.1.2 องค์ประกอบท่ีส ำคัญของผัก (กระยาทิพย์, 2537) 

  ผักมีน้ าเป็นส่วนประกอบที่ส าคัญ และยังมีสารสีหรือรงควัตถุ ในด้านคุณค่าทาง

โภชนาการนั้น ถึงแม้ว่าพืชโดยทั่วไปจะมีวิตามินเอ แต่แคโรทีนอยด์ในพืชจะสามารถเปลี่ยนไป

เป็นวิตามินเอได้ โดยกระบวนการเผาผลาญในร่างกาย ดังนั้น แคโรทีนอยด์เหล่านี้จึงอาจเรียกได้

อีกชื่อหนึ่งว่าโปรวิตามินเอ นอกจากนี้ในผักยังมีเส้นใยอาหารที่เป็นส่วนประกอบที่ส าคัญและมี

ประโยชน์ต่อร่างกาย ท าให้ระบบขับถ่ายท างานได้อย่างเป็นปกติ ดังนั้นหากบิดามารดาหรือผู้ที่

เกี่ยวข้องกับนักเรียนที่มีความรู้เรื่องเส้นใยอาหารที่มีอยู่ในพืชผักจะช่วยให้ตัดสินใจเลือกอาหาร

หรือส่วนประกอบของอาหาร จะท าให้ได้ผักที่เป็นอาหารที่มีประโยชน์และย่อยง่าย ร่างกาย

สามารถดูดซึมสารอาหารได้อย่างมีประสิทธิภาพ   

  2.1.2.1 น้ าเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญ ผักส่วนใหญ่มีน้ ามากกว่าร้อยละ 80 ขึ้นไป 

โดยเฉพาะ บวบ  แตงกวา ฟักเขียว และน้ าเต้า มีมากถึงร้อยละ 95 ส่วนผักที่มีน้ าเป็น

องค์ประกอบอยู่ค่อนข้างน้อย เช่น สะตอ มันเทศ ใบบัวบก นั้น มีน้ าเพียงร้อยละ 44 

  2.1.2.2 สารสีหรือรงควัตถุ สีสันของผักไม่ว่าจะเป็นสีเขียว แดง เหลือง หรือแสด ที่

ปรากฏอยู่ที่ส่วนต่างๆ นั้น เกิดจากสารสีหรือรงควัตถุ ที่อยู่ในเซลล์ ซึ่งนอกจากจะเป็นส่วนที่ท าให้

ผักน่ารับประทานแล้ว ยังมีประโยชน์ต่อร่างกายอีกด้วย สารสีที่ส าคัญที่ควรรู้จักชนิดแรกคือ  

แคโรทีนอยด์ ซึ่งก่อให้เกิดสีเหลืองและสีส้มในผัก เช่น ฟักทอง แครอท นอกจากนี้ยังแฝงอยู่ใน 

ผักใบเขียวต่างๆ และสาหร่ายอีกหลายชนิดด้วย 

  2.1.2.3 เส้นใยของผักและผลไม้มีความส าคัญต่อระบบขับถ่าย ช่วยให้สามารถ

ขับถ่ายได้ง่ายและลดภาวะเสี่ยงต่อโรคต่างๆ ที่จะตามมา ส าหรับเด็กจะท าให้เด็กมีสุขภาพกาย

และสุขภาพจิตที่ดี ได้แบ่งชนิดของเส้นใยในอาหารออกเป็น 2 กลุ่ม ตามลักษณะของเส้นใยดังนี้ 

   2.1.2.3.1 เส้นใยที่ละลายน้ าเส้นใยนีม้ักจะปนอยู่กบัส่วนที่เป็นแป้งในพืช เสน้

ใยที่ละลายน้ ามีคุณสมบัติที่ดีคือ มีความสามารถในการดูดซับสารหลายชนิดเช่น เพคติน เป็น
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สารที่มีความสามารถในการดูดซึมสารหลายชนิดในร่างกาย โดยเพคตินจะถูกเปลี่ยนให้อยู่ในรูป

ของเจลเคลือบผนังล าไส้เล็ก ท าให้มีการดูดซึมสารอาหารที่มีประจุ เช่น น้ าตาล ซึ่งช่วยให้ระดับ

น้ าตาลในเลือดไม่เพิ่มสูงขึ้นอย่างฉับพลัน มีผลดีต่อการควบคุมโรคเบาหวาน นอกจากนั้นยังจับ

กับน้ าดี และไขมันท าให้ไม่ถูกดูดซึม และขับออกมาพร้อมกับอุจจาระ นับว่าเป็นอีกวิธีหนึ่งที่ช่วย

ลดระดับไขมันในเลือด นอกจากนั้นยังพบว่าจุลินทรีย์ที่มีประโยชน์ในล าไส้ใหญ่ส่วนปลายของ

คนเรา สามารถย่อยสลายเส้นใยอาหารชนิดนี้ให้เป็นกรดไขมันห่วงโซ่ขนาดสั้นน าไปใช้เป็น

พลังงานเพื่อด ารงชีวิต และเพิ่มจ านวนเส้นใยที่ละลายน้ า มีดังนี้ 

    1) เพคติน คือ คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนที่อยู่ส่วนกลางของผนังเซลล์ ท า

หน้าที่ยึดเซลล์ให้ติดกัน โครงสร้างของเพคตินไม่ได้เรียงตัวเป็นเส้นตรง แต่เรียงตัวแบบไม่เป็น

ระเบียบ 

  ในทางอุตสาหกรรมอาหารใช้เพคตินเป็นตัวท าให้อาหารข้น ช่วยให้ผลไม้กรอบ  

เพคตินในแอปเปิ้ล กระเจี๊ยบ มะดัน ผิว และเปลือกส้ม ชนิดต่างๆ เพคตินมีประโยชน์ คือ ช่วย

ควบคุมระดับน้ าตาลในเลือด 

    2) กัม คือสารที่พืชขับออกมาเมื่อเกิดบาดแผลที่ เปลือกของล าต้น มี

ลักษณะเป็นยาง และยางไม้จะอุ้มน้ าไว้ท าให้ข้นเหนียว กัมเป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน 

เช่นเดียวกับเพคตินแต่โครงสร้างส่วนกลางเป็นกลูโคส แมนโนสและอะราบิโนส ในอุตสาหกรรม

การผลิตอาหารใช้กัมใส่ในอาหารเพื่อให้อาหารข้น 

    3) มิวซิเลจ ส่วนมากได้จากสาหร่ายทะเล มีความเหนียวและหนืด พบ

บ้างในเมล็ดพืช มีคุณสมบัติอุ้มน้ าได้มากเมื่อถูกน้ าจะพองตัว มิวซิเลจจึงมักถูกใช้เมื่อต้องการ

เพิ่มเนื้อของอุจจาระ เพื่อช่วยระบายท้อง มิวซิเลจที่นิยมใช้กันมาก คือ วุ้นที่ใส่ในอาหารเช่น เยลลี ่

ไอศกรีม หรือใช้เป็นสารที่ช่วยให้เกิดการแขวนตัวในอาหาร  

   2.1.2.3.2 เส้นใยที่ไม่ละลายน้ าเป็นพวกคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนที่ย่อยสลาย

ยาก ได้แก่ เซลลูโลส เฮมิเซลลูโลส และลิกนิน เส้นใยกลุ่มนี้มีความสามารถดูดซับสารต่างๆ ได้

น้อย แต่ช่วยเพิ่มปริมาณกากอาหารในล าไส้ใหญ่ กระตุ้นการเคลื่อนไหวของล าไส้ ช่วยลดปัญหา

ท้องผูก 
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    1) เซลลูโลส คือส่วนของผนังเซลล์พืช แต่ละโมเลกุลประกอบด้วยกลู

โกสมากกว่า 3,000 หน่วยเกาะกันอยู่ การเรียงตัวของกลูโกสมีทั้งทิศทางเดียวกันและสวนทางกนั

ท าให้เส้นใยแข็งแรงไม่แตกหักง่าย แต่มีบางตอนที่โมเลกุลเรียงตัวไม่เป็นระเบียบจับกันไม่แน่น 

สามารถดูดซับน้ าได้ การที่เซลลูโลสดูดซับน้ าไว้ท าให้เกิดการพองตัว ช่วยให้มวลอุจจาระมี

ลักษณะนิ่ม สะดวกในการขับถ่าย เซลลูโลสพบในพืชทุกชนิดโดยเฉพาะผัก 

    2) เฮมิเซลลูโลส คือคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนที่มีลักษณะโครงสร้างทาง

เคมีที่แตกต่างจากเซลลูโลส คือ ประกอบด้วยน้ าตาลกลูโกส แพนโทส (น้ าตาลที่มีคาร์บอน 5 

อะตอม) และกรดน้ าตาล จ านวนของน้ าตาลในเฮมิเซลลูโลสมีน้อยกว่าเซลลูโลส ส่วนประกอบที่

มีเฮมิเซลลูโลสไม่สลายตัวในทางเดินอาหาร จึงน ามาใช้เป็นพลังงานไม่ได้ แต่ช่วยเพิ่มปริมาณ

กากอาหาร เพาะเฮมิเซลลูโลสจะดูดซับน้ าท าให้พองตัว 

    3) ลิกนิน คือส่วนของเนื้อไม้เป็นใยอาหารชนิดที่ไม่ใช่คาร์โบไฮเดรต ไม่

ละลายน้ า ถูกย่อยโดยจุลินทรีย์ในล าไส้ได้น้อยกว่าใยอาหารชนิดอ่ืน ลิกนินจะรวมกับน้ าดีป้องกนั

การดูดซึมกลับของน้ าดี จึงช่วยลดอนุมูลอิสระในล าไส้ และท าหน้าที่เป็นสารต้านมะเร็ง ลิกนิ

นพบในผลไม้สุกมากกว่าผลไม้ดิบ พืชที่ค่อนข้างแก่ เมล็ดพืช. (สุรีย์, 2553) 

   นอกจากนี้ยังได้อธิบายถึงคุณสมบัติทางเคมีฟิสิกส์ของตัวเส้นใยที่มีผลต่อ

การบ าบัด และป้องกันโรคต่างๆ ว่าเกิดจากคุณสมบัติ ดังนี้  

   ความหนืด เส้นใยอาหารในกลุ่มที่ละลายได้ในน้ า จะมีคุณสมบัติในการสร้าง

ความหนืด ซึ่งพบว่าเป็นผลดีในการควบคุมเบาหวาน โดยเส้นใยอาหารพวก แพคติน จะถูก

เปลี่ยนให้อยู่ในรูป gel โดยจะเคลือบผนังล าไส้ท าให้การดูดซึมสารอาหารที่มีประจุเช่น น้ าตาล

และแป้งที่ย่อยแล้วช้าลงระดับน้ าตาลในเลือดจึงไม่สูงเฉียบพลัน 

   ความอุ้มน้ าและเพิ่มปริมาณอุจจาระ เส้นใยอาหารที่ให้ประโยชน์ในแง่นี้มัก

เป็นเส้นใยอาหารที่ไม่ละลายน้ า เช่น ร าข้าวหยาบ ซึ่งประกอบด้วย เพคติน เป็นจ านวนมาก การ

อุ้มน้ าได้ดีของเส้นใยอาหารจะช่วยเพิ่มปริมาตรของกากอาหาร ท าให้กากอาหารอ่อนนุ่ม ล าไส้

เคลื่อนตัวเร็ว ถ่ายอุจจาระสะดวก 

   Cation exchange เนื่องจากโมเลกุลของเส้นใยอาหารจะมีส่วนที่เป็นกรด

อิสระอยู่ ประจุของกลุ่มกรดอิสระนี้สามารถท าหน้าที่จับแลกเปลี่ยนกบัสารอ่ืนๆ ที่มากับอาหารได ้
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เป็นการช่วยลดสารพิษที่อาจปนเปื้อนมากับอาหาร แต่บางครั้งการจับแลกประจุก็ให้โทษได้ เช่น 

ถ้ากินเส้นใยอาหารมากไป ก็จะไปจับเอาเกลือแร่ที่จ าเป็นต่อร่างกาย เช่น แคลเซียม แมกนีเซียม 

ซึ่งแร่ธาตุที่มีความส าคัญในการสร้างกระดูก 

   การบริโภคผักมิใช่เพียงเพื่อความอร่อยและเพิ่มรสชาติ หรือสีสันให้อาหาร

เท่านั้น ผักมีประโยชน์อย่างมากต่อร่างกายมนุษย์ มีนักโภชนาการหลายท่านศึกษาค้นคว้าคุณคา่

ของผักหลากหลายชนิด เพื่อช่วยในการบ าบัดโรค และสร้างเสริมสุขภาพต่างๆ ซึ่งล้วนแล้วแต่เปน็

ประโยชน์ต่อร่างกายมนุษย์.(รัชนี และริญ, 2554) 

 

 2.1.3 คุณค่ำและประโยชน์ของผัก  

  ผักเป็นพืชอาหารที่มีความส าคัญต่อระบบเศรษฐกิจของประเทศ เป็นที่ทราบกันดีวา่

ประเทศไทยมีผลผลิตทางการเกษตรที่สามารถสร้างรายได้น าเงินเข้าประเทศมหาศาลในแต่ละปี 

เพราะเป็นพืชเศรษฐกิจที่โลกต่างๆต้องการ เพราะการปลูกพืชชนิดนี้เพื่อเป็นอาหารหลักแต่พื้นที่

การเพาะปลูกลดน้อยลง ในทางตรงกันข้ามปริมาณความต้องการอาหารพืชผักที่บริโภคในแต่ละ

วันไม่มีน้อยลงมีแต่เพิ่มมากขึ้น ผักเป็นอาหารที่ส าคัญของทุกครัวเรือนเพราะปริมาณสารอาหารที่

ถูกต้องตามหลักโภชนาการจะต้องมีผักเป็นส่วนประกอบอยู่ด้วยเสมอ มากบ้างน้อยบ้างแล้วแต่

ชนิดของอาหาร แต่ทั้งนี้ควรบริโภคให้เพียงพอกับความต้องการในแต่ละวัยซึ่งมีผู้ให้ความส าคัญ

ของผักไว้ต่างๆ กัน ผู้วิจัยขอเสนอพอสังเขปดังนี้ 

  ผักมีคุณค่ามหาศาลต่อชีวิต ผักบางชนิดเป็นทั้งอาหารและเป็นทั้งยาป้องกันและ

รักษาโรคได้ด้วย เพราะผักเป็นที่รวมของสารอาหารที่ร่างกายต้องการไม่ว่าจะเป็นโปรตีน 

คาร์โบไฮเดรต ไขมัน แคลเซียม เหล็ก เกลือแร่ และวิตามิน สิ่งเหล่านี้จะเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ

ที่จะเป็นตัวก่อให้เกิดโรคเสื่อมต่างๆ รวมถึงโรคมะเร็งในร่างกาย นอกจากนั้น พืชผัก ผลไม้หลาย

อย่างให้พลังงานต่ า ดังนั้น หากกินให้หลากหลายเป็นประจ าไม่ก่อให้เกิดโรคอ้วนและไขมันอุดตนั

ในเส้นเลือด นอกจากนั้น ยังพบว่าช่วยลดความเสี่ยงกับการเกิดโรคมะเร็ง และโรคหัวใจเนื่องจาก

การวิจัยพบว่าสารแคโรทีน และวิตามินซีในพืชผัก ผลไม้มีผลป้องกันไม่ให้ไขมันไปเกาะที่ผนัง

หลอดเลือด และป้องกันมะเร็งบางประเภท ประเทศไทยมีผักและผลไม้ตลอดทั้งปีจึงควรส่งเสริม

ให้กินเป็นประจ าทุกวัน โดยเฉพาะกลุ่มเด็กวัยเรียน และวัยรุ่นที่ร่างกายต้องการวิตามินในการ



11 
 

เจริญเติบโต เสริมสร้างให้ร่างกายทุกระบบท างานให้เป็นไปตามปกติ ผักยังมีเส้นใยอาหารที่ช่วย

ให้ระบบย่อยอาหารของเราท างานได้เป็นปกติ เส้นใยจากผักยังเป็นตัวป้องกันไม่ให้สารพิษและ

โลหะหนักกระทบหรือสัมผัสกับผิวล าไส้ได้ นอกจากนี้ผักยังมีเอนไซม์ซึ่งเป็นสารกระตุ้น

กระบวนการเคมีของสิ่งมีชีวิต ช่วยการย่อยสลายอาหารและช่วยสร้างสารจ าเป็นให้กับเซลล์ใน

ร่างกาย. (เมฆ, 2541)  

  คุณค่าอาหารจากผักให้พลังแก่ชีวิตและสร้างความมีชีวิตชีวาแก่ผู้บริโภค พืชผัก มี

หลายประเภทและกินได้แทบทุกส่วน ประเภทผักกินใบ ยอด และก้าน เช่น กระถิน ผักบุ้ง ต าลึง 

คะน้า สายบัว บอน ผักกูด ผักแว่น ประเภทกินดอก เช่น ดอกกระเจียว ดอกกะหล่ า ดอกโสน  

ดอกแค ประเภทกินผล เช่น บวบ ฟักทอง ถั่วฝักยาว มะเขือเทศ มะเขือยาว มะเขือเปราะ 

กระเจี๊ยบ ประเภทกินราก เช่น หัวผักกาด แครอท กระชาย ขมิ้นขาว ขิงอ่อน พืชผักต่างๆ 

โดยเฉพาะผักสีเขียว เป็นแหล่งวิตามินหลายชนิด โดยเฉพาะกลุ่มวิตามินซี วิตามินเอ แร่ธาตุ และ

ใยอาหาร 

  ผักบางชนิดยังมีสารเฉพาะที่มีประโยชน์ต่อร่างกายที่ไม่เหมือนกันอีกด้วย เช่น ในใบ

บัวบก มีสารบางอย่างที่ให้ผลดีแก่สมอง เช่นเดียวกับต าลึงหรือผักบุ้งที่มีประโยชน์ต่อสายตา ใบ

มะยมหรือผักที่มีสีเขียวเข้มจะมีเบต้าแคโรทีนที่ช่วยต้านมะเร็ง ดอกกะหล่ าปลีมีวิตามินซีที่มีส่วน

ช่วยให้ผิวของเซลล์ ผนังเซลล์และภูมิคุ้มกันของร่างกายแข็งแรง กะหล่ าปลีมีสารที่ช่วยรักษาแผล

ในกระเพาอาหาร ในหอมใหญ่มีสารที่ป้องกันโรคหัวใจ ในปวยเล้งมีธาตุเหล็ก และในสะระแหน่มี

กลิ่นหอม เป็นต้น 

  นอกจากจะอธิบายว่าผักเป็นพืชที่มีความเกี่ยวข้องกับชีวิตประจ าวันของมนุษย์มาก 

ยังได้กล่าวว่าผักมีความส าคัญต่อมนุษย์ที่มนุษย์สามารถใช้สอยให้เกิดประโยชน์มากมาย ทั้งใน

ด้านอาหาร ด้านโภชนาการ ด้านยา ด้านการน าไปเป็นเครื่องประดับตกแต่งอาคารสถานที่ เพื่อ

ความสวยงานแปลกตา และด้านเศรษฐกิจ ดังต่อไปนี้ 

  ด้านอาหาร ผักเป็นอาหารหลักที่มีความส าคัญต่อมนุษย์มาตั้งแต่โบราณกาลแล้ว 

ผักเป็นอาหารหลักที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ที่เราใช้บริโภคเป็นอาหารประจ าวัน ซึ่งอาจใช้บริโภค

หรือน าไปประกอบอาหารปรุงแต่งหรือใช้เป็นส่วนประกอบอาหารต่างๆ ได้มากมายหลายประเภท 
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  ด้านโภชนาการ ในที่นี้ คือ ชนิดและปริมาณสารอาหารต่างๆ ได้แก่ โปรตีน ไขมัน

คาร์โบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร่ และน้ าในผัก ที่ร่างกายสามารถน าไปใช้ในกระบวนการด ารงชีวิต 

ผักนั้นมีน้ าประกอบอยู่มาก มีพลังงาน โปรตีน และไขมันต่ า เป็นแหล่งของเกลือแร่และวิตามิน

ตลอดจนมีใยอาหารมาก ผักเป็นพืชที่มีคุณค่าทางอาหารสูง โดยเฉพาะอย่างยิ่งวิตามินและเกลือ

แร่ที่จ าเป็นต่อโภชนาการมนุษย์ การเลือกรับประทานผักที่ควรเลือกใช้เป็นอาหารได้แก่ ผักที่มีเนือ้

สีเหลือง เช่น ฟักทอง แครอท มันเทศ มันฝรั่ง เพราะมีเบต้าแคโรทีนสูง เมื่อรับประทานผักเหล่านี้

สารเบต้าแคโรทีนจะถูกเปลี่ยนในร่างกายให้กลายเป็นวิตามินบี 1 สูง วิตามินชนิดนี้มีบทบาทใน

การย่อยอาหารประเภทแป้งและน้ าตาลให้เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย  เป็นต้น 

  ด้านยา ผักเป็นอาหารที่มีประโยชน์และจ าเป็นส าหรับร่างกาย เพราะผักอุดมด้วย

วิตามินและเกลือแร่ต่างๆ การรับประทานผักจ านวนมากๆ หลายชนิดเป็นประจ า นอกจากท าให้

ร่างกายแข็งแรงและเจริญเติบโตแล้ว ยังสามารถป้องกันโรคและรักษาโรคบางอย่างได้ 

  ด้านการน าไปประดับในการจัดตกแต่ง การแต่งสถานที่ในปัจจุบันนิยมใช้วัสดุจาก

ธรรมชาติ นอกจากดอกไม้แล้วผักหลายชนิดที่มีสีสัน สะดุดตา และรูปทรงที่หลากหลายถูก

น าไปใช้ในการตกแต่งประดับประดาอาคารสถานที่ในการจัดงานเลี้ยง นิทรรศกาล ประชุม 

สัมมนา บนโต๊ะอาหารและมุมห้อง นอกจากนี้ยังอาจน ามาแกะสลักเพื่อแสดงถึงศิลปวัฒนธรรม 

และขนบธรรมเนียมไทยได้อย่างสวยงาม 

  ด้านเศรษฐกิจ ผักเป็นสินค้าที่มีความส าคัญอย่างหนึ่งในด้านเศรษฐกิจ เนื่องจากผกั

มีความจ าเป็นต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์นั่นเอง ผักเป็นพืชที่มนุษย์รับประทานกันทุกครัวเรือน

และรับประทานเป็นอาหารประจ าวัน จึงท าให้ต้องมีการผลิตที่มากขึ้นตามจ านวนประชากรที่

เพิ่มข้ึนเรื่อยๆ โดยมีการขยายพื้นที่ปลูกผักออกไปอย่างกว้างขวาง จึงเกิดเป็นอาชีพที่ส าคัญทาง

เศรษฐกิจต่อชาวสวน ชาวไร่ และหากเทียบกับพืชชนิดอ่ืนๆ ผักจัดว่าเป็นพืชที่มีอายุการ

เจริญเติบโตและให้ผลเกบ็เกีย่วได้ในเวลาที่สั้นกว่าในเนือ้ที่และระยะเวลาที่เท่ากัน ผักเป็นพชืทีใ่ห้

ผลตอบแทนต่อไร่สูง จึงสามารถท ารายได้ให้สูงกว่าและมีการหมุนเวียนของเงินมากกว่าการ

เกษตรกรรมด้านอ่ืน นอกจากนี้ผักยังมีความส าคัญอีกหลายอย่าง ซึ่งล้วนแล้วแต่ให้ประโยชน์ต่อ

ร่างกาย. (นฤมล และกล้านรงค์, 2545) 
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2.2 ทัศนคติในกำรบริโภค 
 2.2.1 ควำมหมำยของทัศนคติ  

ทัศนคติ โดยทั่วๆ ไป หมายถึง ความรู้สึกหรือท่าทีของบุคคล วัตถุ สิ่งของ หรือ

สถานการณ์ต่างๆ ความรู้สึกหรือท่าทีนี้จะเป็นไปในท านองที่พึงใจหรือไม่พึงใจ เห็นด้วยหรือไม่

เห็นด้วยก็ได้ (สุชา, 2540) 

  ทัศนคติ หมายถึง ความรู้สึกของบุคคลที่มีต่อสิ่งต่างๆ อันเป็นผล เนื่องจากการ

เรียนรู้ประสบการณ์และเป็นตัวกระตุ้นให้บุคคลแสดงพฤติกรรมต่อสิ่งต่างๆ ไปในทิศทางใด

ทิศทางหนึ่ง ซึ่งอาจเป็นไปทางสนับสนุนหรือคัดค้านได้. (พวงรัตน์, 2540) 

  สรุปได้ว่า ทัศนคติ หมายถึง ทัศนคติเป็นส่วนหนึ่งของบุคลิกภาพ มิได้มีตัวก าเนิด 

แต่เกิดจากประสบการณ์และการเรียนรู้ของบุคคล ด้วยเหตุนี้ทัศนคติจึงเปลี่ยนแปลงได้

ตลอดเวลา การเรียนรู้จากแหล่งต่างๆ ท าให้บุคคลนั้นมีความรู้สึกหรือความคิดเห็นต่อสิ่งนั้นๆ ใน

ทางบวก เช่น ชอบรู้สึกว่าดี ฯลฯ หรือในทางลบ ไม่ชอบ เห็นว่าไม่ดี เป็นต้น 

 

2.2.2 องค์ประกอบของทัศนคติ  

องค์ประกอบของทัศนคติ  ม ี3 ประการดังนี้. (พวงรัตน์, 2540) 

   1) องค์ประกอบทางความคิด ได้แก่ ความรู้ ความเชื่อ ความคิดรวบยอด หรือ

การรับรู้ต่อสิ่งหนึ่งสิ่งใดซึ่งอาจเป็นแง่ดีหรือแง่ไม่ดี เช่น ถ้าเรารับรู้ว่าคอมมิวนิสต์ดีหรือไม่ดี

อย่างไร ก็จะท าให้เราเกิดทัศนคติในท านองนั้นต่อคนที่เป็นคอมมิวนิสต์ได้ 

   2) องค์ประกอบทางความรู้สึก ได้แก่ ความรู้สึกส่วนบุคคลที่มีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 

ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่เกิดขึ้นต่อเนื่องจากองค์ประกอบแรก เกลียด รัก ชอบ ฯลฯ ความรู้สึกนี้

อาจจะแสดงออกทางสีหน้า ท่าทาง เมื่อเขาคิดเห็นหรือกล่าวถึงสิ่งนั้น 

   3) องค์ประกอบทางแนวโน้มที่จะกระท าพฤติกรรม เป็นความพร้อมหรือ

แนวโน้มเอียงที่จะมีการกระท าต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งในทิศทางใดทิศทางหนึ่ง ทั้งนี้ หมายถึงแนวปฏิบัติ

ที่จะแสดงออกโดยไม่ฝ่าฝืนต่อความคิด และความรู้สึกในสององค์ประกอบข้างต้น 
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  องค์ประกอบของทัศนคติมี 3 ประการคือ (จุฑารัตน์, 2547) 

1)  องค์ประกอบด้านความรู้  ประกอบด้วยความรู้ทั้งหมดทั้งมวลและ

ประสบการณ์เดิมที่บุคคลมีอยู่ การได้รับรู้ข้อเท็จจริงความรู้ความเชื่อต่างๆเกี่ยวกับเรื่องนั้น

เพิ่มเติม 

2) องค์ความรู้ด้านความรู้สึก ประกอบด้วยความรู้สึกและอารมณ์ของบุคคล

นั้นต่อเป้าหมายของทัศนคติเป็นการประเมินความรู้สึกเชิงบวก เช่น ชอบ พอใจ เห็นใจ และ

ความรู้สึกเชิงลบ เช่น ไม่ชอบ ไม่พอใจ ซึ่งสอดคล้องกันกับองค์ประกอบทางความรู้เกี่ยวกับ

เป้าหมายของทัศนคติ 

3) องค์ประกอบด้านพฤติกรรม ประกอบด้วย ความพร้อมของบุคคลที่จะ

ตอบสนอง หรือโน้นน้าวที่จะแสดงออกต่อเป้าหมายของทัศนคติ เมื่อประมวลความรู้ประเมินค่า

ความรู้สึกต่อสิ่งนั้นแล้วโดยพฤติกรรมจะแสดงออกได้สองลักษณะคือพฤติกรรมทางบวก เช่น การ

ยอมรับ การสนับสนุน การเข้าใกล้ เป็นต้น และพฤติกรรมทางลบ เช่น การท าลาย การขัดขืน เป็น

ต้น 

สรุปองค์ประกอบของทัศนคติ ประกอบด้วยองค์ประกอบ3 ด้าน คือ ความคิด 

ความรู้สึก และการแสดงออกของพฤติกรรม ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่มีความส าคัญในการแบ่ง

ประเภทของการสร้างเครื่องมือในการวิจัย 

 2.2.3 การเกิดทศันคติ  

การเกิดทัศนคติ มี 4 ประการ (สุชีรา, 2545) 

1) กระบวนการเรียนรูท้ี่ได้จากการเพิ่มพนูและบูรณาการของการตอบสนอง

แนวคิดต่างๆ เช่น ทศันคตติ่อการเมือง การเลือกตั้ง เป็นตน้ 

2) ประสบการณ์ส่วนตัว ขึ้นอยู่กับความแตกต่างระหว่างบคุคลซึ่งมี

ประสบการณท์ี่แตกต่างกันออกไป 

3) การเลียนแบบ การถ่ายทอดทัศนคติอาจเกดิโดยการเลยีนแบบจากสิ่งที่

คนเราพอใจในครอบครัวหรือในสังคม 

4) อิทธิพลของกลุ่มสังคม มนษุย์อาจมทีัศนคติคล้อยตามกลุ่มสังคมที่ตน

อาศัยอยู่ เชน่ ศาสนา สถาบนัต่างๆ ในสงัคม 
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ทัศนคตเิปน็เรื่องราวของการเรียนรู้จากประสบการณ์และสิ่งแวดล้อม การก่อเกิด

ทัศนคตคิล้ายกับการเรียนรู้ทางสังคม แห่งการเกิดทัศนคตทิี่ส าคัญดังนี้ (จ ารอง, 2552) 

1) วัฒนธรรม เป็นเรื่องของสิ่งต่างๆ ที่แต่ละคนยอมรับในสังคมเกี่ยวกับ

ขนบธรรมเนียมประเพณี ความเมตตากรุณา และค่านิยมในสังคมนั้นๆ วัฒนธรรมที่แตกต่างกัน

ย่อมเป็นตัวหล่อหลอมความคิดและทัศนคติของบุคคลให้แตกต่างกัน 

2) ครอบครัว ถือว่าเป็นแหล่งแรกสุดในการเรียนรู้ทางสังคม พ่อแม่มีอิทธิพล

สูงสุดเป็นผู้สร้างวัฒนธรรมขึ้นมาแล้วถ่ายทอดทัศนคติทางวัฒนธรรมไปยังเด็ก เ ด็กจะจดจ า

ทัศนคติส่วนใหญ่ของพ่อแม่โดยเฉพาะทัศนคติด้านคุณธรรม 

3) กลุ่มเพื่อน เริ่มตั้งแต่กลุม่เพื่อนในวัยเดก็ๆ กลุ่มเพื่อนในสถาบันการศกึษา

และรวมถึงกลุ่มเพื่อนท างาน กลุ่มเพื่อนมีอิทธิพลต่อทัศนคติในด้านความคิดเหน็และการกระท า 

4) สื่อมวลชน ประกอบด้วยวิทยุ โทรทัศน์ ภาพยนตร์ หนังสือพิมพ์ วารสาร 

และนิตยสารต่างๆ บุคคลในสังคมต้องบริโภคสื่อมวลชนเหล่านี้ และเป้าหมายของสื่อก็คือ

ต้องการประชาสัมพันธ์ให้ความรู้และโฆษณา เพื่อพยายามเปลี่ยนทัศนคติให้ไปยอมรับหรือนิยม

ต่อสิ่งต่างๆ หรือเรื่องราวต่างๆ 

   5) ประสบการณ์ส่วนตัว นักจิตวิทยาให้ความส าคัญกับประสบการณ์ของแต่

ละบุคคลที่ได้รับย่อมแตกต่างกัน ประสบการณ์ในวัยเด็กมีอิทธิพลต่อการพัฒนาบุคลิกภาพ

รวมทั้งการพัฒนาทัศนคติ ประสบการณ์ของบุคคลที่รุนแรงหรือฝังใจย่อมท าให้บุคคลนั้นมี

ทัศนคติแตกต่างออกไป 

  สรุป แหล่งการเกิดทัศนคติ สามารถเกิดขึ้นได้ในหลายลักษณะ เช่น เกิดจาก

ประสบการณ์เฉพาะอย่าง การติดต่อสื่อสารกับบุคคลอ่ืน สิ่งที่เป็นแบบอย่าง หรือองค์ประกอบที่

เกี่ยวข้องกับสถาบัน ซึ่งอาจเกิดจากประสบการณ์และสิ่งแวดล้อมคล้ายกับการเรียนรู้ทางสังคม

ได้ด้วย เช่น วัฒนธรรม ครอบครัว กลุ่มเพื่อน ส่ือมวลชน ประสบการณ์ส่วนตัว ซึ่งข้อมูลของแหล่ง

ที่ท าให้เกิดทัศนคตินี้ด้วยเป็นปัจจัยส าคัญต่อการด ารงชีวิตของบุคคลในสังคม 
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2.2.4 คุณลักษณะของทัศนคติ  

  คุณลักษณะของทัศนคติ ว่า  ทัศนคติ เป็น เรื่ องที่ เกี่ ยวข้องกับตัวบุคคล มี

ลักษณะเฉพาะของตัวมันเอง เป็นการจัดระเบียบของแนวความคิด ความเชื่อ อุปนิสัย และ

สิ่งจูงใจที่เกี่ยวข้องกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเสมอ การจัดระเบียบแนวความคิด และความเชื่อจะมีลักษณะ

ที่รวมตัวขึ้นหลังจากที่ได้มีการประเมินเป็นแนวโน้มไปในทางใดทางหนึ่งเสมอ คือ ดีและไม่ดี ชอบ

และไม่ชอบ พอใจและไม่พอใจ สนใจและไม่สนใจ ซึ่งคุณลักษณะของทัศนคติอาจจะสรุปได้ดังนี้ 

(วิเชียร, 2549) 

   1) ทัศนคติเป็นสิ่งที่อยู่ภายใน ทัศนคติเป็นเรื่องของการจัดระเบียบของ

แนวคิดความเชื่อที่เกิดขึ้นมาจากภายในของแต่ละบุคคล 

   2) ทัศนคติเป็นสิ่งที่ไม่ได้มีมาแต่ก าเนิด ทัศนคติเป็นสิ่งที่บุคคลได้เรียนรู้และ

เกี่ยวข้องกับสิ่งแวดล้อมภายนอก และจะก่อตัวหลังจากที่ได้ประเมินสิ่งแวดล้อมภายนอก ก็จะ

สร้างทัศนคติให้เกิดขึ้นในตัวเองและจะติดอยู่กับตัวบุคคลนั้น จนกว่าจะเกิดกระบวนการเรียนรู้

ใหม่ข้ึนมาแทนที่ ก็อาจจะมีการเปลี่ยนแปลงทัศนคติไปได้ 

   3) ทัศนคติจะมีลักษณะมั่นคงถาวร หลังจากที่ทัศนคติได้ก่อตัวขึ้นมาใน

บุคคลนั้นแล้ว ก็ยากที่จะเปลี่ยนแปลงทัศนคติของบุคคลนั้นได้ แม้จะได้รับตัวกระตุ้นที่ต่างกันไป 

ทั้งนี้เพราะทัศนคติที่ได้ก่อตัวขึ้นมานั้น จะมีกระบวนการวิเคราะห์ ประเมิน และสรุปจัดระเบียบ

เป็นความเชื่อ การเปลี่ยนแปลงก็ย่อมต้องใช้เวลาเพื่อปรับตามกระบวนการดังกล่าวด้วย ทัศนคติ

จะคงฝังติดแน่นกับตัวบุคคลนั้น และยากที่จะเปลี่ยนแปลงทัศนคติของเขาได้ในทันทีทันใด ต้อง

อาศัยระยะเวลาค่อนข้างนานตามกระบวนการการจัดระเบียบ ความเชื่อ กว่าจะเปลี่ยนทัศนคติ

ของบุคคลนั้นได้  

   4) ทัศนคติจะอ้างถึงสิ่งเร้า และสิ่งแวดล้อมรอบๆ ตัวบุคคลที่เป็นตัวกระตุ้น

ทัศนคติ ไม่ได้เกิดขึ้นมาเองจากภายใน เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นจากการสัมผัสและการเรียนรู้จากสิ่ง

ภายนอกมีการก่อผลขึ้นเป็นทัศนคติ โดยอ้างถึงตัวบุคคลและสิ่งของ การกระท า เหตุการณ์ และ

อ่ืนๆ รอบตัว สิ่งที่ใช้อ้างถึงเพื่อการสร้างทัศนคติอาจจะเป็นตัวบุคคล กลุ่มคน สถาบัน สิ่งของ 

ค่านิยม เรื่องราวของสังคม หรือแม้แต่ความนึกคิดต่างๆ 
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  สรุป คุณลักษณะของทัศนคติ เป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับตวับุคคล มีลักษณะเฉพาะของ

ตัวมันเอง ทัศนคติเกิดจากสิ่งเร้าและสิ่งแวดล้อมรอบๆตัวบุคคลที่เป็นตัวกระตุ้นเป็นสิ่งที่มีอยู่

ภายใน เป็นสิ่งที่ไม่ได้มีมาแต่ก าเนิด และมีลักษณะมั่นคงถาวร 

 

  2.2.5 กำรส่งเสริมทัศนคติ 

   ครูผู้สอนจัดเป็นบุคคลส าคัญในการส่งเสริมให้ผู้เรียนเกิดทัศนคติที่ดีต่อการ

เรียนการสอน วิธีการส่งเสริมทัศนคติมี 6 วิธี ดังนี้.  

    1)  ให้ข้อเท็จจริงที่ถูกต้องแก่ผู้ เ รียนโดยวิธีการอธิบาย หรือจัด

ประสบการณ์ให้ผู้เรียนน าไปพิจารณาไตร่ตรอง จนเกิดการยอมรับทัศนคตินั้น 

    2) ชักจูงให้ผู้เรียนเกิดการยอมรับโดยการให้ค าแนะน า บอกเล่าหรือให้

ความรู้เพิ่มเติมจากที่ผู้เรียนเคยรู้มา อาจใช้ภาพยนตร์หรือฟังปาฐกถา เมื่อผู้เรียนเห็นประโยชน์

และความส าคัญก็ยอมรับทัศนคตินั้น 

    3) จัดกิจกรรมที่เร้าให้เกิดการยอมรับ เช่น การให้ชมภาพยนตร์ ดูละคร 

หรือดูรูปภาพ 

    4) ให้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อให้เกิดประสบการณ์ตรง ผู้เรียนได้พบ ได้

สัมผัสด้วยตนเอง ย่อมเปลี่ยนทัศนคติหรือยอมรับทัศนคติใหม่ได้ 

    5) สร้างความประทับใจแก่ผู้เรียน 

    6) การอ่านหนังสือจะช่วยเปลี่ยนทัศนคติได้บ้าง เพราะการอ่านมักจะ

น าตนเองเข้าไปสวมบทบาทตัวเอกในเรื่อง ท าให้คล้อยตามแนวความคิดต่างๆ ถ้าผู้สอนจัด

หนังสือที่ดีให้อ่าน ผู้เรียนย่อมได้ทัศนคติที่ต้องการ 

   สรุปการส่งเสริมทัศนคติ  เป็นวิธีการหนึ่งที่สามารถท าให้บุคคลเปลี่ยน

ความคิด ความรู้สึก และการแสดงออกได้ โดยการให้ข้อเท็จจริงที่ถูกต้อง โดยวิธีการอธิบาย ชัก

จูงให้เกิดการยอมรับโดยการให้ค าแนะน า บอกเล่าหรือให้ความรู้เพิ่มเติม จัดกิจกรรมที่เร้าให้เกิด

การยอมรับ ให้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อให้เกิดประสบการณ์ตรง สร้างความประทับใจตลอดจนการ

อ่านหนังสือ 
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  2.2.6 กำรวัดทัศนคติ  (ธีรวรุฒิ, 2549) 

   มาตราวัดทัศนคติที่นิยมน ามาใช้ในการสร้างแบบวัดทัศนคติมี 3 วิธี ได้แก่  

    1) มาตรวัดทัศนคติของเทอร์สโตน (Thurstone Method) โดยการ

ก าหนดระดับความรู้สึกของบุคคลที่มีต่อสิ่งหนึ่งสิ่งใดออกเป็น 11 ระดับ จากน้อยที่สุดจนถึงมาก

ที่สุด จ านวนของการวัดทัศนคติจะมีประมาณ 20-25 ข้อความ แต่ละข้อความจะมีค่าประจ า  

(Scaie Value) เพื่อใช้เป็นคะแนนที่ได้เมื่อผู้ตอบยอมรับหรือเห็นด้วยกับข้อความนั้นๆ โดยเทอร์

สโตนได้ให้ความเห็นว่า การวัดทัศนคติจะวัดโดยตรงไม่ได้เพราะทัศนคติเป็นสิ่งที่มีอยู่ในสมอง

ของมนุษย์แต่อาจวัดได้โดยการแสดงออกของทัศนคติในรูปความคิดเห็นของบุคคลและภาษาพูด 

หรือพฤติกรรมของบุคคลที่แสดงออก ซึ่งจะเป็นเพียงเครื่องชี้ถึงทัศนคติที่มีต่อสิ่งนั้นๆ เท่านั้น 

    2) มาตราวัดทัศนคติตามวิธีของลิเคอร์ท (Likert’s Scale) วิธีนี้ เรนิสลิ

เคอร์ท (RenisLikert) เป็นผู้คิดขึ้น ด้วยการน าข้อความที่สร้างขึ้นไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่าง

และก าหนดการให้คะแนนโดยใช้เกณฑ์ความเบี่ยงเบนมาตราฐานให้คะแนนช่วงความรู้สึกเท่าๆ 

กัน เป็น 5 ช่วง ได้แก่ เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย ไม่แน่ใจหรือเฉยๆ และไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง ให้

คะแนนเป็น 5 4 3 2 1 ตามล าดับ ส าหรับข้อความทางบวก ส่วนข้อความทางลบ ในระดับความ

คิดเห็นเดียวกัน ให้คะแนนเป็น 1 2 3 4 5 ตามล าดับ ซึ่งได้ผลไม่แตกต่างกัน และพบว่ามีค่า

สหสัมพันธ์สูงถึง 0.99 กับค่าคะแนนที่ก าหนดเป็นจ านวนเต็ม คะแนนของผู้ตอบแต่ละคนได้จาก

การรวมคะแนนจากการตอบแต่ละข้อของผู้ตอบ 

    3) มาตรวัดทัศนคติวิธีของออสกูด (Osgood’s Scale) มีชื่อเรียกทั่วไป

ว่ามาตราวัดทัศนคติโดยใช้ความหมายทางภาษา มีลักษณะคล้ายกับการหาความหมายของ

สังกัป(Concept) โดยอาศัยค าคุณศัพท์ที่ใช้อธิบายคุณลักษณะสิ่งเร้าในลักษณะเป็นค าตรงกัน

ข้ามอย่างมีเหตุผล โดยทั่วไปจะประกอบด้วย 7 ข้อ ให้เลือกโดยจะใช้คนที่ศึกษาประเมินค่า

เกี่ยวกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง การประเมินค่านั้นจะใช้ค าคุณศัพทซ์ึ่งตรงกันข้ามกันและมีล าดับของความ

มากน้อยจากด้านหนึ่งไปสู่อีกด้านหนึ่ง รวมทั้งหมด 7 อันดับ  
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2.3 พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร 

 2.3.1 ควำมหมำยของพฤตกิรรม มีนกัวิชาการได้ให้ความหมายของพฤติกรรมไว้ดังนี ้

  พฤติกรรมไว้ว่า การกระท าหรือ อาการที่แสดงออกทางกลา้มเนื้อ ความคิด และ

ความรู้สึก เพื่อตอบสนองสิ่งเร้า (ราชบณัฑติยสถาน, 2546) 

  พฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมต่างๆ ที่เกิดขึ้นซึ่งอาจเป็นการกระท าที่บุคคลนั้นแสดง

ออกมา รวมทั้งกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายในตัวบุคคลและกิจกรรมนี้ อาจสังเกตได้ด้วยประสาทสัมผัส

หรือไม่ก็สามารถสังเกต สามารถแบ่งพฤติกรรมออกเป็น 2 ประเภท (เฉลิมพล, 2541) 

1) พฤติกรรมภายนอก คือการกระท าทีเ่กิดขึน้ สามารถสังเกตได้ด้วยประสาท

สัมผัส หรืออาจใชเ้ครื่องมือช่วย 

2) พฤติกรรมภายใน คือการบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิตใจบุคคลอ่ืนไม่

สามารถสังเกตได ้

จากความหมายของพฤติกรรมที่ได้กล่าวมาแล้วนั้น สรุปได้ว่าพฤติกรรม หมายถึง 

การกระท าหรือการแสดงออกของบุคคลที่ตอบสนองต่อสิ่งเร้า ซึ่งการกระท าที่ออกมานั้นมีทั้งพึง

ประสงค์และไม่พึงประสงค์ โดยบุคคลที่อยู่รอบๆ ตัว สังเกตเห็นได้หรือไม่ได้ 

 

 2.3.2 องค์ประกอบของพฤติกรรม  

  พฤติกรรมและความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรม เจตคติ และการปฏิบัติว่าเป็น

กิจกรรมทุกประเภทที่มนุษย์กระท า อาจจะเป็นสิ่งที่สังเกตได้หรือไม่ได้ และพฤติกรรมดังกล่าวได้

แบ่งออกเป็น 3 ส่วน. (Bloom, 1975) 

  2.3.2.1 พฤติกรรมด้านความรู้  หมายถงึความสามรถทางด้านความรู้ การให้

ความคิดและพัฒนาการทางด้านสติปญัญา จ าแนกออกได้ดังนี ้    

1) ความรู้ หมายถึง ความสามารถทีจ่ะจดจ าถงึเรื่องราวทีไ่ด้รับไปแล้ว 

   2) ความเข้าใจ เป็นทักษะและความสามารถทางสตปิัญญาระดับแรก รู้ว่า

ผู้อ่ืนสื่อสารอย่างไรและสามารถที่จะน าเอาข้อมูลหรือปจัจยัที่ได้รับมาใช้ให้เปน็ประโยชน์ 

   3) การน าไปประยุกต์ หมายถงึ ความสามารถทีจ่ะน าความรู้ความเข้าใจจาก

กฎเกณฑ์และวิธีการด าเนินการต่างๆของเรื่องราวนั้นไปใชใ้นสถานการณใ์หม่ที่ไมเ่หมือนเดิม 



20 
 

   4) การวิเคราะห์ หมายถึง ความสามารถในการแยกแยะเรื่องราวที่สมบูรณ์

ใดๆ  ให้กระจายออกเป็นส่วนย่อย และมองเห็นหลักการผสมผสานระหว่างส่วนที่ประกอบขึ้นเป็น

ปัญหาหรือสถานการณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง 

   5) การสังเคราะห์ หมายถึง ความสามารถและทักษะที่น าองค์ประกอบหรือ

ส่วนต่างๆ เข้ารวมกันเพื่อเป็นภาพลักษณ์ที่สมบูรณ์ เป็นกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับการพิจารณา

ส่วนย่อยแต่ละส่วนแล้วจัดรวมกันเป็นหมวดหมู่ เพื่อให้เกิดความกระจ่างในสิ่งเหล่านั้น 

   6) การประเมินค่า หมายถงึความสามารถทีจ่ะพิจารณาและตัดสนใจไม่ว่าจะ

ด้วยมาตรฐานที่ผู้อ่ืนก าหนดไว้หรือก าหนดขึ้นด้วยตนเองก็ตาม 

  2.3.2.2 พฤติกรรมด้านทัศนคติ หมายถึง ความสนใจ ความรู้สึก ท่าที ความชอบใน

การให้คุ้มค่า หรือปรับปรุงค่านิยมทีย่ึดถืออยู่ เป็นพฤติกรรมที่ยากแกก่ารอธิบาย เพราะเป็นสิง่ที่

เกิดขึ้นภายในจิตใจคน  

   1) การรับหรือการใหค้วามสนใจเป็นขั้นที่บุคคลถูกกระตุ้นให้ทราบว่ามี

เหตุการณ์หรือสิ่งเร้าบางอย่างเกิดขึ้นและบคุคลนัน้มีความยินดีทีค่วรรับและการเลือกรบั 

   2) การตอบสนอง เป็นขั้นตอนที่บุคคลถูกจูงใจให้เกิดความรู้สึกผูกมัดต่อสิ่ง

เร้า เป็นเหตุให้บุคคลพยายามท าให้เกิดการตอบสนองพฤติกรรมขั้นนี้ ประกอบด้วย ความ

ยินยอม ความพอใจ และพอใจที่จะตอบสนอง 

   3) การให้ค่านิยม เป็นขั้นที่บุคคลมีปฏิกิริยา ซึ่งแสดงให้เห็นว่าบุคคลนั้น

ยอมรับว่าเป็นสิ่งที่มีคุณค่าส าหรับตนเอง และน าไปพัฒนาให้เป็นของตนเองอย่างแท้จริง 

พฤติกรรมขั้นนี้ส่วนมากใช้ค าว่า ค่านิยม ซึ่งการเกิดค่านิยมนี้ ประกอบด้วย การยอมรับ การชอบ 

และผูกมัดค่านิยมเข้ากับตนเอง 

   4) การจัดกลุ่มค่านิยม เป็นขั้นที่บุคคลจัดค่านิยมต่างๆ ให้เข้ากลุ่ม โดย

พิจารณาถึงความสัมพันธ์ระหว่างค่านิยมเหล่านี้  ในการจัดกลุ่มประกอบด้วยการสร้างแนวคิด

เกี่ยวกับค่านิยมและจัดระบบค่านิยม 

   5) การแสดงตามลักษณะตามค่านิยมที่ยึดถือเป็นขั้นที่ถือว่าบุคคลมีค่านิยม

หลายชนิด และจัดอันดับของค่านิยมเหล่านั้นจากมากที่สุดไปถึงน้อยที่สุดและพฤติกรรมเหล่านี้
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จะเป็นตัวคอยควบคุมพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรมในขั้นนี้ประกอบด้วย การวางแนวทางของ

การปฏิบัติ และแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติตามแนวทางที่เขาก าหนดไว้  (Bloom, 1975) 

  2.3.2.3 พฤติกรรมด้านการปฏิบัติ เป็นพฤติกรรมที่ใช้ความสามารถในการแสดงออก

ของร่างกาย ซึ่งรวมถึงการปฏิบัติที่อาจแสดงออกในสถานการณ์หนึ่งๆ หรืออาจเป็นพฤติกรรมที่

คาดคะเนว่าอาจจะปฏิบัติในโอกาสต่อไป พฤติกรรมด้านนี้เป็นพฤติกรรมขั้นสุดท้าย ซึ่งต้องอาศัย

ด้านพุทธิปัญญา หรือเป็นพฤติกรรมที่สามารถประเมินผลได้ง่าย แต่กระบวนการที่ก่อให้เกิด

พฤติกรรมนี้ต้องอาศัยเวลา และการตัดสินใจหลายขั้นตอน ในด้านสุขภาพถือว่า พฤติกรรมด้าน

การปฏิบัติของบุคคลเป็นเป้าหมายขั้นสุดท้ายที่จะช่วยให้บุคคลมีสุขภาพดี (เจริญศรี, 2548) 

 

 2.3.3 กำรวัดพฤติกรรม 

  พฤติกรรมของบุคคลมีทั้งพฤติกรรมภายนอกและพฤติกรรมภายใน การศึกษา

พฤติกรรมภายนอกที่คนแสดงออกมาให้บุคคลอ่ืนเห็นได้จะท าการศึกษา โดยใช้การสังเกต

โดยตรงหรือโดยอ้อม แต่หากเป็นพฤติกรรมภายในไม่สามารถสังเกตได้ต้องใช้วิธีทางอ้อมโดยการ

สัมภาษณ์ การทดสอบด้วยแบบทดสอบเพราะฉะนั้นเครื่องมือที่ใช้วัดพฤติกรรมอาจท าได้โดยการ

สร้างแบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์ หรือการสังเกตประกอบแบบสัมภาษณ์ การใช้เครื่องมืออ่ืน

ประกอบ เช่น เครื่องวัดความดันโลหิต (วิไลพร, 2556) 

   1) การศึกษาพฤติกรรมโดยทางตรง มี 2 วิธี คือ ท าได้โดยการศึกษาโดยการ

สังเกตแบบให้ผู้ถูกสังเกตรู้ตัว ในการสังเกตแบบนี้บางคนอาจจะไม่แสดงพฤติกรรมที่แท้จริง

ออกมาก็ได้และ การศึกษาแบบธรรมชาติ คือการที่บุคคลผู้สังเกตพฤติกรรมไม่ได้รบกวน

พฤติกรรมของบุคคลที่ถูกสังเกต และเป็นไปในลักษณะที่ท าให้ผู้ถูกสังเกตไม่ทราบว่าถูกสังเกต 

พฤติกรรมการสังเกตแบบนี้จะได้พฤติกรรมที่แท้จริงมากและจะท าให้สามารถน าผลที่ได้ไป

อธิบายพฤติกรรมในสถานที่ใกล้เคียงกันหรือเหมือนกัน 
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 2.3.4 สิ่งท่ีก ำหนดพฤติกรรมของมนุษย์ 

  2.3.4.1 นิสัยส่วนตัวของมนุษย์ 

   1) ความเชื่อ คิดว่าความจริงเป็นเช่นนั้นอาจถูกต้องหรือไม่ก็เป็นไปได้ อาจ

เชื่อโดยการเห็น การบอกเล่า การอ่าน หรือคิดขึ้นมาเอง 

   2) ค่านิยม คือ ส่ิงที่นิยมถือหลักประจ าใจช่วยตัดสินใจในการเลือก 

   3) ทัศนคติ หรือเจตคติ เป็นหลักส าคัญที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมที่แสดง

ออกเป็นเรื่องละเอียดอ่อน ซับซ้อน ต้องอาศัยการตอบสนองเป็นถ้อยค าหรือพฤติกรรมภายใน 

  2.3.4.2 สิ่งที่ไม่เกี่ยวกับนิสัยของมนุษย์ 

   1) สิ่งที่กระตุ้นพฤติกรรมและความเข้มข้นของสิ่งกระตุ้นพฤติกรรมเป็นสิ่งที่

เราแสดงออกมา เช่น ความหิว 

   2) สถานการณ์ คือ สิ่งแวดล้อมทั้งที่เป็นบุคคลและไม่ใช่บุคคลซึ่งอยู่ในสภาพ

ที่บุคคลก าลังจะมีพฤติกรรม เช่น การเข้าคิวซื้ออาหาร 

 

 2.3.5 ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อกำรแสดงพฤติกรรม 

  2.3.5.1 ปัจจัยด้านจิตใจ เป็นความต้องการทางด้านจิตใจที่อยู่ภายในตัวบุคคล เชน่ 

ความคิด ความรู้สึก อารมณ์ เป็นต้น 

  2.3.5.2 ปัจจัยทางด้านชีววิทยาปัจจัยด้านนี้เป็นปัจจัยที่มนุษย์ไม่สามารถหลีกเลี่ยง

ได้ เพราะความต้องการพื้นฐานของมนุษย์เป็นสิ่งเร้าที่ก่อให้เกิดพฤติกรรมปัจจัยทางด้านชวีวิทยา

ดังนี้ 

   1) ความหิว เป็นเพราะว่ามีน้ าตาลในร่างกายน้อย เราจึงต้องการอาหารมา 

เพื่อสร้างน้ าตาลให้พลังงานแก่ร่างกายได้ 

   2) ความกระหาย เนื่องจากเซลล์ในร่างกายของคนเราขาดน้ า 

   3) ความเจ็บป่วย เป็นปัจจัยที่ท าให้พฤติกรรมในลักษณะที่หลีกเลี่ยงหรือหลกี

หนีเพราะมนุษย์ทุกคนไม่อยากเจ็บป่วย. (วิไลพร, 2556) 
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 2.3.6 พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร 

  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การกระท า หรือกิจกรรมที่บุคคลแสดงออก

เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ในเรื่องการเลือกซื้ออาหารที่สะอาดปราศจากอันตราย รับประทาน

อาหารที่ปรุงสุกใหม่ๆ มีการเตรียม กระประกอบอาหาร และใส่ในภาชนะที่สะอาดไม่กินอาหารที่

ใส่สีมีสารอันตราย หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด ของหมักดอง ของกินเล่น โดยรับประทานอาหารให้

ครบทั้ง 5 หมู่ และน้ า ให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ไม่มากเกินไป หรือ น้อยเกินไป 

(สิริกันย์, 2549) 

  องค์การอนามัยโลก WHO ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมการบริโภค หมายถึง การ

ประพฤติปฏิบัติที่เคยชินในการรับประทานอาหาร ได้แก่ ชนิดของอาหารการก าหนดว่าจะ

รับประทานอาหารหรือไม่รับประทานอาหารอะไร รับประทานอาหารอย่างไร จ านวนมื้อที่

รับประทาน อุปกรณ์ที่ใช้ รวมทั้งสุขนิสัยในการรับประทานอาหารด้วย 

 

2.3.7 ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร 

  การศึกษาถึงความรู้สึกนึกคิดของผู้บริโภคที่เป็นกลุ่มเป้าหมายเป็นสิ่งที่กระท าได้

ยาก จึงต้องพยายามค้นหาว่าความรู้สึกนึกคิดของผู้บริโภค ที่ได้รับอิทธิพลจากปัจจัยภายในและ

กระบวนการการตัดสินใจของผู้บริโภค ซึ่งจะท าให้ทราบถึงสาเหตุและปัจจัยที่ส าคัญอะไรบ้างที่มี

อิทธิพลต่อการเลือกซื้อ หรือการใช้สินค้าและการบริการของผู้บริโภค 

  การศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยแบ่งออกได้ดังนี้ คือ 

ปัจจัยแวดล้อมทางกายภาพ ปัจจัยแวดล้อมทางชีวภาพ และปัจจัยแวดล้อมทางสังคม 

(หทัยกาญจน์ และอัมพร, 2550) 

   1) ปัจจัยแวดล้อมทางกายภาพ ส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ ได้แก่ สภาพ

ภูมิศาสตร์ของชุมชนจะเป็นตัวก าหนดชนิดของอาหารที่จะสามารถผลิตหรือหาได้ในชุมชนนั้นๆ 

เช่น ชุมชนที่อยู่ใกล้ชายทะเลจะหาอาหารได้จากการประมง เป็นต้น นอกจากนี้สภาพภูมิศาสตร์ 

เช่น ดิน น้ า ภูมิอากาศ ยังเป็นตัวก าหนดชนิดของพืชที่จะสามารถเพาะปลูกได้ในแต่ละชุมชนอีก

ด้วย ชนิดของพืชและสัตว์ในแต่ละท้องถิ่นจะเป็นเครื่องก าหนดแบบแผนของลักษณะอาหารที่

บริโภคในชุมชน ปัจจัยทางกายภาพมีอิทธิพลโดยตรงต่อการบริโภคอาหารของชุมชน โดยเฉพาะ
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อย่างยิ่งชุมชนที่มีเศรษฐศาสตร์เพียงแต่ยังชีพได้ ดังนั้นความแตกต่างของลักษณะทางกายภาพ

ย่อมจะมีผลกระทบต่อพฤติกรรมการบริโภคของคนในท้องถิ่นนั้นๆ 

   2) ปัจจัยแวดล้อมทางชีวภาพ ด้วยเหตุที่ว่าแต่ละคนจะมีความต้องการ

สารอาหารแต่ละชนิดเหมือนกัน จะแตกต่างกันก็เพียงแต่จะต้องการในปริมาณที่ไม่เท่ากัน ทั้งนี้

ขึ้นอยู่กับเพศ วัย สภาพร่างกาย กิจกรรมที่ท าและสิ่งแวดล้อม เกี่ยวกับความหมายของปัจจัย

แวดล้อมชีวภาพ หมายถึง ชนิดและปริมาณของสารอาหารที่ร่างกายต้องการตามสภาวะของ

ร่างกาย เช่น สภาวะการตั้งครรภ์ อายุ เพศ วัย ความเจ็บป่วย ชนิดของยาที่กิน การท างานของ

อวัยวะในร่างกาย เช่น การย่อย การดูดซึมอาหาร เป็นต้น เช่น 

   - อายุ ที่แตกต่างกันท าให้ความต้องการของสารอาหารแตกต่างกัน 

   - เพศ ผู้ชายจะมีความต้องการพลังงานจากอาหารและสารอาหารต่างๆ สูง

กว่าผู้หญิงในอายุรุ่นราวคราวเดียวกัน 

   - วัย ความต้องการอาหารของคนขึ้นอยู่กับความเปลี่ยนแปลงของร่างกาย ซึ่ง

เริ่มตั้งแต่เกิดเป็นทารกจนถึงวัยชราระยะที่ร่างกายเปลี่ยนแปลง เป็นสาเหตุที่คนเรามีความ

ต้องการอาหารที่ต่างกัน จากที่กล่าวมาจะพบว่าปัจจัยแวดล้อมทางชีวภาพ มีอิทธิพลโดยตรงต่อ

พฤติกรรมการบริโภคของแต่ละบุคคลในแต่ละวัยด้วย 

   3) ปัจจัยด้านสังคม เป็นการศึกษาเกี่ยวกับ 

    3.1) ลักษณะของสังคมชนบทและสังคมเมือง ในชนบทของไทย

โดยทั่วไปเป็นสังคมแบบเครือญาติ มีลักษณะครอบครัว คือครอบครัวหนึ่งๆ จะประกอบด้วย พ่อ 

แม่ ลูก หลาน อยู่ร่วมกัน เป็นสมาชิกครอบครัว พ่อ แม่เป็นศูนย์กลางของครอบครัว สมาชิกใน

ครอบครัวจะมีการแบ่งงานกันท า หมู่บ้านมีขนาดเล็กและอยู่กระจัดกระจาย ชาวชนบทส่วนใหญ่

มีการศึกษาน้อยในการท าอะไรก็มักจะมีการเลียนแบบกันและไม่ค่อยเปลี่ยนแปลงอะไรง่าย ซึ่ง

โดยทั่วไปสังคมในชนบทมักจะเอ้ือเฟื้อ มีอะไรจะแลกเปลี่ยนกัน 

    3.2) ด้านเศรษฐกิจและสังคมครอบครัว ได้มีการพิจารณาในด้านต่างๆ

ที่เกี่ยวข้องดังนี้ 

     3.2.1) รายได้ของครอบครัว ฐานะทางเศรษฐกิจหรือรายได้ 

รายจ่ายภายในครอบครัวมีอิทธิพลต่อการเลือกซื้อและการบริโภคอาหารในครอบครัว ครอบครัวผู้
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มีรายได้น้อย จะมีค่าใช้จ่ายเกี่ยวกับอาหารเป็นร้อยละมากกว่าผู้ที่มีรายได้มากและทุกระดับ

รายได้จะมีการใช้จ่ายเงินเป็นค่าอาหารมากกว่าค่าใช้จ่ายอ่ืนๆ ซึ่งหมายความว่ารายจ่ายส่วน

ใหญ่ของครอบครัวเป็นเรื่องเกี่ยวกับอาหารการกิน ดังนั้นการเพิ่มหรือลดลงของรายได้ย่อมมี

ผลกระทบต่อการบริโภคอาหารด้วย รายได้ของครอบครัวจึงมีผลกระทบโดยตรงต่อความสามารถ

ในการซื้ออาหาร ซึ่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของบุคคลด้วย 

     3.2.2) อาชีพของบิดา มารดาเป็นปัจจัยหนึ่งที่มีผลต่อนิสัยการ

บริโภค การที่บิดามารดาต้องออกท างานรับจ้างท าให้มีเวลาเลี้ยงดูบุตรน้อยลง เด็กจึงถูกทอดทิ้ง

ให้อยู่กันตามล าพัง จึงมักบริโภคอาหารส าเร็จรูปที่ด้อยคุณค่าทางโภชนาการ แต่ในแง่มุมหนึ่งเดก็

ที่มารดาออกไปท างานนอกบ้านจะมีพฤติกรรมการบริโภคดีกว่าเด็กที่มารดาท างานในบ้าน ทั้งนี้

เนื่องจากการที่มารดาออกท างานนอกบ้าน ท าให้ครอบครัวมีรายได้สูงข้ึน สามารถซื้อหาอาหารที่

มีประโยชน์มาให้เด็กบริโภคได้บ่อยๆ กว่าเด็กที่มารดาไม่ได้ออกท างานนอกบ้าน 

     3.2.3) ระดับการศึกษาของบิดา มารดา มีความส าคัญมาก

เกี่ยวกับปัญหาในเรื่องการบริโภคอาหารของครอบครัวถ้าพ่อบ้าน แม่บ้านที่มีการศึกษาดี ก็จะมี

ความรู้เรื่องการบริโภคอาหารที่ถูกต้อง รู้ถึงคุณค่าอาหารทางโภชนาการ อาหารสิ่งใดที่มี

ประโยชน์ควรซื้อมาให้คนในครอบครัวบริโภค อาหารสิ่งใดไม่มีประโยชน์ควรละเว้นเสีย ทั้งยัง

สามารถอบรมส่ังสอนบุตรในเรื่องของอาหารที่มีประโยชน์ และคุณค่าทางโภชนาการ และถ้าบิดา

มารดาที่มีการศึกษาดี แต่ขาดความรู้ทางโภชนาการก็สามารถจะหาเอกสารในเรื่องนี้มาอ่าน และ

ถ่ายทอดมายังบุตรได้ 

     3.2.4)  ขนาดของครอบครัวหรือจ านวนสมาชิกของคนใน

ครอบครัว ก็มีผลกระทบต่อปริมาณและคุณภาพของอาหารที่คนในครอบครัวนั้นบริโภค 

ครอบครัวใหญ่มีสมาชิกในครอบครัวหลายคน ค่าใช้จ่ายเรื่องอาหารจะสูง แต่คิดเป็นค่าใช้จ่ายตอ่

คนน้อย ยิ่งถ้ารายได้คงที่ แต่ขนาดครอบครัวใหญ่ขึ้นคือสมาชิกมากขึ้นปริมาณและคุณภาพของ

อาหารที่คนในครอบครัวนั้นบริโภคก็จะด้อยลง ดังนั้น ขนาดของครอบครัวจึงเป็นปัจจัยที่ส าคัญ

ประการหนึ่งต่อการได้รับอาหารของสมาชิกในครอบครัว   

     3.2.5) การประกอบอาหารในครอบครัว มารดาเป็นบุคคล

ส าคัญคนหนึ่งของครอบครัว ในการปลูกฝังนิสัยการบริโภคให้กับเด็กเพราะมารดาเป็นผู้ประกอบ
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อาหารของครอบครัว ซึ่งจะประกอบอาหารให้เหมาะสมกับนิสัยการบริโภคของสมาชิกใน

ครอบครัว โดยแตกต่างกันไปตามความเคยชินและความเชื่อต่างๆ ดังนั้นถ้าครอบครัวใดที่มารดา

ประกอบอาหารถูกหลักโภชนาการ จะท าให้เด็กในครอบครัวนั้นได้บริโภคอาหารที่มีประโยชนแ์ละ

สามารถเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ด้วย 

ปัจจัยทีมีผลต่อการบริโภคอาหาร มี 6 ประการดังนี้(วิไลพร, 2556) 

   1) ปัจจัยส่วนบุคคลเป็นปัจจัยพื้นฐานของผู้บริโภคซึ่งจะเป็นตัวควบคุม

กระบวนการความคิดภายในทั้งหมดของผู้บริโภค ความต้องการนั้นมีความส าคัญต่อกระบวนการ

การตัดสินใจของบุคคลมากที่สุด 

   2) ปัจจัยทางด้านเศรษฐกิจ ประกอบด้วย 2 ปัจจัยดังนี้ 

    2.1) สภาวะทางเศรษฐกิจมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมผู้บริโภคในช่วงที่

เศรษฐกิจประสบกับสภาวะเงินเฟ้อ จะส่งผลต่ออ านาจซื้อของผู้บริโภคลดลง 

    2.2) ระดับรายได้ผู้บริโภคเมื่อมีรายได้เพิ่มสูงขึ้นอ านาจในการซื้อ

เพิ่มข้ึน 

   3) ปัจจัยทางด้านสังคมและวัฒนธรรมครอบครัว ผลจากจ านวนของคนที่อยู่

ในครอบครัวจะกระทบต่อปริมาณและคุณภาพอาหารที่คนในครอบครัวนั้นรับประทาน ครอบครัว

ใหญ่ที่มีสมาชิกหลายคน ส่งผลให้ค่าใช้จ่ายในเรื่องของอาหารสูงขึ้นด้วย 

   4) การศึกษา ผู้บริโภคที่ได้รับการศึกษาในระดับสูงขึ้นจะส่งผลให้มีการ

ตัดสินใจซื้อสินค้าที่มีความละเอียดซับซ้อนมากขึ้น เช่น มีความต้องการสินค้าที่มีคุณภาพ

การศึกษามีผลต่อพฤติกรรมผู้บริโภคซึ่ง ได้แก่ การเลือกที่จะชอบสื่อโฆษณา เวลา และการ

พักผ่อนตลอดจนชนิดของข่าวสารต่างๆ 

   5) การงานอาชีพ ความต้องการอาหารนอกจากจะขึ้นอยู่กับขนาดร่างกาย 

เพศหรืออายุแล้ว ที่ส าคัญจะต้องขึ้นอยู่กับลักษณะอาชีพด้วย ความต้องการอาหารของคนจะ

ขึ้นอยู่กับชนิดของงาน มนุษย์สามารถประกอบอาชีพแตกต่างกันออกไป เช่น เป็นการเกษตรกร 

จิตรกร พระ ทนายความ พ่อค้า นักการเมือง นักศึกษา ฯลฯ ท าให้เกิดมีความแตกต่างกันทาง

เศรษฐกิจและทางสังคมซึ่งมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภค โดยทั่วไปพบว่าเมื่อ

รายได้เพิ่มขึ้นจะมีแนวโน้มที่จะบริโภคเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์ น้ าตาล และไขมันเพิ่ม
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มากขึ้นขณะที่การบริโภคธัญพืชที่ไม่ผ่านการขัดสีน้อยลง เช่น คนในเมืองใหญ่นิยมบริโภคข้าวที่

ขัดน้อยลง เช่น คนในเมืองใหญ่นิยมบริโภคข้าวที่ขัดขาวมากกว่าข้าวซ้อมมือหรือข้าวกล้อง ซึ่งจะ

สัมพันธ์กับการมีโรคภัยไข้เจ็บ 

   6) ขนบธรรมเนียมและวัฒนธรรมเป็นปัจจัยส าคญัและมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรม

การบริโภคเป็นอย่างมาก เนื่องจากการปลูกฝังเรื่องอาหารการกินจากครอบครัวตั้งแต่วัยเด็กเป็น

ปัจจัยส าคัญที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคของมนุษย์ตั้งแต่อดีตมาจนถึงปัจจุบัน อาหารที่สังคม

หนึ่งเห็นว่าดีอีกสังคมหนึ่งอาจห้ามรับประทาน อาหารบางอย่างไม่ได้มีคุณค่าสูงตามหลัก

โภชนาการ แต่มีคุณค่าสูงในด้านจิตใจแก่ผู้บริโภค และอาหารบางอย่างอาจมีข้อห้ามทางศาสนา

แม้ว่าอิทธิพลด้านขนบธรรมเนียมประเพณีจะมีผลส าคัญต่อพฤติกรรมการบริโภคของมนุษย์ แต่

พบว่าเมื่อผู้บริโภคมีการเปลี่ยนแปลงไปอยู่ในสังคมที่มีขนบธรรมเนียมประเพณีอ่ืน พฤติกรรม

การบริโภคก็อาจเปลี่ยนแปลงไปได้เพื่อจะได้ปฏิบัติตนให้เป็นไปตามกฎเกณฑ์ต่างๆ ที่สังคมได้

ก าหนดไว้หรือเพื่อให้ได้รับการยอมรับในสังคม ตัวอย่างเช่น เด็กชาวเอเชียที่ไปอยู่ในทวีปยุโรป

หรือสหรัฐอเมริกาอาจชอบบริโภคขนมปังมากกว่าข้าว เป็นต้น 

   7) ค่านิยมในการบริโภคอาหาร โดยมากผู้บริโภคมักเลือกอาหารที่ได้รับความ

นิยมจากสื่อโฆษณา ซึ่งเกิดจากพฤติกรรมการเลียนแบบ หรือสิ่งที่ตนยึดถือประจ าใจที่ช่วยในการ

ตัดสินใจในการเลือกบริโภคอาหาร 

 

2.3.5 ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อกำรบริโภคอำหำรของเด็กวยัเรียน 

 โดยทั่วไปมักจะเป็นที่ทราบกันว่าการขาดอาหารเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้เกิดภาวะ

ทุพโภชนาการ แต่เราอาจพบได้เช่นเดียวกันว่า ผู้ที่มีอาหารรับประทานก็เกิดภาวะทุพโภชนาการ

ได้เหมือนกัน ซึ่งมักจะเกิดกับผู้ที่มีพฤติกรรมการบริโภคที่ไม่ถูกหลักโภชนาการ เด็กวัยเรียนเป็น

กลุ่มที่มีความส าคัญ หากไม่ได้รับการปลูกฝังนิสัยพฤติกรรมการบริ โภคให้ดีแล้วก็จะเป็นกลุ่ม

เสี่ยงต่อการมีภาวะทุพโภชนาการ ซึ่งมีผลเสียหลายประการ เนื่องจากเด็กวัยนี้ ยังต้องการอาหาร

ที่ถูกหลักโภชนาการเพื่อการพัฒนา การเจริญเติบโต และอ่ืนๆ เพื่อเป็นการสร้างนิสัยการบริโภคที่

ดีต่อไปในอนาคต จึงควรรู้ว่ามีปัจจัยใดบ้างที่มีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน  
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2.3.5.1 สิ่งแวดล้อมในครอบครัว 

ตั้งแต่เด็กเริ่มจ าความได้ครอบครัวมีอิทธิพลต่อการพัฒนาบริโภคนิสัยของ

เด็ก โดยเฉพาะผู้ที่เป็นพ่อแม่หรือผู้ที่เลี้ยงดูเด็ก เนื่องจากการก าหนดอาหารให้เด็กเล็กบางคน พ่อ 

แม่จะเตรียมอาหารให้ลูกรับประทานโดยยึดความพึงพอใจหรือความชอบในอาหารนั้นๆ เป็นหลกั 

ไม่ได้ค านึงถึงความถูกต้องตามหลักโภชนาการส าหรับเด็กวัยเรียน การรับประทานอาหารที่บ้าน

อาจมี 1-2 มื้อ ม้ือกลางวันมักรับประทานที่โรงเรียน พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ได้เรียนรู้จาก

บ้านจะส่งผลถึงการเลือกรับประทานอาหารที่โรงเรียน ดังนั้นผู้เป็น พ่อ แม่ และผู้ที่จัดอาหารที่

บ้านควรจัดอาหารที่มีคุณค่าและเหมาะสมส าหรับเด็กวัยเรียน โดยค านึงถึงคุณภาพและปริมาณ 

เพื่อไม่ให้เกิดภาวะทุพโภชนาการ 

การสร้างบรรยากาศที่ดีในเวลารับประทานอาหารนับเป็นสิ่งส าคัญอย่าง

หนึ่งที่มีผลต่อการบริโภคอาหารของเด็ก เนื่องจากเด็กวัยเรียน(อายุ 6-12 ปี) มักจะห่วงเรื่องการ

เล่น ท าให้ละเลยการบริโภคอาหาร 

2.3.5.2 ข่าวสารต่างๆ  

โลกปัจจุบันถือว่าเป็นโลกของข้อมูลข่าวสารที่แท้จริง ปัจจุบันจึงพบว่า ผู้

ประกอบธุรกิจจะให้ความสนใจ ต่อการเลือกใช้ช่องทางส่งข่าวสารเป็นอย่างมาก เพื่อให้เจาะถึง

กลุ่มเป้าหมายทางด้านการตลาด ส าหรับเด็กวัยเรียน การโฆษณาสินค้าทางโทรทัศน์จะเปิด

ช่องทางที่ประสบความส าเร็จมากที่สุด โดยเฉพาะเด็กที่อยู่ในสังคมเมืองซึ่งไม่มีเวลาและสถานที่

ส าหรับ การออกก าลังกายมากนัก จึงมีเวลาส าหรับดูโทรทัศน์มากขึ้น แม้ว่าเด็กมีอายุมากขึ้น ก็

สามารถเรียนรู้ค าโฆษณาและจดจ าได้มากขึ้น 

ปัจจุบันจึงพบว่าบริษัทที่จ าหน่ายเครื่องอุปโภคบริโภคส าหรับเด็กส่วนใหญ่

ยอมทุ่มเทงบประมาณอย่างมหาศาลเพื่อการโฆษณา โดยใช้สื่อโทรทัศน์และสร้างภาพความรู้สึก

ประทับใจให้แก่เด็กโดยเลือกใช้ดารานักแสดงรุ่นราวคราวเดียวกับผู้ชมเป็นตัวแสดงโฆษณามี

รายการโทรทัศน์ส าหรับเด็กจ านวนมากที่ถูกใช้เป็นเครื่องมือโฆษณาสินค้าฟุ่มเฟือย หรืออาหารที่

ไม่มีประโยชน์ในด้านโภชนาการต่างๆ เช่น อาหารประเภทที่ให้น้ าตาล ไขมันหรือพลังงานสูง 

อาหารที่มีโซเดียมสูง เป็นต้น ผลส าเร็จจากการโฆษณาท าให้ขนมประเภทขบเคี้ยวและลูกอม
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กลายเป็นขนมที่มียอดจ าหน่ายสูง และเป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลกระทบต่อภาวะโภชนาการเกิน

ของเด็กวัยนี้ในปัจจุบัน 

2.3.5.3 สังคมเพื่อน 

เมื่อเด็กเริ่มเข้าโรงเรียน โลกส่วนตัวของเด็กจะขยายไปยังสังคมเพื่อนและ

กลายเป็นปัจจัยที่มีบทบาทส าคัญต่อการบริโภคอาหารของเด็กมากขึ้นผลกระทบที่เกิดขึ้นมีทั้ง

ข้อดี และข้อเสีย ข้อดีนั้นคือ สังคมเพื่อนอาจจะช่วยพัฒนาทัศนคติที่ดีต่ออาหารและการเลือก

อาหารในข้อเสียนั้น อาจจะเป็นในรูปของการปฎิเสธไม่บริโภคอาหารหรือการเลือกรับประทาน

อาหารที่อยู่ในความนิยม 

ค่านิยมใหม่ในด้านอาหารนี้เกิดขึ้นได้เมื่อเด็กได้เข้าร่วมกินอาหารกับ

เพื่อนๆ ในอาหารม้ือกลางวันที่โรงเรียน ดังนั้น การสร้างพฤติกรรมอาหารที่พึงประสงค์ เช่นการให้

เด็กลองบริโภคอาหารใหม่ๆ อาจเริ่มขึ้นที่โรงเรียนเช่นเดียวกัน ทั้งนี้เนือ่งจากการตามอย่างกันเดก็

บางคนจะปฎิเสธไม่รับประทานผัก เพราะเพื่อนสนิทไม่รับประทานผัก หรือบางคนเห็นเพื่อนดื่ม

นมก็ดื่มตาม 

  2.3.5.4 การจัดบริการอาหารในโรงเรียน 

   ในช่วงเวลาที่ผ่านมาไม่นานมานี้ สภาพของครอบครัวส่วนใหญ่เปลี่ยนแปลง

ไปจากเดิมมาก ผู้หญิงต้องละทิ้งภาพลักษณ์ของแม่บ้าน ซึ่งรับผิดชอบแต่งานบ้านอย่าง เดียว 

กลายเป็นการท างานนอกบ้านเป็นอีกภารกิจหลักเพิ่มจากเดิม ดังนั้นเด็กจึงจ าเป็นต้องไปโรงเรยีน

ก่อนเกณฑ์ประถมศึกษา ซึ่งหมายถึงการที่เด็กต้องรับประทานอาหารนอกบ้านมากขึ้นอย่างน้อย 

1 หรือมากกว่า 1 มื้อ ที่สถานเลี้ยงเด็ก  ศูนย์เลี้ยงเด็ก หรือที่โรงเรียน 

   ดังนั้น ผู้ที่มีส่วนรับผิดชอบต่อการเลี้ยงดูเด็กตามสถานประกอบการดังกล่าว

ควรค านึงถึงการจัดอาหารในด้านความสะอาดและให้มีคุณภาพ เช่น เลือกรายการอาหารที่เด็ก

ส่วนใหญ่สามารถรับประทานได้ มีคุณค่าอาหารที่เหมาะสม เลือกใช้สารปรุงแต่งรสและวัตถุเจือ

ปน อาหารที่ปลอดภัย และค านึงถึงความสะดวกของเด็กในการบริโภค 

   อาหารที่มีจ าหน่ายในโรงอาหารโรงเรียน ราคาไม่ควรจะแพงจนเกินไป ปัญหา

ที่พบอยู่เสมอส าหรับผู้ประกอบการ คือ การลดต้นทุนและความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ เช่นการปรุง
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อาหารด้วยวัตถุเจือปนหรือใช้สารปรุงแต่งรสที่ไม่มีคุณภาพ มีผลท าให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพ

อนามัยของนักเรียนได้ทั้งโดยทางตรงและทางอ้อม 

   แม้ ว่าประเทศไทยจะมีการจัดบริการอาหารในโรงเรียนมาตั้งแต่หลัง

สงครามโลกครั้งที่ 2 จนถึงปัจจุบันก็ตาม จากข้อมูลจากการศึกษาตามสถานที่ประกอบการต่างๆ 

สามารถประเมินได้ว่า สถานการณ์โดยทั่วไปเกี่ยวกับการบริการอาหารส าหรับเด็กนักเรียนยังเป็น

ที่น่าห่วงทั้งในด้านคุณภาพและความปลอดภัยในอาหารซึ่งจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพโดยตรง 

  2.3.5.5 ความเจ็บป่วย 

เด็กที่มีความเจ็บป่วยหรือล้มป่วยด้วยโรคภัย มักจะมีความยากอาหารลด

น้อยลง และมีความจ ากัดในเรื่องปริมาณอาหารที่บริโภค ความเจ็บป่วยฉับพลันที่เกิดขึ้นจากเชื้อ

ไวรัสหรือแบคทีเรีย แม้ว่าจะเป็นระยะสั้นๆ แต่เป็นช่วงที่เด็กมีความต้องการโปรตีนและสารอาหาร

อ่ืนๆ เพิ่มมากจากเดิม โรคเรื้อรังต่างๆ เช่น หอบหืด หัวใจพิการแต่ก าเนิด เป็นภาวะที่ยากต่อการ

ได้รับสารอาหารให้เพียงพอต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย เด็กที่ประสบปัญหาความเจ็บป่วย

ด้วยโรคเหล่านี้มักจะมีพฤติกรรมที่เป็นปัญหาหรือแสดงอาการต่อต้านกับพ่อ แม่ เมื่อให้

รับประทานอาหาร 

   เด็กบางกลุ่มต้องการอาหารที่จัดขึ้นเป็นพิเศษเนื่องจากความเจ็บป่วย การจัด

อาหารส าหรับเด็กกลุ่มนี้ควรต้องปรับหรือเลือกบริโภคอาหารเมื่ออยู่นอกบา้น หรือรู้จักใช้จิตวิทยา

ส าหรับลูกหากมีปฏิกิริยาการต่อต้านเกิดขึ้น. (อบเชย, 2542) 

 

2.4 พัฒนำกำรของเด็กวัยเรียน 
 การเจรญิเตบิโตของร่างกายของแต่ละบุคคลแตกต่างกัน มีนักวิชาการหลายท่านได้อธิบาย

ถึงพัฒนาการของเด็กวัยนี้ไว้ สามารถอธิบายพอเปน็สังเขปได้ดังนี้. (พวงชมพ,ู 2549) 

2.4.1 พัฒนำกำรทำงร่ำงกำยของเด็กวยัเรียน 

  เมื่ออายุย่างเข้าปีที่ 6 อัตราการเจริญเติบโตจะช้าลง แต่เป็นไปอย่างสม่ าเสมอ 

หมายความว่าไม่มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายอย่างรวดเร็ว และเห็นได้ชัดเหมือนวัยทารกหรือ

วัยก่อนเรียน ในระยะนี้ร่างกายจะขยายทางส่วนสูงมากกว่าส่วนกว้าง ล าตัว แขนขายาวออก 

นอกจากนี้การเจริญของกล้ามเนื้อ เช่น มือ แขน ขา จะเจริญดีขึ้น ท าให้เด็กมีความว่องไว 
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สามารถยืน นั่ง ลุก ได้อย่างรวดเร็วคล่องแคล่ว ระยะนี้น้ าหนักของเด็กชายจะมากกว่าเด็กหญิง

นิดหน่อย อวัยวะในระบบหมุนเวียนโลหิตและการย่อยอาหารเจริญเต็มที่ แต่หัวใจและอวัยวะเพศ

ยังคงเจริญเติบโตช้า รูปร่างเปลี่ยนแปลงเข้าลักษณะผู้ใหญ่ขึ้นทุกที เค้าหน้าเปลี่ยนไปมากจาก

เมื่อเป็นเด็ก พัฒนาการทางกายของเด็กวัยเรียนเกิดขึ้นได้ดีหรือเต็มที่หรือไม่ขึ้นอยู่กับปัจจัย

ต่อไปนี้คือ  

  2.4.1.1 สภาพโภชนาการ อาหารเป็นสิ่งที่ช่วยให้เกิดพลังงาน เพื่อใช้ในการเรียนรู้

สังเกต ส ารวจสภาพแวดล้อมต่างๆ ถ้าเด็กกินน้อยพลังงานก็จะน้อย การเรียนรู้ การสังเกต และ

การส ารวจจะไม่ดี พลังงานทั้งหมดที่ร่างกายเด็กต้องการนั้นจะเพิ่มข้ึนตามกิจกรรมทางกายที่เดก็

มี นอกจากนี้ยังขึ้นกับขนาด และโครงสร้างของเด็กด้วย 

  2.4.1.2 การเล่นกลางแจ้ง เมื่อเด็กมีความพร้อมทางร่างกาย เด็กก็อยากเล่น เด็กที่

เล่นจะท าให้พัฒนาการทางกล้ามเนื้อดี และสามารถควบคุมกล้ามเนื้อได้ การทรงตัวและ

บุคลิกภาพก็จะดีขึ้น 

  2.4.1.3 ทักษะในการใช้อวัยวะเคลื่อนไหว การให้เด็กมีกิจกรรมทั้งกายและสมอง ท า

ให้เด็กมีประสบการณ์หลังการเล่น ประสบการณ์ที่ได้รับอาจใช้ประดิษฐ์วัตถุดิบต่างๆ มาใช้ใน

ชีวิตประจ าวันถ้าเด็กพอใจจะเป็นสิ่งที่กระตุ้นให้เด็กท าสิ่งที่ยากขึ้นเรื่อยๆ แต่ถ้าพลั้งพลาดเด็กจะ

ไม่อยากเรียนรู้ ดังนั้นครูควรให้ค าแนะน าที่เหมาะสมเพื่อให้เกิดทักษะแก่เด็ก 

  2.4.1.4 การไม่มีอวัยวะบกพร่องและสุขภาพดี จะช่วยให้การพัฒนาทางกายของเดก็

เป็นไปตามขั้นตอน ไม่ท้อถอย อารมณ์มั่นคง แต่ถ้าเด็กเกิดการเจ็บป่วยจะมัวแต่พะวงกับตัวเอง 

ท าให้เด็กกลายเป็นคนหลบซ่อน ไม่สู้หน้าใคร 

 

 2.4.2 พัฒนำกำรทำงด้ำนกำรไดย้ิน กำรเห็น และกำรพูดของเด็กวยัเรียน 

  2.4.2.1 การได้ยิน เด็ก 6-10 ปี สามารถฟังเสียงต่างๆ และจับส าเนียงต่างๆ โดยดู

การขยับของริมฝีปาก ท าให้พูดได้ชัด และเป็นช่วงที่เด็กเริ่มเปลี่ยนจากภาษาพูดเป็นภาษาเขียน 

ซึ่งจะต้องอาศัยการฟังที่ดีด้วย ฉะนั้นในวัยนี้ควรจะมีการส่งเสริมด้านการได้ยินให้กับเด็ก เช่น หัด

ให้ฟังเสียงเพลงและเสียงดนตรีต่างๆ เป็นการสร้างนิสัยรักดนตรีกับเด็กด้วย 
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  2.4.2.2 การเห็น เด็ก 6-7 ปี ตายังไม่เจริญเต็มที่ สายตายังเป็นสายตายาวอยู่ 8-10 

ปี นัยน์ตาได้ขนาดและเข้าลักษณะนัยน์ตาผู้ใหญ่ ตาและมือยังเคลื่อนไหวประสานกันไม่สะดวก 

เด็กผู้หญิงกล้ามเนื้อตาพัฒนาได้เร็วกว่าเด็กผู้ชาย เด็กสามารถกวาดสายตาอ่านหนังสือโดยไม่

ต้องใช้นิ้วชี้ไปตามตัวอักษร การบังคับกล้ามเนื้อตาดีข้ึน 

  2.4.2.3 การพูด นักภาษาศาสตร์ได้ท าการศึกษาวิจัยการพูดของเด็กชาติต่างๆ ทั่ว

โลก มีความเห็นว่าระยะที่เด็กเข้าใจการพูดและการใช้ภาษาได้ดีเหมือนผู้ใหญ่จะอยู่ในระยะ

ตั้งแต่อายุประมาณ 6 ปี เป็นต้นไป เด็กจะฝึกพูดด้วยการซักถาม 

  การได้ยิน การเห็น การพดู ในเด็กก่อนเข้าสู่วัยรุน่จะดีมากน้อยเพยีงใด ข้ึนอยู่กับ

การฝึกฝนในช่วงเด็กก่อนเรยีนและเด็กวัยเรียน 

 

 2.4.3 พัฒนำกำรทำงด้ำนสมองของเด็กวยัเรียน 

  ประสบการณ์ต่างๆ ที่เด็กได้รับเป็นสิ่งที่ช่วยใหเ้ด็กมกีารเรียนรู้ข้ึนทัง้นั้น ไม่ว่าจะเปน็

ที่บ้าน ที่สนามเด็กเล่น ที่โรงเรียน ขณะดูภาพยนตร์ ฟังวิทยุ ฯลฯ เด็กวัยนี้มีความคิดอ่านที่เริ่มมี

เหตุผลมากขึ้นกว่าเด็กเล็กๆ ไม่เพ้อผันมากเกินไป ค่อยๆสอนให้เด็กรับผิดชอบในการช่วยตนเอง 

และช่วยครอบครัวบ้าง เด็กสามารถคิดในใจได้ สร้างมโนภาพได้ รู้จักกาลเวลา พ่อแม่ควรกระตุ้น

เด็กในเรื่องความคิดเห็น เช่น สนใจและเอาใจใส่ในการเรียนของลูก ไม่ใช่ท าการบ้านให้ แต่ช่วย

อธิบายวิธีแก้ปัญหาให้ 

  เด็ก 6 ปี เริ่มมองเห็นความแตกต่าง รู้จักไกลใกล้ ความคิดเกี่ยวกับระยะทางและ

เวลาสามารถสังเกตระยะทางใกล้ ไกล แต่ยังไม่เข้าใจดีพอเพราะยังคิดถึงตัวเองเป็นหลัก 

ความคิดสร้างสรรค์มักเกิดจากการสัมผัสหรือจับต้องวัตถุที่ประกอบงานศิลปะต่างๆ เช่น การจัด

ภาพ การตั้ง การปั้น เด็กชอบแก้ปัญหาเอง และสนใจธรรมชาติรอบตัว จะสังเกตความคิดริเริ่ม

ของเด็กโดยจาก การวาดรูป การเล่น เด็กฉลาดจะวาดตามความรู้สึกและพูดไปด้วยไม่ลอกแบบ

ภาพ ความสนใจของเด็กมีอยู่ในระยะสั้นจะกระตือรือร้นในช่วงแรกๆ พอเลิกสนใจก็ไม่สนใจอีก

เลย ดังนั้นผู้ใหญ่ควรรู้และให้งานแก้เด็กทีพ่อเหมาะ เด็กวัยนี้ชอบซักถามมากที่สุด ความสนใจจะ

กว้างขึ้น สนใจสิ่งแปลกๆ ใหม่ๆ สีสันสะดุดตา นิยายต่างๆ ภาพสี 
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  เด็ก 7 ปี พัฒนาการทางภาเจริญรวดเร็ว รู้ค าศัพท์เพิ่มขึ้น สามารถพูดแสดง

ความรู้สึกได้ ความรู้สึกด้านจริยธรรมเริ่มพัฒนาในระยะนี้ เริ่มมีความรับผิดชอบ รู้ว่าผิดก็ไม่ท า 

แต่ไม่เข้าใจลึกซึ้งนักว่าเพราะอะไร บางครั้งจะท าผิดโดยไม่ได้ตั้งใจ ความสนใจก็อยู่ในช่วงสั้นๆ 

ครูควรมอบหมายให้เด็กท างานเป็นชิ้นๆ ถ้างานนั้นต้องใช้เวลายาวนานในการท า อย่าให้ท า

ทีเดียวหมด จะรับรู้เกี่ยวกับเวลาดีขึ้น เข้าใจเวลาเช้า กลางวัน เย็น หน้าหนาว หน้าฝน จะสังเกต

ว่าสิ่งต่างๆ เกิดได้อย่างไร ช่างสังเกตและพยายามท าสิ่งที่สนใจให้ส าเร็จ การวาดรูปจะค่อยๆ 

พัฒนาข้ึนเรื่อยๆ จนสามารถเขียนรายละเอียดปลีกย่อยเกี่ยวกับภาพที่วาด สนใจการเล่นสมมติ 

  เด็ก 8 ปี ภาพยนตร์ วิทยุ โทรทัศน์ และภาพการ์ตูน ซึ่งกลายเป็นสิ่งส าคัญส่วนหนึ่ง

ของเด็กวัย 8 ปี โทรทัศน์ ภาพยนตร์มีส่วนให้ผลดีและผลร้ายแก่เด็กได้ทั้งทางอารมณ์และปัญญา 

ผลดีคือ ท าให้รู้ศัพท์มากขึ้น เข้าใจความเป็นไปของเหตุการณ์ห่างไกลได้ง่ายขึ้น ได้รับความ

สนุกสนาน เพลิดเพลิน ผลร้ายคือ เด็กนอนดึก ไม่ใคร่ท าการบ้าน สายตาอาจไม่ดีเพราะชอบนั่ง

ใกล้โทรทัศน์ ภาพยนตร์ บางเรื่องเป็นเรื่องหวาดเสียว น่ากลัว ท าให้เด็กนอนฝันร้ายได้ เกิดความ

กลัว วิทยุก็มีอิทธิพลต่อพัฒนาการของเด็กด้วยเช่นกัน 

  เด็ก 9-10 ปี วัยนี้เด็กสนใจการอ่านมาก ทั้งสองเพศชอบอ่านและดูเรื่องเกี่ยวกับสัตว์ 

เรื่องเด็ก การผจญภัย และตลกขบขัน เด็กวัยนี้ไม่ชอบเรื่องหวาดเสียวตื่นเต้นเกินไป อ่านแล้วท า

ให้เกิดความคิดริเริ่ม อยากลองท าและค้นคว้าต่อไป ผู้ใหญ่ควรส่งเสริมให้เด็กรักการอ่าน เลือก

หนังสือที่เหมาะสมแก่วัยและอยู่ในความสนใจ เพื่อเป็นเครื่องจูงใจให้เด็กรักการอ่าน หนังสือ

ประเภทนิยาย ท าให้เด็กเกิดความคิดค านึงได้มาก ส าหรับวิทยุเด็กชอบฟังรายการเพลง เรื่อง

ขบขัน เรื่องทายปัญหา เด็กหญิงชอบดนตรี 

 

 2.4.4 พัฒนำกำรทำงด้ำนอำรมณ ์

เด็กวัย 6 ปี เป็นหัวเลี้ยวหัวต่อ เพราะเด็กจะออกจากบ้านเพื่อเข้าสังคม และเรียนรู้

การปรับตัวจากประสบการณ์เก่าให้เข้ากับประสบการณ์ใหม่ ความต้องการทางอารมณ์ของเด็ก

วัยนี้ คืออยากเป็นที่หนึ่งหรือเป็นคนแรกไม่ว่าจะท าสิ่งใด ต้องการแสดงตนให้เป็นที่ชื่นชมและ

สนใจของผู้อ่ืน อยากให้ทุกคนเอาใจใส่เฉพาะตนแต่ผู้เดียว ความต้องการทางอารมณ์ที่ส าคัญ

อ่ืนๆ ของเด็กวัยนี้คือ ต้องการความรู้สึกว่าตนเป็นเจ้าของ เพื่อตนจะได้รับความรู้สึกอบอุ่นใจ ไม่
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ว้าเหว่ และรู้สึกว่าตนมั่นคง มีเพื่อนร่วมท ากิจกรรมด้วย กล่าวคือเด็กคนใดรู้จักยับยั้งใจ ไม่แสดง

ความรู้สึกออกมา แสดงว่าเด็กคนนั้นมีพัฒนาการทางอารมณ์ 

 

 2.4.5 พัฒนำกำรทำงด้ำนสังคม 

 เด็กวัยนี้มีความสนใจในการคบเพื่อน เริ่มมีความคิดเป็นของตัวเอง มีความสามรถ

ในการปรับตัวให้เข้ากับสถานที่ และบุคคลอ่ืนๆ นอกครอบครัว เช่น โรงเรียน เพื่อนบ้าน สังคม 

ของเด็กเปลี่ยนแปลงมา ขณะที่เริ่มเข้าโรงเรียน การปรับตัวเข้าสังคมของเด็ก จึงมีผลต่อ

บุคลิกภาพตลอดจนการเรียนของเด็กมาก เพราะสังคมที่บ้านและที่โรงเรียนไม่เหมือนกัน การเข้า

เรียนเป็นการพาเด็กไปสู่การพัฒนาการใหม่ ผู้เลี้ยงเด็กมีหน้าที่สนับสนุนและช่วยเหลือในโอกาส

เท่าที่ท าได้ จะรับฟังความคิดของคนอ่ืนบ้างคือ ฉลาดขึ้น สามารถปรับตัวได้ 

  สิ่งส าคัญทีช่่วยให้เดก็ปรับตัวทางสังคมได้ดีคือ  

  1) ประสบการณ์ในบ้าน เด็กที่เติบโตในบ้านที่อบอุ่น ได้รับความรักจากพ่อแม่ที่

พยายามส่งเสริมบุคลิกภาพที่ดีแก่เด็ก แกจะมีร่างกายแข็งแรงและอารมณ์แจ่มใส ให้ความ

ร่วมมือแก่หมู่คณะ ท าให้เด็กมีเพื่อนมาก เข้ากับใครก็ได้ รู้จักยับยั้งอารมณ์ 

  2) สนามที่เด็กว่ิงเลน่ นอกจากจะเปน็ที่ว่ิงเล่นให้ร่างกายแข็งแรง และเพื่อความสนุก

แล้วยังช่วยให้เด็กรู้จกัการรักษาสิทธิของตนเอง ซึ่งมคีวามจ าเปน็ทีเ่ด็กต้องเรียนรู้ 

  3) บทบาทของครูส าคัญมาก เพราะว่าจะช่วยให้เด็กมีพฤติกรรมทางสังคมที่ดี เด็กที่

เข้าโรงเรียนจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในบ้านไปเข้าสังคมอ่ืนๆ ที่ไม่ใช่พ่อแม่ จะช่วยให้เด็กมี

พฤติกรรมที่รู้จักแก้ไขตนเอง เพื่อให้เกิดความเจริญงอกงามทางสังคมที่เป็นสิ่งส าคัญต่อเด็กใน

ภายหน้า ครูควรจัดให้เด็กมีการเล่น มีกิจกรรมเสริมหลักสูตร ซึ่งจะช่วยให้เด็กมีพฤติกรรมทาง

สังคมที่เหมาะสม รู้จักแพ้ชนะ 
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กรำฟแสดงเกณฑ์อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตของเพศชำย อำยุ 5-18ปี 

 
กรำฟแสดงเกณฑ์อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตของเพศหญิง อำยุ 5-18ป ี
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 2.5 โภชนำกำรส ำหรับเด็กวัยเรียน 

  พ่อแม่หรือผู้ที่เกีย่วข้องกับการเลี้ยงดเูด็กวัยเรียน ควรจะมคีวามรู้ว่าเด็กวัยเรียน

ต้องการสารอาหารชนิดใดเปน็พเิศษ เพื่อจะได้เตรียมอาหารได้ถูกต้องทั้งคณุภาพและปริมาณ 

 

  2.5.1 ควำมต้องกำรพลังงำนของเดก็วัยเรียน 

   เด็กวัยนี้ต้องการพลังงานสูงการก าหนดความต้องการของร่างกาย ควร

พิจารณาปริมาณพลังงานทั้งหมดที่ร่างกายต้องใช้แต่ละวัน ซึ่งขึ้นอยู่กับองค์ประกอบที่ส าคัญ

ได้แก่ พลังงานเพื่อการท างานของอวัยวะต่างๆ หรือ เรียกว่าพลังงานความต้องการพื้นฐาน อัตรา

การเจริญเติบโตและพลังงานที่ร่างกายต้องการเพื่อประกอบกิจกรรมต่างๆ พลังงานที่ได้รับจาก

อาหารควรจะมากพอส าหรับการเจริญเติบโตและมีโปรตีนเหลือเก็บส ารองไว้ส าหรับการ

เปลี่ยนเป็นพลังงานในกรณีที่ขาดแคลน แต่ควรจะมีปริมาณพอดีและไม่เหลือพอที่จะท าให้เกิด

โรคอ้วนได้ เด็กอายุ 7-9 ปี ทั้งชายและหญิง ควรได้รับพลังงานวันละ 1600 กิโลแคลอรี่ พลังงานที่

เด็กวัยเรียนควรได้รับมาจากสัดส่วนของสารอาหารหลักดังนี้ คาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 55-60 ไขมัน 

ร้อยละ 25-30 และโปรตีน ร้อยละ 10-15  

เด็กอายุ 10-19 ปี เด็กในช่วงอายุนี้เจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว ทั้งน้ าหนักและส่วนสูงการ

ก าหนดความต้องการพลังงานจึงไม่สามารถก าหนดได้เช่นเดียวกับทารกและเด็ก แต่จะใช้วิธีการ

ก าหนดค่าพลังงานที่ต้องการเช่นเดียวกับการก าหนดส าหรับผู้ใหญ่ ซึ่งต้องขึ้นอยู่กับค่า BMI และ

ค่า BMR factor 

 

2.5.2 ควำมต้องกำรสำรอำหำรของเด็กวัยเรียน 

โปรตีน เปน็สารอาหารที่ร่างกายจ าเปน็ต้องได้รับอย่างเพยีงพอ ทั้งคุณภาพ

และปริมาณเพื่อเสริมสร้างร่างกายให้เจริญเติบโต และซ่อมแซมเนื้อเยื่อซึง่เสื่อมสลายไปให้อยู่ใน

สภาพปกติ เปน็ส่วนประกอบของฮอร์โมน เอนไซม์ สารสร้างภูมิคุ้มกันโรคติดเชื้อบางชนิดรกัษา

สมดุลกรดด่างและสมดุลของน้ าในร่างกาย และใหพ้ลังงานได้ถ้าร่างกายได้รับคาร์โบไอเดรตและ

ไขมันไม่พอ 
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เด็กวัยเรียนมีความต้องการโปรตีนต่อน้ าหนักตัวเป็นกิโลกรัมลดน้อยลงจาก

ช่วงกลุ่มอายุ 1-3 ปี คือจาก 1.2 กรัม เปน็ 1.10 กรัมในช่วงอายุ 4-6 ปี และเป็น 1.0 กรัม ในช่วง

อายุเด็กวัยเรียนตอนปลาย (ช่วงอายุ 7-12 ปี) เมื่อคิดความต้องการโปรตีนเป็นกรัมต่อวันในเดก็

อายุ 7-9 ปี เป็น 26 กรัม/วัน 

เนื่องจากสภาพการณ์ขาดโปรตีนรวมทั้งการขาดเกลือแร่และวิตามินบางชนิด

ยังพบเสมอในบ้านเรา การบริโภคอาหารเพื่อให้ได้ปริมาณโปรตีนตามข้อก าหนดข้างต้นจะต้อง

ค านึงถึงคุณภาพและความสามารถในการย่อยเป็นหลักส าคัญ โปรตีนที่มีคุณภาพ ได้แก่ โปรตีน

จากไข่ นม ปลา ไก่ และเนื้อสัตว์ ซึ่งจะให้โปรตีนสูง พืชที่มีโปรตีนสูง ได้แก่ ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ เชน่ 

ถั่วเหลือง แต่มีข้อจ ากัดที่เด็กไม่ชอบรับประทานเท่าใดนัก 

ปัจจุบันบ้านเรานิยมบริโภคอาหารส าเร็จรูปกันมากขึ้น การที่อาหารผ่าน

กรรมวิธีการผลิตต่างๆ อาจเป็นการกระท าที่ท าให้โปรตีนเสื่อมคุณภาพไปด้วย เช่น การใช้ความ

ร้อนสูง โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่ออยู่ในสภาพที่ปราศจากน้ า เช่น อาหารทอดชนิดต่างๆ อาจเป็นการ

ท าลายกรดอะมิโนบางชนิด หรืออาจจะท าให้อาหารเปลี่ยนสภาพเป็นอาหารที่ย่อยยากขึ้น 

อย่างไรก็ตาม กรรมวิธีการประกอบอาหารส่วนใหญ่มักจะให้ผลเชิงบวก เช่น ท าให้เนื้อเยื่อของ

สัตว์มีความนุ่มขึ้น ซึ่งเป็นการช่วยเพิ่มความสามารถในการย่อยอาหารให้แก่ร่างกาย 

2.4.6.3 ความต้องการเกลือแร่และวิตามิน 

เกลือแร่และวิตามิน เป็นสารอาหารทีจ่ าเปน็ส าหรับการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของเดก็ใหเ้ปน็ไปตามปกติ การได้รับสารอาหารเหล่านี้ไม่เพียงพอกบัความต้องการ

ของร่างกายเปน็ผลใหก้ารเจริญเติบโตหยุดชะงักและท าให้เกิดโรคหลายชนิด 

แคลเซียมและฟอสฟอรัส เป็นส่วนประกอบของกระดูกและฟัน หากมีการ

ขาดแคลเซียมในเด็ก จะท าให้ร่างกายเจริญเติบโตไม่เต็มที่ มีรายงานหลายฉบับที่แสดงว่าหาก

เด็กได้รับแคลเซียมเพิ่มขึ้นก็จะเจริญเติบโตเร็วมาก เด็กอายุ 1-10 ปี เป็นวัยที่ก าลังเจริญเติบโต 

ซึ่งเมื่อเทียบกันตามน้ าหนักตัวแล้ว มีความต้องการแคลเซียม 2 หรือ 4 เท่าของผู้ใหญ่ ฉะนั้นจึง

ควรได้รับแคลเซียมเท่ากับผู้ใหญ่คือ วันละ 800 มิลลิกรัม 

โดยปกติ ความต้องการขึ้นอยู่กับอัตราการดูดซึมของแต่ละบุคคลและปัจจัย

เกี่ยวกับอาหารบริโภคด้วย เช่น ปริมาณของโปรตีน วิตามินดีและฟอสฟอรัส นมและผลิตภัณฑ์
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นมอ่ืนๆ เป็นแหล่งอาหารที่ส าคัญของแคลเซียม เด็กที่มีข้อจ ากัดในการดื่มนมย่อมเสี่ยงต่อการ

ขาดแคลเซียมด้วย 

วิตามินดี มีหน้าที่ส าคัญส าหรับร่างกายคือ การควบคุมเมทาบอลิซึมของ

แคลเซียมและฟอสฟอรัส วิตามินดีช่วยในการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสผ่านผนังล าไส้ ซึ่งมี

ผลโดยตรงต่อการสร้างกระดูกและฟัน ถ้าร่างกายขาดวิตามินดี การสร้างกระดูกจะเสียไปเป็นผล

ให้เกิดโรคกระดูกอ่อนในเด็ก 

ความต้องการที่แท้จริงของวิตามินดียังไม่เป็นที่ทราบแนน่อน ถึงแม้จะยอมรับ

ว่าส่วนหนึ่งร่างกายสร้างขึ้นได้จากการได้รับแสงแดด แต่ส่วนที่สร้างขึ้นได้นั้นเกี่ยวข้องกับปัจจัย

หลายประการ เช่น ความเข้มของสีผิว หมอกควันและมลพิษในชั้นบรรยากาศ ความแตกต่างของ

ฤดูกาลเด็กๆที่อาศัยอยู่ในเขตร้อนอาจจะต้องการวิตามินดีไม่มากนัก หรือเพียง 2.5  ไมโครกรัม 

(100 หน่วยสากล) ก็เพียงพอส าหรับการป้องกันโรคกระดูกอ่อนและช่วยให้มีการดูดซึมของ

แคลเซียมในล าไส้อย่างเพียงพอส าหรับการสร้างความเจริญของกระดูก ในขณะที่เด็กที่อยู่เขต

แสงปานกลางความต้องการวิตามินจากอาหารมีมากขึ้น และอาจสูงถึง 10 ไมโครกรัม (400 

หน่วยสากล) และการเสริมวิตามินดีในน้ านมจะเป็นแหล่งอาหารที่ส าคัญ 

ไอโอดีน คอพอกจากการขาดไอโอดีนหรือคอพอกประจ าถิ่นในประเทศไทย มี

สาเหตุที่ส าคัญจากการขาดธาตุไอโอดีน อาการที่เกิดจากการขาดธาตุไอโอดีนในเด็ก ซึ่งเป็น

ความผิดปกติทางด้านจิตใจและประสาทร่วมกับการมีฮอร์โมนไธรอกซินต่ า ได้แก่ ปัญญาเสื่อม หู

หนวก เป็นใบ้ ขาแข็ง กระตุก ตาเหล่ รูปร่างแคระแกร็น ดังนั้น ปริมาณความต้องการไอโอดีน

ส าหรับเด็กอายุ 7-9 ปี จึงควรเป็น 120 ไมโครกรัม เพื่อป้องกันการเกิดคอพอกในเด็กวัยเรียน

เหล่านี้ 

สังกะสี เป็นเกลือแร่ที่จ าเป็นต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย การขาดสังกะสี

จะท าให้การเจริญเติบโตหยุดชะงัก ขาดความยากอาหาร การรับรสลดน้อยลง และบาดแผลหาย

ช้า ข้อก าหนดที่ร่างกายต้องการประมาณวันละ 10 มิลลิกรัมต่อวัน เนื่องจากแหล่งอาหารที่มี

สังกะสีอยู่ในอาหารประเภทเนื้อสัตว์และอาหารทะเล ดังนั้น เด็กที่ไม่ได้รับประทานอาหาร

ประเภทนี้จึงอาจขาดสังกะสีได้ ซึ่งส่วนใหญ่มักจะพบในครอบครัวที่มีรายได้ปานกลางหรือรายได้

น้อย 
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2.4.6.4 อาหารหลัก 5 หมู่ 

เนื่องจากสารอาหารต่างๆ มีหน้าที่ส าคัญต่อร่างกาย ดังนั้น ในแต่ละวันจึง

จ าเป็นต้องกินอาหารให้ได้สารอาหารครบถ้วนตามที่ร่างกายต้องการ ในประเทศไทย กอง

โภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ได้แบ่งอาหารหลักของคนไทยออกเป็น 5 หมู่ ดังนี้ 

หมู่ที่ 1 อาหารประเภทเนื้อสัตว์ต่างๆ ปลา ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ น้ านมและ

ผลิตภัณฑ์จากน้ านม อาหารเหล่านี้เป็นแหล่งของสารอาหารโปรตีน ซึ่งร่างกายจะน าไปใช้สร้าง

เป็นกล้ามเนื้อ เพื่อให้ร่างกายเจริญเติบโต สร้างเอนไซม์ ฮอร์โมน ภูมิต้านทานโรค ฮีโมโกลบินใน

เม็ดเลือดแดง และช่วยเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง แคลเซียมในน้ านมและผลิตภัณฑ์นมยังช่วย

สร้างกระดูกและฟัน 

หมู่ที่ 2 อาหารประเภท ข้าว แป้ง น้ าตาล เผือก มัน ข้าวโพด และผลิตภัณฑ์

จากแป้งและน้ าตาล อาหารเหล่านี้เป็นแหล่งของสารอาหารคาร์โบไฮเดรต ซึ่งเป็นสารอาหารที่ให้

พลังงานและความร้อนแก่ร่างกายที่ร่างกายน าไปใช้เป็นอันดับแรก ท าให้ร่างกายมีพลังงานใช้ใน

การท ากิจกรรมต่างๆ ได้ดี 

หมู่ที่ 3 อาหารประเภทผักใบเขียว และพืชผักอ่ืนๆ อาหารเหล่านี้เป็นแหล่ง

ของสารอาหารแร่ธาตุต่างๆ และวิตามินต่างๆ และมีเส้นใยอาหารช่วยเพิ่มเนื้ออุจจาระและดูดซับ

ของเสียออกจากร่างกายทางอุจจาระ 

หมู่ที่ 4 อาหารประเภทผลไม้ต่างๆ อาหารเหล่านี้เป็นแหล่งของสารอาหาร

คาร์โบไฮเดรต เพราะมีปริมาณสตาร์ชและน้ าตาลอยู่มากกว่าผัก จึงให้พลังงานได้มากกว่าการกนิ

ผัก และยังเป็นแหล่งของแร่ธาตุต่างๆ วิตามินต่างๆ และเส้นใยอาหารด้วย 

หมู่ที่ 5 อาหารประเภทไขมันและน้ ามัน เช่น น้ ามันหมู กะทิ และน้ ามันพืช

ต่างๆ (น้ ามันถั่วเหลือง น้ ามันงา น้ ามันปาล์ม และน้ ามันร าข้าว เป็นต้น) อาหารเหล่านี้เป็นแหล่ง

ของสารอาหารไขมันหรือน้ ามันซึ่งให้พลังงานสูงกว่าสารอาหารชนิดอ่ืน  

การจัดแบ่งอาหารออกเป็น 5 หมู่ของประเทศไทย มีจุดประสงค์เพื่อให้

สะดวกในการเลือกชนิดของอาหารที่จะบริโภค เพราะการที่จะก าหนดให้คนไทยบริโภคอาหารใน

รูปของปริมาณอาหารเป็นจ านวนกรัมหรือแคลอรี เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารต่างๆ ครบถ้วน

ตามที่ร่างกายต้องการนั้นค่อนข้างยุ่งยาก 
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                ดังนั้น การที่จะท าให้ร่างกายสมบูรณ์ แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ 

จ าเป็นต้องเลือกกินอาหารในแต่ละวันให้ครบทั้ง 5 หมู่ และต้องได้สัดส่วนที่เหมาะสมกับความ

ต้องการของร่างกาย อาหารหมู่ต่างๆ เหล่านี้จะกินทดแทนกันไม่ได้ นอกจากอาหารที่อยู่ในหมู่

เดียวกันเท่านั้นที่อาจกินทดแทนกันได้ เช่น การกินเผือกหรือมันเทศทดแทนการกินข้าว ซึ่งเป็น

แหล่งของคาร์โบไฮเดรตเช่นเดียวกัน ถ้าร่างกายได้รับอาหารหมู่หนึ่งหมู่ใดขาดไปเป็นระยะ

เวลานานๆ อาจส่งผลกระทบท าให้ร่างกายขาดสารอาหารบางชนิดที่จะมีผลท าให้เกิดโรคขาด

สารอาหารได้  

2.4.6.5 ธงโภชนาการ 

กระทรวงสาธารณสุข โดยกองโภชนาการ กรมอนามัย ได้มีข้อแนะน าการ

บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของคนไทย" (Food Based Dietary Guildlines) 9 ข้อ ดังนี้ 

1. กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมั่นดูแลน้ าหนักตัว 

ข้อแนะน านี้เป็นข้อแนะน าหลักยึดอาหารหลัก 5 หมู่ และเพิ่มความส าคัญของการกินอาหารแต่

ละหมู่ให้มีความหลากหลาย ไม่จ าเจอยู่เพียงอาหารไม่กี่ชนิด น้ าหนักตัวเป็นเครื่องบ่งชี้อย่างง่าย

ถึงภาวะสุขภาพ ในผู้ใหญ่ที่กินอาหารได้เหมาะสม จะมีน้ าหนักตัวที่เหมาะสม มีรูปร่างที่ไม่อ้วน

หรือผอมเกินไปและมีน้ าหนักตัวค่อนข้างคงที่ หากสังเกตเห็นว่าน้ าหนักตัวเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ จาก

น้ าหนักปกติแสดงให้เห็นว่าเริ่มกินอาหารมากเกินไปแล้ว ควรจะต้องหันมาควบคุมลดปริมาณให้

น้อยลง โดยไม่จ าเป็นต้องรอให้เสื้อผ้าคับก่อนที่เริ่มรู้สึกตัว เพราะเสื้อผ้าสมัยใหม่มักนิยมใช้สาย

ยืดเพื่อให้สวมใส่สบาย หรือหากพบว่าน้ าหนักตัวลดลงเรื่อยๆ ก็ควรต้องให้ความสนใจพร้อมทั้ง

สังเกตว่ามีการอ่อนเพลีย ง่วง ซึม หรืออาการที่แตกต่างไปจากปกติเกิดขึ้นด้วยหรือไม่ถ้ามีอาการ

มากควรพบแพทย์เพื่อตรวจสุขภาพ ส าหรับเด็กร่างกายมีการเจริญเติบโต น้ าหนักตัวควรเพิ่มขึ้น

เรื่อยๆ ในอัตราที่เหมาะสม ดังนั้น ควรหมั่นชั่งน้ าหนักอย่างน้อยเดือนละคร้ัง 

2. กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อเพื่อเป็น

การรักษาเอกลักษณ์ของคนไทย จึงให้ความส าคัญกับการกินข้าวเป็นอาหารหลัก ถ้าเป็นไปได้ 

ควรกินข้าวซ้อมมือ เพราะมีวิตามิน แร่ธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกว่าข้าวที่ขัดสีจนขาวส่วน

อาหารแป้ง เช่น ขนมปัง ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ให้กินเป็นบางมื้อ อาหารแป้งเป็นอาหารที่ผ่านการ

แปรรูป ใยอาหารจะมีน้อยกว่าในข้าว 
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3. กินพืชผักให้มาก และกินผลไม้เป็นประจ า 

อาหารหลัก 5 หมู่ ของไทยมีเอกลักษณ์ที่ส าคัญอีกอย่างหนึ่ง คือ การ

จัดแยกพืชผัก และผลไม้เป็นอาหารหลักคนละหมู่ เนื่องจากประเทศไทยมีพืชผักและผลไม้อุดม

สมบูรณ์ที่ผู้บริโภคสามารถเลือกบริโภคได้ตลอดปี พืชผักและผลไม้ให้สารอาหารที่ส าคัญหลาย

ชนิด คือ วิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหาร และให้สารอ่ืนที่มิใช่สารอาหาร เช่นสารแอนติออกซิแดนท์

ที่ช่วยไม่ให้อนุมูลอิสระท าลายเนื้อเยื่อและผนังเซลล์ ช่วยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล์ ท าให้

ผิวพรรณเปล่งปลั่ง ดูสดใส ไม่แก่เกินวัย นอกจากนี้ยังให้ประโยชน์ทางด้านสมุนไพรที่ช่วยรักษา 

สุขภาพ 

4. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า 

การกินอาหารที่ให้โปรตีน โดยเน้นปลาและอาหารประเภทถั่วเมล็ดแห้ง 

เช่น เต้าหู้ชนิดต่างๆ ส าหรับเนื้อสัตว์ให้เลือกที่ไม่ติดมัน หรือที่มีมันน้อย ไข่เป็นอาหารที่มี

ประโยชน์ ควรกินเป็นประจ า เด็กควรกินวันละฟอง ผู้ใหญ่ภาวะปกติควรกินวันเว้นวัน หรือ

สัปดาห์ละ 2-3 ฟอง ส่วนคนที่มีปัญหาภาวะโคเลสเตอรอลสูงในเลือดควรลดปริมาณลง 

5. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 

น้ านมเป็นอาหารที่มีประโยชน์สมบูรณ์ เป็นแหล่งอาหารของโปรตีน 

แคลเซียม วิตามินบี2 และแร่ธาตุต่างๆ นอกจากนี้น้ านมเป็นอาหารที่กินง่าย ราคาไม่แพงเกินไป 

มีหลายชนิดหาได้ทั่วไป จึงเป็นการสะดวกที่จะใช้เป็นอาหารส าหรับคนทุกวัย ในกรณีที่ห่วงว่าดื่ม

นมมากๆ อาจท าให้อ้วน ผู้บริโภคสามารถเลือกดื่มนมพร่องไขมันได้ และในเวลาเดียวกันควร

ควบคุมปริมาณไขมันในอาหารชนิดอ่ืนด้วย เพราะเพียงไขมันจากน้ านมอย่างเดียวไม่น่าที่จะท า

ให้เกิดโรคอ้วนปริมาณที่แนะน าคือ เด็กควรดื่มวันละ 1-2 แก้ว ผู้ใหญ่และผู้สูงอายุควรดื่มวันละ 

1 แก้ว 

6. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 

ไขมันเกี่ยวข้องกับปัญหาโภชนาการ เช่น โรคอ้วน ภาวะไขมันในเลือดสูง

ที่น าไปสู่โรคหัวใจขาดเลือดได้ แต่ร่างกายต้องการไขมันเพื่อสุขภาพด้วยเช่นกัน เพียงแต่จะต้อง

ควบคุมปริมาณและชนิดของไขมันที่จะบริโภคให้เหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันมาก เช่น หมูสาม

ชั้น ขาหมูพะโล้ และอาหารที่ใช้น้ ามันหรือกะทิจ านวนมากในการประกอบอาหาร 



42 
 

7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 

 ส่วนประกอบส าคัญของอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด ได้แก่ น้ าตาล 

และเกลือแกง ซึ่งส่วนประกอบทั้ง 2 ชนิด เมื่อบริโภคมากเกินไปพบว่าเป็นสาเหตุส าคัญของการ

เกิดโรคอ้วน และโรคความดันโลหิตสูง วิธีปฏิบัตินอกจากการหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสหวานจัดและ

เค็มจัดแล้ว ผู้บริโภคควรพยายามรับประทานอาหารที่มีรสธรรมดาไม่ควรที่จะต้องเติมน้ าตาลหรอื

เกลือเพิ่มเติมในอาหารที่ปรุงแล้ว หรือหันมากินอาหารแบบไทยเดิม ที่มีกับข้าวหลายชนิดเพื่อให้

เกิดรสชาติที่หลากหลาย 

 

8. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปื้อน 

 การกินอาหารที่สะอาดนับเป็นเรื่องส าคัญ เพราะจะช่วยลดอันตราย

จากสิ่งปนเปื้อนต่างๆ ซึ่งอาจเป็นเชื้อโรค พยาธิ สารพิษ สิ่งแปลกปลอมต่างๆ ผู้บริโภคควรเลือก

ซื้ออาหารจากแหล่งผลิตที่เชื่อถือได้ มีการผลิตที่ถูกต้อง มีการเก็บรักษาที่เหมาะสม อาหาร

ส าเร็จรูปควรบรรจุในภาชนะที่เหมาะสม สะอาด มีฉลากที่ถูกต้องบอกวันหมดอายุ ส่วนประกอบ 

ชื่ออาหาร สถานที่ผลิต นอกจากนี้ผู้บริโภคควรมีสุขนิสัยที่ดีในการรับประทานอาหาร เช่น การ

ล้างมือก่อนรับประทานอาหาร การใช้ช้อนกลางหรือใช้อุปกรณ์หยิบจับอาหารมากกว่าการใช้มือ 

9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  ์ 

 เมื่อดื่มมาก จะมีผลท าให้การท างานของระบบสมองและประสาทช้าลง 

ท าให้เกิดการขาดสติได้ง่าย ที่จะน าไปสู่การเกิดอุบัติเหตุ เสียทรัพย์ เสียสุขภาพ ก่อให้เกิดโรคตับ

แข็งและการขาดสารอาหารที่ส าคัญหลายชนิด ดังนั้นควรลดการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์หรือควร

หลีกเลี่ยงให้มากที่สุด 
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2.6 โรงเรียนรำชินี 

 ที่ตั้ง โรงเรียนราชินี 444 ถนนมหาราช แขวงพระบรมมหาราชวัง เขตพระนคร  

กรุงเทพมหานคร 10200 โทรศัพท์ 0-2221-1501  โทรสาร 0-2222-6883 

จ านวนนักเรยีน นกัเรยีนทั้งหมดของโรงเรยีนราชนิี มีจ านวน  2,919 คน เป็นนักเรียนชาย 

55 คน และนกัเรียนหญิง 2,864 คน 

ประวัติโรงเรียน สมเด็จพระศรีพัชรินทรา บรมราชินีนาถ ในพระบาทสมเด็จพระ

จุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว ได้ พระราชทานก าเนิดโรงเรียนราชินีเมื่อ วันที่ 1 เมษายน พุทธศักราช 

2447 ณ ตึกแถวมุมถนนอัษฎางค์ และถนนจักรเพชร ต าบลปากคลองตลาด ซึ่งเป็นทรัพย์สินส่วน

พระองค์ และได้ทรงจ้างครูมาจากประเทศญี่ปุน่ 3 คน ให้สอนภาษาอังกฤษ ค านวณ วิทยาศาสตร์ 

วาดเขียน เย็บปัก และการประดิษฐ์ดอกไม้แห้ง ครูทั้งสามคนนี้อยู่ประจ าโรงเรียน คนหนึ่งชื่อ 

มิสยาซูอิ เททสุ(YASUI TETSU) ส าเร็จการศึกษาจากประเทศอังกฤษ เป็นอาจารย์ใหญ่ และได้

ทรงจ้างสตรีไทยมาเป็นครูสอนภาษาไทย และการตัดเย็บเสื้อผ้าอีกคนหนึ่ง 

สมเด็จพระศรีพัชรินทรา บรมราชินีนาถ ได้พระราชทานโครงการศึกษาไว้คือ ให้มีความรู้

ทางการช่างฝีมือขนาดสามารถประกอบอาชีพได้ ให้อ่านออกทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษ และ

สามารถเขียนให้ผู้อ่ืนเข้าใจได้ มีการอบรมศีลธรรม จรรยาและมารยาท พระราชทานทรัพย์ส่วน

พระองค์เป็นค่าใช้จ่ายต่างๆในโรงเรียน ตลอดจนเงินเดือนครู 

สมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร (พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้า

เจ้าอยู่หัว) ได้ทรงรับพระราชภารกิจแทนสมเด็จพระบรมราชชนนี ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ ให้

หลวงอภิรักษ์ราชฤทธิ์ (พระยาสุรินทราชา - นกยูง วิเศษกุล) เป็นผู้อ านวยการโรงเรียน และให้สอน

วิชาภูมิศาสตร์ในชั้นใหญ่เพิ่มข้ึนอีกวิชาหนึ่ง 

สมัยแรกโรงเรียนแบ่งเป็น 2 ภาค ในภาคเรียนที่สองของปีแรกที่ก่อตั้งนั้น โรงเรียนได้ย้ายไป

อยู่ตึกริมแม่น้ าเจ้าพระยาใกล้ปากคลองหลอด ท่าช้างวังหน้า ข้างวังกรมพระนเรศวรฤทธิ์ ถนนพระ

อาทิตย์ สมเด็จพระศรีพัชรินทรา บรมราชินีนาถ ทรงมีพระราชเสาวนีย์ให้ หม่อมเจ้ามัณฑารพ 

กมลาศน์ มาเป็นอาจารย์สอนนักเรียนชัน้ใหญ่ หม่อมเจ้าเฉลียววรรณมาลา กมลาศน์ สอนนักเรยีน

ชั้นเล็ก และให้เปิดรับนักเรียนกินนอน ในปีพุทธศักราช 2448 
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ปีพุทธศักราช 2449 สมเด็จพระศรีพัชรินทรา บรมราชินีนาถ ได้กราบบังคมทูล

พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว ขอพระราชทานพระบรมราชานุญาตให้โรงเรียนราชินี

ได้ย้ายมาอยู่ ณ สถานที่สุนันทาลัย 

เมื่อครูญี่ปุ่นทั้งสามท าการสอนอยู่จนหมดสัญญาจ้างแล้วจึงกลับประเทศของตน ขณะนั้น

โรงเรียนมีนักเรียนจ านวน 105 คน ได้ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯให้ หม่อมเจ้ามัณฑารพ กมลาศน์ 

รักษาการต าแหน่งอาจารย์ใหญ่ หม่อมเจ้าพิจิตรจิราภา เทวกุล เป็นอาจารย์พิเศษ พระยาวิสุทธิสุ

ริยศักดิ์ (เจ้าพระยาพระเสด็จสุเรนทราธิบดี - หม่อมราชวงศ์เปีย มาลากุล) เป็นผู้อ านวยการแทน

พระยาสุรินทราชา ซึ่งกราบถวายบังคมลาไปรับราชการหัวเมือง พระยาไพศาลศิลปศาสตร์ 

(เจ้าพระยาธรรมศักดิ์มนตรี - สนั่น เทพหัสดิน ณ อยุธยา) ได้มาช่วยเหลือกิจการของโรงเรียนอยู่

ด้วย เพราะพระยาวิสุทธิสุริยศักดิ์ ได้ด ารงต าแหน่งเสนาบดี มีราชการมากไม่สามารถมาดูแล

โรงเรียนได้สม่ าเสมอ 

ต่อมาหม่อมเจ้ามัณฑารพ กมลาศน์ และหม่อมเจ้าเฉลียววรรณมาลา กมลาศน์ กราบถวาย

บังคมลาออกจากโรงเรียน จึงโปรดเกล้าฯ ให้ หม่อมเจ้าพิจิตรจิราภา เทวกุล เป็นอาจารย์ใหญ่ 

ตั้งแต่วันที่ 14 มิถุนายน พุทธศักราช 2450 โรงเรียนเริ่มใช้หลักสูตรของกระทรวงธรรมการตั้งแต่

ครั้งนั้น แต่วิชาประดิษฐ์ดอกไม้แห้งชึ่งไม่มีในหลักสูตรยังคงจัดสอนแก่นักเรียนชั้นใหญ่ต่อไป 

ปีพุทธศักราช 2457 ได้เปิดแผนกการช่างขึ้นอีกแผนกหนึ่ง สอนภาษาไทยถึงชั้นประถม 3 

(จบระดับประถมศึกษาสมัยนั้น) สอนวิชาเย็บปักถักร้อย ท าดอกไม้สด ดอกไม้แห้ง และประกอบ

อาหาร สอนให้มีความรู้ถึงขั้นเป็นครูได้ แต่นักเรียนส่วนมากเป็นนักเรียนในบ ารุง ซึ่งไม่ต้องเสียค่า

เล่าเรียน แผนกนี้มีอันต้องยุบเลิกไปเมื่อปีพุทธศักราช 2470 เพราะรายได้ไม่พอกับรายจ่าย ปรากฏ

ว่านักเรียนที่ส าเร็จจากแผนกการช่างนี้หลายคนได้ไปสอนการฝีมือในโรงเรียนสตรีต่างๆ ของกรม

ศึกษาธิการ 

ปีพุทธศักราช 2460 โรงเรียนได้เปิดชั้นมัธยมวิสามัญขึ้นสอนภาษาอังกฤษ ภาษาฝรั่งเศส 

และวิชาวาดเขียน มีครูชาวต่างประเทศ ที่ส าเร็จวิชาเหล่านี้มาสอนร่วมกับครูไทย และในปีนี้

โรงเรียนได้รับใบรับรองวิทยฐานะจากกระทรวงศึกษาธิการ 

ปีพุทธศักราช 2462 สมเด็จพระศรีพัชรินทรา บรมราชินีนาถ เสด็จสวรรคต นับแต่นั้น

โรงเรียนได้รับความอุปการะจากเจ้านายหลายพระองค์ ซึ่งประทานเงินบ ารุงโรงเรียนบ้าง ตั้งทุน
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ส าหรับนักเรียนที่เรียนดีบ้าง ปีพุทธศักราช 2465 ได้ตั้งหน่วยอนุกาชาด (ยุวกาชาด) ข้ึน ปี

พุทธศักราช 2466 เปิดแผนกอนุบาลทารกขึ้นอีกแผนกหนึ่ง รับเด็กอายุ 3-5 ขวบ โดยไม่เก็บเงิน

บ ารุง 

ปีพุทธศักราช 2471 โรงเรียนแบ่งภาคเรียนเป็น 3 ภาค และปิดในวันเทศกาลต่างๆ ตาม

ปฏิทินหลวง และให้นักเรียน แต่งเครื่องแบบอย่างที่แต่งอยู่ทุกวันนี้ ชั้นเรียนมีมัธยมวิสามัญ 2 ห้อง 

มัธยมสามัญ 6 ห้อง ประถม 3 ห้อง เตรียมประถม 1 ห้อง รวม 12 ห้องเรียน การเรียนของมัธยม

วิสามัญแบ่งเป็น 2 สาย ตามหลักสูตรของกระทรวงศึกษาธิการ คือแผนกภาษาและแผนก

วิทยาศาสตร์ 

ปีพุทธศักราช 2472 สมเด็จพระราชปิตุจฉา เจ้าฟ้าวไลยอลงกรณ์ กรมหลวงเพชรบุรีราชสรินิ

ธร ทรงสร้างโรงเรียนราชินีบนขึ้น ได้ย้ายชั้นมัธยมวิสามัญศึกษาจากโรงเรียนราชินีไปเรียนที่

โรงเรียนราชินีบน โรงเรียนราชินีจึงเปิดสอนตั้งแต่ชั้นอนุบาลถึงชั้นมัธยมปีที่ 6 เป็นชั้นสูงสุด ต่อมา

ได้ตั้งแผนกวิสามัญการเรือนขึ้น ซึ่งได้ยุบเลิกไปในปีพุทธศักราช2486 และได้เริ่มเปิดชั้นเตรียม

อุดมศึกษาปีที่ 1 ขึ้นในปีพุทธศักราช 2489 

สมาคมนักเรียนเก่าราชินีในพระบรมราชินูปถัมภ์ได้จดทะเบียนถูกต้องตามกฎหมาย เมื่อ

พุทธศักราช 2483 และในปีพุทธศักราช 2484 สมเด็จพระศรีสวรินทิรา พระบรมราชเทวี พระพันวัส

สาอัยยิกาเจ้า โปรดเกล้าฯ ให้จัดตั้ง "ราชินีมูลนิธิ" ขึ้น มีหม่อมเจ้าพิจิตรจิราภา เทวกุล เป็นประธาน

กรรมการ และมีกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิอีก 8 ท่าน 

ปีพุทธศักราช 2486 หม่อมเจ้าพิจิตรจิราภา เทวกุล อาจารย์ใหญ่ถึงชีพิตักษัย หม่อมเจ้า

อัจฉราฉวี เทวกุล ด ารงต าแหน่งอาจารย์ใหญ่สืบต่อมา หม่อมเจ้าวงศ์ทิพย์สุดา เทวกุล เป็น

ผู้จัดการโรงเรียนและเป็นประธานกรรมการ "ราชินีมูลนิธิ"  

ปีพุทธศักราช 2487 ระหว่างสงครามโลกครั้งที่ 2 โรงเรียนได้อพยพไปสอนที่อ าเภอผักไห่ 

จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 1 ปี จึงย้ายกลับมาสอน ณ ที่เดิม 

ปีพุทธศักราช 2512 หม่อมเจ้าวงศ์ทิพย์สุดา เทวกุล ถึงชีพิตักษัย หม่อมเจ้าอัจฉราฉวี เท

วกุล จึงด ารงต าแหน่งผู้จัดการโรงเรียน และประธานกรรมการ "ราชินีมูลนิธิ" 

โรงเรียนเปิดสอนตั้งแต่ชั้นอนุบาลจนถึงมัธยมศึกษาตอนปลาย การด าเนินกิจการของ

โรงเรียน การสอน การวัดผลการศึกษา เป็นไปตามระเบียบของกระทรวงศึกษาธิการทุกประการ 
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1 พฤษภาคม พุทธศักราช 2516 นางเสนาะจิตร สุวรรณโพธิ์ศรี ท าหน้าที่รักษาการครูใหญ่ 

เพราะหม่อมเจ้าอัจฉราฉวี เทวกุล ทรงพระชรา ไม่สามารถบริหารงานได้ 

11 ธันวาคม พุทธศักราช 2517 นางเสนาะจิตร สุวรรณโพธิศรี ลาออก พระวรวงศ์เธอ 

พระองค์เจ้าสุทธสิริโสภา ผู้จัดการโรงเรียน ทรงท าหน้าที่รักษาการครูใหญ่ 

19 มิถุนายน พุทธศักราช 2518 หม่อมราชวงศ์ผกาแก้ว จักรพันธุ์ ได้รับแต่งตั้งเป็นครูใหญ่ 

จนถึงปีพุทธศักราช 2522 จึงได้ขอลาออก 

ปีพุทธศักราช 2523 "ราชินีมูลนิธิ" ได้แต่งตั้ง นางประยงคุ์ศรี อุณหธูป  เป็นครูใหญ่สืบต่อมา 

ซึ่งได้ลาออกไปตามวาระเมื่อวันที่ 30 เมษายน พุทธศักราช 2533 

"ราชินีมูลนิธิ" แต่งตั้ง หม่อมหลวงประทิ่นทิพย์ นาครทรรพ เป็นครูใหญ่ ตั้งแต่วันที่ 1 

พฤษภาคม พุทธศักราช 2533 และปีพุทธศักราช 2541 พระวรวงศ์เธอ พระองค์เจ้าสุทธสิริโสภา 

ผู้จัดการโรงเรียนสิ้นพระชนม์ ราชินีมูลนิธิจึงแต่งตั้งให้ หม่อมหลวงประทิ่นทิพย์ นาครทรรพ ด ารง

ต าแหน่งผู้จัดการอีกหนึ่งต าแหน่ง 

1 พฤษภาคม พุทธศักราช 2547 "ราชินีมูลนิธิ" ให้หม่อมหลวงประทิ่นทิพย์ นาครทรรพ คง

ด ารงต าแหน่งผู้จัดการ และแต่งตั้งให้ นางเรืองศิริ สิงหเดช เป็นครูใหญ่ 

ปีพุทธศักราช 2550   ประกาศใช้พระราชบัญญัติโรงเรียนเอกชน ให้เปลี่ยนเรียกต าแหน่ง

ครูใหญ่เป็นผู้อ านวยการ ทางโรงเรียนจึงก าหนดใช้ค าว่า ผู้อ านวยการ ในการติดต่องานกับทาง

ราชการและบุคคลภายนอก ส่วนการบริหารภายในโรงเรียนยังคงใช้ค าว่า ครูใหญ่ 

จากข้อมูลดังกล่าว โรงเรียนราชินี  ซึ่ ง เป็นโรงเรียนหนึ่งที่อยู่ ในเมื องหลวงของ

กรุงเทพมหานคร และมีการเปิดแผนกการช่างขึ้นอีกแผนกหนึ่ง สอนวิชาเย็บปักถักร้อย ท าดอกไม้

สด ดอกไม้แห้ง การประกอบอาหาร นักเรียนจึงมีความรู้พื้นฐานเรื่องผัก และเนื่องด้วยนักเรียนมี

การบริโภคอาหารประเภทผักในปริมาณน้อย หรือมีการเขี่ยผักออกข้างจาน ท าให้ผู้ศึกษาสนใจที่

จะศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 

โรงเรียนราชินี 

 

 

 



47 
 

2.7 งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 กัลยา (2541) ได้ท าการศึกษาภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัย

เรียนในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดราชบุรี พบว่า นักเรียน มีภาวะโภชนาการต่ ากว่าเกณฑ์ ร้อยละ 

14.5 ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกต้องปานกลางคิดเป็นร้อยละ 66.9 และพบว่า

บางส่วนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ถูกต้อง ได้แก่ การบริโภคขนมถุงขบเคี้ยว อาหารทอด 

และน้ าอัดลม ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

ได้แก่ ความรู้เรื่องโภชนาการของเด็กวัยเรียน รายได้ของครอบครัว การได้รับค าแนะน าเกี่ยวกับ

การบริโภคอาหาร ระดับการศึกษาของบิดา มารดา และเด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการต่างกันมี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมไม่แตกต่างกัน 

นารีรัตน์ (2546) ได้ศึกษาการบริโภคผักและผลไม้และเปรียบเทียบพัฒนาการด้าน

สติปัญญาของเด็กวัยก่อนเรียน ก่อนและหลังการใช้สื่อโดยวิธีการศึกษาเป็นรายการอาหาร

ส าหรับเด็กก่อนวัยเรียน แบบบันทึกการบริโภคผักและผลไม้ของเด็กวัยก่อนเรียนแผนจัดกิจกรรม

แบบสังเกตพฤติกรรม ชุดแบบทดสอบความสามารถด้านสติปัญญา แบบบันทึกการทดสอบ

แบบสอบถามผู้ปกครอง กับตัวอย่างจ านวน 21 คน พบว่า เด็กวัยก่อนเรียนมีคะแนนเฉลี่ยการ

บริโภคผักและผลไม้เพิ่มมากขึ้นทุกสัปดาห์ตลอดการศึกษา ส่วนพัฒนาการด้านสติปัญญา พบว่า  

มีผลการทดสอบความสามารถด้านสติปัญญาหลังการใช้สื่อมากกว่าก่อนการใช้สื่อ ซึ่งมีค่าเฉล่ีย

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 ศิริจรรยา (2548) ศึกษาเรื่องการบริโภคอาหารของเด็กระดับประถมศึกษาที่มีภาวะ

โภชนาการเกิน ผลการศึกษาพบว่านักเรียนกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเด็กชาย ภาวะโภชนาการ

อยู่ในเกณฑ์ที่อ้วน กินอาหารมากกว่า 4 มื้อต่อวัน อาหารที่กินบ่อยคือ ข้าวเหนียว ข้าวเจ้า บะหมี่

กึ่งส าเร็จรูป อาหารจานด่วน ชอบอาหารที่มีรสจัดและปรุงรสด้วยการทอด แกง ผัด รวมทั้งขนม

หวาน กิจกรรมที่ท าให้มีผลต่อภาวะโภชนาการนั้น นักเรียนกลุ่มตัวอย่างออกก าลังกายน้อย ชอบ

ดูโทรทัศน์ อ่านหนังสือ และเล่นเกมส์คอมพิวเตอร์ ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้ใช้พลังงานน้อยจึงท าให้

นักเรียน กลุ่มตัวอย่างมีภาวะโภชนาการเกิน แม้จะพบข้อมูลพ่อ แม่ ของกลุ่มตัวอย่างมีความรู้

และการปฏิบัติเกี่ยวกับอาหารอยู่ในระดับดี  
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 ธิติมา (2553) ได้ท าการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศกึษาปทีี่ 

4-6 โรงเรียนวัดปากน้ าฝั่งเหนือ ส านักงานตลิ่งชัน กรุงเทพมหานคร พบว่า นักเรียนมีพฤติกรรม

การบริโภคอาหาร อยู่ในระดับดี มีค่าคะแนนเฉลี่ย 1.35 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของ

นักเรียน อยู่ในระดับสูง มีค่าคะแนนเฉลี่ย 0.72 เจตคติต่อการบริโภคอาหารของนักเรียน อยู่ใน

ระดับดี มีค่าคะแนนเฉล่ีย 4.20 และช่องทางการได้รับข่าวสารด้านการบริโภคอาหารของนักเรียน 

อยู่ในระดับมาก มีค่าคะแนนเฉล่ีย 1.40  
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บทที่ 3 

 

วิธีกำรด ำเนินกำรวิจัย 

 

 

 การศึกษาวิจยัเรื่อง ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบรโิภคผักของนักเรียนชัน้

ประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 โรงเรียนราชิน ีเป็นการวิจัยเชิงส ารวจ (survey research) โดยผู้วิจัย

ด าเนินการตามล าดับดังนี ้

  3.1 ประชากรและกลุม่ตัวอย่าง 

  3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจยั 

  3.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

  3.4 การวิเคราะห์ข้อมูล 

  3.5 การน าเสนอข้อมูล 

 

3.1 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 3.1.1 ประชำกร 

  ประชากรทีใ่ชใ้นการศึกษาครั้งนี้เป็นนกัเรยีนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 ภาคเรียนที่ 1 

ปีการศึกษา 2558 โรงเรียนราชนิี จ านวน  749 คนดังนี ้

  นักเรยีนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 จ านวน 258 คน 

  นักเรยีนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 248 คน 

นักเรยีนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 จ านวน 243 คน 
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 3.1.2 กลุ่มตัวอยำ่ง 

  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียน
ราชินี จ านวน 254 คน ก าหนดตัวอย่างโดยใช้ตาราง Determining Sample Form a Given 
Population ของ Krejcie and morgan (สุภาพ, 2551) กลุ่มตัวอย่างได้มาโดยวิธีการสุ่มแบบชั้น
ภูมิ แบ่งชั้น โดยใช้ระดับชั้นของนักเรียน ดังแสดงในตารางที่ 3.1  
 
ตำรำง 3.1 จ านวนประชากรและกลุ่มตัวอย่างนักเรยีนระดับชั้นประถมศกึษาปทีี่ 4-6 

โรงเรียนราชนิ ี

ระดับชั้น ประชำกร (คน) กลุม่ตัวอยำ่ง (คน) 
1. ประถมศกึษาปทีี่ 4 
2. ประถมศกึษาปทีี่ 5 
3. ประถมศกึษาปทีี่ 6 

258 
248 
243 

88 
84 
82 

รวม 749 254 

 

3.2 เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 3.2.1 ลักษณะของเคร่ืองมือ 
  เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลแบ่งออกเป็น 2 ฉบับ 

ฉบับที่ 1 เป็นแบบสอบถามเพื่อศึกษาเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไป ทัศนคติ และพฤติกรรม

การบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี โดยผู้วิจัยได้แบ่งแบบสอบถาม

ออกเป็น  

   ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกบัข้อมูลทั่วไป ได้แก่ ระดับชัน้ที่ก าลังศกึษา 

จ านวนเงินที่ได้รับมาโรงเรียนต่อวัน มีลักษณะเป็นข้อค าถามแบบตรวจสอบรายการ (Check List) 

จ านวน 2 ข้อ 

   ตอนที ่2 แบบสอบถามทศันคตติ่อการบริโภคผักของนักเรยีน ลักษณะของ

ค าถามและค าตอบ เปน็ค าถามเชิงบวก และเชิงลบ มี 10 ข้อ ใช้รูปแบบ Likert Scale 3 ระดับ โดย

สร้างลักษณะค าถาม ค าตอบเป็น รูปหน้าคน หมายถึง เหน็ด้วย เฉยๆ และไม่เห็นด้วย 
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เกณฑ์การให้คะแนนแบบสอบถามทัศนคติต่อการบริโภคผักของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี  

ในข้อค าถามที่เป็นเชิงบวก ข้อ 2, 5, 6, 8, และข้อ 9 ก าหนดไว้ดังนี้ 

    ระดับเหน็ด้วย  ให ้ 3 คะแนน 
    ระดับเฉยๆ   ให ้ 2 คะแนน 
    ระดับไม่เหน็ด้วย  ให ้ 1 คะแนน 
   ในข้อค าถามทีเ่ปน็เชิงลบ ข้อ 1, 3, 4, 7, และข้อ 10 ก าหนดไว้ดังนี้ 

ระดับเหน็ด้วย  ให ้ 1 คะแนน 
    ระดับเฉยๆ   ให ้ 2 คะแนน 
    ระดับไม่เหน็ด้วย  ให ้ 3 คะแนน 
   ตอนที่ 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรยีน ลักษณะค าถาม 

แบบมาตราส่วนประเมินค่า(Rating Scale) 3 ระดับ มี 10 ข้อ โดยสร้างลักษณะค าถาม ค าตอบ

เป็น รูปหน้าคน หมายถงึ นักเรียนปฏิบัติทกุครั้ง นักเรียนปฏิบัติบางครั้ง นักเรียนไม่เคยปฏิบัต ิ

เกณฑ์การให้คะแนนแบบสอบถามพฤตกิรรมการบริโภคผกัของนักเรยีนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี ก าหนดไว้ดังนี ้

   นักเรยีนปฏิบัตทิุกครั้ง ให ้ 3 คะแนน 

นักเรยีนปฏิบัตบิางครั้ง ให ้ 2 คะแนน 

นักเรยีนไม่เคยปฏิบัต ิ ให ้ 1 คะแนน 

ฉบับที่ 2 เป็นแบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับผักของนักเรียน ลักษณะค าถามเป็นแบบ

ปรนัย 10 ข้อ มี 3 ตัวเลือก  มีค าตอบที่ถูกเพียงค าตอบเดียว โดยข้อที่ถูกให้ 1 คะแนน ข้อที่ผิดให้ 0 

คะแนน 
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3.2.2 กำรสร้ำงเคร่ืองมือ 

  3.2.2.1 การสร้างแบบสอบถาม เพื่อศึกษาเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไป ทัศนคติต่อการ

บริโภคผัก และพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชนิ ี

   1) ศึกษาการสร้างแบบสอบถามเพื่อการศึกษา และก าหนดกรอบความคิดใน
การศึกษา โดยได้รับค าแนะน าจากอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
   2) ศึกษาข้อมูลจากหนังสือ เอกสาร บทความ และผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ทุก
ชนิดเพื่อค้นคว้ารายละเอียดต่างๆจากหนังสือ เอกสารทางวิชาการ ทฤษฎี และงานวิจัยต่างๆที่
เกี่ยวกับทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคผักเพื่อเป็นแนวทางในการน ามาสร้างข้อค าถาม (ltem) 
ของแบบสอบถาม  
   3) ก าหนดประเด็นและขอบเขตของค าถามให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของ
งานวิจัยและนิยามศัพพ์ 
   4) ด าเนินการสร้างแบบสอบถามฉบับร่าง น าแบบสอบถามที่ออกแบบไว้ไปให้
ผู้เชี่ยวชาญเป็นที่ปรึกษาให้ค าแนะน า เพื่อหาความถูกต้อง ได้แก่ อาจารย์ที่ปรึกษา  อาจารย์พี่
เลี้ยง  เป็นผู้ตรวจสอบ ความเที่ยงตรงของเนื้อหา  รายละเอียดความถูกต้องสมบรูณ์ และ
ครอบคลุมเนื้อหาข้อค าถามทุกข้อ หลังจากที่อาจารย์ที่ปรึกษาได้พิจารณาตรวจสอบพร้อมทั้งให้
ข้อเสนอแนะ 
   5) ผู้ศึกษาได้น าแบบสอบถามฉบับร่างไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ ซึ่งมีความรู้และ
ประสบการณ์ทางด้านที่ท าการศึกษาพิจารณาแบบสอบถาม จ านวน 5 ท่าน เพื่อทดสอบความ
เที่ยงตรง ความครอบคลุมของเนื้อหา  และความถูกต้องในส านวนภาษา หลังจากผู้ทรงคุณวุฒิได้
พิจารณาและตรวจสอบและท าการแก้ไขปรับปรุง  
   รายชื่อผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 

    1. รองศาสตราจารย์สุรีย์ แถวเที่ยง สาขาวิชาอาหารและโภชนาการ 

คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

    2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รชพร จันทร์สว่าง สาขาวิชาวิทยาการจัดการ 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

   3. ดร. กนกพร ฉิมพลี อาจารย์พิเศษ  โปรแกรมวิชาสังคมศึกษา คณะ

มนุษย์ศาสตร์ และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
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    4.  ผู้ ช่ วยศาสตราจารย์ รัตนา รุจิ รกุล  คณะมนุษยศาสตร์และ

สังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธนิดา ยาติเสนะ สถาบันวิจัยและพัฒนา 

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

- ค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) หมายถึงการที่เครื่องมือวัดมีข้อ

ค าถามตรงตามเรื่องที่ต้องการวัด วิธีการวิเคราะห์ได้ด าเนนิหลังจากได้สร้างเครื่องมือวัดแล้ว  โดย

มีวิธีดังนี้  

   1. ให้ผูเ้ชีย่วชาญจ านวน 5 คน ช่วยประเมนิเปน็รายบุคคลว่าข้อค าถามแต่ละ

ข้อสามารถวัดได้ตรงกับจุดประสงค์ทีก่ าหนดหรือไม่ โดยให้คะแนนตามเกณฑ์ ดงันี ้

  ถ้าข้อค าถามวัดได้ตามจุดประสงค ์    ได้คะแนน +1 

  ถ้าไม่แน่ใจข้อค าถามนั้นวัดตรงตามจุดประสงค์หรือไม ่ ได้คะแนน 0 

  ถ้าข้อค าถามวัดได้ไม่ตรงจุดประสงค ์     ได้คะแนน -1 

   2. น าคะแนนของผู้เชี่ยวชาญทุกคนที่ประเมนิมากรอกลงในแบบวิเคราะห์

ความเที่ยงตรงของข้อค าถามกับจุดประสงค์เพื่อหาค่าเฉล่ีย ส าหรับข้อค าถามแต่ละข้อใช้สูตรดังนี้ 

      

    𝐼𝑂𝐶        =        
∑ 𝑅

𝑁
 

 

IOC  แทน ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อสอบกับจดุประสงค ์

∑ 𝑅    แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเหน็ของผู้เชีย่วชาญ 

  N  แทน จ านวนผูเ้ชีย่วชาญ 

เกณฑ์การคัดเลือกข้อค าถาม 

1. ข้อค าถามที่มีค่า IOC ตั้งแต่ 0.5 – 1.00 คัดเลือกไว้ใช้ได้ 

2. ข้อค าถามที่มีค่า IOC ต่ ากว่า 0.5 ควรพิจารณาปรับปรุงหรือตัดทิ้ง 
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ผลการศึกษา พบว่า แบบสอบถามทัศนคติต่อการบริโภคผักของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี มีค่า IOC ตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไปมีจ านวน 10 ข้อ และไม่สอดคล้อง 

2 ข้อ จึงตัดออก 2 ข้อ 

ผลการศึกษา พบว่า แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี มีค่า IOC ตั้งแต่ 0.5 ข้ึนไปมีจ านวน 10 ข้อ  

   6) ผู้ศึกษาได้น าแบบสอบถามฉบับร่างไปทดลองใช้(Try – Out)กับนักเรียน
โรงเรียนราชินี จ านวน 30 ชุด  เพื่อทดสอบความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถาม เพื่อน ามา
ทดสอบค่าความเชื่อถือได้ของแบบสอบถาม ปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถามตามข้อคิดเห็นและ
ข้อเสนอแนะที่ได้รับจากผู้ทรงคุณวุฒิ และอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ อีกครั้งหนึ่งก่อนน าไปใช้
จริง  
 

- ค่าสถิติสัมประสิทธิ์แอลฟ่า ใช้วิธีของครอนบรัค พวงรัตน ์(2540) 

    a = 
𝑘

𝑘−1
[1 −

∑ 𝑠𝑖
2

𝑆𝑡2
] 

 

แทนค่า a = ค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม 

    K = จ านวนข้อสอบถามในแบบสอบถาม 

    𝑠𝑖
2    = ค่าผลรวมคะแนนความแปรปรวนในแต่ละข้อ 

    𝑠𝑡
2= ค่าคะแนนแปรปรวนของแบบสอบถามทั้งฉบับ 

 

ผลการทดลองใช้พบว่า ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทัศนคติต่อการบริโภค
ผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี มีค่าเท่ากับ 0.72 

ผลการทดลองใช้พบว่า ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค
ผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี มีค่าเท่ากับ 0.69 
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  3.2.2.2 การสร้างแบบทดสอบความรู้เกีย่วกับผักของนักเรยีนชัน้ประถมศึกษาปทีี่  

4 – 6 โรงเรียนราชิน ี

   1) ศึกษาการสร้างแบบทดสอบเพื่อการศึกษา และก าหนดกรอบความคิดใน
การศึกษา โดยได้รับค าแนะน าจากอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
   2) ศึกษาข้อมูลจากหนังสือ เอกสาร บทความ และผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทุก

ชนิด เพื่อค้นคว้ารายละเอียดต่างๆ จากหนังสือ เอกสารทางวิชาการ ทฤษฎี และงานวิจัยต่างๆที่

เกี่ยวกับความรู้เกี่ยวกับผักเพื่อเป็นแนวทางในการน ามาสร้างข้อค าถาม (ltem) ของแบบทดสอบ 

   3) สร้างแบบทดสอบปรนัยให้ครอบคลุมเนื้อหาเรื่องความรู้เกี่ยวกับผัก เป็น

แบบเลือกตอบ 3 ตัวเลือก มีค าตอบที่ถูกเพียงค าตอบเดียว จ านวน 10 ข้อ โดยข้อที่ถูกให้ 1 

คะแนน ข้อที่ผิดให้ 0 คะแนน  

   4) ด าเนินการสร้างแบบทดสอบฉบับร่างน าแบบทดสอบที่ออกแบบไว้ไปให้

ผู้เชี่ยวชาญเป็นทีป่รึกษาให้ค าแนะน า เพื่อหาความถูกต้อง ได้แก่ อาจารย์ที่ปรึกษา อาจารย์พี่เลีย้ง  

เป็นผู้ตรวจสอบ ความเที่ยงตรงของเนื้อหา (content  validity) รายละเอียดความถูกต้องสมบรูณ์ 

และครอบคลุมเนื้อหาข้อค าถามทุกข้อ หลังจากที่อาจารย์ที่ปรึกษาได้พิจารณาตรวจสอบพร้อมทั้ง

ให้ข้อเสนอแนะ 

   5) ผู้ศึกษาได้น าแบบทดสอบฉบับร่างไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ ซึ่งมีความรู้และ
ประสบการณ์ทางด้านที่ท าการศึกษาพิจารณาแบบทดสอบ จ านวน 5 ท่าน ความเที่ยงตรงของ
เนื้อหา ความครอบคลุมของเนื้อหา  และความถูกต้องในส านวนภาษา หลังจากผู้ทรงคุณวุฒิได้
พิจารณาและตรวจสอบและท าการแก้ไขปรับปรุง  
   รายชื่อผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 

    1, รองศาสตราจารย์สุรีย์ แถวเที่ยง สาขาวิชาอาหารและโภชนาการ 

คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

    2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รชพร จันทร์สว่าง สาขาวิชาวิทยาการจัดการ 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

   3. ดร. กนกพร ฉิมพลี อาจารย์พิเศษ  โปรแกรมวิชาสังคมศึกษา คณะ

มนุษย์ศาสตร์ และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
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    4.  ผู้ ช่ วยศาสตราจารย์ รัตนา รุจิ รกุล  คณะมนุษยศาสตร์และ

สังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธนิดา ยาติเสนะ สถาบันวิจัยและพัฒนา 

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

- ค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) หมายถึงการที่เครื่องมือวัดมีข้อ

ค าถามตรงตามเรื่องที่ต้องการวัด วิธีการวิเคราะห์ได้ด าเนนิหลังจากได้สร้างเครื่องมือวัดแล้ว  โดย

มีวิธีดังนี้  

   1. ให้ผูเ้ชีย่วชาญจ านวน 5 คน ช่วยประเมนิเปน็รายบุคคลว่าข้อค าถามแต่ละ

ข้อสามารถวัดได้ตรงกับจุดประสงค์ทีก่ าหนดหรือไม่ โดยให้คะแนนตามเกณฑ์ ดงันี้ 

   ถ้าข้อค าถามวัดได้ตามจุดประสงค ์    ได้คะแนน +1 

   ถ้าไม่แน่ใจข้อค าถามนั้นวัดตรงตามจุดประสงค์หรือไม ่ ได้คะแนน 0 

   ถ้าข้อค าถามวัดได้ไม่ตรงจุดประสงค ์     ได้คะแนน -1 

   2. น าคะแนนของผู้เชี่ยวชาญทุกคนที่ประเมนิมากรอกลงในแบบวิเคราะห์

ความเที่ยงตรงของข้อค าถามกับจุดประสงค์เพื่อหาค่าเฉล่ีย ส าหรับข้อค าถามแต่ละข้อใช้สูตรดังนี ้

      

      𝐼𝑂𝐶        =        
∑ 𝑅

𝑁
 

 

IOC  แทน ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อสอบกับจดุประสงค ์

∑ 𝑅    แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเหน็ของผู้เชีย่วชาญ 

   N  แทน จ านวนผูเ้ชีย่วชาญ 

 

เกณฑ์การคัดเลือกข้อค าถาม 

1. ข้อค าถามที่มีค่า IOC ตั้งแต่ 0.5 – 1.00 คัดเลือกไว้ใช้ได้ 

2. ข้อค าถามที่มีค่า IOC ต่ ากว่า 0.5 ควรพิจารณาปรับปรุงหรือตัดทิ้ง 
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ผลการศึกษา พบว่า แบบทดสอบความรู้ เกี่ยวกับผักของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี มีค่า IOC ตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไปมีจ านวน 16 ข้อ และไม่สอดคล้อง 

5 ข้อ จึงตัดออก 6 ข้อ เพราะต้องการข้อค าถาม จ านวน 10 ข้อ 

   6) ผู้ศึกษาได้น าแบบทดสอบฉบับร่างไปทดลองใช้ (Try – Out) กับนักเรียน
โรงเรียนราชินี จ านวน 30 คน คะแนนที่ได้หลังจากการทดสอบใช้น าไปหาค่าอ านาจจ าแนก (r) 
และค่าความยากง่าย (p) ของแบบทดสอบโดยค่าอ านาจจ าแนก (r) มีค่าไม่ต่ ากว่า 0.20 และค่า
ความยากง่าย (p) มีค่าอยู่ระหว่าง 0.20-0.80  

- ค่าอ านาจจ าแนก โดยใช้สูตรดังนี้. บุญเรียง (2543) 

   r   =  
𝑅𝑢−𝑅𝑙

𝑛

2

 

เมื่อ r = ค่าอ านาจจ าแนกเป็นรายข้อ 

𝑅𝑢 = จ านวนผู้ที่ตอบถูกข้อนั้นในกลุ่มเก่ง 

𝑅𝑙  = จ านวนผู้ที่ตอบถูกข้อนั้นในกลุ่มอ่อน 

n =  จ านวนผู้เข้าสอบทั้งหมด 

เกณฑ์การคัดเลือกข้อค าถาม 
ค่า r ที่ใช้ได้ ควรมีอยู่ระหว่าง + 0.2 ถึง + 1.00 

   ผลการศึกษา พบว่า แบบทดสอบความรู้ เกี่ยวกับผักของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี มีค่า r ตั้งแต ่0.20 - 0.47 
 

  - ค่าความยาก (Difficulty) หมายถึง จ านวนร้อยละหรือคา่สัดส่วนของนักเรยีน
ที่ตอบถูกในข้อนัน้ เมื่อเปรียบเทยีบกับนักเรียนทั้งหมด แบบทดสอบแบบเลือกตอบประเภท 0-1 
โดยใช้วิธหีาค่าความยาก แบบไม่ได้แบ่งนักเรียนเปน็กลุ่มสูงและกลุ่มต่ า  

   

𝑃     =       
𝑅

𝑁
 

 
P แทน ค่าความยาก 
R แทน จ านวนคนทีท่ าข้อสอบถูก 
N แทน จ านวนผูเ้ข้าสอบทั้งหมด 
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เกณฑ์การคัดเลือกข้อค าถาม 
ค่า P ที่ใช้ได้ ควรมีค่าอยู่ระหว่าง 0.2 – 0.8 

   ผลการศึกษา พบว่า แบบทดสอบความรู้ เกี่ยวกับผักของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี มีค่า P อยู่ระหว่าง  0.2 – 0.8 มีจ านวน 14 ข้อ และไม่
สอดคล้อง 1 ข้อ แต่ผู้วิจัยเลือกข้อสอบจ านวน 10 ข้อ มีค่าอยู่ระหว่าง 0.31 -  0.51 คือข้อ 2 6 8 9 
10 11 12 13 14 และข้อ 1 
   7) หาค่าความเชื่อมั่นของแบบทดสอบเรื่องความรู้เกี่ยวกับผัก โดยการใช้สูตร 
KR -20 ของ Kuder Richardson เพื่อน ามาทดสอบค่าความเชื่อถือได้ของแบบทดสอบ ปรับปรุง
แก้ไขแบบทดสอบตามข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะที่ได้รับจากผู้ทรงคุณวุฒิ และอาจารย์ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์ อีกครั้งหนึ่งก่อนน าไปใช้จริง 

- ค่าความเชื่อมั่น ใช้วิธีของคูเดอร์-ริชาร์ดสัน สูตร KR – 20 บุญเรียง (2543) 

 

𝑟𝑡𝑡   =  
𝑘

(𝑘−1)
   [

1−∑𝑝𝑞

𝑠𝑡
2 ] 

 

และ            𝑠𝑡
2    =   

𝑛 ∑ 2[∑ 𝑓𝑥]𝑓𝑥

𝑛(𝑛−1)
 

 

เมื่อ n = จ านวนผู้สอบ 

       K = จ านวนข้อสอบ 

  P = ส่วนของคนท าผิดในแต่ละข้อ 

  Q = สัดส่วนของคนท าผิดในแต่ละข้อ (1-p) 

  𝑠𝑡
2 = ความแปรปรวนของคะแนนทั้งฉบับ 

 

ผลการศึกษา พบว่า แบบทดสอบความรู้ เกี่ยวกับผักของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี มีค่าความเชื่อมั่น มีค่า 0.68 
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3.3 กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

 หลังจากที่ผู้ศึกษาได้รวบรวมแนวความคิด ทฤษฎี และผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อน ามาเปน็
แนวทางในการสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้อย่างเป็นขั้นตอน ดังนี้ 
 3.3.1 น าหนังสือขออนุญาติจากส านักงานโครงการบัณฑิตศึกษา คณะเทคโนโลยี- 
คหกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลและสนับสนุนการศึกษา 
 3.3.2 ประสานงานกับครปูระจ าชั้นเพื่อแจกแบบสอบถาม และแบบทดสอบตามรายชื่อกลุ่ม

ตัวอย่างที่สุ่มได้ โดยให้นักเรียนท าแบบสอบถามก่อน พร้อมทั้งอธิบายรายละเอียดและวิธีการให้

นักเรยีนเข้าใจ พร้อมเก็บรวบรวมข้อมูล 

 3.3.3 จัดเก็บรวบรวมแบบสอบถามด้วยตัวเอง ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูลวันที่ 20 
ตุลาคม พ.ศ. 2558  
 3.3.4 สามารถรวบรวมแบบสอบถามที่สมบูรณ์มาจนครบ  254 ชุด 
 3.3.5 ตรวจสอบความสมบูรณ์ของค าตอบใบแบบสอบถาม และแบบทดสอบ 
 3.3.6 จัดหมวดหมู่ของข้อมูลในแบบสอบถาม เพื่อน าข้อมลูไปวิเคราะห์ทางสถิติ  

 

3.4. กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

 ผู้วิจัยได้น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าทางสถิติ โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป spss (ธานินทร์, 

2551) โดยมีค่าสถิติพื้นฐานในการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 

3.4.1 ค่ำควำมถ่ี/ร้อยละ 

ความถี่ (Frequency) ความถี่ของอันตรภาคชั้นใด หมายถึง จ านวนข้อมูล (ค่าจาก

การสังเกต) ที่ปรากฏอยู่ในช่วงคะแนนหรืออันตรภาคชั้น 

ค่าร้อยละ โดยสูตร ล้วน และอังคณา (2543) 
 

    𝑝 =
𝑓 𝑥 100

n
 

    

   แทนค่า  P = ค่าร้อยละ 

     F= ค่าความถี่ที่ต้องการเปลี่ยนแปลงให้เปน็ร้อยละ 

     n = จ านวนความถี่ทัง้หมด 
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เกณฑ์การแปลความหมายแบบทดสอบความรู้เกี่ยวกบัผักของนักเรียนชัน้

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี ก าหนดไว้ดังนี ้

 นักเรยีนทีต่อบแบบทดสอบได้ 8 คะแนนขึ้นไป หมายถึง มีความรู้อยูใ่นระดับดีมาก 

นักเรยีนทีต่อบแบบทดสอบได้ 7 คะแนน หมายถึง มีความรู้อยูใ่นระดับด ี

นักเรยีนทีต่อบแบบทดสอบได้ 6 คะแนน หมายถึง มีความรู้อยูใ่นระดับปานกลาง 

นักเรยีนทีต่อบแบบทดสอบได้ 2-5 คะแนน หมายถึง มีความรู้อยูใ่นระดับพอใช ้

 

3.4.2 ค่าสถิติการหาค่าเฉลี่ย ( Arithmetic Mean :𝑋)ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D)ใน

ส่วนของระดับความส าคัญ และ การสอบถามในส่วนของการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่ม

ตัวอย่าง ค่าเฉลี่ย (Arithmetic Mean :𝑋) ที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูลเพื่อแสดงภาพรวมส าหรับความ

คิดเห็นที่มีต่อแต่ละค าถาม และระดับความคิดเห็นรวมของทุกค าถามในแต่ละองค์ประกอบของ

เพื่อการทดสอบสมมติฐาน ซึ่งค านวณได้จากสูตร 

สถิติพื้นฐาน ได้แก ่

  ค่าเฉล่ีย (Mean) โดยสูตร  

     �̅�  = 
∑ 𝑥

𝑛
 

   แทนค่า �̅� = ค่าเฉล่ีย 

     ∑ 𝑥 = ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 

     n = จ านวนข้อมูล 

เกณฑ์การแปลความหมายจากค่าเฉล่ียรายข้อของแบบสอบถามทัศนคติต่อการ

บริโภคผักของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินีออกเปน็ 3 ระดับ ดังนี ้

   ค่าเฉล่ีย 2.32 – 3.00 หมายถึง เห็นด้วย 

   ค่าเฉล่ีย 1.71 – 2.31 หมายถึง  เฉยๆ 

   ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.80 หมายถึง  ไม่เห็นด้วย 
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วิธีการแปลความหมายจากค่าเฉล่ียโดยรวมของผู้ตอบแบบสอบถามออกเปน็ 3 

ระดับ ดังนี ้

ค่าเฉล่ีย 2.32 – 3.00 หมายถึง  มีทศันคติอยูใ่นระดับดีมาก 

   ค่าเฉล่ีย 1.71 – 2.31 หมายถึง  มีทศันคติอยูใ่นระดับด ี

   ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.80 หมายถึง  มีทศันคติอยูใ่นระดับดีน้อย 

เกณฑ์การแปลความหมายจากค่าเฉล่ียรายข้อของแบบสอบถามพฤติกรรมการ

บริโภคผักของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี ออกเปน็ 3 ระดับ ดังนี ้

   ค่าเฉล่ีย 2.32 – 3.00 หมายถึง  นกัเรียนปฏิบัตทิุกครั้ง 

   ค่าเฉล่ีย 1.71 – 2.31 หมายถึง  นกัเรียนปฏิบัตบิางคร้ัง 

   ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.80 หมายถึง  นกัเรียนไม่เคยปฏิบัต ิ

วิธีการแปลความหมายจากค่าเฉล่ียโดยรวมระดับความคดิเหน็ของผู้ตอบ

แบบสอบถามออกเปน็ 3 ระดับ ดังนี ้

ค่าเฉล่ีย 2.32 – 3.00 หมายถึง  มีพฤติกรรมอยู่ในระดับดีมาก 

   ค่าเฉล่ีย 1.71 – 2.31 หมายถึง  มีพฤติกรรมอยู่ในระดับด ี

   ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.80 หมายถึง  มีพฤติกรรมอยู่ในระดับดีน้อย 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation : S.D.) ใช้วิเคราะห์ข้อมูลร่วมกับ
ค่าเฉลี่ย เพื่อแสดงลักษณะการกระจายตัวของค าตอบในแต่ละข้อ หลักการส่วนการเบี่ยงเบน
มาตรฐานจะพิจารณาว่าค่าคะแนนของค าตอบแต่ละค่ามีความแตกต่างจากค่าเฉลี่ยเพียงใด 
กล่าวคือเป็นการน าค่าคะแนนทุกค่ามาหาผลต่างกับค่าเฉล่ีย ซึ่งค านวณ ได้จากสูตร 

 

      S.D. = √∑
(𝑋𝑖−𝑋)

𝑛−1
𝑛
𝑖=1  

โดย  𝑋𝑖  = ค่าคะแนนจากผู้ตอบแบบสอบถามแต่ละคน 

    𝑋 =      ค่าคะแนนเฉล่ียของผู้ตอบแบบสอบถามทั้งหมด 
    n = จ านวนผู้ตอบแบบสอบถาม  

   S.D. = ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
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3.4.3 ค่ำสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สัน  

 

     2222 .  

  






YYnXXn

YXXYn
r  

  

 

เกณฑ์การแปลผล (ธานินทร์, 2551) 

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ์ แปลความหมาย 

0.91 - 1.00    มีความสัมพันธ์สูงมาก 

0.71 – 0.90    มีความสัมพันธ์สูง 

0.31 – 0.70    มีความสัมพันธ์ปานกลาง 

0.01 – 0.30    มีความสัมพันธ์ต่ า 

ต่ ากว่า 0.00    ไม่มีความสัมพันธ ์

 

 

 

 

เมื่อ 
 

หรือ 
 

คือ .ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธ์เพยีร์สันโปรดัคโมเมนต ์   

 n หรือ N คือ ..จ านวนคู ่   

   X คือ ..ค่าของตัวแปรที่หนึ่ง   

   Y คือ ..ค่าของตัวแปรที่สอง   

   
 

คือ ..ผลรวมของข้อมูลทุกค่าในตัวแปรที่ 1   

   
 

คือ ..ผลรวมของข้อมูลทุกค่าในตัวแปรที่ 2   

   
 

คือ ..ผลรวมของผลคูณระหว่างสมาชิกแต่ละตัว 
        จากตัวแปรที่ 1 และ ที่ 2 ทุกค่า 
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3.5 กำรน ำเสนอข้อมูล 

ผู้วิจัยน าเสนอข้อมูลด้วยวิธีการรายงานเชิงพรรณนา โดยในขั้นสุดท้ายจะน าเสนอรายงาน

วิจัย และแนวคิด ที่ผ่านการด าเนินการวิจัย โดยจัดท าเปน็วิทยานิพนธ์ ฉบับสมบูรณ ์

 3.5.1 น าข้อมูลมาตรวจสอบแล้วมาประมวลผล วิเคราะห์ และสังเคราะห์ เพื่อให้ได้

ผลการวิจัยตามวัตถปุระสงคท์ี่ตั้งไว้ การเรียบเรียงข้อมูล และการน าเสนอข้อมูล  

 3.5.2 จัดระเบยีบข้อค้นพบ สรุปผลการศึกษา อภิปรายผลการวิจัย ปญัหา- อุปสรรค และให้

ข้อเสนอแนะทีเ่ป็นประโยชน์ ในการน าผลวิจยัต่อยอดความรู้ ต่อไป  

 3.5.3 จัดท ารูปเลม่เพื่อน าเสนอรายงานวิจัยและจัดท าวิทยานิพนธ์ฉบับสมบูรณ์ 
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บทที่  4 
 

ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 

 

การวิจัยเรื่อง ความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปีที่ 

4 – 6  โรงเรียนราชินี ผู้วิจัยไดน้ าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี ้

4.1 ข้อมูลส่วนบุคคล ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามตวัแปร ได้แก่ ระดับชั้นการศึกษา 
เงินที่ได้รบัมาโรงเรียนต่อวัน แสดงดังตารางที่ 4.1 

ตำรำงท่ี 4.1 ความถี่และร้อยละข้อมูลส่วนบุคคลของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปทีี่ 4 – 6  โรงเรียน

ราชินีจ าแนกตามระดับชั้น 

(n=254) 

ระดับชั้น ควำมถ่ี(คน) ร้อยละ 
1. ประถมศกึษาปทีี่ 4 
2. ประถมศกึษาปทีี่ 5 
3. ประถมศกึษาปทีี่ 6 

88 
84 
82 

34.65 
33.07 
32.28 

รวม 254 100.00 
 

จากตารางที่ 4.1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญก่ าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น ประถมศึกษาปีที่ 

4 จ านวน 88 คน คิดเปน็ร้อยละ  34.65 รองลงมาคือก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น ประถมศึกษาปีที่ 

5 จ านวน 84 คน คิดเปน็ร้อยละ  33.07 และก าลังศึกษาอยู่ในระดบัชัน้ ประถมศกึษาปทีี่ 6 จ านวน 

82 คน คิดเป็นร้อยละ  32.28 
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ตำรำงท่ี 4.2  ความถี่และร้อยละข้อมูลส่วนบุคคล ของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6  
โรงเรียนราชนิี จ าแนกตามเงนิที่ได้รับมาโรงเรยีนต่อวัน 

 (n=254) 
เงินท่ีได้รับมำโรงเรียนต่อวัน ควำมถ่ี(คน) ร้อยละ 

1. 100-200 บาท 
2. 200-300 บาท 
3. มากกว่า 300 บาท 

223 
20 
11 

87.80 
7.87 
4.33 

รวม 254 100.00 
 

จากตารางที่ 4.2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ได้รับเงินมาโรงเรียน 100-200 บาท จ านวน 

223 คน คิดเป็นร้อยละ  87.80 รองลงมา  200-300 บาท จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ  7.87 

และมากกว่า 300 บาท จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ  4.33 

 

4.2 ผลกำรศึกษำควำมรู้เกี่ยวกับผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษำปีท่ี 4 – 6 

โรงเรียนรำชินี 

ตำรำงท่ี 4.3 คะแนน ระดบัความรู้ ความถี่  และร้อยละ ความรู้เกี่ยวกับผกัของนักเรียนชัน้

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชิน ี 

(n=254) 

คะแนนควำมรู้เกี่ยวกับผัก ระดับ ควำมถ่ี(คน) ร้อยละ 

1. นักเรียนที่ตอบแบบทดสอบได ้8-10 คะแนน 
2. นักเรียนที่ตอบแบบทดสอบได ้7 คะแนน 
3. นักเรียนที่ตอบแบบทดสอบได ้6 คะแนน 
4. นักเรียนที่ตอบแบบทดสอบได ้2-5 คะแนน 

ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
พอใช ้

38 
78 
78 

  60 

14.96 
30.71 
30.71 
23.62 

 

จากตารางที่ 4.3 พบว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  

4 – 6 โรงเรียนราชินี ส่วนใหญ่นักเรียนที่ตอบแบบทดสอบได้ 7 คะแนน มีความรู้อยู่ในระดับดี 

ร้อยละ 30.71 และนักเรียนที่ตอบแบบทดสอบได้ 6 คะแนน มีความรู้อยู่ในระดับปานกลาง  
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ร้อยละ 30.71 เช่นเดียวกัน รองลงมานักเรียนที่ตอบแบบทดสอบได้ 2-5 คะแนน มีความรู้อยู่ใน

ระดับพอใช้ ร้อยละ 23.62 และนักเรียนที่ตอบแบบทดสอบได้ 8-10 คะแนน มีความรู้อยู่ในระดับ

ดีมาก ร้อยละ 14.96 

 

4.3 ผลกำรศึกษำทัศนคติต่อกำรบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศกึษาปีที่ 4 – 6  

โรงเรียนราชนิ ี

ตำรำงท่ี 4.4  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับทัศนคตติ่อการบริโภคผักของนักเรียน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชิน ี

(n=254) 

ทัศนคติต่อกำรบริโภคผัก �̅� S.D. ระดับ 
1.  นักเรียนรู้สึกว่าผักมีกลิ่นเหมน็เขยีว 
2.  นักเรียนชอบรับประทานผักหลายชนิด 
3.  นักเรียนเหน็เพื่อนไม่รับประทานผกัจึงไม่รับประทาน
ผักด้วย 
4.  นักเรียนรู้สึกว่าผักมีรสขม 
5.  นักเรียนรู้สึกว่าผักที่มีสีสนัมีรสชาติอร่อยกว่าผักที่มีสี
เขียว 
6.  นักเรียนคดิว่าการบริโภคผักช่วยให้ขบัถ่ายได้ง่ายขึน้ 
7.  นักเรียนคดิว่าผักมีประโยชน์ต่อร่างกายแต่รสชาติไม่
อร่อยเลยไม่รับประทาน 
8.  ผักบางชนิดมีกลิน่ฉุน นักเรยีนกย็ังรับประทานเพราะ
มีประโยชน ์
9.  นักเรียนคดิว่าการรับประทานผักท าให้ร่างกาย
แข็งแรง 
10.  นักเรยีนรู้สึกอึดอัดทุกครั้งเมื่อผู้ปกครองให้
รับประทานผกั  

2.14 
2.34 
2.67 

 
2.04 
1.91 

 
2.79 
2.28 

 
2.18 

 
2.86 

 
2.31 

0.66 
0.70 
0.56 

 
0.71 
0.76 

 
0.45 
0.72 

 
0.74 

 
0.35 

 
0.71 

เฉยๆ 
เห็นด้วย 
เห็นด้วย 

 
เฉยๆ 
เฉยๆ 

 
เห็นด้วย 
เฉยๆ 

 
เฉยๆ 

 
เห็นด้วย 

 
เฉยๆ 

 
ทัศนคติต่อกำรบริโภคผักโดยรวม 2.35 0.64 ดีมำก 
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จากตารางที่ 4.4  ทัศนคติต่อการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียน

ราชินี โดยรวม มีทัศนคติอยู่ในระดับดีมาก มีค่าเฉล่ีย 2.35 เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า  

ข้อที่มีทัศนคติทางบวก ค่าเฉล่ียสูงสุด 3 อันดับแรก คือ ข้อ 9 นักเรียนคิดว่าการรับประทาน

ผักท าให้ร่างกายแข็งแรง มีค่าเฉล่ีย 2.86  ข้อ 6 นักเรียนคิดว่าการบริโภคผักช่วยให้ขับถ่ายได้ง่าย

ขึ้น มีค่าเฉล่ีย 2.79 และ ข้อ 2  นักเรียนชอบรับประทานผักหลายชนิด มีค่าเฉล่ีย 2.34 

ข้อที่มีทัศนคติทางลบ ค่าเฉลี่ยต่ าสุด 3 อันดับแรก คือ ข้อ 5 นักเรียนรู้สึกว่าผักที่มีสีสันมี

รสชาติอร่อยกว่าผักที่มีสีเขียว มีค่าเฉลี่ย 1.91 ข้อ 4 นักเรียนรู้สึกว่าผักมีรสขม มีค่าเฉลี่ย 2.04

และ ข้อ 1 นักเรียนรู้สึกว่าผักมีกลิ่นเหม็นเขียวมีค่าเฉล่ีย 2.14 

4.4 ผลกำรศึกษำพฤตกิรรมกำรบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6  

โรงเรียนราชนิ ี

ตำรำงท่ี 4.5  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรยีน
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียน 

(n=254) 
พฤติกรรมกำรบริโภคผัก �̅� S.D. ระดับ 

1.  นักเรียนบริโภคอาหารที่มีผักเป็นส่วนประกอบทุก
ชนิด 
2.  นักเรียนเลือกบริโภคผักเป็นบางส่วน เช่น 
รับประทานใบ หรือ รับประทานล าต้น 
3.  นักเรียนรับประทานผกัทกุชนดิ 

4.  นักเรียนนิยมบริโภคผักสด 

5.  นักเรียนบริโภคผักชุบแป้งทอด 

6.  นักเรียนบริโภคต้นหอม หรือผักชีที่อยูใ่นอาหาร 

7.  นักเรียนบริโภคผักที่เพื่อนชกัชวนให้รบัประทาน
เสมอ 

8.  นักเรียนรับประทานผกัทกุมื้อที่รับประทานอาหาร 

9.  นักเรียนนิยมบริโภคผักลวก 

10.  นักเรยีนนยิมบริโภคผักใบเขยีว 

2.19 
 

2.20 
 

2.02 
2.20 
2.07 
2.11 
2.03 

 
2.22 
2.04 
2.34 

0.55 
 

0.73 
 

0.65 
0.78 
0.81 
0.80 
0.64 

 
0.65 
0.74 
0.64 

ปฏิบัติบางครั้ง 
 

ปฏิบัติบางครั้ง 
 

ปฏิบัติบางครั้ง 
ปฏิบัติบางครั้ง 
ปฏิบัติบางครั้ง 
ปฏิบัติบางครั้ง 
ปฏิบัติบางครั้ง 

 
ปฏิบัติบางครั้ง 
ปฏิบัติบางครั้ง 
ปฏิบัติทุกครั้ง 

พฤติกรรมกำรบริโภคผักโดยรวม 2.14 0.70 ด ี
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จากตารางที่ 4.5  พฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียน

ราชินี โดยรวมมีพฤติกรรมอยู่ในระดับดี มีค่าเฉลี่ย 2.14 เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า พฤติกรรม

การบริโภคผักของนักเรียนนิยมบริโภคผักใบเขียวมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด คือ 2.34 นักเรียนปฏิบัติทุก

ครั้ง กับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียน นักเรียนรับประทานผักทุกชนิด มีค่าเฉล่ียต่ าสุดคือ 

2.02 นักเรียนปฏิบัติบางครั้ง 

 

4.5 ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงควำมรู้เกี่ยวกับผัก และพฤติกรรมกำรบริโภคผักของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี 

ตำรำงท่ี 4.6  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับผัก และพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี 

 

จากตารางที่ 4.6 พบว่า ความรู้เกี่ยวกับผักกับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี มีความสัมพันธ์ทิศทางลบ เท่ากับ -.049 และเมื่อทดสอบ

ความมีนัยส าคัญทางสถิติ พบว่า มีความสัมพันธ์อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 Pearson Correlation (r) Sig. 

ควำมรู้เกีย่วกบัผัก และ
พฤติกรรมกำรบริโภคผัก 

-.049 .441 
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4.6 ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงทัศนคติต่อกำรบริโภคผัก และพฤติกรรมกำรบริโภคผัก

ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6โรงเรียนราชินี 

ตำรำงท่ี 4.7 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติต่อการบริโภคผัก และพฤติกรรมการบริโภคผักของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6โรงเรียนราชินี 

 

จากตารางที่ 4.7 พบว่า ทัศนคติต่อการบริโภคผักกับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี มีความสัมพันธ์ทิศทางบวก เท่ากับ .018 และเมื่อทดสอบ

ความมีนัยส าคัญทางสถิติ พบว่า มีความสัมพันธ์อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

4.7 อภิปรำยผล 

 จากการศึกษา เรื่อง ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียน 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6  โรงเรียนราชินี อภิปรายผลได้ดังนี้ 

  4.7.1 ควำมรู้เกี่ยวกับผักของนักเรียนช้ันประถมศึกษำปีท่ี 4 – 6 โรงเรียนรำชินี 

จากการศึกษา  พบว่า ความรู้ เกี่ยวกับการบริ โภคผักของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี ส่วนใหญ่นักเรียนที่ตอบแบบทดสอบมีความรู้อยู่ในระดับ ดี 

และมีความรู้อยู่ในระดับปานกลาง อาจเนื่องมาจากการประกอบอาหารในชีวิตประจ าวันใน

ครอบครัว หรือการได้รับความรู้เกี่ยวกับผักในชั้นเรียน เช่น อาหารหลัก 5 หมู่ สารอาหาร ใยอาหาร 

วิตามินและเกลือแร่ เป็นต้น รวมถึงความรู้ภายในครัวเรือน และสื่อมวลชน ประกอบด้วยวิทยุ 

โทรทัศน์ ภาพยนตร์ หนังสือพิมพ์ วารสาร และนิตยสารต่างๆ บุคคลในสังคมต้องบริโภคสื่อมวลชน

เหล่านี้ และเป้าหมายของสื่อก็คือต้องการประชาสัมพันธ์ให้ความรู้และโฆษณา ซึ่งสอดคล้องกับ

การศึกษาของ ธิติมา (2553) พบว่า นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียนวัดปากน้ าฝั่งเหนือ 

ส านักงานตลิ่งชัน กรุงเทพมหานครมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน อยู่ในระดับสูง 

มีค่าคะแนนเฉล่ีย 0.72 

 Pearson Correlation Sig. 

ทัศนคติต่อกำรบริโภคผัก และ
พฤติกรรมกำรบริโภคผัก 

.018 .779 
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4.7.2 ทัศนคติต่อกำรบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษำปีท่ี 4 – 6 

โรงเรียนรำชินี 

จากการศึกษา พบว่า ทัศนคติต่อการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษา

ปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี โดยรวม มีทัศนคติอยู่ในระดับ ดีมาก อาจเนื่องมาจากครูผู้สอนส่งเสริม

ให้ผู้ เ รียนเกิดทัศนคติที่ดีต่อการบริโภคผัก โดยให้ความรู้  ประโยชน์จากการบริโภคผัก 

ประสบการณ์การบริโภคผักโดยตรงของนักเรียน การจัดกิจกรรมประกอบอาหารจากผัก การ

เรียนรู้จากแหล่งต่างๆ ท าให้บุคคลนั้นมีความรู้สึกหรือความคิดเห็นต่อสิ่งนั้นๆ ในทางบวก เช่น 

ชอบรู้สึกว่าดี ฯลฯ หรือในทางลบ ไม่ชอบ เห็นว่าไม่ดี เป็นต้น  

 

4.7.3 พฤติกรรมกำรบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษำปีท่ี 4 – 6 

โรงเรียนรำชินี 

    จากการศึกษา พบว่า พฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปี

ที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี โดยรวม มีพฤติกรรมอยู่ในระดับ ดี ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากสิ่งแวดล้อมใน

ครอบครัว ครอบครัวมีอิทธิพลต่อการพัฒนาบริโภคนิสัยของเด็ก โดยเฉพาะผู้ที่เป็นพ่อแม่หรือผู้ที่

เลี้ยงดูเด็ก เนื่องจากการก าหนดอาหารให้เด็ก พ่อ แม่จะเตรียมอาหารให้ลูกรับประทานโดยยึด

ความถูกต้องตามหลักโภชนาการส าหรับเด็กวัยเรียน พฤติกรรมการบริโภคผักที่ได้เรียนรู้จากบ้าน

จะส่งผลถึงการเลือกรับประทานผักที่โรงเรียน ดังนั้นผู้เป็น พ่อ แม่ และผู้ที่จัดอาหารที่บ้านควรจัด

อาหารที่มีคุณค่าและเหมาะสมส าหรับเด็กวัยเรียน โดยค านึงถึงคุณภาพและปริมาณ เพื่อไม่ให้

เกิดภาวะทุพโภชนาการและเมื่อนักเรียนที่ได้รับการศึกษาในระดับสูงขึ้นจะส่งผลให้มีการ

ตัดสินใจบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ นารีรัตน์ (2546) ได้ศึกษา

การบริโภคผักและผลไม้และเปรียบเทียบพัฒนาการด้านสติปัญญาของเด็กวัยก่อนเรียน ก่อนและ

หลังการใช้สื่อโดยวิธีการศึกษาเป็นรายการอาหารส าหรับเด็กก่อนวัยเรียน แบบบันทึกการบริโภค

ผักและผลไม้ของเด็กวัยก่อนเรียนแผนจัดกิจกรรมแบบสังเกตพฤติกรรม ชุดแบบทดสอบ

ความสามารถด้านสติปัญญา แบบบันทึกการทดสอบแบบสอบถามผู้ปกครอง กับตัวอย่างจ านวน 

21 คน พบว่า เด็กวัยก่อนเรียนมีคะแนนเฉลี่ยการบริโภคผักและผลไม้เพิ่มมากขึ้นทุกสัปดาห์
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ตลอดการศึกษา ส่วนพัฒนาการด้านสติปัญญา พบว่า  มีผลการทดสอบความสามารถด้าน

สติปัญญาหลังการใช้สื่อมากกว่าก่อนการใช้สื่อ  

 

4.7.4 ควำมสัมพันธ์ระหวำ่งควำมรู้เกี่ยวกบัผัก และพฤติกรรมกำรบริโภคผัก

ของนักเรียนช้ันประถมศึกษำปีท่ี 4 – 6 โรงเรียนรำชินี 

จาการศึกษา พบว่า ความรู้เกี่ยวกับผักกับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรยีน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี มีความสัมพันธ์ทิศทางลบ เท่ากับ -.049 และเมื่อทดสอบ

ความมีนัยส าคัญทางสถิติ พบว่า มีความสัมพันธ์อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งไม่

เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ อาจเนื่องมาจากนักเรียนมีความรู้เกี่ยวกับผักว่ามีประโยชน์อย่างไร 

ในการบริโภคผัก แต่ไม่ได้ปฎิบัติ จึงท าให้ความรู้เกี่ยวกับผักไม่มีความสัมพันธ์ทางบวกกับ

พฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี ซึ่งสอดคล้องกับ

การศึกษาของ ขวัญตา (2547) พบว่า ความรู้เกี่ยวกับอาหารและพฤติกรรมการบริโภคไม่มี

ความสัมพันธ์กับการเกิดโรคอ้วนของวัยรุ่นในกรุงเทพมหานคร 

 

4.7.5 ควำมสัมพันธ์ระหวำ่งทัศนคติต่อกำรบริโภคผัก และพฤตกิรรมกำร

บริโภคผักของนักเรียนช้ันประถมศกึษำปีท่ี 4 – 6 โรงเรียนรำชินี 

จาการศึกษา พบว่า ทัศนคติต่อการบริโภคผักกับพฤติกรรมการบริโภคผักของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี มีความสัมพันธ์ทิศทางบวก เท่ากับ .018 และ

เมื่อทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติ พบว่า มีความสัมพันธ์อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 05 ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ อาจเนื่องมาจากทัศนคติ และการน าไปใช้ในการปฏิบัติ 

ซึ่งแสดงออกในรูปของความรู้สึกไปในทางบวก ทางลบ คือความไม่แน่ใจ รู้สึกเฉย ๆ  ซึ่งอยู่ใน

ระดับที่แตกต่างกันไปของบุคคลที่มีต่อสิ่งแวดล้อม ครอบครัว เพื่อน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา

ของ ณัฐวีณ (2556) พบว่า ทัศนคติด้านลบต่อภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานพบว่า ร้อยละ 93.9 

เห็นด้วยกับทัศนคติที่ ว่าคนอ้วนคือ คนที่อยู่ดีกินดี  อายุของนักเรียน ศาสนาและสมาชิกใน

ครอบครัว ครูและเพื่อน เป็นปัจจัยน าไปสู่พฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียน  
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บทที ่ 5 
 

สรุปผลและข้อเสนอแนะ 
  
 

การวิจัยครั้งนี้ เปน็การวิจยัเชิงส ารวจ เรื่อง ความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมการบริโภคผัก

ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปทีี่ 4 – 6  โรงเรียนราชนิี  

 

5.1 สรุปผลกำรวิจัย 

จาการวิเคราะห์ข้อมูลความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรยีนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6  โรงเรียนราชินี ปรากฏดังนี้  

5.1.1 ข้อมูลท่ัวไป โดยค านวณหาค่าร้อยละ  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี ้

 5.1.1.1 กลุ่มตัวอย่างที่ตอบแบบสอบถาม มจี านวนทั้งสิ้น 254 คน 

 5.1.1.2 ระดับการศึกษา กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ มีการศึกษาระดับประถมศึกษาปีที่ 4 

จ านวน 88 คน คิดเป็นร้อยละ 34.65 รองลงมาคือ ระดับประถมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 84 คน คิดเปน็

ร้อยละ 33.07 และ ระดับประถมศึกษาปีที่ 6 จ านวน 82 คน คิดเป็นร้อยละ 32.28 ตามล าดับ 

 5.1.1.3 เงินที่ได้รับมาโรงเรียน กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ ได้รับเงินมาโรงเรียน 100-200 

บาท จ านวน 223 คน คิดเป็นร้อยละ 87.80 รองลงมาคือ ได้รับเงินมาโรงเรียน 200-300 บาท 

จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 7.87 และ ได้รับเงินมาโรงเรียน มากกว่า 300 บาท จ านวน 11 คน 

คิดเป็นร้อยละ 4.33 ตามล าดับ 
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5.1.2 ควำมรู้เกี่ยวกับผัก ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี 

ผลการศึกษาความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 

โรงเรียนราชินี นักเรียนที่ตอบแบบทดสอบได้ 7 คะแนนมีความรู้อยู่ในระดับดี ร้อยละ 30.71 และ

นักเรียนที่ตอบแบบทดสอบได้ 6 คะแนน มีความรู้อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 30.71 

เช่นเดียวกัน รองลงมานักเรียนที่ตอบแบบทดสอบได้ 2-5 คะแนน มีความรู้อยู่ในระดับพอใช้  

ร้อยละ 23.62 และนักเรียนที่ตอบแบบทดสอบได้ 8-10 คะแนน มีความรู้อยู่ในระดับดีมาก 

ร้อยละ 14.96 

 

5.1.3 ทัศนคติต่อกำรบริโภคผัก ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี 

ผลการศึกษาทัศนคติต่อการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 

โรงเรียนราชินีโดยรวม มีทัศนคติอยู่ในระดับ ดีมาก  

ข้อที่มีทัศนคติทางบวก ค่าเฉลี่ยสูงสุด 3 อันดับแรก คือ ข้อ 9 นักเรียนคิดว่าการ

รับประทานผักท าให้ร่างกายแข็งแรง มีค่าเฉลี่ย 2.86  ข้อ 6 นักเรียนคิดว่าการบริโภคผักช่วยให้

ขับถ่ายได้ง่ายขึ้น มีค่าเฉลี่ย 2.79 และ ข้อ 2  นักเรียนชอบรับประทานผักหลายชนิด มีค่าเฉล่ีย 

2.34 

ข้อที่มีทัศนคติทางลบ ค่าเฉลี่ยต่ าสุด 3 อันดับแรก คือ ข้อ 5 นักเรียนรู้สึกว่าผักที่มี

สีสันมีรสชาติอร่อยกว่าผักที่มีสีเขียว มีค่าเฉลี่ย 1.91 ข้อ 4 นักเรียนรู้สึกว่าผักมีรสขม มีค่าเฉล่ีย 

2.04 และ ข้อ 1 นักเรียนรู้สึกว่าผักมีกลิ่นเหม็นเขียวมีค่าเฉล่ีย 2.14 

 

5.1.4 พฤติกรรมกำรบริโภคผัก ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี 

ผลการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 

โรงเรียนราชินี โดยรวมมีพฤติกรรมอยู่ในระดับ ดี เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า พฤติกรรมการ

บริโภคผักของนักเรียนนิยมบริโภคผักใบเขียวมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด คือ 2.34 นักเรียนปฏิบัติทุกครั้ง 

กับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียน นักเรียนรับประทานผักทุกชนิด มีค่าเฉล่ียต่ าสุดคือ 2.02 

นักเรียนปฏิบัติบางครั้ง 
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5.1.5 กำรวิเครำะห์เพื่อทดสอบสมมติฐำน สรุปได้ดังน้ี 

5.1.5.1 สมมติฐานทัศนคติต่อการบริโภคผักกับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียนราชินีมีความสัมพันธ์ทิศทางลบ เท่ากับ -.049 และเมื่อทดสอบ

ความมีนัยส าคัญทางสถิติ พบว่า มีความสัมพันธ์อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากการ

ทดสอบพบว่า ไมเ่ป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ 

5.1.5.2 สมมติฐานความรู้เกี่ยวกับผักกับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียนราชินีมีความสัมพันธ์ทิศทางบวก เท่ากับ .018 และเมื่อทดสอบ

ความมีนัยส าคัญทางสถิติ พบว่า มีความสัมพันธ์อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากการ

ทดสอบพบว่า ไมเ่ป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ 

 

5.2 ข้อเสนอแนะ  
 5.2.1 ข้อเสนอแนะส ำหรับกำรน ำผลกำรวิจยัไปใช ้

  5.2.1.1 จากการศึกษาพบว่า นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียนราชินี  

มีทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักในระดับดีปานกลาง ดังนั้น 

 โรงเรียนมีการจัดท าแผ่นพับ  วารสาร   หนังสือคู่มือความรู้ และประโยชน์เกี่ยวกับผัก เพื่อที่

ทางโรงเรียนจะเสนอผ่านไปยังผู้ปกครอง  เพื่อใช้เป็นคู่มือในการอบรมเลี้ยงดูบุตรหลานให้มี

สุขภาพแข็งแรง หรือโรงเรียนควรจะจัดนิทรรศการเกี่ยวกับการโภชนาการให้กับนักเรียนได้ศึกษา   

ทุกภาคเรียน 

ครู อาจารย์ในโรงเรียนทุกคน ต้องร่วมมือกันให้ค าแนะน า อบรม รณรงค์ส่งเสริมให้ความรู้

เรื่องการบริโภคผักที่ถูกต้องตามหลักโภชนาการ  หรือสอดแทรกเรื่องผักให้กับนักเรียนตามโอกาส 

ครูฝ่ายการสอนควรมีการให้ความรู้เกี่ยวกับประโยชน์เกี่ยวกับการรับประทานผัก เพื่อปรับทัศนคติ

ที่ดีให้แก่นักเรียน  และน าไปสู่การปฏิบัติ หรือพฤติกรรมการบริโภคผัก  

ครูฝ่ายโภชนาการมีการปรับเมนูอาหารประเภทผัก  และจัดบอร์ดประโยชน์ชองการ

รับประทานผัก ผักชนิดต่างๆ มีประโยชน์แตกต่างกัน และเพื่อปรับให้สอดคล้องกับทัศนคติ และ

พฤติกรรมการบริโภคผัก ดังกล่าว ส่งผลให้นักเรียนมีทัศนคติในการรับประทานผักที่ดีขึ้น เพื่อให้

นักเรียนได้รับสารอาหารที่ครบถ้วน และมีสุขภาพแข็งแรง 
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5.2.2 ข้อเสนอแนะเพื่อกำรวิจัยในคร้ังต่อไป 

5.2.2.1 การศึกษาความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการบริโภคอาหารนักเรยีนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียนราชนิี   ในประเภทต่างๆ เชน่ การดื่มนม การรับประทานผลไม้ ขนม

ขบเคี้ยว เป็นตน้ 

5.2.2.2 การศึกษาความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการบริโภคผักของกลุ่มประชากรอ่ืนๆ 
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เอกสำรอ้ำงอิง(ต่อ) 
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ภำคผนวก 
 

ภำคผนวก ก เอกสำรรำยนำมผู้ทรงคุณวุฒิพิจำรณำเครื่องมือในกำรวิจัย 

ภำคผนวก ข แบบสอบถำมข้อมูลท่ัวไป ทัศนคติ และพฤติกรรมกำรบริโภคผัก 

ภำคผนวก ค แบบทดสอบควำมรู้เกี่ยวกับกำรบริโภคผัก 

ภำคผนวก ง แบบประเมินของผู้เชี่ยวชำญ 

ภำคผนวก จ ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล Try – Out 
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ภำคผนวก ก 
 

เอกสำรรำยนำมผู้ทรงคุณวุฒิพิจำรณำเครื่องมือในกำรวิจัย 
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ภำคผนวก ข 
 

แบบสอบถำมข้อมูลท่ัวไป ทัศนคติ และพฤติกรรมกำรบริโภคผัก 
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แบบสอบถำมกำรวิจัย 

 

เร่ือง 

ควำมรู้ ทัศนคติ และพฤตกิรรมกำรบริโภคผักของนักเรียนช้ันประถมศกึษำปีท่ี 4 – 6  

โรงเรียนรำชินี 

 
ค ำชี้แจง 

แบบสอบถามนี้ มีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผัก

ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปทีี่ 4 – 6  โรงเรียนราชนิ ีมีทัง้หมด 3 ตอน คือ 

 

 ตอนท่ี 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม จ านวน 2 ข้อ 

 ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเกีย่วกับทัศนคติต่อการบริโภคผักของนักเรียน  จ านวน 10 ข้อ 

 ตอนท่ี 3 แบบสอบถามเกีย่วกับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียน จ านวน 10 ข้อ 

 

 ผู้วิจัยขอขอบคุณนกัเรยีนทีใ่หค้วามร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม ท าให้การวิจัยนี้

ส าเร็จตามวัตถปุระสงค์ และจะน าไปใช้ประโยชน์ ในการให้ความรู้เรื่องการบริโภคผักแกน่ักเรียน

ต่อไป 

   นางสาวพิไลวรรณ จันทรังษ ี

นักศึกษาระดับปรญิญาโท คณะเทคโนโลยคีหกรรมศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
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ตอนท่ี 1 แบบสอบถำมข้อมูลพื้นฐำนของนักเรียน 

ค ำชี้แจง ใหน้ักเรยีนใส่เครื่องหมาย    ลงในช่องว่าง  (  ) หน้าข้อความที่ตรงกบัความ

เป็นจริงของนักเรียนมากที่สดุเพยีงค าตอบเดียว 

1.  ระดับชัน้ที่ก าลังศึกษา 

(  ) ประถมศกึษาปทีี่ 4   (  ) ประถมศึกษาปีที่ 5   (  ) ประถมศึกษาปทีี่ 6 

 2. นักเรียนได้รับเงนิมาโรงเรียนวันละเท่าไร 

(  ) 100-200 บาท (  ) 200-300 บาท (  ) มากกว่า 300 บาทขึ้นไป 

ตอนท่ี 2 แบบสอบถำมทัศนคติต่อกำรบริโภคผักของนักเรียน 

ค ำชี้แจง ในแต่ละข้อค าถามจะมีค าตอบให้เลือก 3 ตัวเลือก โปรดอ่านข้อความในแต่ละ

ข้อและท าเครื่องหมาย     (ถูก) ลงในช่องค าตอบที่ตรงกับความคิดเห็นและความรู้สึกของนักเรยีน

เพียงค าตอบเดียวเท่านั้นและขอความร่วมมือตอบให้ครบทุกข้อ 

                                หมายถึง   เห็นด้วย 

หมายถึง   เฉยๆ 

หมายถึง  ไม่เห็นด้วย 

ข้อ ทัศนคติต่อการบริโภคผักของนักเรียน ระดับความคิดเห็น 

   

1. นักเรียนรู้สึกว่าผักมีกลิ่นเหม็นเขียว    
2. นักเรียนชอบรับประทานผักหลายชนิด    
3. นักเรียนเห็นเพื่อนไม่รับประทานผักจึงไม่รับประทานผักด้วย    
4. นักเรียนรู้สึกว่าผักมีรสขม    
5. นักเรียนรู้สึกว่าผักที่มีสีสันมีรสชาติอร่อยกว่าผักที่มีสีเขียว    
6. นักเรียนคิดว่าการบริโภคผักช่วยให้ขับถ่ายได้ง่ายขึ้น    
7. นักเรียนคิดว่าผักมีประโยชน์ต่อร่างกายแต่รสชาติไม่อร่อยเลยไม่

รับประทาน 
   

8. ผักบางชนิดมีกลิ่นฉุน นักเรียนก็ยังรับประทานเพราะมีประโยชน์    
9. นักเรียนคิดว่าการรับประทานผักท าให้ร่างกายแข็งแรง    
10. นักเรียนรู้สึกอึดอัดทุกครั้งเมื่อผู้ปกครองให้รับประทานผัก    
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ตอนท่ี 3 แบบสอบถำมพฤตกิรรมกำรบริโภคผักของนักเรียน 

ค ำชี้แจง ในแต่ละข้อค าถามจะมีค าตอบให้เลือก 3 ตัวเลือก โปรดอ่านข้อความในแต่ละ

ข้อและท าเครื่องหมาย   (ถูก) ลงในช่องค าตอบที่ตรงกับความเป็นจริงที่นักเรียนได้ปฏิบัติจริงใน

การบริโภคผักมากที่สุดเพียงค าตอบเดียว โดยเลือกตามเกณฑ์ดังนี้ 

 หมายถึง นักเรียนปฏิบัติทุกครั้ง 

  

หมายถึง นักเรียนปฏิบัติบางครั้ง 

  

    หมายถึง นักเรียนไม่เคยปฏิบัติ  

ข้อ พฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียน ระดับความคิดเห็น 

   

1. นักเรียนบริโภคอาหารที่มีผักเป็นส่วนประกอบทุก
ชนิด 

   

2. นักเรียนเลือกบริโภคผักเปน็บางส่วน เช่น รับประทาน
ใบ หรือ รับประทานล าต้น 

   

3. นักเรียนรับประทานผักทุกชนิด    
4. นักเรียนนิยมบริโภคผักสด    
5. นักเรียนบริโภคผักชุบแป้งทอด    
6. นักเรียนบริโภคต้นหอม หรือผักชีที่อยู่ในอาหาร    
7. นักเรียนบริโภคผักที่เพื่อนชักชวนให้รับประทานเสมอ    
8. นักเรียนรับประทานผักทุกมื้อที่รับประทานอาหาร    
9. นักเรยีนนิยมบริโภคผักลวก    

10. นักเรียนนิยมบริโภคผักใบเขียว    
 

ขอขอบพระคุณอย่ำงสูงท่ีให้ควำมร่วมมือในกำรตอบแบบสอบถำม 
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ภำคผนวก ค 
 

แบบทดสอบควำมรู้เกี่ยวกับกำรบริโภคผัก 
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แบบทดสอบควำมรู้เกี่ยวกับกำรบริโภคผัก 

ในกำรวิจัยเร่ือง 
ควำมรู้ ทัศนคติ และพฤตกิรรมกำรบริโภคผักของนักเรียนช้ันประถมศกึษำปีท่ี 4 – 6  

โรงเรียนรำชินี 

 

ค ำชี้แจง 

แบบทดสอบนี้ มีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาความรู้เกีย่วกับผกัของนักเรียนชัน้ประถมศึกษา

ปีที่ 4 – 6  โรงเรียนราชิน ีมีทั้งหมด 2 ตอน คือ 

 

 ตอนท่ี 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม จ านวน 2 ข้อ 

 ตอนท่ี 2 แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับผกัของนักเรียน จ านวน 15 ข้อ  

 

 ผู้วิจัยขอขอบคุณนกัเรยีนทีใ่หค้วามร่วมมือในการตอบแบบทดสอบและแบบสอบถามทุก

ข้อ ท าให้การวิจยันี้ส าเรจ็ตามวัตถปุระสงค์ และจะน าไปใช้ประโยชน์ ในการให้ความรู้เรื่องการ

บริโภคผักแก่นักเรียนต่อไป 

   นางสาวพิไลวรรณ จันทรังษ ี

นักศึกษาระดับปรญิญาโท คณะเทคโนโลยคีหกรรมศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

 

 

 

 

 

 

 

 



94 
 

ตอนท่ี 1 แบบสอบถำมข้อมูลพื้นฐำนของนักเรียน 

ค ำชี้แจง ใหน้ักเรยีนใส่เครื่องหมาย    ลงในช่องว่าง  (  ) หน้าข้อความที่ตรงกบัความ

เป็นจริงของนักเรียนมากที่สดุเพยีงค าตอบเดียว 

1.  ระดับชัน้ที่ก าลังศึกษา 

(  ) ประถมศกึษาปทีี่ 4   (  ) ประถมศึกษาปีที่ 5   (  ) ประถมศึกษาปทีี่ 6 

 2. นักเรียนได้รับเงนิมาโรงเรียนวันละเท่าไร 

(  ) 100-200 บาท  (  ) 200-300 บาท (  ) มากกว่า 300 บาทขึ้นไป 

 

ตอนท่ี 2 แบบทดสอบควำมรู้เกี่ยวกบัผักของนักเรียน 

 ค ำชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย          วงกลมล้อมรอบตัวอักษรข้อที่เป็นค าตอบที่ถูกต้อง

ที่สุดเพยีงข้อละ 1 ค าตอบ 

 

1. วิตามินที่มีมากที่สุดในผักสเีขียว  สีเหลือง   

ก. วิตามินเอ  ข. วิตามินซ ี  ค. วิตามินบ ี

2. ผักเป็นแหล่งสารอาหารประเภทใดมากที่สดุ 

ก. เกลือแร่ และวิตามิน ข. คาร์โบไฮเดรต ค. โปรตีน 

3. ผักใบเขียวมเีกลือแร่ชนิดใดมากที่สุด 

ก.แคลเซยีม   ข. ธาตุเหล็ก  ค. แมกนีเซียม 

4. ผักมีส่วนในการท างานของระบบใดในร่างกาย 

ก.  ระบบหายใจ  ข. ระบบย่อยอาหาร   ค. ระบบประสาท 

5. ผักชนิดใดบ ารุงสายตา 

ก. ผักบุ้ง  ข. ไชเท้า  ค. ผักกาดขาว 
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6. การรับประทานผักเป็นประจ าช่วยป้องกนัการเกิดโรคใด 

ก. โรคท้องเฟ้อ  ข. โรคท้องผูก  ค. โรคท้องอืด 

7. ผักชนิดใดเปน็ผักกนิผล 

ก. แครอท  ข. กระเจี๊ยบ  ค. หัวผักกาด 

8.  ผักชนิดใดมีกากใยมากที่สุด 

ก. ผักคะน้า  ข. แครอท  ค. มะเขือเทศ 

9. การล้างผักไม่สะอาดท าให้เกิดโรคชนิดใด 

ก. โรคพยาธิ  ข. โรคโลหิตจาง  ค. โรคมะเร็ง 

10. ควรรับประทานผกัชนิดใดมีประโยชน์มากที่สุด 

ก. ผักสด  ข. ผักลวก  ค. ผักทอด 
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ภำคผนวก ง 

 

แบบประเมินของผู้เชี่ยวชำญ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



97 
 

วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ระดับควำม
คิดเห็น 

+ 1 0 - 1 

1. ด้าน
ทัศนคต(ิต่อ) 

11.  นักเรยีนรู้สึกว่าผักมีรสขม 
12.  นักเรยีนคิดว่าการรับประทานผกัท าให้ร่างกายแข็งแรง 

   

2. ด้าน

พฤติกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

1.  นักเรียนบริโภคอาหารที่มีผักเป็นส่วนประกอบทกุชนิด 
2.  นกัเรียนเลือกบริโภคผักเป็นบางส่วน เช่น รับประทานใบ 
หรือ รับประทานล าตน้ 
3.  นักเรียนรับประทานผกัทกุชนดิ 
4.  นักเรียนนิยมบริโภคผักสด 
5.  นักเรียนบริโภคผักชุบแป้งทอด 
6.  นักเรียนบริโภคต้นหอม หรือผักชีที่อยูใ่นอาหาร 
7.  นักเรียนบริโภคผักที่เพื่อนชกัชวนให้รบัประทานเสมอ 
8.  นักเรียนรับประทานผกัทกุมื้อที่รับประทานอาหาร 
9.  นักเรียนนิยมบริโภคผักลวก 
10.  นักเรยีนนยิมบริโภคผักใบเขยีว 
 

   

3. ด้าน

ความรู้ 

1. วิตามินในข้อใดทีม่ีมากที่สุดในผกั 
ก. วิตามินเอ   
ข. วิตามินซ ี   
ค. วิตามินบ ี
2. อาหารชนิดใดช่วยในการขับถ่าย   
ก. เนื้อสัตว์    
ข. ผัก   
ค. ข้าว 
3. สารเบต้าแคโรทนีพบมากในผกัสีใด 
ก. ผักสีม่วง   
ข. ผักสีขาว   
ค. ผักสีเขียว   
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ระดับควำมคิดเห็น 
+ 1 0 - 1 

3. ด้าน

ความรู ้

4. ผักเป็นแหล่งสารอาหารประเภทใด 
ก. เกลือแร่ และวิตามิน   
ข. คาร์โบไฮเดรต   
ค. โปรตีน 
5. ผักใบเขียวมเีกลือแร่ชนิดใดมากที่สุด 
ก.แคลเซยีม    
ข. ธาตุเหล็ก   
ค. แมกนีเซียม 
6. หอมหัวใหญ่มปีระโยชน์อย่างไร 
ก. มีสารป้องกันโรคหัวใจ   
ข. มีสารรักษาแผลในกระเพาะอาหาร  
ค. แก้ปวดหัว 
7. ยางมะละกอมีประโยชน์อย่างไรต่อการหมักเนื้อสัตว์  
ก. ท าใหเ้นื้อนุ่ม  
ข. ท าให้เนื้อแข็ง   
ค. ท าใหเ้นื้อมีสีสวย 
8.  ผักมีประโยชน์อย่างไรต่อร่างกาย 
ก. บ ารุงกระดูก   
ข. บ ารุงร่างกาย   
ค. บ ารุงสายตาและผิวหนัง 
9. ผักมีส่วนในการท างานของระบบใดในร่างกาย 
ก. ระบบหายใจ   
ข. ระบบย่อยอาหาร    
ค. ระบบประสาท 
10. ผักชนดิใดบ ารุงสายตา 
ก. ผักบุ้ง   
ข. ไชเท้า   
ค. ผักกาดขาว 
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วัตถุประสงค์ แบบทดสอบ 
ระดับควำมคิดเห็น 
+ 1 0 - 1 

3. ด้านความรู้ 11. การรับประทานผกัเป็นประจ าช่วยป้องกันการเกดิ
โรคใด 
ก. โรคท้องเฟ้อ   
ข. โรคท้องผูก   
ค. โรคท้องอืด 
12. ผักชนดิใดเปน็ผักกนิผล 
ก. แครอท   
ข. กระเจี๊ยบ   
ค. หัวผักกาด 
13. ผักชนดิใดมกีากใยมากที่สดุ 
ก. ผักคะน้า   
ข. แครอท   
ค. มะเขือเทศ 
14. ผักชนดิใดบ ารุงผิวพรรณ 
ก. ผักคะน้า   
ข. แครอท   
ค. มะเขือเทศ 
15. การล้างผักไม่สะอาดท าใหเ้กดิโรคชนดิใด 
ก. โรคพยาธิ   
ข. โรคโลหิตจาง   
ค. โรคมะเร็ง 
16. ควรรับประทานผกัชนิดใดมีประโยชน์มากที่สุด 
ก. ผักสด   
ข. ผักลวก   
ค. ผักทอดค. ผักกาดขาว 

   

 

 



100 
 

เฉลยแบบทดสอบ 

ข้อ เฉลย ข้อ เฉลย ข้อ เฉลย 

1 

2 

3 

4 

5 

ก 

ข 

ค 

ก 

ก 

6 

7 

8 

9 

10 

ก 

ก 

ค 

ข 

ก 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

ข 

ข 

ก 

ค 

ก 

ก 

 

 

ข้อเสนอแนะเพิม่เตมิ 

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

................................... 

 

      ลงชื่อ                                                 ผู้เชี่ยวชาญ 

       (............................................)   

     ต าแหน่ง............................................................ 
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ภำคผนวก จ 

 

ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล Try – Out 
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ผลกำรวเิครำะห์ข้อมูลแบบทดสอบควำมรู้เกีย่วกบักำรบริโภคผัก ของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี  

   ผลกำรวเิครำะห์ควำมเท่ียงตรงเชิงเน้ือหำแบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการบริโภค

ผัก ของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชิน ี

จุดประสงค์ 
ข้อท่ี 

ข้อสอบ
ข้อท่ี 

คะแนนควำมคิดเห็นของผู้เชี่ยวชำญ  

∑ 𝑹 IOC คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 
3 1 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 

 2 0 -1 0 0 0 -1 -0.2 
 3 0 +1 0 0 0 +1 0.2 
 4 +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 
 5 +1 +1 0 0 +1 +3 0.6 
 6 +1 +1 -1 -1 0 0 0 
 7 +1 +1 0 0 0 +2 0.4 
 8 +1 0 +1 0 0 +2 0.4 
 9 +1 +1 +1 +1 0 +4 0.8 
 10 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 
 11 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 
 12 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 
 13 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 
 14 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 
 15 +1 +1 0 +1 +1 +4 0.8 
 16 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 

 

ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อสอบกับจดุประสงค์มีค่า 1, -0.2, 0.2, 0.8, 0.6, 0, 0.4, 0.4, 

0.8, 1, 1, 1, 1, 1, 0.8, และ 1 ตามล าดับ  

พบว่า ข้อสอบข้อที่ 1, 4, 5, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15 และ ข้อ 16 มีความสอดคล้องกับ

จุดประสงค์หรือวัดทัศนคติได้สอดคล้องกับทัศนคติที่ระบุไว้ในจุดประสงค์ ส่วนข้อสอบข้อ 2, 3, 6, 

7 และ ข้อ 8 วัดได้ไม่สอดคล้องกับจุดประสงค์ 



103 
 

ค่ำควำมยำกของแบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการบฃริโภคผักของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชิน ี

 (n=30) 

 

ค่าความยาก ของแบบทดสอบความรู้เกีย่วกับการบริโภคผักของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปี

ที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี มีค่า 0.49, 0.49, 0.00, 0.25, 0.49, 0.50, 0.41, 0.41, 0.41, 0.31, 0.45, 

0.51, 0.50, 0.43 และ 0.47 ตามล าดับ  

พบว่า ข้อสอบข้อที่ 1, 2, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14 และ ข้อที่ 15 มีค่าความยาก

อยู่ในระดับที่เหมาะสม  และข้อที่ 3 มีค่าความยากอยู่ในระดับที่ไม่เหมาะสมส าหรับการใช้วัด

ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6  โรงเรียนราชินี 

ควำมรู้เกีย่วกบักำรบริโภคผัก �̅� p ระดับ 
1. ประโยชน์ของการรับประทานผักคือข้อใด 
2. วิตามินที่มีมากที่สุดในผักสเีขียว  สีเหลือง 
3. ผักชนิดใดมีผลต่อการหมกัเนื้อสัตว์ใหนุ้่ม 
4. หอมหัวใหญ่มปีระโยชน์อย่างไร 
5. ผักชนิดใดบ ารุงผิวพรรณ 
6. ผักเป็นแหล่งสารอาหารประเภทใดมากที่สดุ 
7. ควรรับประทานผัก อย่างไร ช่วยลดการสะสมสารพิษใน
ร่างกาย 
8. ผักใบเขียวมเีกลือแร่ชนิดใดมากที่สุด 
9. ผักมีส่วนในการท างานของระบบใดในร่างกาย 
10. ผักชนดิใดบ ารุงสายตา 
11. การรับประทานผกัเป็นประจ าช่วยป้องกันการเกดิโรคใด 
12. ผักชนดิใดเปน็ผักกนิผล 
13.  ผักชนิดใดมกีากใยมากที่สุด 
14. การล้างผักไม่สะอาดท าใหเ้กดิโรคชนดิใด 
15. ควรรับประทานผกัชนิดใดมีประโยชน์มากที่สุด 

0.63 
0.63 
0.00 
0.93 
0.37 
0.57 
0.20 

 
0.80 
0.80 
0.90 
0.73 
0.47 
0.57 
0.77 
0.70 

0.49 
0.49 
0.00 
0.25 
0.49 
0.50 
0.41 

 
0.41 
0.41 
0.31 
0.45 
0.51 
0.50 
0.43 
0.47 

ใช้ได ้
ใช้ได ้
ใช้ไม่ได ้
ใช้ได ้
ใช้ได ้
ใช้ได ้
ใช้ได ้

 
ใช้ได ้
ใช้ได ้
ใช้ได ้
ใช้ได ้
ใช้ได ้
ใช้ได ้
ใช้ได ้
ใช้ได ้



104 
 

ค่ำอ ำนำจจ ำแนก ของแบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักของนักเรียนชัน้

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชิน ี

(n=30) 
ควำมรู้เกีย่วกบักำรบริโภคผัก H L r ระดับ 

1. ประโยชน์ของการรับประทานผักคือข้อใด 
2. วิตามินที่มีมากที่สุดในผักสเีขียว  สีเหลือง 
3. ผักชนิดใดมีผลต่อการหมกัเนื้อสัตว์ใหนุ้่ม 
4. หอมหัวใหญ่มปีระโยชน์อย่างไร 
5. ผักชนิดใดบ ารุงผิวพรรณ 
6. ผักเป็นแหล่งสารอาหารประเภทใดมากที่สดุ 
7. ควรรับประทานผัก อย่างไร ช่วยลดการสะสม
สารพิษในร่างกาย 
8. ผักใบเขียวมเีกลือแร่ชนิดใดมากที่สุด 
9. ผักมีส่วนในการท างานของระบบใดในร่างกาย 
10. ผักชนดิใดบ ารุงสายตา 
11. การรับประทานผกัเป็นประจ าช่วยป้องกันการเกดิ
โรคใด 
12. ผักชนดิใดเปน็ผักกนิผล 
13.  ผักชนิดใดมกีากใยมากที่สุด 
14. การล้างผักไม่สะอาดท าใหเ้กดิโรคชนดิใด 
15. ควรรับประทานผกัชนิดใดมีประโยชน์มากที่สุด 

9 
12 
0 

14 
5 

11 
4 
 

14 
14 
15 
14 

 
10 
11 
15 
12 

10 
7 
0 
14 
6 
6 
2 
 

10 
10 
12 
8 
 
4 
6 
8 
9 

- 0.07 
0.33 
0.00 
0.00 

- 0.07 
0.33 
0.13 

 
0.27 
0.27 
0.20 
0.40 

 
0.40 
0.33 
0.47 
0.20 

ไม่ได้
ใช้ได ้
ไม่ได้ 
ไม่ได้ 
ไม่ได้ 
ใช้ได ้
ไม่ได้ 

 
ใช้ได ้
ใช้ได ้
ใช้ได ้
ใช้ได ้

 
ใช้ได ้
ใช้ได ้
ใช้ได ้
ใช้ได ้

 

ค่าอ านาจจ าแนก ของแบบทดสอบความรู้ เกี่ยวกับการบริโภคผักของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี มีค่า - 0.07, 0.33, 0.00, 0.00, - 0.07, 0.33, 0.13, 0.27, 

0.27, 0.20, 0.40, 0.40, 0.33, 0.47 และ 0.20 ตามล าดับ  พบว่า ข้อสอบข้อที่  2, 6, 8, 9, 10, 11, 

12, 13, 14 และ ข้อที่ 15 มีค่าอ านาจจ าแนก อยู่ในระดับที่เหมาะสม  และข้อที่ 1, 3, 4, 5 และ ข้อ

ที่ 7 มีค่าอ านาจจ าแนก อยู่ในระดับที่ไม่เหมาะสมส าหรับการใช้วัดความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผัก

ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6  โรงเรียนราชินี 
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ผลกำรวเิครำะห์ควำมเชื่อมั่นของแบบทดสอบความรู้เกีย่วกับการบริโภคผักของ

นักเรยีนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชนิ ี

 (n=30) 

ควำมรู้เกีย่วกบักำรบริโภคผัก 
Cronbach's 
Alpha if Item 

Deleted 
ระดับ 

1. ประโยชน์ของการรับประทานผักคือข้อใด 
2. วิตามินที่มีมากที่สุดในผักสเีขียว  สีเหลือง 
3. ผักชนิดใดมีผลต่อการหมกัเนื้อสัตว์ใหนุ้่ม 
4. หอมหัวใหญ่มปีระโยชน์อย่างไร 
5. ผักชนิดใดบ ารุงผิวพรรณ 
6. ผักเป็นแหล่งสารอาหารประเภทใดมากที่สดุ 
7. ควรรับประทานผัก อย่างไร ช่วยลดการสะสมสารพิษใน
ร่างกาย 
8. ผักใบเขียวมเีกลือแร่ชนิดใดมากที่สุด 
9. ผักมีส่วนในการท างานของระบบใดในร่างกาย 
10. ผักชนดิใดบ ารุงสายตา 
11. การรับประทานผกัเป็นประจ าช่วยป้องกันการเกดิโรคใด 
12. ผักชนดิใดเปน็ผักกนิผล 
13.  ผักชนิดใดมกีากใยมากที่สุด 
14. การล้างผักไม่สะอาดท าใหเ้กดิโรคชนดิใด 
15. ควรรับประทานผกัชนิดใดมีประโยชน์มากที่สุด 

0.67 
0.73 
0.69 
0.70 
0.70 
0.69 
0.67 

 
0.64 
0.63 
0.61 
0.59 
0.64 
0.65 
0.69 
0.66 

ปานกลาง 
สูง 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

ผลรวมของค่ำควำมเชื่อมั่นท้ังหมด 0.68 ปานกลาง 

 

ค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามความรู้ เกี่ยวกับการบริโภคผักของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี มีค่า 0.68 ซึ่งมีค่าความเชื่อมั่นในระดับ ปานกลาง พบว่า 

แบบสอบถามความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี 

ข้อที่ 1, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 และ ข้อ 10 มีค่าความเชื่อมั่นในระดับปานกลาง และแบบสอบถาม ข้อ

ที่ 2 มีค่าความเชื่อมั่นในระดับสูง 
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ผลกำรวเิครำะห์ข้อมูลแบบสอบถำมทัศนคติต่อกำรบริโภคผักของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี  

ค่ำควำมเท่ียงตรงเชิงเน้ือหำของแบบสอบถาม  ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภค

ผักของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชิน ี

จุดประสงค์ 
ข้อท่ี 

ข้อสอบ
ข้อท่ี 

คะแนนควำมคิดเห็นของผู้เชี่ยวชำญ  

∑ 𝑅 IOC 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 

1 1 +1 +1 0 +1 +1 +4 0.8 
 2 0 +1 +1 +1 +1 +4 0.8 
 3 +1 +1 0 +1 0 +3 0.6 
 4 +1 -1 0 0 0 0 0 
 5 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 
 6 +1 +1 +1 0 0 +3 0.6 
 7 +1 +1 0 +1 +1 +4 0.8 
 8 0 0 +1 +1 +1 +3 0.6 
 9 0 0 +1 -1 -1 -1 -0.2 
 10 +1 +1 0 +1 0 +3 0.6 
 11 +1 0 +1 +1 +1 +4 0.8 
 12 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 

 

ดัชนีความสอดคล้องระหว่างแบบสอบถามกับจดุประสงคม์ีค่า  0.8, 0.8, 0.6, 0, 1, 0.6, 

0.8, 0.6, -0.2, 0.6, 0.8, และ 1 ตามล าดับ  

พบว่า ข้อสอบข้อที่ 1, 2, 3, 5, 6, 7, 8, 10, 11, และ ข้อ 12 มีความสอดคล้องกับจุดประสงค์

หรือวัดทัศนคติได้สอดคล้องกับทัศนคติที่ระบุไว้ในจุดประสงค์ ส่วนข้อสอบข้อ 4 และ ข้อ 9 วัดได้

ไม่สอดคล้องกับจุดประสงค์ 
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ผลกำรวเิครำะห์ควำมเชื่อมั่นของแบบสอบถามเกี่ยวกบัทัศนคติต่อการบรโิภคผัก

ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปทีี่ 4 – 6 โรงเรียนราชนิี  

 (n = 30) 

ทัศนคติ 
Cronbach's Al-
pha if Item De-

leted 
ระดับ 

1.  นักเรียนรู้สึกว่าผักมีกลิ่นเหมน็เขยีว 
2.  นักเรียนชอบรับประทานผักหลายชนิด 
3.  นักเรียนเหน็เพื่อนไม่รับประทานผกัจึงไม่รับประทานผกั
ด้วย 
4.  นักเรียนรู้สึกว่าผักมีรสขม 
5.  นักเรียนรู้สึกว่าผักที่มีสีสนัมีรสชาติอร่อยกว่าผักที่มีสีเขยีว 
6.  นักเรียนคดิว่าการบริโภคผักช่วยให้ขบัถ่ายได้ง่ายขึน้ 
7.  นักเรียนคดิว่าผักมีประโยชน์ต่อร่างกายแต่รสชาติไม่อรอ่ย
เลยไม่รับประทาน 
8.  ผักบางชนิดมีกลิน่ฉุน นักเรยีนกย็ังรับประทานเพราะมี
ประโยชน ์
9.  นักเรียนคดิว่าการรับประทานผักท าให้ร่างกายแข็งแรง 
10.  นักเรยีนรู้สึกอึดอัดทุกครั้งเมื่อผู้ปกครองให้รับประทานผัก 

0.69 
0.72 
0.71 
0.70 
0.69 
0.69 
0.66 

 
0.73 

 
0.72 
0.69 

ปานกลาง 
สูง 
สูง 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
สูง 
 
สูง 

ปานกลาง 

ผลรวมของค่ำควำมเชื่อมั่นท้ังหมด 0.72 สูง 

  

ค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามเกี่ยวกบัทัศนคติต่อการบริโภคผักของนักเรยีนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชิน ีมีค่า 0.72 ซึ่งมีค่าความเชื่อมั่นในระดับ สูง 

พบว่า แบบสอบถามเกี่ยวกับทัศนคติต่อการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  

4 – 6 โรงเรียนราชินี ข้อที่ 1, 4, 5, 6, 7 และ ข้อ 10 มีค่าความเชื่อมั่นในระดับปานกลางและ 

แบบสอบถาม ข้อที่ 2, 3, 8 และ ข้อ 9 มีค่าความเชื่อมั่นในระดับสูง 
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ผลกำรวเิครำะห์ข้อมูลแบบสอบถำมพฤตกิรรมกำรบริโภคผักของนักเรียนชัน้

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชินี  

ค่ำควำมเท่ียงตรงเชิงเน้ือหำของแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคผักของ

นักเรยีนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชนิ ี

จุดประสงค ์
ข้อที่ 

แบบสอบถาม
ข้อที่ 

คะแนนควำมคิดเห็นของผู้เชี่ยวชำญ  

∑ 𝑅 IOC 
คนท่ี 

1 
คนท่ี 

2 
คนท่ี 

3 
คนท่ี 

4 
คนท่ี 5 

2 1 0 0 +1 +1 +1 +3 0.6 
 2 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 
 3 0 0 +1 +1 +1 +3 0.6 
 4 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
 5 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 
 6 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
 7 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
 8 -1 +1 +1 +1 +1 +4 0.8 
 9 0 +1 0 +1 +1 +3 0.6 
 10 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1 

 

ดัชนีความสอดคล้องระหว่างแบบสอบถามกับจดุประสงคม์ีค่า  0.6, 1, 0.6, 1, 1, 1, 1, 0.8, 

0.6 และ 1 ตามล าดับ  

พบว่า แบบสอบถามข้อที่ 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 และ ข้อ 10 มีความสอดคล้องกับ

จุดประสงคห์รือวัดพฤตกิรรมได้สอดคล้องกับพฤติกรรมทีร่ะบุไว้ในจุดประสงค์  
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ผลกำรวเิครำะห์ควำมเชื่อมั่นของแบบสอบถาม  ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภค

ผักของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชิน ี

 (n = 30) 

พฤติกรรมกำรบริโภคผัก 
Cronbach's 
Alpha if Item 

Deleted 
ระดับ 

1.  นักเรียนบริโภคอาหารที่มีผักเป็นส่วนประกอบทุกชนิด 
2.  นักเรียนเลือกบริโภคผักเป็นบางส่วน เช่น รับประทานใบ 
หรือ รับประทานล าตน้ 
3.  นักเรียนรับประทานผกัทกุชนดิ 

4.  นักเรียนนิยมบริโภคผักสด 

5.  นักเรียนบริโภคผักชุบแป้งทอด 

6.  นักเรียนบริโภคต้นหอม หรือผักชีที่อยูใ่นอาหาร 

7.  นักเรียนบริโภคผักที่เพื่อนชกัชวนให้รบัประทานเสมอ 

8.  นักเรียนรับประทานผกัทกุมื้อที่รับประทานอาหาร 

9.  นักเรียนนิยมบริโภคผักลวก 

10.  นักเรยีนนยิมบริโภคผักใบเขยีว 

0.62 
0.68 

 
0.67 
0.65 
0.71 
0.68 
0.61 
0.66 
0.68 
0.67 

ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

สูง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง
ปานกลาง 

ผลรวมของค่ำควำมเชื่อมั่นท้ังหมด 0.69 ปานกลาง 
 

ค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามเกี่ยวกบัพฤตกิรรมการบริโภคผักของนักเรียนชัน้

ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนราชิน ีมีค่า 0.69 ซึ่งมีค่าความเชื่อมั่นในระดับ ปานกลาง 

พบว่า แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  

4 – 6 โรงเรียนราชินี ข้อที่ 1, 2, 3, 4, 6, 7, 8, 9 และ ข้อ 10 มีค่าความเชื่อมั่นในระดับปานกลาง 

และ แบบสอบถาม ข้อที่ 5 มีค่าความเชื่อมั่นในระดับสูง 
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