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 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงบรรยาย   มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร  และพฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอ
หนองปรือ  จังหวัดกาญจนบุรี  โดยศึกษาจากกลุมตัวอยางที่ไดมาโดยใชวิธีการสุมแบบหลายขั้นตอน จํานวน  
309  คน เครื่องมือที่ใชเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  และผานการทดสอบคุณภาพอยูในเกณฑที่ยอมรับได  
วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป คาสถิติที่ใช   ไดแก  รอยละ  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน        
การทดสอบไควสแคว  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน  และการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ 
 
 ผลการวิจัยที่สําคัญพบวา  1) เด็กนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง รอยละ 
45.63  พฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง รอยละ 44.01  และมีภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 75.08       
2) ปจจัยทางชีวสังคมที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ไดแก จํานวนพี่นอง  รายไดของครอบครัว
ตอเดือน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ปจจัยทางชีวสังคมที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
ไดแก  อายุ เพศ จํานวนพี่นอง จํานวนสมาชิกในครอบครัว และระดับการศึกษา  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
.01 และ .001  ตามลําดับ  ปจจัยทางชีวสังคมที่มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ ไดแก  เพศ  และจํานวนพี่นอง   
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ .001 ตามลําดับ  3) ปจจัยที่มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม   
การบริโภคอาหาร ไดแก  การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตองและการไมออก-
กําลังกาย  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ความรูเกี่ยวกับอาหาร ภาวะโภชนาการและการออกกําลังกาย  
การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม  และพฤติกรรมการเลี้ยงดู  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  4) ปจจัย  
ที่มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ไดแก  ความรูเกี่ยวกับอาหาร ภาวะโภชนาการและ
การออกกําลังกาย  การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตองและการไมออกกําลังกาย  
การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตองและการออกกําลังกาย  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม  
และพฤติกรรมการเลี้ยงดู  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.001  5) ปจจัยที่มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ 
ไดแก  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการเลี้ยงดู และพฤติกรรมการออกกําลังกาย  อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และ .01 ตามลําดับ  6)  ตัวแปรที่รวมกันทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  ไดแก  พฤติกรรม
การเลี้ยงดู  และความรูเกี่ยวกับอาหาร ภาวะโภชนาการและการออกกําลังกาย  ทํานายไดรอยละ 12.50 โดยตัว
แปรที่มีอํานาจการทํานายสูงสุด คือ  พฤติกรรมการเลี้ยงดู ทํานายไดรอยละ10.40  7) ตัวแปรที่รวมกันทํานาย
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  ไดแก  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรมการเลี้ยงดู  และความรู
เกี่ยวกับอาหาร ภาวะโภชนาการและการออกกําลังกาย ทํานายไดรอยละ 24.90 โดยตัวแปรที่มีอํานาจการทํานาย
สูงสุด  คือ  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม  ซึ่งทํานายไดรอยละ  18.40 
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 The purpose of this descriptive research was to study the factors related to food consumption 
behaviors and exercise behaviors of students in upper elementary school in Nong Prue District, Kanchanaburi 
Province by observing 309 participants which were upper elementary students, and 301 their parents,  by 
multi – stage sampling.  The research instruments were the questionnaires, developed by the researcher, and 
their qualities were tested and accepted, The data analysis as made by statistic for percentage, mean, standard 
deviation, Chi-square test, Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient and Multiple Regression 
Analysis. 
 
 The major findings were as follows: 1) The food consumption behaviors and exercise behaviors of 
students were at a medium level of 45.63 % and 44.01% respectively and the nutritional status of students 
were normal level of 75.08 %.  2) The bio - social factors, sush as number of siblings and monthly income of 
their parent were related to food consumption with statistical significant at the level of .05, where as age, 
gender, number of siblings, family members and class level related to the exercise behaviors with statistical 
significant at the level of.05, .01 and .001 respectively, while, gender and number of siblings were related to 
nutritional status with statistical significant at the level of .01 and .001 respectively.  3) The factors which had 
positive relation to the food consumption behaviors of students were perceived susceptibility about the bad 
food consumption and no exercise, knowledge about the food consumption, nutritional status and exercise, 
social support from intimate ones and child care behaviors with statistical significant at the level of .05 and 
.001 respectively.  4) The factors which had positive relation to the exercise behaviors of students were 
knowledge about the food consumption, nutritional status and exercise, perceived susceptibility about the bad 
food consumption and no exercise, perceived benefits about the food consumption and exercise, social 
support from intimate ones and child care behaviors with statistical significant at the level of .001.  5) The 
factors, which had related to nutritional status were food consumption behaviors, child care behaviors and  
exercise behaviors with statistical significant at the level of .05 and .01 respectively.  6) There were two 
variables used in predicting to the food consumption behaviors of students, which were the child care 
behaviors and knowledge about the food consumption, nutritional status and exercise. All of these had to 
predicted the food consumption behaviors for 12.50 %. The best predictive variable was child care behaviors, 
which could had predicted food consumption behaviors for 10.40 % with statistical significant at the level of 
.001. 7) There were three variables used in predicting to the exercise behaviors of students, which were  social 
support from intimate ones, child care behaviors and knowledge about the food consumption, nutritional 
status and exercise. All of these had to predicted the exercise behaviors for 24.90 %. The best predictive 
variable was social support from intimate ones which could had predicted exercise behaviors for 16.40 % with 
statistical significant at the level  of .001. 
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ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย  ในเขตอําเภอหนองปรือ 

จังหวัดกาญจนบุร ี
 

Factors Related to Food Consumption Behaviors and Exercise Behaviors  
of Students in Upper Elementary School in Nong Prue District, 

Kanchanaburi Province 
 

คํานํา 
 
 อาหารและโภชนาการเปนรากฐานของสุขภาพอนามยัของบุคคลทุกคนตัง้แตเดก็จนถึงวัยชรา  
ปจจุบันคนไทยไดหันมาสนใจและมุงหวังที่จะแกปญหาโภชนาการของแตละบุคคลและสังคม          
ที่เกิดขึ้นภายในประเทศมากขึ้น  เพราะภาวะโภชนาการของคนไทยในประเทศเปนเครื่องบงชี้           
ใหเห็นผลการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนในประเทศนั้น ๆ (สิริพันธุ, 2542) ประเทศไทย        
เปนประเทศทีม่ีการเปลี่ยนแปลงทางภาวะเศรษฐกิจและสังคมอยางรวดเร็วในชวงระยะเวลา 20 ป          
ที่ผานมา  เนื่องจากความเจรญิทางดานอุตสาหกรรมทําใหมีความตองการทางดานแรงงานมากขึ้น 
เปนผลใหเกดิการเคลื่อนยายแรงงานจากชนบทมาสูชุมชนเมือง  การยายถ่ินฐานมาทํางานในเมือง
อาจทําใหมีรายไดดีขึ้น  แตวิถีชีวิต  ความเปนอยู  สังคม  และส่ิงแวดลอมไดเปลี่ยนไป  จําเปนจะตอง
ปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอมใหม  รูปแบบของอาหารที่รับประทานก็เปลี่ยนไป  สวนประชากร         
ที่อยูในชุมชนเมือง  เมื่อมีความเจริญทางดานเศรษฐกจิและสังคม  ความเปนอยูสะดวกสบายขึ้น  
การทํางานโดยใชเครื่องผอนแรงเพิ่มมากขึ้น  ไมมีการออกกาํลังกาย  รูปแบบของอาหารที่รับประทาน  
ก็เปลี่ยนไป  มผีลิตภัณฑอาหารใหเลือกมากขึ้น  นยิมรับประทานอาหารที่มีน้ําตาล  โปรตีนและ
ไขมันสูง  หรืออาหารแบบประเทศตะวันตก  เปนอาหารจําพวกทีเ่รียกวา “Fast food”  เชน  โดนทั 
ฮอทดอก  พิซซา  แฮมเบอเกอร ฯลฯ  หรือถาเปนอาหารของประเทศทางตะวนัออก  เปนประเภท
บะหมี่กึ่งสําเรจ็รูป  และขนมขบเคี้ยวในรปูแบบตาง ๆ มีการรับประทานผัก  และผลไมนอยลง 
ปญหาโภชนาการของคนไทยในยุคปจจุบนั  คือ  ภาวะการขาดสารอาหารบางชนิด  และภาวะ
โภชนาการเกนิ (ปราณีต, 2539) การบริโภคอาหารฟาสตฟูต (Fast food)  เชน  พิซซา  ฮอทดอก 
หรือแฮมเบอเกอร  ปจจุบันพบไดทั้งในและนอกเขตเทศบาล (สุดาวรรณ, 2538) 
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 จากรายงานการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย  พบวา  ภาวะโภชนาการ 
ของเด็กอายุ 6 – 14 ป  มภีาวะอวนและทวม  รวมรอยละ 10  ปกต ิ รอยละ 66.2  และภาวะต่ํากวาเกณฑ 
รอยละ 23.8 แยกตามรายภาค  พบวา  ภาคกลาง  เด็กอาย ุ6 – 14 ป มีภาวะอวนและทวม  รวมรอยละ 
19.4 ปกติ รอยละ 61.3 และภาวะต่ํากวาเกณฑ  รอยละ 19.4 (กรมอนามัย, 2539) และผลการสํารวจ
ภาวะโภชนาการของชาวกรุงเทพมหานคร  ป  พ.ศ. 2547  พบวาภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียน  
มีภาวะอวน  เร่ิมอวน  และทวม  รวมรอยละ 19.9 นอกจากนี้ยังพบเด็กผอมและคอนขางผอม 
รวมรอยละ 4.5  และผลการสํารวจภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนในโรงเรียนอนุบาลประจํา
จังหวดั  47  แหง  ประจําป 2545  พบวานกัเรียนมภีาวะอวน เร่ิมอวน และทวม รวมรอยละ 19.6              
(กรมอนามัย, 2548) 
 
 จากรายงานการเฝาระวังภาวะการเจริญเติบโตเด็กนกัเรียนประถมศึกษาของโรงเรียนในเขต
อําเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี  โดยสํารวจนกัเรยีนจํานวน 3,050 คน  พบวานกัเรยีนที่มีน้ําหนัก
ต่ํากวาเกณฑมาตรฐานจํานวน  337  คน  คิดเปนรอยละ 11.05 น้ําหนกัเกินเกณฑหรือมีภาวะอวน 
จํานวน  316  คน  คิดเปนรอยละ 10.36  (สํานักงานสาธารณสุขอําเภอหนองปรือ, 2549) จะเห็นไดวา
นักเรียนมีปญหาภาวะโภชนาการ  รอยละ 21.41  ซ่ึงเปนปญหาสําคัญอยางหนึ่งของการสาธารณสุขไทย 
 
 จากขอมูลสถานการณภาวะโภชนาการของนักเรียน  พบวา  เด็กนกัเรียนจํานวนไมนอย
กําลังประสบกบัปญหาภาวะโภชนาการ กลาวคือ  ภาวะทุพโภชนาการ  สงผลใหเกิดโรคตามมา
มากมาย  อาทิเชน  ภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐาน  มีผลทําใหพัฒนาการดานสมองของเด็กชาลง 
เปนโรคขาดสารอาหาร  ภาวะโภชนาการเกินหรืออวนมผีลทําใหเปนโรคอวน  ถาปวยเปนโรคอวน
ตั้งแตวยัเด็ก (6 – 14 ป) มกัจะอวนตอไปในระยะวยัรุนและในวยัผูใหญ  เนื่องจากเซลลไขมันมีจํานวน
มากขึ้นและมขีนาดใหญขึ้น (สิริพนัธุ, 2542) การมีน้ําหนกัตัวมาก  หรือภาวะโภชนาการเกินทําให
อวัยวะตาง ๆ ของรางกายตองทํางานหนกัขึ้นความตานทานโรคนอยลง  และเปนสาเหตุใหเกดิโรค
ตาง ๆ ไดงาย  นอกจากนี้ยังมสีถิติแสดงใหเห็นชัดวาโรคอวนทําใหอายุส้ัน  เกิดอนัตรายโรคแทรกซอน 
มีผลตอสภาพจิตใจและความรูสึกตาง ๆ โรคที่เกิดจากความอวน  ไดแก  โรคความดนัโลหิตสูง 
โรคหัวใจ  และหลอดเลือด  โรคไตพิการ  โรคเบาหวาน  โรคนิ่วในกระเพาะปสสาวะ  โรคอักเสบ
เกี่ยวกับขอตอ  และโรคเกี่ยวกับระบบของหลอดเลือด (พีระพงศ และ ภมร, 2545) นอกจากนี้           
ความอวนหรือภาวะโภชนาการเกินอาจจะเปนปจจยัเสี่ยง  หรือปจจัยเสริมทําใหเกิดโรคมะเร็ง            
ในอวยัวะตาง ๆ ขึ้นได  เชน  มะเร็งเตานม  มะเร็งลําไสใหญ  มะเร็งทางเดินอาหาร ฯลฯ (ปราณีต, 2539) 
ซ่ึงภาวะทพุโภชนาการมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการบริโภคและพฤตกิรรมการออกกําลังกาย         
เปนตน (พีระพงศ และ ภมร, 2545)    
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 ปญหาภาวะทพุโภชนาการในเด็กนักเรยีนยงัคงเปนปญหาสาธารณสุขที่สําคัญ  ดังจะเห็นไดวา
ขอมูลภาวะทพุโภชนาการที่ช้ีชัดวานกัเรียนมีภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐานและภาวะโภชนาการเกิน 
ดังนั้นเราควรเรงรีบในการแกไขปญหาสาธารณสุขดานโภชนาการโดยเฉพาะสาเหตขุองปญหา  
ทุพโภชนาการ  ไดแก  พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร  พฤตกิรรมการออกกําลังกาย  และสาเหตุตาง ๆ     
ที่เกี่ยวของกับภาวะทุพโภชนาการ  เพื่อเปนการลดปญหาที่จะเกดิขึ้นและเปนการพฒันาสุขภาพ  
ของประชาชน 
 
 การศึกษาวิจยัคร้ังนี้  ผูวิจัยไดเล็งเห็นความสําคัญของปญหาภาวะทพุโภชนาการ  ดังนัน้  
ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาปจจยัที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม    
การออกกําลังกายของเดก็นกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดั
กาญจนบุรี  เพือ่นําขอมูลที่ไดจากการศกึษาวิจัยมาเปนประโยชนในการวางแผนแกไขปญหา             
ทุพโภชนาการของเด็กนักเรียน  ตลอดจนพัฒนาภาวะโภชนาการของเด็กนกัเรียนใหมีสุขภาพที่
สมบูรณแข็งแรง  มีพัฒนาการดานการเจรญิเติบโตที่ดี  เพื่อชวยปองกนัและลดปญหาสาธารณสุข 
พรอมทั้งใหประชาชนสามารถพึ่งพาตนเองไดอยางถูกตองและเหมาะสม 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 
 
วัตถุประสงคหลัก 
 
 เพื่อศกึษาปจจยัที่มีความสัมพนัธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี 
 
วัตถุประสงคเฉพาะ    
 
 เพื่อศึกษาประเด็นสําคัญตอไปนี้ 
 
 1.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และภาวะโภชนาการของ 
เด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบุรี 
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 2.  ความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหาร  ภาวะโภชนาการ  และการออกกําลังกาย 
กับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกาํลังกายของเดก็นกัเรยีนระดบัประถมศึกษา
ตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี 
 
 3.  ความสัมพันธระหวางการรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตองและ
การออกกําลังกาย  การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตองและ          
การไมออกกําลังกายกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของ              
เด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบุรี 
 
 4.  ความสัมพันธระหวางการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมกับพฤติกรรมการบริโภค 
อาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กนกัเรียนระดับประถมศกึษาตอนปลายในเขตอําเภอ
หนองปรือ  จังหวัดกาญจนบรีุ 
 
 5.  ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการเลี้ยงดขูองบิดา  มารดา  ผูปกครองกับพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารและพฤตกิรรมการออกกําลังกายของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย
ในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบรีุ 
 
 6.  ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
กับภาวะโภชนาการของเดก็นักเรยีนระดบัประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดั
กาญจนบุรี 
 
 7.  ความสัมพันธระหวางการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมกับภาวะโภชนาการของ      
เด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบุรี 
 
 8.  ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดา มารดา ผูปกครองกับภาวะโภชนาการ
ของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี 
 
 9.  ตัวแปรที่สามารถรวมกันทาํนายพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม      
การออกกําลังกายของเดก็นกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดั
กาญจนบุรี 
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้จะกอใหเกดิประโยชนทีสํ่าคัญ  ดังนี้ 
 
 1.  ผลการวิจัยคร้ังนี้ ทําใหทราบปจจัยที่มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน  
ขอมูลเหลานี้สามารถนํามาเปนขอมูลพื้นฐานในการศกึษาวิจัยและพฒันาทางดานวิชาการตอไป 
 
 2.  ผลการวิจัยคร้ังนี้สามารถนําไปใชปรับปรุงและพัฒนางานเสริมสรางพฤติกรรม              
การบริโภคอาหารเพื่อปองกนัภาวะทุพโภชนาการในโรงเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 3.  ผลการวิจยัคร้ังนี้เปนแนวทางในการปรับปรงุพัฒนาและวางแผนการรณรงคและปองกัน  
โรคในอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบรีุ 
 
 4.  เปนแนวทางในการศึกษาวิจยัตอไป  ในดานการสงเสริมและปองกันการเกิดภาวะ          
ทุพโภชนาการ 
 

ขอบเขตการวจัิย 
 
 การวิจยัคร้ังนี้ เปนการศึกษาเฉพาะเดก็นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอ
หนองปรือ  จังหวัดกาญจนบรีุ  
 
 โดยกลุมประชากรที่ศึกษา  ไดแก  เด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาที่ 4 – 6 ในสงักัดสํานักงาน 
เขตพื้นที่การศกึษากาญจนบรีุ  เขต 2  ในอาํเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี  
 

ตัวแปรที่ทําการศึกษา 
 
 1.  ตัวแปรอิสระ ไดแก 
 
  1.1  ความรูเกี่ยวกบัอาหาร  ภาวะโภชนาการ  และการออกกาํลังกาย 
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  1.2.  การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตอง  และ                
การไมออกกําลังกาย 
 
  1.3  การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง  และการออกกําลังกาย 
 
  1.4  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม  ไดแก  การที่บุคคลในครอบครัว  เชน          
บิดามารดา  พี่นอง  ญาติ  และเพื่อนบาน  คอยกระตุนเตือน  ใหกําลังใจ  รวมถึงการไดรับขอมูล
ขาวสาร 
 
  1.5 พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา  ผูปกครอง 
 
 2.  ตัวแปรตาม  ไดแก  
 
  2.1  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
 
  2.2  พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
  2.3  ภาวะโภชนาการ  แบงเปน  3  ระดับ  คือ 
 
   2.3.1  ภาวะโภชนาการเกิน 
 
   2.3.2  ภาวะโภชนาการปกติ 
 
   2.3.3  ภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐาน 
 
 3.  ตัวแปรอธิบาย ไดแก (ปจจัยทางชีวสังคม) 
 
  3.1 อายุ  
 
  3.2 เพศ  
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  3.3 ระดับการศึกษา  
 
  3.4 จํานวนพี่นอง 
 
  3.5 จํานวนสมาชิกในครอบครัว 
 
  3.6  รายไดของครอบครัวตอเดือน 
 

นิยามคําศพัทปฎิบตัิการและนิยามคําศัพทท่ีเก่ียวของ 
 
 เพื่อใหการวิจยัคร้ังนี้  มีความเขาใจ  ถูกตอง  ตรงกัน  ผูวิจัยจึงไดกําหนดคํานิยามศพัท       
ที่เกี่ยวของ  ดงันี้ 
 
นิยามคําศพัทปฎิบตักิารของตัวแปรอิสระ 
 
 ความรูเกี่ยวกบัอาหาร  และภาวะโภชนาการ  หมายถึง  การเรียนรู ความเขาใจที่ถูกตอง
เกี่ยวกับประโยชนและโทษของอาหารชนิดตาง ๆ การเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน          
และปริมาณของอาหารที่รับประทาน 
 
 ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  หมายถึง  การเรียนรู  ความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับประโยชน
ของการออกกาํลังกาย  และผลเสียของการไมออกกําลังกาย 
 
 การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง  หมายถึง  การรับรูวาถามี      
การควบคุมและปองกันตนเองไดอยางถูกตองในเรื่องของพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกตองสามารถ
ปองกันการเกดิภาวะทุพโภชนาการได 
 
 การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตอง  หมายถึง  การรับรูวา  
ตนมีโอกาสที่จะปวยเปนโรคหรือมีโอกาสเกิดภาวะทพุโภชนาการกับตนเอง  ถาหากมีพฤติกรรม             
ที่ไมถูกตองในเรื่องการรับประทานอาหาร   
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 การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย  หมายถึง  การรับรูวาถามีการควบคุมและปองกัน
ตนเองไดอยางถูกตองในเรื่องของพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตองสามารถปองกันการเกดิ
ภาวะทุพโภชนาการได 
 
 การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกาย  หมายถึง  การรับรูวาตนมีโอกาส  
ที่จะปวยเปนโรคหรือมีโอกาสเกิดภาวะทพุโภชนาการกับตนเอง  ถาหากมีพฤติกรรมที่ไมถูกตอง
ในเรื่องการออกกําลังกาย   
 
 การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม  หมายถึง  การที่บุคคลในครอบครัว  เชน  บิดา  มารดา 
พี่  นอง  ญาติ  และเพื่อนบาน  คอยกระตุนเตือน  ใหกําลังใจ  รวมถึงการไดรับขอมูลขาวสาร 
 
 พฤติกรรมการเลี้ยงดู  หมายถึง  การปฎิบัติเกี่ยวกับการเลี้ยงดูเดก็ของบดิา มารดา หรือ
ผูปกครองใหมีภาวะโภชนาการที่ดี  การเสริมสรางลักษณะบริโภคนิสัยที่ถูกตองใหแกเด็ก  
การเปนแบบอยางในการเลือกรับประทานอาหารแกเดก็  การสอนวิธีการรับประทานอาหารแกเดก็ 
 
นิยามคําศพัทปฏิบตัิการของตัวแปรตาม 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  หมายถึง  การปฏิบัติเกี่ยวกบัการบริโภคอาหารของนักเรียน
ไดแก  การรับประทานอาหารครบ 5 หมู   การรับประทานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการนอย   
การเลือกรับประทานอาหารที่ชอบ  จํานวนมื้อในการรบัประทานอาหาร 
 
 พฤติกรรมการออกกําลังกาย  หมายถึง  การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกาํลังกายของนกัเรยีน 
ไดแก  การออกกําลังกาย  อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง  คร้ังละ 20 – 30 นาที  
 
 ภาวะโภชนาการ  หมายถึง  ภาวะของรางกายที่ประเมินโดยเกณฑน้ําหนักตออายุ หรือ 
สวนสูงตออายหุรือน้ําหนกัตอสวนสูง  เปรียบเทียบกับมาตรฐานน้ําหนกัตออายุ  หรือสวนสูงตอ
อายุ  หรือสวนสูง  ตอน้ําหนกัของประชาชนไทยอายุ 1 วนั ถึง 19 ป  
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 ภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐาน  หมายถึง  ภาวะรางกายที่มีน้ําหนกัหรืสวนสูงเมื่อเทยีบกับ
น้ําหนักเฉลี่ยหรือสวนสูงเฉลี่ยของเด็กที่อายุเทากันแลวนอยกวา -2 เทาของสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน   
 
 ภาวะโภชนาการปกติ  หมายถึง  ภาวะที่รางกายมีน้ําหนกัหรือสวนสูงเมือ่เทียบกับน้ําหนัก
เฉลี่ย  หรือสวนสูงเฉลี่ยของเด็กที่อายุเทากนัแลวอยูในชวง  ± 2  เทาของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 
 ภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน  หมายถึง  ภาวะที่รางกายมนี้ําหนกัหรือสวนสูงเมื่อเทยีบกับ
น้ําหนกัเฉลี่ยหรือสวนสูงเฉลี่ยของเด็กที่อายุเทากนัแลวสูงกวา  + 2 เทาของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 
นิยามคําศพัทท่ีเก่ียวของ 
 
 ผูปกครองนักเรียน  หมายถึง  ผูเล้ียงดูนักเรยีนในปจจุบนั ไดแก บดิา มารดา ปู ยา ตา ยาย 
ลุง ปา นา อา พี่ เปนตน 
 
 เด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย  หมายถึง  เดก็นักเรียนทั้งเพศชาย  และเพศหญิง 
ที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 4 -6 ปการศึกษา 2549 ในโรงเรียนสังกัดสํานักงาน 
เขตพื้นที่การศกึษากาญจนบรีุ เขต 2  เขตอําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี  
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การตรวจเอกสาร 
 
 การวิจัยเร่ืองปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของเดก็นกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดั
กาญจนบุรี  การศึกษาวจิัยคร้ังนี้  ผูวิจยัไดศกึษาแนวคิด  ทฤษฎี  และงานวิจยัที่เกีย่วของ  เพื่อนํามา
ประยุกตใชเปนแนวทางในการวิจยั โดยมสีาระสําคัญดังนี ้
  
 1. แนวคดิ  ทฤษฎี  เกี่ยวกับความรูเกี่ยวของกบัภาวะโภชนาการของเด็กนกัเรียน 
 
 2. แนวคดิ  ทฤษฎี  ที่อธิบายปจจัยเชิงสาเหตขุองภาวะโภชนาการของเดก็นักเรยีน ไดแก 
 
  2.1 แนวคดิ  ทฤษฎี  เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
  2.2 แนวคดิ  ทฤษฎี  เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
 3. ทฤษฎีที่อธิบายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  และพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ซ่ึงเปน 

ปจจัยเชิงสาเหตุของภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียน  ไดแก 
 
  3.1 แบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ ( Health  Belief  Model ) 
 
  3.2 ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม  (Social  Support ) 
 

แนวคิด  ทฤษฎี  และงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับภาวะโภชนาการของเด็กนกัเรียน 
 
ความรูเก่ียวกับอาหารและภาวะโภชนาการ 

 
 1. ความรูเก่ียวกับอาหาร 
 
  ความหมายของคําวาอาหารมผูีใหความหมายหรือคํานยิาม ดังนี ้
 
  ควน (2534) ไดใหความหมาย  อาหาร  หมายถึง  ส่ิงที่มนษุยนํามาบริโภคไดโดยปราศจาก
อันตรายจากพษิหรือโทษอื่นใดตอรางกาย  แตจะกอใหเกดิประโยชนแกรางกาย  ซอมแซมสวนที่
ชํารุดสึกหรอ  ใหกําลังงานและความอบอุนตลอดจนใหการคุมกันโรค ทั้งนี้รวมถึงน้าํดวย 
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  จินดา (2537) ไดใหความหมาย  อาหาร  หมายถึง  ส่ิงที่มนุษยกิน  ดื่ม  หรือรับเขาสู
รางกายแลวกอใหเกดิประโยชนแกรางกาย  ดังนี ้
 
  1)  สรางความเจริญเติบโตแกรางกาย  โดยอาหารจะเปนปจจัยสําคัญในการสราง 
เซลลและเนื้อเยื่อใหมของรางกาย 
 
  2)  ซอมแซมเนื้อเยื่อและอวยัวะที่เสื่อมสภาพ หรือบกพรองไป โดยอาหารจะถูก 
นําไปใชในการซอมแซมเนื้อเยื่อและอวัยวะที่เสื่อมไปใหกลับคืนสภาพเดิม 
 
  3)  ค้ําจุนรางกาย  อาหารจะถูกเผาผลาญใหพลังงานและความรอน  และถูกเนื้อเยื่อ  
และอวยัวะตาง ๆ ของรางกายนําไปใช  เพือ่ใหระบบตาง ๆ ของรางกายสามารถทํางานไดเปนปกติ 
รวมทั้งการทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันอกีดวย 
 
  4)  ดํารงรักษาและเสริมสรางสุขภาพ  อาหารมีสวนสําคัญในการชวยปองกันและ     
เพิ่มความตานทานโรคทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง 
 
  จากความหมายที่ไดกลาวมาในขางตน  อาจสรุปไดวา  อาหาร  หมายถงึ  ส่ิงที่มนุษย
บริโภคเขาไปในรางกายแลวกอใหเกดิประโยชนตอรางกายในดานการเสริมสรางความเจริญเติบโต 
ชวยซอมแซมเนื้อเยื่อ  ตลอดจนการดํารงรกัษาและเสริมสรางสุขภาพใหมีสุขภาพที่ด ี แข็งแรง
สมบูรณ 
 
  อาหารหลัก 5 หมู  
 
  อาหารที่จําเปนสําหรับรางกายและรับประทานกันเปนประจํา  ตั้งแตเดก็ออนจนถึง      
วัยชรามีมากมาย  แตละชนิดก็มธีาตุอาหารอยูมากนอยแตกตางกันไปตามธรรมชาติจึงนิยมจดัเขา
รวมไวเปนพวกเปนหมูโดยถือเอาความสําคัญที่จะไดรับประโยชนของธาตุอาหารเปนหลัก 
โดยเฉพาะอาหารสําหรับคนไทยแลวอาจแบงไดเปน 5 หมูดวยกนั  ตามปริมาณธาตุหรือสารอาหาร
ที่มีอยูมากแลวตั้งชื่อวาอาหารหลัก 5 หมูสําหรับประเทศไทย  ซ่ึงแตละหมูมีดังนี้ (ควน, 2534) 
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  อาหารหมูที่ 1  เนื้อสัตวตาง ๆ ไข ถ่ัวเมล็ดแหง นม เปนอาหารที่ชวยเสริมสรางและ
ซอมแซมรางกาย ไดแก 
 
  -  เนื้อสัตวตาง ๆ เชน  หมู  ววั  ควาย  เปด  ไก  ปลา  กุง 
 
  -  เครื่องในสัตว  เชน  ตับ  ไต  ปอด  หัวใจ 
 
  -  ไขตาง ๆ เชน  ไขเปด  ไขไก  ไขเตา 
 
  -  ถ่ัวเมล็ดแหงตาง ๆ เชน  ถ่ัวเหลือง  ถ่ัวเขยีว  ถ่ัวลิสง  และอาหารซึ่งทําจากถั่ว  เชน 
เตาหู  เตาเจี้ยว  เตาฮวย  ซ่ีอ้ิว  และน้ํานมถัว่เหลือง ฯลฯ 
 
  -  นม  เชน  นมวัว  นมแพะ  นมผง  และผลิตภัณฑจากนม  เชน  เนยเหลว  เนยแข็ง 
 
  อาหารหมูนี้ใหสารอาหารโปรตนีเปนหลัก  และยังใหไขมัน เกลือแรและวิตามนิ 
โปรตีนที่ได  เปนโปรตีนที่มีคุณภาพทีด่ีสําหรับมนุษย  เนื้อสัตวทุกชนดิใหโปรตีนทีม่ีคุณภาพดี
เหมือนกนัทั้งนั้น 
 
  อาหารแตละมือ้ที่คนไทยทัว่ ๆ ไปรับประทานมักมีโปรตีนต่ํา  เพราะเนือ้สัตว  นม   
และไขมีราคาแพง  ฉะนั้นในกรณีมีเงนิคาอาหารนอย  ควรใชถ่ัวเหลืองและผลิตภัณฑจากถั่วเหลือง 
เพราะราคาถูกกวามาก  และมีคุณคาใกลเคยีงกับเนื้อสัตวดวย  เชน  โปรตีนเกษตรซึ่งเปนผลิตผล
จากถั่วเหลือง  ที่สถาบันคนควาและพฒันาผลิตภัณฑอาหารของมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตรผลิตขึ้น
เพื่อชวยใหไดนําไปประกอบอาหารที่คลายเนื้อสัตว  โปรตนีเกษตรนี้ใชแทนเนื้อสัตวในการประกอบ
อาหารไดทุกรายการไมวาจะเปน  แกง  ผัด  ยํา  หรืออ่ืน ๆ  
 
  ประโยชนตอรางกาย 
 
  ดวยอาหารหมูนี้ใหสารอาหารโปรตีนเปนหลัก  จึงชวยเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโต
และซอมแซมรางกายสวนทีสึ่กหรอ  เด็กในวัยเจริญเติบโตตองการอาหารหมูนี้มาก  ถาไดอาหาร
หมูนี้ไมเพียงพอจะเติบโตชา  สําหรับผูใหญถาขาดอาหารหมูนี้จะทําใหเปนคนเหนื่อยงายและ
มักจะเจ็บปวยบอย ๆ 
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  คําแนะนําในการรับประทาน 
 
  เพื่อใหไดอาหารหมูที่ 1 เพียงพอ  ควรปฏิบัติตนในการรับประทาน ดงันี้ 
 
  1)  ควรรับประทานไขวันละ 1 ฟอง หรืออยางนอยสัปดาหละ 3 – 5 ฟอง 
 
  2)  ควรรับประทานเนื้อสัตวขนาดเทาปลาทูตัวงาม ๆ วันละ 1 ตัว หรือถ่ัวขนาดเทาหรือ 
มากกวาเนื้อสัตว  โดยเฉพาะนมทุกคนควรพยายามดื่มบาง  ถาดื่มไดเปนประจําไดยิ่งดี 
 

 อาหารหมูที่ 2  ขาว แปง น้ําตาล  เผือก  มัน  เปนอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย  ไดแก 
 
  -  ขาวตาง ๆ เชน  ขาวเจา  ขาวเหนียว  ขาวเหนยีวดํา  ขาวโพด 
 
  -  แปงตาง ๆ เชน  แปงขาวเจา  แปงขาวเหนียว  แปงมันสําปะหลัง 
 
  -  น้ําตาลตาง ๆ เชน  น้ําตาลทราย  น้ําตาลออย  น้ําตาลมะพราว 
 
  -  เผือก มันตาง ๆ เชน  มันเทศ  มันสําปะหลัง  เผือก 
 
  -  และขนมซึ่งเปนผลิตผลของอาหารเหลานี้  เชน  ขาวเหนียวเปยก  แกงบวชมันเทศ 
มันเชื่อม  ถ่ัวดาํตมน้ําตาล  เปนตน 
 
  ประโยชนตอรางกาย 
 
  อาหารหมูนี้คอื  พวกแปงและน้ําตาลนั่นเอง  สารอาหารที่ไดจึงเปนคารโบไฮเดรท         
ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย  ทําใหเราสามารถเคลื่อนไหวทาํงานและมีชีวิตอยูได            
อยางปกต ิ
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  คําแนะนําในการรับประทาน 
 
  คนทั่วไปรับประทานอาหารประเภทนี้ในปริมาณมากอยูแลว  ทั้งนี้เพราะอาหารที่ให
คารโบไฮเดรทมีราคาถูกกวาอาหารประเภทอื่น ๆ ปริมาณของอาหารประเภทนี้ที่รางกายตองการ
ขึ้นอยูกับกิจกรรมของแตละบุคคล  ถาทํางานก็ตองการมาก  หมายความวา  คนที่รางกายขนาดปานกลาง
ทํางานออกแรงนอยตองการขาวนอย  คือ  ในวันหนึ่งรับประทานขาวประมาณ 8 จานก็พอ 
สวนคนรางใหญ  คนทาํงานออกแรงมาก  เชน  ทาํนา  ทาํไร  และเดก็ ๆ ซ่ึงวิ่งเลนออกแรงอยูเสมอนั้น
ตองการอาหารแปงมากขึ้นกวาปริมาณดังกลาว 
 
  อาหารหมูที่ 3  ผักใบเขียวและพืชผักอื่น ๆ เปนอาหารที่ควบคุมการทํางานของรางกาย
ใหปกติ ไดแก 
 
  -  ผักใบเขียวตาง ๆ ทั้งนี้เปนใบ  ดอก  ผล  และตน  ฯลฯ เชน  ผักบุง  ผักคะนา  ผักตําลึง 
 
   -  ผักอื่น ๆ เชน  ฟกทอง  กะหลํ่าปลี  กะหลํ่าดอก  หวัผักกาด 
 
  ผักแตละอยางใหเกลือแรและวิตามนิคลาย ๆ กัน  โดยเฉพาะวติามินเอ  และวิตามนิซี  
 
  วิตามินทีห่ายากในอาหารอื่น  แตจะมีมากในผัก  คือ  วิตามินซี  ผักแตละชนิดจะให
วิตามินซีมากนอยตางกนั  ฉะนั้นจึงควรใหเด็กรูจักรับประทานผักเมื่อถึงวัยที่พอจะรบัประทานได 
นอกจากนี้ผักยังมีสารอาหารพวกคารโบไฮเดรทมากนอยตามชนิดของผัก  ชนิดที่มีมาก  ไดแก 
จําพวกหวั  เชน  เผือก  มัน  ซ่ึงจัดเปนอาหารหมูที่ 2 ชนดิที่ใหนอย  ไดแก  พวกใบ 
 
  ประโยชนตอรางกาย 
 
  ดวยอาหารหมูนี้ใหเกลือแรและวติามนิมาก  จึงชวยควบคมุการทํางานของรางกายใหปกติ  
ดวยการบํารุงสุขภาพทั่วไปใหสมบูรณแขง็แรง  บํารุงสุขภาพของผิวหนัง  นยันตา  เหงือก  และฟน 
สรางและบํารุงโลหิต  และชวยใหรางกายใชประโยชนจากอาหารอื่น ๆ ไดเต็มที่  นอกจากนั้น
ยังมีกากชวยใหขับถายสะดวกอีกดวย 
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  คําแนะนําในการรับประทาน 
 
  เราควรรับประทานผักสดเปนประจําทุกวนั  โดยเฉพาะผักที่มีใบสีเขียวจัด หรือผักอืน่ ๆ 
ที่มีสีเหลือง หรือเหลืองอมแสด  เชน  ฟกทอง  หัวแครอท  การรับประทานผักนอยเกนิไปรางกาย
จะทําหนาที่ไมไดตามปกติ  และอาจเกิดโรคตาง ๆ ได 
 
  อาหารหมูที่ 4  ผลไมตาง ๆ ไดแก  สม  กลวย  มะละกอสุก  มะมวง  ฝร่ัง  มะขามปอม 
 
  ผลไมมีคุณคาทางโภชนาการคลายกับผัก  คือ  มีเกลือแร  และวิตามนิตาง ๆ แตมีคาร
โบไฮเดรทสูงกวา  ผัก  ผลไมแทบทุกชนดิใหวติามินสูง  ผลไมบางชนิด  เชน  มะละกอสุกและ
มะมวงสุกใหแคโรทีนสูง  ซ่ึงแคโรทีนเมื่อเขาสูรางกายจะถูกเปลี่ยนใหเปนวิตามินเอ 
  
  ผลไมบางชนิดมีคุณคาทางอาหารสูง  แตราคาถูกและหาไดตลอดป  ไดแก  กลวยชนิด
ตาง ๆ  เชน  กลวยน้ําวา  กลวยหอม  กลวยไข 
 
  ประโยชนตอรางกาย 
 
  ผลไมเปนอาหารที่ควบคุมการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกายใหปกติ ดวยการบํารุง 
สุขภาพและปองกันโรคตาง ๆ ชวยใหรางกายเจริญเติบโตและสดชื่นสมบูรณ  บํารุงสุขภาพของ
ผิวหนัง  นัยนตา  เหงือกและฟน  สวนกากชวยระบายทองไดเชนเดียวกบัผัก 
 
  คําแนะนําในการรับประทาน 
 
  เราควรรับประทานผลไมเปนประจําโดยไมจํากัดจํานวน  แมรับประทานมากก็ไมให
โทษแตอยางใด  ถารับประทานผลไมไมเพยีงพอ  จะทําใหรางกายเปนโรคตาง ๆ และไมสดชื่นสมบูรณ 
 
  อาหารหมูที่ 5  ไขมันจากสัตวและพืช ไดแก 
 
  -  ไขมันจากสัตว  เชน  มนัหมู  มันววั  มันปลา  มันหอย  และมันเนย 
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  -  ไขมันจากพชื  เชน  น้ํามันมะพราว  กะท ิ น้ํามันงา  น้ํามันถ่ัว  น้ํามันรํา  น้ํามันปาลม 
น้ํามันนุน  น้ํามันดอกคําฝอย 
 
  ประโยชนตอรางกาย 
 
  อาหารหมูนี้ใหพลังงานเชนเดียวกับหมูที่ 2  จําพวกขาวและขนม  แตปริมาณพลังงาน   
ที่ไดเปน 2.25 เทาของทีไ่ดจากคารโบไฮเดรท  ไขมันทุกชนิดใหพลังงานไดเหมอืนกนั  จะใชอยางใด
อยางหนึ่งก็ได  จากการการใหพลังงานและความอบอุนแกรางกายของอาหารไขมันทําใหสามารถ
เคลื่อนไหวและมีกําลังทํางาน 
 
  คําแนะนําในการรับประทาน 
 
  เพื่อไมใหรางกายขาดอาหารไขมัน วันหนึ่ง ๆ ควรไดรับประทานอาหารซึ่งผสมไขมัน
อยางใดอยางหนึ่ง  เชน  แกงเผ็ด  แกงคัว่  หลน  ซ่ึงผสมกะทิ  หรืออาหารผัด  อาหารทอด  แตไมควร
รับประทานอาหารที่มีไขมันมากเกินไป  เพราะถารางกายใชไมหมด  ไขมนัสวนที่เกินจะปลี่ยนเปน
กอนมันพอกอยูตามรางกายทั่วไปโดยเฉพาะที่หนาทองแลวจะทําใหอวน  หากอวนเกินไปจะทําให
เปนโรคบางอยางไดงาย  เพือ่ใหรางกายสมบูรณแข็งแรงปราศจากโรคภัยไขเจ็บหรือเพื่อสุขภาพ   
เราตองรับประทานอาหารตาง ๆ ใหครบทั้ง 5 หมูทุกวนั  เพื่อใหไดสารอาหารครบถวน  และใหได
สัดสวนเหมาะสมกับความตองการของรางกาย อาหารตาง ๆ เหลานี ้ จะรับประทานทดแทนกนัไมได 
นอกจากอาหารในหมูเดียวกนัเทานั้นที่อาจรับประทานทดแทนกันได  การรับประทานอาหารเพยีง
อยางสองอยางเปนเวลานาน ๆ นั้นจะทําใหรางกายขาดอาหาร  ปวยงาย  และกลายเปนคนอมโรค 
ไมมีความสุข  ฉะนั้นการที่รูจักเลือกรับประทานอาหารใหครบและถูกสวนทั้ง 5 หมู  ดังกลาวนี้             
จึงเรียกไดวารูจักกินดี  และถาเรารูจักกินดกี็จะมีความสุข  หรือเรียกไดวากินดีมีสุข 
 
  ฉะนั้นคนเราจะไดช่ือวากินดมีีสุข  ถาไดรับประทานอาหารหลัก 5 หมูทกุวัน ดังนี ้
 
  1)  อาหารเสริมสรางและซอมแซมรางกาย  เชน  เนื้อสัตวตาง ๆ ไข ถ่ัวเมล็ดแหง นม 
ซ่ึงเปนพวกธาตุเนื้อหรือโปรตีน 
 
  2)  อาหารที่ใหพลังงาน  เชน  ขาว  แปง  น้ําตาล  เผือก  มัน  ซ่ึงเปนพวกธาตุน้ําตาล 
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  3)  อาหารที่ควบคุมการทํางานของรางกายใหเปนปกติ  เชน  ผักใบเขยีว  และพืชผักอื่น ๆ 
ซ่ึงเปนพวกเกลือแรและวิตามิน 
 
  4)  อาหารที่ควบคุมการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกายใหปกติ  เชน  ผลไมตาง ๆ 
ซ่ึงเปนพวกเกลือแร  วิตามิน  และธาตุน้ําตาล 
 
  5)  อาหารที่ใหพลังงาน  เชน  ไขมันจากสัตวและพืช  ซ่ึงเปนพวกธาตุไขมัน 
 
  ตวัอยางรายการอาหารครบ 5 หมู ตอ 1 มื้อ 
 
  รายการที่ 1  ขาว  ผัดถ่ัวงอกเตาหูแข็งใสตนหอม  กลวยน้ําวา 
  รายการที่ 2  ขาว  ผัดผักคะนากับหมู  ไขดาว 1 ฟอง  สม 
  รายการที่ 3  กวยเตีย๋วราดหนาเนื้อ  สมหรือกลวย 
  รายการที ่4  ขาว  แกงจืดใบตําลึงหมูสับ  น้ําพริกจิ้มผักสด  สับปะรด 
  รายการที่ 5  ขาว  เตาเจีย้วหลนจิ้ม  ผักสด  ปลาทอด  มะละกอสุก 
  รายการที่ 6  ขนมจีนน้ําพริก  ไขตม  ฟกทอง  กลวย 
 
  ความสําคัญของอาหารตอเด็กวยัเรียน 
 
  อาหารนับวาเปนสิ่งจําเปนสาํหรับการดํารงชีวิตของมนษุยในทุกชวงเวลาของชีวิต    
นับตั้งแตเริ่มปฏิสนธิจนกระทั่งเขาสูวัยชรา  ความสําคัญของอาหารตอเด็กวัยเรียน (6 – 12 ป) 
ในวัยนี้เดก็จะมีพัฒนาการทางสังคมอยางเห็นเดนชัด  คอื  จะสนใจกบัสิ่งรอบตัว  ตองการเรียนรู    
ส่ิงใหม ๆ และมีกิจกรรมตาง ๆ เพิ่มขึ้น  อาหารยังมีความจําเปนในการสรางความเจริญเติบโตให
พลังงาน  ตลอดจนทําใหการเรียนรูเปนไปดวยดี  เพราะหากขาดอาหารจะทําใหสมาธิต่ํา  ธรรมชาติ
ของเด็กวยันีจ้ะสนใจการเลนมากกวาการรับประทานอาหารจึงทําใหไดรับอาหารไมเพียงพอในบางมื้อ 
 
  ความตองการสารอาหารในเด็กวยัเรียน 
 
  เด็กวัยเรียนมีความตองการสารอาหารเชนเดียวกับเดก็วยักอนเรียน  แตปริมาณมากกวา
(วีนัส และคณะ, 2545) อาหารเด็กวัยเรียนควรตางจากผูใหญเพราะเปนวัยที่มีการเจริญเติบโต           
มีการทํากิจกรรมตาง ๆ และมีการอกกําลังกายมากขึน้  จงึควรไดรับอาหารที่ชวยในการเจริญเติบโต
และพลังงานเพียงพอ (ทัศณวีรรณ, 2537) ความตองการสารอาหารของรางกายมีดังนี้ 
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  1)  พลังงาน 
 
   ความตองการพลังงานของเด็กวยันี้ทั้งชายและหญิง  มีความตองการใกลเคียงกัน  
คือ  ประมาณ 1,600 – 1,850 กิโลแคลอรี่ตอวันเพื่อนําไปใชในการเจริญเติบโตและการทํากิจกรรม
ตาง ๆ อาหารที่ใหพลังงานมาก  ไดแก  ขาว  แปง  และไขมันจากพืชและสัตว  ความตองการพลังงาน
ของเด็ก  วัยนีอ้าจคํานวณไดจากน้ําหนัก (วีนัส และคณะ, 2545) โดยวธีิคิดดังนี ้
 
   น้ําหนกั 10 กิโลกรัมแรก  ใหคูณดวย  100  
   น้ําหนกั 10 กิโลกรัมตอมา  ใหคูณดวย  50 
   น้ําหนกัที่เกนิ 20 กิโลกรัม  ใหคูณดวย  20 
 
   นําคาที่ไดมารวมกันก็จะเปนความตองการพลังงานใน 1 วัน  ตวัอยางเชน เด็กคน 
หนึ่งหนัก  40 กิโลกรัม  จะตองการพลังงาน 
 
   =  (10 x100) + (10 x 50) + [ (40 – 20) x 20] 
   =  1,000 + 500 + 400 
   =  1,900 กิโลแคลอรี่ตอวัน 
 
   โดยสรุปแลว  ขาว  กวยเตีย๋ว  หรือแปงชนดิอื่น  ควรไดรับประทานอยางนอยวนัละ 
3  คร้ัง ๆ ละ 1 ถวยตวงครึ่ง หรือรับประทานในรูปของขนมก็ได  เชน ขาวเหนียวเปยกถ่ัวดํา  
ขาวตมมัด  เปนตน  สวนไขมันหรือน้ํามันควรไดรับประมาณวนัละ 2.5 – 3 ชอนโตะ ในรูปของ
อาหารผัดหรือทอด (วลัย, 2530) 
 
  2) โปรตีน 
 
   เด็กวัยเรียนมีความตองการโปรตีนตอน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมนอยลงจากชวงกลุม
อายุ  1 – 3 ป  คือ จาก 1.2 กรัม  เปน 1.1 กรัมในชวงอายุ 4 – 6 ป และเปน 1.0 กรัมในชวงอายเุด็ก  
วัยเรียนตอนปลาย (ชวงอายุ 7 -12 ป) เมื่อคดิความตองการโปรตีนเปนกรัมตอวันในเดก็อายุ 7 – 9 ป 
เปน 26 กรัม/วนั เดก็อายุ 10 – 12 ป (ชาย) เปน 34 กรัม/วนั  เดก็อายุ 10 – 12 ป (หญิง) เปน 37 กรัม/วัน 
(อบเชย, 2542) 
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   โดยเฉลี่ยแลวเด็กวยันี้ควรไดรับโปรตีนวันละ 1.2 กรัมตอน้ําหนกัตัว 1 กิโลกรัม    
สูงกวาปริมาณที่ผูใหญตองการเพราะเดก็วยันี้ยังมกีารเจรญิเติบโต  เพื่อนําไปสรางเนือ้เยื่อตาง ๆ 
โปรตีนควรเปนโปรตีนที่มาจากสัตวมากกวาครึ่งหนึ่งของพลังงานที่ไดจากโปรตีน รอยละ 10 -15 
ของพลังงานที่ไดรับทั้งหมด เพราะเปนโปรตีนที่มีคุณภาพดี  ไดแก  โปรตีนจากเนื้อสัตว  นม  ไข 
(วีนัส และคณะ,  2545) 
 
  3) เกลือแรและวติามิน 
 
   เกลือแรและวติามินเปนสารอาหารที่จําเปนสําหรับการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของเด็กใหเปนไปตามปกติ การไดรับสารอาหารเหลานีไ้มเพียงพอกับความตองการของรางกาย 
เปนผลใหการเจริญเติบโตหยดุชะงักและทําใหเกดิโรคหลายชนิด (อบเชย, 2542) เดก็อายุ 7 – 9 ป 
ตองการวิตามนิและเกลือแรเพิ่มขึ้นจากเด็กวัยกอนเรียน  เพื่อชวยในการเจริญเติบโตและพัฒนา  
ดังนั้นถาไดรับอาหารเชนเดยีวกับตอนที่ไดรับในวยักอนเรียนแตเพิ่มปริมาณขึ้นก็จะไดรับวิตามิน
และเกลือแรเพยีงพอ (วีนัส และคณะ, 2545) ซ่ึงแหลงที่ดขีองเกลือแรและวิตามนิ โดยเฉพาะวติามนิซี 
จะมีมากในสม  สับปะรด  มะละกอสุก  ฝร่ัง  กลวยน้ําวา  ควรรับประทานผลไมทุกวนั ๆ ละ 2 – 3 คร้ัง 
สม  กลวย  ควรรับประทานวนัละ 1 -2 ผล  ถาเปนผลไมใหญ  เชน  มะละกอสุก  ควรรับประทาน
วันละ 0.5 – 1 5 ถวยตวง (วลัย, 2530) 
 
  4) แคลเซียมและฟอสฟอรัส 
 
   แคลเซียมและฟอสฟอรัส เมื่ออายุเกิน 10 ปขึ้นไป  รางกายจะตองการแคลเซียมและ 
ฟอสฟอรัสสูงกวาวัยอ่ืนทั้งในเด็กชายและหญิง  ชวงนี้เดก็จะเริ่มมกีารเจริญเติบโตอยางรวดเร็วอีก
คร้ังหนึ่ง  กําหนดความตองการแคลเซียมและฟอสฟอรัสในวยันี้ควรไดรับวันละ 1,200 มิลลิกรัม 
เพื่อเพิ่มมวลเนื้อกระดกู  เพราะในเด็กวัยนี้จะมกีารสะสมแคลเซียมไดสูงสุดและปองกันการเกิด 
โรคกระดูกพรุนในวัยผูสูงอายุได (วีนัส และคณะ, 2545)  ในวยันี้ความตองการแคลเซี่ยมของ
เด็กผูชายตองการมากกวาเดก็ผูหญิงเล็กนอย (ควน, 2534)  
 
   โดยปกติความตองการขึ้นอยูกับอัตราการดดูซึมของแตละบุคคลและปจจัยเกี่ยวกับ 
การบริโภคดวย  เชน  ปริมาณของโปรตีน  วิตามินดี  และฟอสฟอรัส  นมและผลิตภณัฑนมอืน่ ๆ 
เปนแหลงอาหารที่สําคัญของแคลเซี่ยม  เด็กที่มีขอจํากัดในการดื่มนมยอมเสี่ยงตอการขาดแคลเซี่ยมดวย 
(อบเชย, 2542) ดังนั้นเด็กวัยเรียนเปนเด็กทีก่ําลังมีการเจรญิเติบโต  ควรดื่มนมวนัละ 1 ถวยตวง       
จะเปนน้ํานมววัหรือน้ํานมถั่วเหลืองกไ็ด (วลัย, 2530) 
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  5) ไอโอดีน 
 
   เมื่ออายุเร่ิมเขาสูวัยรุนรางกายก็จะมีการเปลี่ยนแปลงมีการทํางานของตอมไธรอยด
มากขึน้  ทําใหมีความตองการไอโอดีนสูงขึน้ (วนีัส และคณะ, 2545) ปริมาณความตองการไอโอดีน
สําหรับเด็กอายุ 7 – 9 ป และวัย 10 – 12 ป จึงควรเปน 120 และ 150 ไมโครกรัม  ตามลําดับ  
เพื่อเปนการปองกันการเกิดโรคคอพอกในเด็กวัยเรียนเหลานี้ (อบเชย, 2542) 
 
  6) ความตองการน้ํา 
 
   ความตองการน้ําในเด็กวัยเรียนนี้มีความตองการเชนเดียวกับเด็กวัยอ่ืนคือ                
มีความตองการน้ําประมาณ 4 – 6 แกวตอ 1 วัน (วีนัส และคณะ, 2545)   
 
 2. ความรูเก่ียวกับภาวะโภชนาการ 
 
  ความหมายของคําวาภาวะโภชนาการ (Nutritional Status) นั้น  มีผูใหความหมายหรือ 
คํานิยามที่คอนขางคลายคลึงกัน ดังนี ้
 
  ควน (2534) ไดใหความหมาย  ภาวะโภชนาการ  หมายถึง  สภาวะของรางกายและจิตใจ  
ซ่ึงเปนผลทีเ่กดิจากการกนิอาหารและการที่รางกายใชสารอาหารตาง ๆ ที่กินเขาไปใหเปนประโยชน
มากที่สุด 
 
  เสาวนีย (2537) ไดใหความหมาย  ภาวะโภชนาการวาหมายถึง  สภาพหรือสภาวะของ
รางกายที่เกดิจากการบริโภคอาหาร  แบงเปนภาวะโภชนาการที่ดี  และภาวะโภชนาการที่ไมด ี
 
  ประยงค (2538) ไดใหความหมาย  โภชนาการวาหมายถึง  สภาวะของรางกายและจติใจ 
ซ่ึงเปนผลที่เกิดจากการรับประทานอาหารและการที่รางกายใชสารตาง ๆ ที่รับประทานเขาไปใหได
ประโยชนมากที่สุด 
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  ปราณีต (2539) ไดใหความหมาย  ภาวะโภชนาการวาหมายถึง  สภาวะทางสุขภาพของ
บุคคลที่มีผลเนื่องมาจากการรับประทานอาหาร การยอยอาหาร  การดูดซึมและการขนสง            
การสะสมและผลของการเผาผลาญอาหารระดับเซลล  ซ่ึงมีปจจัยหลายๆอยางที่สงผลกระทบตอ
ภาวะโภชนาการของมนุษยเร่ิมตั้งแตการรับประทานอาหารไดรับอิทธพลหรือผลกระทบจากปจจยั
ตาง ๆ 
 
  สิริพันธุ ( 2542) ไดใหความหมาย  ภาวะโภชนาการวาหมายถึง  ภาวะหรือสุขภาพของ
รางกายที่เปนผลจากอาหารที่รางกายไดรับ 
  
  จากความหมายที่กลาวไวขางตน  อาจกลาวสรุปไดวา  ภาวะโภชนาการ  หมายถึง 
สภาวะสุขภาพทางดานรางกายและจิตใจ  ที่มีผลเนื่องมาจากการบริโภคอาหาร  ซ่ึงมีปจจัยหลาย
อยางที่สงผลกระทบตอภาวะโภชนาการของมนุษย  ภาวะโภชนาการแบงเปน 2 ภาวะ ไดแก  
ภาวะโภชนาการที่ดี  และภาวะโภชนาการที่ไมด ี
 
  ประเภทของภาวะโภชนาการ 
 
  เสาวนีย (2537) ไดแบงประเภทของภาวะโภชนาการเปน 2 ประเภท ดงันี้ 
 
  1)  ภาวะโภชนาการที่ดี (Good nutritional status) หมายถงึ  สภาพของรางกายที่เกิดจาก
การไดรับอาหารที่ถูกหลักโภชนาการหรือมีสารอาหารครบถวน  และมีปริมาณเพียงพอกับ
ความตองการของรางกาย  และรางกายใชสารอาหารเหลานั้นในการสรางเสริมสุขภาพอนามัย     
ไดอยางมีประสิทธิภาพเต็มที่ 
 
   จินดา (2537)  ไดกลาวถึง  ลักษณะของบุคคลที่แสดงภาวะโภชนาการด ี ดังนี ้
 
   1.1)  การเจริญเติบโตปกติ  น้าํหนักและสวนสูงสัมพันธกับอายุ 
 
   1.2)  โครงรางและกลามเนื้อมีการเจริญเตบิโตไดขนาดเหมาะสมกบัวยั  รูปราง           
สมสวน  กลามเนื้อแนน กระดูกแขนขาตรง  ไมบวมตามตัวหรือแขนขา 
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   1.3)  ผิวหนังและไขมันใตผิวหนัง  สีของผิวควรมรสีชมพูออน  แจมใส  ผิวหนัง
เกลี้ยง  ไมยน  ไมมีตุม  ผ่ืน  จุด  ไมแตกหรอืหยาบแหง  มีลักษณะเรียบเปนมัน  เมื่อเปนแผลเลือด
หยุดไหลงาย  มีสารไขมันบุผิวหนังพอสมควรไมมากหรอืนอยเกนิไป 
 
   1.4)  เสนผม  เปนมัน  ไมหยาบหรือแตกปลายและมีสีตามธรรมชาติ 
 
   1.5)  นัยนตาแจมใส พื้นตาเกลี้ยง  ไมมีจดุ  ไมพองหรืออักเสบ 
 
   1.6)  ริมฝปาก  เปนสีชมพูออน  ไมอักเสบหรือเปอยเปนแผล  ไมบวมหรือเปนตุม 
มองเห็นไดเร็วในที่มืด 
 
   1.7)  ล้ิน เปนสีชมพู  ไมมีตุม  ไมบวม  ไมเปนแผลอักเสบ 
 
   1.8)  เหงือก  เปนสีชมพู  ไมบวม ไมเปนแผลมีหนองอักเสบ  เลือดไมไหลออก   
ตามไรฟนงาย 
 
   1.9)  ลักษณะอาการทั่วไป  สุขภาพดี  ไมปวยบอย  มีความตานทานโรคสูง                   
ไมออนเพลียหรือเหนื่อยงาย  แจมใส  กระฉับกระเฉง  ระบบตาง ๆ ของรางกายทํางานไดด ี
 
  2)  ภาวะโภชนาการทีไมดี (Bad nutritional status) หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวาทุพโภชนาการ 
(Malnutrition) หมายถึง  สภาพของรางกายที่เกิดจากการไดรับอาหารที่มีสารอาหารไมครบถวน
หรือมีปริมาณไมเหมาะกับความตองการของรางกาย  หรืออาจเกิดจากรางกายไดรัยสารอาหาร
ครบถวนเหมาะ  แตรางกายไมสามารถใชสารอาหารนั้นได  จึงทําใหเกิดภาวะผิดปกติขึ้น 
ภาวะโภชนาการที่ไมดีแบงเปน 2 ภาวะโภชนาการ  ไดแก 
 
   ภาวะโภชนาการต่ํา (Under nutrition) คือ  สภาพของรางกายที่เกิดจากการไดรับ
อาหารไมพอหรือไดรับสารอาหารไมครบหรือมีปริมาณต่ํากวาที่รางกายตองการทําใหเกิดโรคขึ้น 
เชน  โรคขาดโปรตีน  แคลลอรี  หรือขาดวิตามิน  
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   ภาวะโภชนาการเกิน (Over nutrition) คือ  สภาพของรางกายที่ไดรับอาหารหรือ
สารอาหารบางอยางเกินกวารางกายตองการ  เกิดการสะสมพลังงาน  หรือสารอาหารบางอยางไว 
จนเกดิโทษแกรางกาย  เชน  โรคอวน  โรคไขมันในเลือดสูง  โรคมีวิตามินเอและดีเกนิ หรือแมแต
วิตามินพวกบรีวม  ซ่ึงละลายน้ํางายและขบัถายออกจากรางกาย ถาใหมากเกินไปก็เกิดการแพได 
 
   จากที่กลาวมาแลวจะเหน็ไดวาภาวะโภชนาการที่ไมดีเปนปญหาโภชนาการที่สงผล
กระทบตอสุขภาพ  โดยเฉพาะปญหาโภชนาการในเดก็วยัเรียน  ไดแก  ปญหาโภชนาการต่ํากวาเกณฑ 
ปญหาโภชนาการเกินเกณฑ  และโรคอวน  ซ่ึงเปนปญหาสําคัญทางสาธารณสุขที่ควรดําเนินการ
แกไขเปนการเรงดวน 
 
  การประเมินภาวะโภชนาการ 
 
  การประเมินภาวะโภชนาการ  หมายถึง  การตัดสินใจตีคาภาวะโภชนาการของบุคคล
หรือชุมชน  ดวยการตรวจภาวะของรางกายที่เปนผลจากการกินอาหาร การใชประโยชนจากอาหาร 
ตลอดจนการขับถายวาเปนอยางไร  มีภาวะโภชนาการดีหรือไม (ควน, 2534) ซ่ึงลักษณะของ
การประเมินจะเปนไปตามวตัถุประสงคของแตละโครงการ มีปริมาณของขอมูลและความนาเชื่อถือ 
หรือความถูกตองของขอมูลขึ้นอยูกับประสบการณของบุคลากร  เวลาในการดาํเนินการ 
งบประมาณทีใ่ชในการประเมิน  รวมถึงการตอบสนองหรือความรวมมอืจากกลุมประชาการ
เปาหมาย (ปราณีต, 2539) 
 
  ผลการประเมินภาวะโภชนาการทั้งของบุคคลและชุมชนมีประโยชนในการใชเปน
แนวทางในการแกไขปญหาและการวางแผนงานสาธารณสุขของประเทศ  เพื่อจะไดแกไขที่ตวั
สาเหตุไดถูกตอง ซ่ึงอาจทําไดโดยการศกึษา สงเสริมการผลิตและการกระจายอาหาร  ทั้งนี้เพื่อให
บรรลุเปาหมายที่วาเราตองการใหทุกคนมภีาวะโภชนาการดี  ซ่ึงยอมหมายถึงการมีสุขภาพอนามยั 
ที่ดีดวย (ควน, 2534) 
 
  วิธีการประเมนิภาวะโภชนาการ (ควน, 2534) 
 
  การประเมินภาวะโภชนาการสวนมากทําไดหลายวิธี  ซ่ึงอาจแบงโดยอาศัยลักษณะ        
การกินอาหารและผลจากการกินอาหารของแตละคนไดเปน 4 วิธี คือ 
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  1)  การตรวจทางชีวเคมี (Biochemical Assessment of Nutritional Status) 
 
  2)  การตรวจทางการแพทย (Clinical Assessment of Nutritional Status)  
 
  3)  การสํารวจอาหารที่บริโภค (Dietary Survey) 
 
  4)  การชั่งน้ําหนักและวัดสวนตาง ๆ ของรางกาย (Anthropometric Assessment of  
Nutritional Status) 
 
  ในการประเมนิภาวะโภชนาการโดยเฉพาะในชุมชนมกัจะกระทํารวมกนัทั้ง 4 วิธี          
แตอาจจะกระทําเพียงวิธีใดวธีิหนึ่ง  หรือรวมกันบางวิธี  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับวัตถุประสงค  งบประมาณ 
และบุคคล (ควน, 2534) ในที่นี้จะกลาวถึงการชั่งน้ําหนกัและวดัสวนตาง ๆ ของรางกาย 
(Anthropometric Assessment of Nutritional Status)โดยใชวิธีการชั่งน้ําหนักและการวดัสวนสูง 
เปนเกณฑในการประเมินภาวะโภชนาการ 
 
  ดัชนีช้ีวดัภาวะโภชนาการ (ปราณีต, 2539) 
 
  ดัชนีช้ีวดัภาวะโภชนาการที่ไดมาจากขอมูลน้ําหนกัและสวนสูง  และใชในการประเมนิ 
ภาวะโภชนาการในเดก็ ประกอบดวยดัชนี 3 ชนิด  คือ  สวนสูงตออาย ุ(height for age) น้ําหนักตอ
สวนสูง (weight for height) และน้ําหนักตออายุ (weight for age)  
 
  สวนสูง/อายุ (H/A) เปนดัชนีที่สะทอนใหเห็นถึงการเจรญิเติบโตในแนวตรง  จะบอกถึง
ภาวะโภชนาการ  และผลของสุขภาพที่เกิดจากความไมเพียงพอของอาหารที่สะสมกันมาในระยะยาว 
จะทําใหเกดิภาวะเตีย้ ( shortness และ stunting) stunting ใชในกรณีที่มภีาวะเตีย้ที่มีปจจัยมาจาก
พยาธิสภาพสะทอนใหเหน็ถึงความลมเหลวที่จะทําใหความสูงมีศักยภาพถึงเกณฑทีค่วรจะเปน 
เนื่องมาจากการมีสุขภาพ  และภาวะโภชนาการไมดี  ซ่ึงเคยใชคําวา chronic malnutrition (ปราณีต, 
2539) เครื่องมือช้ีวัดสวนสูง/อายุเปนการวดัที่แสดงถงึภาวะโภชนาการที่ผานมา  เพราะสวนสูง
เปลี่ยนแปลงชากวาน้ําหนัก  สวนสูงจะเปนผลมาจากการไดรับอาหารในเวลาที่ผานมา 
สุขภาพอนามัยและสิ่งแวดลอมเด็กที่ขาดสารอาหารเปนเวลานาน   ทําใหรางกายชะงักการเจริญเติบโต   
มีผลใหสวนสงู/อาย ุ ต่ํากวามาตรฐานได (ประพิมพร, 2530)   
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  น้ําหนกั/สวนสูง (W/H) จะบอกถึงความสัมพันธของน้ําหนักตวัตามสวนสูง  ขอดีของ
ดัชนีช้ีวดัภาวะโภชนาการชนดินี้คือ  ไมขึ้นอยูกับอายุ  ซ่ึงในบางครั้งอาจจะเปนปญหาในบางพื้นที่
ที่ยังไมมีการบนัทึกวนัเกดิของเด็ก  แตดัชนี W/H  ก็ไมไดเปนตวัแทนของดัชน ีH/A หรือ W/A 
เพราะดัชนีแตละชนิดมีคุณสมบัติเฉพาะตวั  และสะทอนใหเห็นถึงความแตกตางของขบวนการทาง
ชีววิทยาที่ตางกัน  เมื่อดัชนี W/H มีคาต่ํา จะบอกไดวาเดก็คนนั้นผอม ซ่ึงอาจจะไมมคีวามเกีย่วของ
กับพยาธิสภาพ (ปราณีต, 2539) ซ่ึงเปนเครื่องชี้วัดที่ไวเมื่อมีการขาดสารอาหารในระยะแรก     
แตถาขาดอาหารเรื้อรังจนสวนสูงชะงักการเจริญเติบโตดวย   จะทําใหสัดสวนน้ําหนกักับสวนสูง
เหมาะสมกนัได  ซ่ึงอาจทําใหการแปลผลผิดพลาดได (ประพิมพร, 2530)   
 
  น้ําหนกั/อายุ (W/A) เปนดัชนีที่บอกถึงความสัมพันธระหวางน้ําหนกัตามอายุ  ซ่ึงจะมี
อิทธิพลจากทั้งสวนสูง  และน้ําหนกัของเดก็เนื่องจากผลของปจจัยเหลานี้ทําใหการแปลผลขอมูล
น้ําหนกัตัวตามอายุมีความยุงยาก  ซับซอน  ถึงอยางไรก็ดี  ในชมุชนที่ไมมีเด็กผอม  ขอมูลน้ําหนกั/
อายุ  และสวนสูง/อายุ  จะสะทอนใหเห็นถึงภาวะโภชนาการ  และสุขภาพของบคุคลหรือประชากร
ในระยะยาวเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงนระยะสั้น ๆ จะทําใหมีการลดน้ําหนัก  ดัชนีน้ําหนัก/อายุจะลดลง 
และจะทาํใหน้าํหนกั/สวนสูง  เปลี่ยนแปลงไปเชนเดยีวกนัเมื่อดัชนนี้ําหนกั/อายุมีคานอย  จะใชคาํวา 
lightness คือ มีน้ําหนกัตัวนอยหรือเบาแตในภาวะที่มีพยาธิสภาพ  จะใชคําวา  under-weight  คือ 
น้ําหนกัต่ํากวาเกณฑปรกติ  เมื่อดัชนีน้ําหนกั/อายุ  มีคาต่ําลง  จะเปนผลใหคาสวนสูง/อายุ หรือ
น้ําหนกั/สวนสูงต่ําดวยอยางหนึ่งอยางใดแตเพยีงอยางเดียวหรือทั้งสองอยาง (ปราณีต, 2539) 
  
  การแปลผลภาวะโภชนาการ (Interpretation of results) 
 
  การแปลผลภาวะโภชนาการในเดก็วยัเรียนไดใชดัชนีที่สําคัญคือ  น้ําหนักตออายุ 
สวนสูงตออาย ุและน้ําหนักตอสวนสูง  พิจารณาเปรียบเทยีบกับเกณฑมาตรฐานการเจรญิเติบโต 
เพื่อใหการแปลผลเปนไปอยางถูกตองเหมาะสม 
 
  เกณฑมาตรฐานการเจริญเตบิโต (Growth reference) 
 
  การที่จะบงชีว้าภาวะโภชนาการของเด็กเปนอยางไร  จําเปนตองมีการนําคาที่วัดไดมา
เปรียบเทียบกบัคามาตรฐานเจเลฟเฟ (Jelliffe, 1966) ไดเสนอเกณฑทีใ่ชเปรียบเทียบวามีอยู 2 เกณฑ 
ไดแก  เกณฑมาตรฐานสากล (international reference) และเกณฑมาตรฐานของแตละทองถ่ิน   
(local reference) 
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  1)   เกณฑมาตรฐานสากล องคการอนามัยโลกไดเสนอใหแตละประเทศ  โดยเฉพาะ
ประเทศกําลังพัฒนาใหใชมาตรฐาน National Center for Health Statistics (NCHS) ที่สรางขึ้น         
ในปค.ศ. 1976-1980 โดยไดขอมูลจากเด็กจํานวน 18,000 ราย  ในประเทศสหรัฐอเมริกา จํานวน     
2 กลุมคือ  กลุมเด็กแรกเกดิถึง 3 ป และกลุมเด็กอายุ  2-18 ป  ลักษณะของเด็กที่ศึกษาเปนเดก็จาก
ครอบครัวที่มีความหลากหลายทางเชื้อชาติและฐานทางเศรษฐกิจ  จึงไดรับการยอมรับวา            
มีความเหมาะสมที่จะนํามาใชอางอิงไดอยางมีประสิทธิภาพถือเปนเกณฑสากลที่นยิมใชในปจจุบนั 
(Foster, 1992) โดยจะใชสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation: SD) เปนจุดตัด (cutoff point) 
ในการแปลผลน้ําหนกัตออายุ  สวนสูงตออายุ  ดังนี้ (UNICEF, 1985) 
 
   ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑจะมีน้าํหนกัหรืสวนสูงเมื่อเทียบกับน้ําหนักเฉลี่ยหรือ
สวนสูงเฉลี่ยของเด็กที่อายเุทากันแลวนอยกวา-2 เทาของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 
   ภาวะโภชนาการปกติจะมนี้ําหนักหรือสวนสูงเมื่อเทียบกบัน้ําหนกัเฉลี่ยหรือ
สวนสูงเฉลี่ย ของเด็กที่อายุเทากันแลวอยูในชวง   ± 2 เทาของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 
   ภาวะโภชนาการสูงกวาเกณฑจะมีน้าํหนกัหรือสวนสูงเมือ่เทียบกับน้ําหนักเฉลีย่
หรือสวนสูงเฉลี่ยของเด็กที่อายุเทากนัแลวสูงกวา  + 2 เทาของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 
  2)  เกณฑมาตรฐานของแตละทองถ่ิน  มาตรฐานทองถ่ินถือเปนเกณฑมาตรฐานที่ใชกับ
กลุมเด็กที่มเีชือ้ชาติเดียวกัน  มาตรฐานของแตละทองถ่ินจึงใชไดเฉพาะในชุมชนหรือประเทศของ
กลุมเด็กที่ทาํการศึกษาเทานัน้  สําหรับประเทศไทยไดจดัทําตารางมาตรฐานน้ําหนกัและความสูงขึ้น
โดยแบงภาวะโภชนาการของเด็กอายุ 1 วัน – 19 ป  เปน 3 ระดับ  คือ  (กองโภชนาการ, 2542) 
 
   ภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐาน  คิดจากน้าํหนักและสวนสูงแลวต่ํากวาระดับ
เปอรเซ็นตไทลที่ 10  
 
   ภาวะโภชนาการปกติ  คิดจากน้ําหนักและสวนสูงแลวอยูระหวางเปอรเซ็นตไทล    
ที่ 10 – 90 
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   ภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน  คิดจากน้ําหนักและสวนสงูแลวสูงกวาระดับ
เปอรเซ็นตไทลที่ 90 ขึ้นไป 
 
   สรุปการประเมินภาวะโภชนาการของเดก็วยัเรียนทีน่ิยมใช  ไดแก  วธีิประเมิน           
ภาวะโภชนาการโดยตรง  ไดแก  การชั่งน้าํหนักและการวัดสวนสูง  และการแปลผลภาวะ
โภชนาการจะใชดัชนีที่สําคญัคือ  น้ําหนักตออายุ  สวนสูงตออายุ  และน้ําหนักตอสวนสูง                  
ซ่ึงการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัใชเกณฑน้ําหนักตออายุเทียบกับเครื่องมือช้ีวัดภาวะโภชนาการของ
ประชาชนไทย  อายุ 1 วัน – 19 ป 
 
   จากการศึกษาของผูที่ทําวิจัยในเรื่องแนวคิด  ทฤษฎี  เกี่ยวกับความรูเกี่ยวกับอาหาร             
ภาวะโภชนาการ  และการออกกําลังกายมีผูทําวิจัยดังนี้ 
 
   สวนกัลยา (2541) ไดทําการศึกษาภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของเด็กวยัเรียน  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวดัราชบุรี  พบวา  ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรม 
การบริโภคอาหาร  ไดแก  ความรูเร่ืองโภชนาการของเดก็  รายไดของครอบครวั  การไดรับคําแนะนํา 
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ระดับการศกึษาของบิดามารดา และจากการศึกษาของ  กมลา (2541)   
ไดทําการศึกษาปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนประถมศึกษาในเขตอําเภอพล  
จังหวดัขอนแกน  พบวา  ปจจัยที่มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเด็กนักเรียนประถมศึกษา  
ไดแก  ความรูดานโภชนาการ  ซ่ึงสอดคลองกับ  พุทธชาด (2541) ไดศกึษาปจจยัที่มีผลตอพฤติกรรม           
การบริโภคอาหารของนักเรยีนระดับประถมศึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานในโรงเรียน
สังกัดกรุงเทพมหานคร  พบวา  เพศ  ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  ทัศนคติตอการบริโภค
อาหาร   ความเชื่อตอภาวะโภชนาการเกนิมาตรฐาน  อํานาจในการซื้ออาหารและสถานที่ที่เอื้ออํานวย
ตอการออกกําลังกาย  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูปกครอง  การรับรูส่ือโฆษณาและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเพือ่น  มีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร  อาหารตาม    
หลักโภชนาการ  พบวา  ตัวแปรที่มีอิทธิพลอยางชัดเจนตอภาวะโภชนาการของนักเรียน  
ไดแก  ความเชื่อในการบรโิภคอาหารและการมีโครงการประมงสัตวเล้ียงในชุมชนที่อยูอาศัย   
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แนวคิด  ทฤษฎี  ท่ีอธิบายปจจัยเชิงสาเหตขุองภาวะโภชนาการของเดก็นักเรียน 
 
แนวคิด  ทฤษฎี  เก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
 ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ไดมีผูใหความหมายดังนี ้
 
 ควน (2534) ไดใหความหมายของ  บริโภคนิสัย  หมายถึง  อุปนิสัยในการรับประทานของ
แตละบุคคลวาแตละบุคคลมีนิสัยการรับประทานเปนอยางไร  รวมทั้งความเคยชินตอการบริโภค
อาหารของแตละบุคคลในแตละทองถ่ินซึ่งไมเหมือนกนั  ตลอดจนความเชื่อตาง ๆ เกี่ยวกับ         
การบริโภคอาหาร 
 
 เทวี (2536) ไดใหความหมายของ  บริโภคนิสัย  หมายถึง  การปฏิบัติในดานการบริโภค
เปนประจําจนติดเปนนิสัย  และเปลี่ยนแปลงไดยาก  ไดแก  ความพึงพอใจในชนิดและรสชาติของ
อาหาร  ความถี่ในการรับประทานในแตละชวงเวลา  ลักษณะและวิธีในการรับประทาน  เปนตน 
 
 วรางคณา (2537) ไดใหความหมายของ  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  หมายถึง  ลักษณะ
ความชอบและความเคยชินในการรับประทานอาหารหรอืไมรับประทานอาหาร ลักษณะและ     
ชนิดของอาหารที่รับประทาน  จํานวนมื้อที่รับประทาน การปฏิบัติในการรับประทานอาหาร 
  
 กมลา (2541)  ไดใหความหมายของ  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  หมายถึง  พฤติกรรม
การรับประทานอาหารประกอบดวย  การบริโภคอาหาร ความชอบอาหาร  ความเชื่อเกีย่วกับอาหาร 
รวมทั้งจํานวนมื้อที่รับประทานอาหารใน 1 วัน 
 
 พุทธชาด (2541)  ไดใหความหมายของ  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  หมายถึง  การปฏิบัติ
ตาง ๆ ที่บุคคลหรือกลุมบุคคลกระทําอยูจนติดเปนนิสัย  ซ่ึงไดแกการเลือกชนิดอาหารและความถี่
ในการบริโภคอาหาร  และการปฏิบัติตนในการรับประทานอาหาร 
 
 จากความหมายที่กลาวมา  สามารถสรุปไดวา  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  หมายถึง          
การปฏิบัติตัวเกี่ยวกับการรับประทานอาหารจนเกิดเปนความเคยชนิ  ซ่ึงประกอบไปดวย  การเลือก
รับประทานอาหารตามความชอบ  ชนิดของอาหาร  รสชาติของอาหาร  ความถี่ในการรับประทาน
หรือจํานวนมือ้ในการรับประทานอาหาร  รวมถึงความเชื่อในเรื่องของอาหาร 
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 นิสัยการกินไมดี  
 
 ควน (2537) ไดกําหนดลักษณะของนิสัยการกินไมดีไว ดังนี ้
 
 1.  รีบกิน  
     
  ถึงอาหารจะมคีุณภาพดีสักเทาใดก็ตาม  ถาผูบริโภครีบรอน  ไมเคี้ยวอาหารใหละเอียด  
หรือไมกินใหไดปริมาณที่รางกายตองการ  รีบกินเพยีงเพื่อใหเสร็จเรว็ ๆ ประโยชนที่ไดรับยอม           
ไมเต็ม 
 
 2.  กินจุบกนิจิบ  หรือกินไมเปนเวลา  
     
  กินจุบกนิจิบ หรือกินไมเปนเวลา  คือ  กนิระหวางอาหารมื้อหลัก  เมือ่ถึงเวลาอาหาร 
โอกาสที่จะไดรับสารอาหารที่จําเปนจากอาหารมื้อหลักก็เหลือนอยลง  หรือกอนอาหารชอบดื่ม
เครื่องดื่ม  หรือกินอาหารซึ่งไมไดประโยชนอยางอื่นนอกจากใหพลังงานอยางเดยีว  เปนตนวา  
ของขบเคี้ยว  น้ําอัดลม  ทําใหรูสึกอิ่มกินอาหารอื่นไมได  หรือกินไดไมมาก ถาเปนเชนนั้นเรื่อยไป
จะเกดิโรคขาดสารอาหารได  
 
 3.  กินไมเปนเวลา 
     
  กินไมเปนเวลา  คือกินอาหารมื้อหลักไมเปนเวลา  เชน  ไมลุกขึ้นกินอาหารเชาเพราะ
ตองการนอนสาย  อาหารเชาก็เปนอาหารสาย  ทําใหกนิอาหารกลางวันตอนเทีย่งไมได  หรืออาหารเชา
เปนอาหารเทีย่ง  อาหารเที่ยงเปนอาหารเย็น  หรือบางคนอดอาหารบางมือ้เพราะกลัวอวน  หรือ         
เมื่อถึงเวลากินแลวแตงานยังไมเสร็จไมยอมกินแมจะหิวปานใดกต็าม 
 
 4.  เลือกกินอาหารที่ชอบ  
     
  ผูบริโภคบางคนเลือกกินแตอาหารบางอยางที่ตนชอบเทานั้น  แมในสํารับจะมีอาหาร
ครบจากอาหารหลักทุกหมู  ก็ไมไดอาหารที่จําเปนแกรางกายครบ 
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 5.  การกินอาหารสลับกับการดื่มน้ํา 
     
  การกินอาหารสลับกับการดื่มน้ํา  แบบขาวคําน้ําคํา  จะมผีลทําใหอ่ิมเร็ว  ไมสามารถ
รับประทานอาหารอื่นเพิ่มไดอีก 
 
 6.  การกินอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ  
     
  การกินอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ  มผีลตอภาวะโภชนาการเนือ่งจากการปรุงอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ  
นั้นไมสามารถฆาเชื้อจุลินทรียที่ปนเปอนมากับอาหารได  เชน  เชื้อแบคทีเรีย  พยาธิ  เปนตน 
 
 7.  การกินอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการนอย  
     
  อาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการนอย  ไดแก  อาหารจําพวกน้ําหวาน  น้ําแข็งใส 
น้ําอัดลม  ทอฟฟ  ลูกกวาด  ตังเม  นมขนหวาน  ซ่ึงอาหารเหลานี้จะเปนอาหารที่ใหพลังงาน        
แตเพยีงอยางเดียวไมมีสารอาหารอื่นที่มีประโยชนหรือถามีก็มีในอัตราสวนต่ํามาก  ถารับประทาน  
เปนประจําจะทําใหรูสึกอิ่มอยูตลอดเวลา  ไมอยากรับประทานอาหารมื้อหลัก  ซ่ึงเปนผลเสียตอ
รางกาย ทําใหรางกายไดรับสารอาหารตาง ๆ ไมเพียงพอ  นอกจากนี้ยงัรวมไปถึงอาหารหมักดอง
ตาง ๆ อาหารสีสดใส  ขนมกรอบขบเคี้ยวสําเร็จรูปตาง ๆ จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของเดก็วยัเรียน  พบวา  เดก็วยัเรียนนิยมรับประทานอาหารประเภท  น้ําอัดลมมากที่สุด 
(วรางคณา, 2537) 
 
 8.  การกินอาหารฟาตสฟูต  และอาหารที่ใหพลังงานสูง 
      
  อาหารฟาตสฟูตหรืออาหารจานดวน  ไดแก  แฮมเบอรเกอร  มันทอด  เฟรนดฟราย  นม
ผสมไอศกรีม  ซ่ึงอาหารเหลานี้มักจะขาดผักและผลไม  เปนอาหารที่ใหพลังงานมากเหมาะกับ
ชาวตางชาติที่มีรูปรางสูงใหญ  สวนคนไทยนั้นรูปรางเล็กโดยเฉพาะเด็กดวยแลว  ถาบริโภคแมเพียง 
1  มื้อ  ก็ถือวาไดพลังงานเกนิครึ่งหนึ่งของพลังงานที่รางกายตองการในแตละวัน (อรวินทร, 2537) 
ดังนั้นถารับประทานบอย ๆ หรือเปนประจาํอาจทําใหอวนได 
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      อาหารทีใ่หพลังงานสูง  ไดแก  อาหารที่มีคารโบไฮเดรต  หรือไขมันเปนองคประกอบสงู 
ซ่ึงอาหารเหลานี้ไดแก อาหารหวานชนิดตาง ๆ เชน  ทองหยิบ  ลูกชบุ  ฝอยทอง  ขนมเชื่อมตาง ๆ 
หากกนิอาหารประเภทนี้เปนประจําจะทําใหเกิดโรคอวนได (วิชัย, 2539) 
 
 ขอปฎบิัติในการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ด ี(สิริพันธ, 2542) 
 
 1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดแูลน้ําหนกัตัว โดยบริโภค 
อาหารชนิดตาง ๆ ใหไดวันละ 15 – 25 ชนิด  และใหมีการหมุนเวยีน กนัไปในแตละวัน  เพื่อใหได
สารอาหารครบ  นอกจากนี้ควรรักษาน้ําหนกัตวัใหอยูในเกณฑปกติ  เพราะน้ําหนกัตวัเปนเครื่องชีว้ัด
ภาวะสุขภาพที่ดีและไมมภีาวะโภชนาการในดานอืน่ ๆ เชน ไมมีปญหาการขาดวิตามินและแรธาตุ
ตาง ๆ 
 
 2. กินขาวเปนอาหารหลัก  สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ  ขาวที่บริโภคควรเปน 
ขาวซอมมือ  เพราะไดวิตามนิ  แรธาตุ  ตลอดจนใยอาหารควบคูไปกับการไดแปง  ซ่ึงจะเปนผลดี
ตอสุขภาพ  สําหรับอาหารทีท่ําจากแปง  เชน  กวยเตีย๋ว  ขนมจีน  หรือขนมปง  อาจรับประทาน   
เปนบางมื้อ  อาหารจากธัญพชืเหลานี้จะใหแปงซึ่งจะถกูยอยไปใชเปนพลังงาน  แตถาบริโภค         
มากเกินกวาทีร่างกายตองการจะเปลี่ยนเปนไขมันได 
 
 3. กินพืชผักใหมาก  และกินผลไมเปนประจํา  พืชผักและผลไมควรกินหลาย ๆ ชนิด ทั้งสี 
เขียวและเหลือง  และควรบริโภคตามฤดูกาล  เพราะนอกจากรางกายจะไดรับวิตามินและแรธาตุแลว 
ยังไดใยอาหาร (dietary fiber) ซ่ึงสามารถจับสารตาง ๆ ไดแก น้ําดี สารพิษตาง ๆ คอเลสเทอรอล
และสามารถดึงน้ําไวในลําไสไดเปนจํานวนมาก  จึงเปนการเพิ่มปริมาณอุจจาระในลาํไสและ      
เกิดการกระตุนใหมีการถายอุจจาระอยางสม่ําเสมอเปนการลดโอกาสที่สารพิษตาง ๆ จะสัมผัสกับ
ผนังลําไส นอกจากนีพ้ืชผักผลไมยังใหส่ิงที่ไมใชสารอาหาร  เชน  สารตอตานปฎิกริยาออกซิเดชัน่          
(antioxidant) และสารอื่นที่มีฤทธิ์ทางสมุนไพรอันจะทาํใหรางกายอยูในภาวะสมดุล  และปองกัน
อนุมูลอิสระ (free radical) ไมทําลายเนื้อเยือ่และผนังเซลล ซ่ึงนําไปสูการปองกันไมใหไขมันเกาะ
ผนังหลอดเลือดและปองกนัการเกิดมะเร็งอีกดวย 
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 4. กินปลา  เนื้อสัตวไมติดมนั  ไขและถ่ัวเมลด็แหงเปนประจํา  อาหารพวกนี้จะใหโปรตีน 
ซ่ึงมีจุดเนน  คอื  ปลา  และอาหารประเภทถัว่ตาง ๆ  เชน  เตาหูขาว  และเตาหูเหลือง  สําหรับเนื้อสัตว
ควรรับประทานพอประมาณ  และเลือกเฉพาะที่มีมันนอย ๆ ไขเปนอาหารโปรตีนที่ยอยงายควร
บริโภคเปนประจํา  เชน  วันเวนวนั  หรือสัปดาหละ 2 ฟอง 
 
 5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย  นมจะใหโปรตีน  แคลเซียม  วิตามีนบีสอง  และแรธาตุตาง ๆ  
เด็กควรดื่มนม วันละ 1 – 2 แกว  
 
 6. กินอาหารที่มไีขมันแตพอควร  ไขมันมีความสําคัญตอสุขภาพทั้งในดานปริมาณและ 
คุณภาพ  ผูที่รับประทานอาหารที่ใหไขมนัมากจะเสี่ยงตอการมีไขมันประเภทคอเลสเทอรอลและ
ไตรกลีเซอไรดสูงในเลือดและอาจเปนโรคอวน  ในทางตรงกันขามถารับประทานไขมันนอยไป    
ก็ไดพลังงานและกรดไขมันจําเปนไมเพียงพอ  ไขมันที่ไดจากมันหมูหรือน้ํามันพืชใหพลังงาน     
ไดเทากันแตตางกันในดานคุณภาพ  คือ ไขมันที่ไดจากมันหมูสวนใหญเปนไขมันอิ่มตัว                  
ถารับประทานมากจะทําใหระดับคอเรสเทอรอลในเลือดสูง  ซ่ึงเปนปจจัยเสีย่งตอการเกิดโรคหัวใจ
ขาดเลือด  สวนไขมันจากน้าํมันพืชบางชนิด  เชน  น้ํามนัถ่ัวเหลืองจะใหกรดไขมันจําเปนทั้ง 2 ชนิด  
ปริมาณไขมันที่แนะนําใหบริโภค  คือ  ไมเกินรอยละ 30 ของพลังงานทีไ่ดรับและไมต่าํกวารอยละ 15 
ของพลังงานที่ไดรับในทางปฏิบัติทําไดโดยใชน้ํามนัถ่ัวเหลืองในการปรุงอาหารวันละ 3 ชอนโตะ 
และลดการรับประทานอาหารที่มีคอเลสเทอรอลมาก  ไดแก  เครื่องในสัตว  และหนงัสัตวตาง ๆ  
 
  อาหารไทย  เชน  น้ําพริก  ผักจิ้ม  แกงไมใสกะทิ  เปนอาหารไทยที่ควรสงเสริม               
ใหรับประทาน  สวนอาหารไทยที่ทอดหรือผัดที่ใชน้ํามนัมาก  ตลอดจนแกงใสกะทคิวรเลือก
รับประทานเปนครั้งคราว  ในปริมาณที่ไมมากนักเพื่อหลีกเลี่ยงการไดรับไขมันที่มากเกินไป 
 
 7. กินอาหารใหครบ 3 มื้อ  เด็กวัยเรียนเปนวัยทีร่างกายกําลังเจริญเติบโตมีการออกกําลังกาย  
ทําใหตองสูญเสียพลังงานไปมาก  ดังนั้นจึงจําเปนตองจดัอาหารใหเพียงพอกับความตองการของ
รางกาย  อาหารที่เด็กวยัเรียนควรไดรับในแตละวัน  คือ  อาหาร  3  มื้อ  ไดแก  มื้อเชา  มื้อกลางวัน  
และมื้อเยน็  โดยที่แตละมื้อมีสารอาหารตาง ๆ ครบถวน  และไดสัดสวนเพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย  ซ่ึงในปจจุบันพบวามีเดก็จํานวนไมนอยทีไ่ดรับประทานอาหารไมครบทั้ง 3 มื้อ 
(สิริวัฒน, 2539)  ซ่ึงเปนพฤติกรรมบริโภคอาหารที่ไมดอียางหนึ่ง  
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 8. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด  อาหารรสหวานจดัจะมีน้ําตาลทราย 
เปนองคประกอบมาก  ซ่ึงจากการวจิัยบางชิ้น  บงวาการบริโภคน้ําตาลอาจสงเสริมใหเกิดการสราง
ไตรกลีเซอไรดในตับและลาํไสเล็กเพิ่มขึ้น  ซ่ึงเปนผลเสียคือ อาจเกิดโรคหัวใจขาดเลือด  
นอกจากนี้ไขมนัยงัสามารถไปสะสมตามสวนตาง ๆ ของรางกาย  ทําใหเกดิโรคอวนได ในทางปฏิบตัิ
จึงควรเลี่ยงอาหารที่มีรสหวานจัด 
 
  อาหารที่มีรสเค็มจัดจะใหเกลือโซเดยีม  ซ่ึงชวยใหดึงน้าํเขาสูหลอดเลือด  ถารับประทาน
อาหารที่มีโซเดียมสูงเปนประจาํ  จะทําใหเกิดโรคความดนัโลหติสูงได  เพราะทกุวนันี้เรารับประทาน
โซเดียมเกนิความตองการของรางกาย  เนือ่งจากไดรับโซเดียมจากหลายแหลงไมใชเฉพาะอาหารที่
มีรสเค็มเทานั้น  เชน  อาหารธรรมชาติ  โปรตีนจากสัตว  เชน  นม  เนยแข็ง  และไข  ก็มีโซเดียม
คอนขางสูง  เครื่องปรุงรสที่ใสเกลือ  เชน  น้ําปลา  เตาเจีย้ว  ปลารา  กะป  อาหารถนอมบางชนิดที่
ใสเกลือ  เชน  ผักกาดดอง  ไขเค็ม  ปลาเค็ม  หรือแมแตน้าํและเครื่องดืม่บางชนิดก็มโีซเดียม  ดังนัน้
ควรจะพยายามฝกรับประทานอาหารที่มีรสธรรมดาและไมควรเติมเกลอืหรือน้ําปลาในอาหาร           
ที่ปรุงมาแลว  เพราะอาหารไทยโดยทัว่ไปจะใหโซเดยีมคลอไรด ประมาณ 6 – 10 กรัม  ซ่ึงมากเกินพอ
อยูแลว 
 
 9. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน การกินอาหารที่สะอาดปราศจากเชื้อโรค       
ทั้งไวรัส  แบคทีเรียและพยาธ ิและไมมีการปนเปอนจากสารเคมีหรือสารตกคางตาง ๆ จะทําใหรางกาย
ใชประโยชนจากอาหารไดอยางเต็มที่และไมเกิดพษิราย  เชน  อาเจยีน  ทองเดิน  หรืออาการอาหาร
เปนพิษ  นอกจากนี้จะลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคพยาธิและโรคมะเร็งบางประเภทไดดวย  ดังนัน้
ทางปฏิบัติจึงควรเลือกรับประทานอาหารที่สะอาด  โดยเลือกซื้อและการลางที่ถูกตอง  เลือกซื้อ
อาหารสด และปรุงใหม ๆ หรืออาหารที่สุกรอน ๆ  
 
 10.  งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  แอลกอฮอลที่รางกายไดรับถึงแมจะถูกเผาผลาญ
ใหพลังงานแตผลที่ไดไมคุมกับอันตรายทีไ่ดรับ  เพราะการดื่มมาก ๆ จะทําใหการทาํงานของสมอง
และระบบประสาทชาลงทาํใหเกดิความประมาทและระบบประสาทอตัโนมัติทํางานผดิพลาดไดงาย  
ตลอดจนปฏิกริิยาตอบสนอง  ทํางานไดชาลงทําใหเกดิอุบัติเหตุไดงาย  เปนโรคขาดโปรตีนและ
พลังงาน โรคขาดวิตามินและแรธาตุ  ดวยเหตุนี้ถาลดหรอืเลิกเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลไดก็จะเปน
ผลดีตอสุขภาพ 
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 จากการศึกษาของผูที่ทําวิจัยในเรื่องแนวคดิ  ทฤษฎี  เกีย่วกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
มีผูทําวิจัยดังนี ้
 
 วรางคณา (2537) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา  อําเภอเมือง  จังหวดัอุบลราชธานี 
พบวา  คะแนนการเลือกอาหารของนักเรียนในเขตเทศบาลสวนใหญอยูในระดับดี  และมีคาเฉลี่ยสูงกวา
นักเรียนนอกเขตเทศบาล  เพศ  ระดับการศึกษาและอาชีพของบิดามารดา  จํานวนพีน่อง  และ
จํานวนสมาชิกในครอบครัว  พฤติกรรมการเลือกบริโภคเกีย่วกับการเลือกอาหารมีความสัมพันธกับ
ภาวะโภชนาการ  สวนพฤติกรรมการบริโภคเกีย่วกับการปฏิบัติตนในการรับประทานอาหาร           
ไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ  สวนกัลยา (2541) ไดทําการศกึษาภาวะโภชนาการและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียน  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวดัราชบุรี  พบวา  เด็กวัยเรียน
สวนใหญมพีฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตองปานกลาง  และมีบางสวนมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ไมถูกตอง  ไดแก  การบริโภคขนมถุงขบเคี้ยว  อาหารทอด  และน้ําอัดลม  ปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  ไดแก  ความรูเร่ืองโภชนาการของเดก็  รายไดของ
ครอบครัว  การไดรับคําแนะนํา  เกีย่วกับการบริโภคอาหาร  ระดับการศึกษาของบิดามารดา  และ
จากการศึกษาของ  กมลา (2541) ไดทําการศึกษาปจจยัทีม่ีผลตอภาวะโภชนาการของเด็กนกัเรียน
ประถมศึกษาในเขตอําเภอพล  จังหวัดขอนแกน  พบวา  นักเรียนมีความรูดานโภชนาการ  สุขภาพดี
ไมเจ็บปวย  ปจจัยที่มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเด็กนักเรียนประถมศึกษา  ไดแก  ความรู
ดานโภชนาการ  ประวัติความเจ็บปวย  ความเพียงพอของรายไดและผลผลิต  การบริโภคอาหาร 
ความชอบอาหาร  ความเชือ่เกี่ยวกับอาหาร  จํานวนมื้อที่รับประทานใน 1 วัน  และอิทธิพลจาก
ครอบครัว 
 
 จากที่กลาวมาแลวจะพบวา  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียนมีผลตอภาวะ
โภชนาการของเด็กวัยเรียน  ดังนั้นการศกึษาปจจยัที่มีความสัมพันธกบัภาวะโภชนาการของ               
เด็กวัยเรียนจึงจําเปนจะตองศึกษาเกีย่วกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียน  เพื่อนํา          
ผลที่ไดไปใชประโยชนในการวางแผนและแกไขปญหาโภชนาการตอไป 
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แนวคิด ทฤษฎี เก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
 ความสําคัญของการออกกําลังกาย (กมลพรรธน และ อัมพร, 2544) 
 
 การออกกําลังกาย คือการเคลื่อนไหวรางกายในลักษณะทาทางตาง ๆ เพื่อใหกลามเนือ้            
มีการหดตวัและคลายตัว  การออกกําลังกายอยางถูกตองและทําเปนประจําสม่ําเสมอจะกอใหเกิด 
ประโยชนแกรางกาย  ไดแก  ใชในการลดความอวน  กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น  รูปรางและสัดสวนดีขึ้น 
การทรงตัวดีขึน้  ชะลอความชรา  จิตใจเบกิบานแจมใส  อาการของโรคดีขึ้น  ระบบขบัถายดีขึ้น 
นอนหลับไดดขีึ้น 
 
 หลักท่ัวไปในการออกกําลังกาย (ศิริรัตน, 2539) 
 
 1. อบอุนรางกาย 5 – 10 นาที โดยการยืดเหยยีด ขอตอและเอ็นกลามเนื้อสวนตาง ๆ ที่ใช 
ในการเคลื่อนไหว เชน แขน ขา หลัง คอ ขอมือ ขอเทา ฯลฯ  แบบอยูกบัที่ แลวเร่ิมการเคลื่อนไหว 
จากชาไปหาเรว็ตามลําดบั  และหลังจากเสรจ็สิ้นกจิกรรมการออกกําลังกาย  ซ่ึงใชเวลาอยางนอย           
20 นาที  ควรคอย ๆ  ลดสภาวะรางกายจนกระทั่งกลับมาอยูในสภาวะปกติ  ทั้งนี้ อาจจะใชชีพจร        
เปนสิ่งบงบอกสภาวะรางกาย 
 
 2. เลือกกิจกรรมออกกําลังกายใหเหมาะสมกบัสภาวะของรางกาย  โดยคํานึงถึง เพศ วยั  
และสภาพรางกายขณะนัน้ 
 
 3. ไมควรออกกําลังกายใหมากเกินไป จนทําใหรางกายเสื่อมสภาพลง 
 
 4. ควรมีสุขนิสัยและสวัสดินิสัยในการออกกาํลังกาย  เชน  แตงกายใหเหมาะสมกับ 
กิจกรรมการออกกําลังกาย  เสื้อ  กางเกง  ถุงเทา  และรองเทา  ไมอับชื้น  สกปรก  รวมทั้งอุปกรณ
ในการออกกําลังกายควรสะอาด  เรียบรอย  ตั้งใจฝกฝน  และเคารพกตกิา 
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 ประโยชนของการออกกําลังกาย  (ศิริรัตน, 2539) 
 
 1. ทางดานรางกาย 
 
  อวัยวะในระบบตาง ๆ ของรางกายสามารถทํางานประสานกันไดอยางมปีระสิทธิภาพ  
เปนผลใหรางกายสมบูรณ  แขง็แรง  อดทน  มบีุคลิกภาพที่ดี  สามารถประกอบกิจกรรมการงานประจําวนั
ไดอยางกระฉบักระเฉง  มีภมูิตานทานสูง สมรรถภาพทางกายดี  ซ่ึงจะพบวามีการเปลี่ยนแปลง
ทางดานสรีรวทิยาดังนี ้
 
  1.1 กลามเนื้อหวัใจแข็งแรงขึ้น  
 
   เปนผลใหการสูบฉีดเลือดดีขึน้ โดยมีปริมาณเลือดที่สูบฉดีแตละครั้งเพิม่มากขึ้น 
เพื่อนําเลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายขณะที่ปฏิบัติกิจกรรมออกกาํลังกาย  ขณะที่กลามเนื้อ
หัวใจหดตัวและคลายตัว อีกทั้งหลอดเลือดดําจะนําเลือดกลับไปสูหัวใจไดดีขึ้น  จะพบวาปริมาณ
เลือดที่สูบฉีดแตละครั้งของผูที่ไมคอยออกกําลังกาย จะมีปริมาณเลือดเพียง 15 – 20 ลิตรตอนาที 
ในขณะที่ออกกําลังกายสูงสุด  สวนผูที่ฝกฝนหรือออกกาํลังกายสม่ําเสมอ จะมีปริมาณเลือด 35 -40 
ลิตรตอนาที  ในขณะที่ออกกาํลังกายสูงสุดเชนกัน 
 
  1.2 ระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น  
 
   การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนการเพิ่มปริมาตรของเลือดใหแกรางกาย  
ชวยปรับใหหลอดเลือดทํางานตอไปอยางมีประสิทธิภาพ  ไมเปราะ  มีความยืดหยุนดี  โดยนําเลือด
ไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของกลามเนื้อ  กลามเนื้อหัวใจไดทํางาน  เซลลของกลามเนื้อจะไดรับอาหาร
และออกซิเจนมากขึ้น  การขบัถายของเสียเปนไปอยางมปีระสิทธิภาพ 
 
  1.3 ปอด  
 
   อากาศในปอดมีมากขึ้นเนื่องจากกลามเนื้อชวยในการขยายกระบังลมทาํงาน 
ไดดีขึ้น   การแลกเปลี่ยนกาซออกซิเจนกบัคารบอนไดออกไซดดีขึ้น 
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  1.4 เซลลกลามเนื้อ 
 
   การสันดาบทีร่ะดับเซลลดีขึ้น  ทําใหไขมันสลายไดอยางรวดเร็ว  มกีารสะสม 
คารโบไฮเดรต (ไกลโคเจนในกลามเนื้อ  และตับ) ทาํใหสามารถประกอบกิจกรรมการออกกําลังกาย
ไดเปนเวลานานขึ้น  โดยไมรูสึกเหนื่อย  เมื่อยลา  เพราะโดยปกติไกลโคเจนในกลามเนื้อถูกใช
ไปหมดขณะที่ออกกําลังกาย  และระดับน้าํตาลลดลงจะทําใหรูสึกเมื่อยลา  เพราะไมสามารถผลิต
ออกมาใหทนัความตองการได  ถาออกกําลังกายสม่ําเสมอปริมาณน้ําตาลในเลือดจะเพยีงพอตอ
ความตองการ  เพราะการผลิตน้ําตาลในตบัเพิ่มขึ้น  อีกทั้งน้ํายอยที่ชวยในการเผาผลาญไขมัน       
จะทําไดอยางมีประสิทธิภาพ  ฮอรโมนตาง ๆ ปรับสภาพไดด ี
 
  1.5 น้ําหนกัของรางกายที่เหมาะสม 
 
   การออกกําลังกายทําใหไดใชพลังงานเพิ่มขึ้นเปนจํานวนมาก   การออกกําลังกาย 
นาน ๆ พลังงานที่สูญเสียไปก็มากเปนผลใหไขมันสะสมในรางกายลดนอยลง  และนอกจากนี้
สมองสวนที่ส่ังความรูสึกอยากอาหารจะปรับตัวในการรับปริมาณอาหาร  และการใชพลังงาน
ออกไปใหเหมาะสม  การออกกําลังกายสม่าํเสมอจึงเปนการควบคุมน้ําหนักของรางกายโดยให
ปริมาณอาหารที่รับประทานเขาไปเทากับปริมาณพลังงานที่ใชในแตละวนั 
 
  1.6 กระดูก กระดกูออน เอ็น และเอ็นขอตอตาง ๆ แข็งแรงขึ้น 
  
   เอ็นตาง ๆ มีความสามารถในการยืดและหดไดดี ขอตอเคล่ือนไหวไดตลอดชวง 
การเคลื่อนไหว  หรือเคลื่อนไหวไดมากกวาปกติ  กระดูกออนแข็งแรง  เมื่อองคประกอบสําคัญ         
ที่ชวยในการเคลื่อนไหวนี้แข็งแรง  อัตราการบาดเจ็บจากการเลน  การฝกซอมกีฬา  และอุบัติเหตุ         
ที่อาจเกิดขึ้นในชีวิตประจําวนัก็ลดนอยลง  ซ่ึงกลับจะทําใหสมรรถภาพทางกายในทกุ ๆ  ดานดีขึ้น
ตามไปดวย 
 
  1.7 ปองกันโรคที่เกิดจากความบกพรองของระบบไหลเวยีนเลือดได 
 
   การออกกําลังกายชวยปองกนัโรคที่เกิดจากความบกพรองของระบบไหลเวียน 
เลือดได  เชน  โรคความดันโลหิตสูงที่เกิดจากคลอเรสเตอรอลที่หลอดเลือดสูง 
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 2. ทางดานจิตใจ 
 
  การออกกําลังกายสม่ําเสมอนอกจากจะทําใหรางกายสมบูรณ  แข็งแรงแลว  จิตใจราเริง  
แจมใส  เบกิบาน  ก็จะเกดิควบคูกันมาเนื่องจากรางกายปราศจากโรคภยัไขเจ็บ  ถาไดออกกําลังกาย 
รวมกันหลาย ๆ คน  เชน  การเลนกีฬาเปนทีม  ทําใหเกิดความเอื้อเฟอ  มีเหตุผล  อดกลั้น  สุขุม 
รอบคอบ  และยุติธรรม 
 
 3. ทางดานอารมณ 
 
  การออกกําลังกายชวยใหมีอารมณเยือกเยน็ไมหุนหันพลันแลน  ชวยคลายความเครียด  
เมื่ออารมณเยอืกเย็นก็สามารถทํางานหรือออกกําลังกายไดอยางด ี
 
 4. ทางดานสติปญญา 
 
  การออกกําลังกายสม่ําเสมอทําใหความคดิอานปลอดโปรง  มีไหวพริบ  มีความคิด 
สรางสรรค  คนหาวิธีเอาชนะคูตอสูในวิถีทางของเกมสการแขงขัน  ซ่ึงบางครั้งสามารถนํามาใช  
ในการดําเนินชีวิตไดอยางถูกตอง 
 
 5. ทางดานสังคม 
 
  การออกกําลังกายทําใหสามารถปรับตัวใหเขากับผูรวมงานและผูอ่ืนได  เพราะการเลน 
กีฬาหรือการออกกําลังกายรวมกันเปนหมูมาก ๆ ทําใหเกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรม                     
มีบุคลิกภาพทีด่ี  มีความเปนผูนํา  มีมนุษยสัมพันธที่ดีและสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางมี
ความสุข 
 
  จะเห็นไดวาการออกกําลังกายมีประโยชนมากมาย  แตกค็วรเลือกการออกกําลังกายให 
เหมาะสมกับสภาพรางกายดวย  การออกกําลังกายที่มีประโยชนและนิยมมาก  คือ  การออกกําลังกาย
แบบแอโรบิค 
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 การออกกําลังกายแบบแอโรบิค  
 
 พีระพงศ และ ภมร (2545) กลาววา  การออกกําลังกายแบบแอโรบิค  คือ  การออกกําลังกาย 
เพื่อกระตุนการทํางานของหัวใจและปอด  โดยใชระยะเวลาตอเนื่องเพื่อใหเกดิการเปลีย่นแปลง 
ในรางกาย  คือ  เพิ่มจํานวนออกซิเจนใหมากที่สุดในเวลาที่จํากัด ทั้งนีย้อมขึ้นอยูกับความสามารถ
ในการหายใจ  ความสามารถในการสูบฉีดเลือดไปสูเซลลโดยการออกกาํลังกายเปนประจําตอเนื่อง
เปนระยะ  ซ่ึงทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลง 
 
 วุฒิพงษ และ อารี (2545) กลาววา  การออกกําลังกายแบบแอโรบิค  หมายถึง                
การออกกําลังกายที่กระตุนการทํางานของหัวใจและปอดในระยะเวลานานพอที่จะทาํใหเกดิ       
การเปลี่ยนแปลงในรางกาย   คือ  การเพิ่มจาํนวนออกซิเจนใหมากที่สุดในเวลาจํากัด  เพื่อสงไปยัง
กระบวนการทาํงานของรางกาย  
 
 สรุปความหมายของการออกกําลังกาย  คอื  การออกกําลังกายที่กระตุนการทํางานของ
หัวใจและปอด  โดยใชระยะเวลาตอเนื่องนานพอ  ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในรางกาย  คือ              
การเพิ่มจํานวนออกซิเจนใหมากที่สุดในเวลาจํากัด  เพื่อสงไปยังกระบวนการทํางานของรางกาย 
 
 ดังนั้นการออกกําลังกายทีเ่ปนการสรางออกซิเจน  จึงไดช่ือวาโปรแกรมการออกกําลังกาย 
แบบแอโรบิค  เพราะ 
 
 1. ชวยใหกลามเนื้อของระบบหายใจแข็งแรงขึ้น  อากาศจงึเขาออกจากปอดไดสะดวก
ยิ่งขึ้น 
 
 2. ชวยใหประสิทธิภาพในการสูบฉีดเลือดของหัวใจดีขึ้น 
 
 3. ชวยเพิ่มปริมาณเลือดที่ไหลเวียนสูรางกาย  เพิ่มจํานวนเมด็เลือดและฮีโมโกลบิน             
ซ่ึงเปนตัวชวยสรางออกซิเจน 
 
 4. ชวยใหมีสุขภาพและสมรรถภาพดี  แข็งแรง  อดทน 
 
 5. ไมจํากัดอายุ  เพศ  วัย  และกจิกรรมการออกําลังกาย 
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 หลักการออกกําลังกายแบแอโรบิค  
  
 การออกกําลังกายแบบแอโรบิค  ประกอบดวยการวิ่งเหยาะ ๆ วิ่งอยูกับที่ ขี่จักรยาน 
กระโดดเชือก  วายน้าํ  แบดวนิตัน  เทนนิส  กอลฟ  หรือกฬีาอื่น ๆ (พีระพงศ และ ภมร, 2545)            
ซ่ึงมีหลักการออกกําลังกายแบบแอโรบิค  ดังนี้ (กรมอนามัย, 2540) 
 
 1. ระยะอบอุนรางกาย ใชระยะเวลา  ประมาณ  5  นาที  เพื่อยืดกลามเนื้อ  และเสริมสราง 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และความออนตัวของขอตอ 
 
 2. ระยะแอโรบิคใชระยะเวลา ประมาณ 10 - 30 นาที  เพื่อบริหารรางกาย ปอด หัวใจ และ 
ระบบไหลเวียนโลหิต 
 
 3. ระยะผอนคลายรางกาย  หรือระยะเบาเครื่อง ใชระยะเวลา ประมาณ 5 นาที  เพื่อยดื 
กลามเนื้อ  และความออนตวัของขอตอ 
 
 รวมระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกายติดตอกัน  อยางนอย 20 -30 นาที 
 
 ชีพจรเปาหมายในการออกกําลังกาย (วิชิต, 2535) 
 
 การออกกําลังกายจะเกดิประโยชนสูงสุดไดนั้น  ควรมกีารออกกําลังกายยางสม่ําเสมอ   
และควรทราบถึงชีพจรเปาหมายในการออกกําลังกาย  ดังนั้นเราควรทราบถึงอัตราชีพจรขณะพัก 
อัตราชีพจรสูงสุด  และอัตราชีพจรเปาหมายในการออกกาํลังกาย 
 
 1. อัตราชีพจรขณะพกั 
 
  วัดชีพจรเปนเวลา 6 วินาที แลวคูณดวย 10 ซ่ึงคนโดยทั่วไปจะไดอัตราชีพจร 60  70  80  
หรือ 90 จากการวัดชีพจรใหม 
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 2. อัตราชีพจรสูงสุด 
 
  การหาอัตราชพีจรสูงสุดไดโดย นํา 220 ลบดวยจํานวนอายุของคุณ  ซ่ึงจะเทากับอัตรา 
ชีพจรสูงสุด (ขอสําคัญจงอยาออกกําลังกายดวยอัตราชพีจรสูงสุด) 
 
 3. อัตราชีพจรเปาหมายในการออกกําลังกาย 
  
สูตร อัตราชีพจรเปาหมายในการออกกําลังกาย  =  [(อัตราชีพจรสูงสุด – อัตราชีพจรขณะพัก) 
       x 65%] + อัตราชีพจรขณะพกั 
 
 จากที่ไดกลาวมา จะเห็นไดวา การออกกําลังกายมีผลตอภาวะโภชนาการของเด็กวยัเรียน 
ดังนั้นการศกึษาปจจยัที่มีความสัมพันธกบัภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนจึงจําเปนจะตองศึกษา
เกี่ยวกับพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของเดก็วยัเรียน  เพื่อนําผลที่ไดไปใชประโยชนในการวางแผน
และแกไขปญหาโภชนาการตอไป 
 

ทฤษฎีท่ีอธิบายสาเหตุพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
ซ่ึงเปนปจจัยเชิงสาเหตขุองภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียน 

 
แบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ (Health Belief Model) 
 
 แบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ (Health Belief Model) มีบทบาทสําคัญในการทํา         
ความเขาใจเกีย่วกับพฤติกรรมสุขภาพในการปฎิบัติเพื่อการปองกันโรค  โดยคํานึงถึงปจจัยตาง ๆ      
ที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมทั้งภายในและภายนอก  และปจจัยรวม  ซ่ึงเปนปจจยัพื้นฐานในการแสดง
พฤติกรรมของมนุษย 
 
 สมทรง และ สรงคกฎณ (2540) ไดกลาววา  แบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ (Health Belief  
Model) คือ  ความเชื่อของบคุคลที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมของบุคคล  ซ่ึงความเชื่อนัน้มอิีทธิพลตอ
การเจ็บปวย  บุคคลจะมีการปฏิบัติที่แตกตางกันออกไป  ขึ้นอยูกับองคประกอบหลายอยาง  ไดแก 
ความรูเกี่ยวกบัโรค  สาเหตุของโรค  ความเชื่อเดิม  คานิยม  เปนตน 
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 Rosenstock (1974) ไดใหความหมายแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ (Health Belief Model) 
วาเปนความเชือ่ของบุคคลที่เกี่ยวของกับสุขภาพในการปฏิบัติตนเพื่อปองกันโรค  กลาวคือ บุคคล
จะมีการกระทาํใด ๆ เพื่อหลีกเลี่ยงจากการเปนโรคได  บคุคลนั้นตองมีการรับรูวาตนเองมีโอกาส
เสี่ยงตอการเกดิโรค  รับรูวาโรคที่เกิดขึ้นนัน้มีความรุนแรงทําใหเกดิผลกระทบในการดําเนินชวีิต  
ไดรับรูวาการปฏิบัติพฤติกรรมที่เฉพาะเจาะจงใด ๆ จะกอใหเกดิประโยชนในการลดโอกาสเสี่ยง  
ตอการเกิดโรครวมทั้งเปนการลดความรุนแรงของโรค  และรับรูวาเปนการกระทําทีไ่มมีอุปสรรค
ขัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ๆ ของบุคคล 
 
 ตอมา Becker et al. (1975) ไดนําแนวคิดทฤษฎีแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ (Health 
Belief Model) มาปรับปรุงโดยเพิ่มองคประกอบดานแรงจูงใจทางสุขภาพ  และปจจัยรวม  
 
 1. การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรค (Perceived susceptibility)  
 
  เปนความรูสึกของบุคคลเกี่ยวกับโอกาสทีจ่ะเกดิโรคในสภาวะหรือสถานการณหนึง่ ๆ  
หรือเปนความเชื่อ การยอมรบัโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคของตนเอง  การรับรูวาตนเองมีโอกาสเกิด
ภาวะแทรกซอนเปนโรคเรื้อรังหรือเปนโรคอื่น ๆ ไดในผูทีไ่ดรับการวนิิจฉัยโรคจากแพทยแนนอนแลว 
ซ่ึงถาบุคคลมีการรับรูตอสุขภาพวาตนมีโอกาสเสี่ยงตอการเจ็บปวย  หรือเกิดภาวะแทรกซอนไดสูงนั้น
จะเปนแรงกระตุนใหบุคคลเอาใจใสตอสุขภาพ และมีพฤติกรรมปองกันโรคมาก  ซ่ึงความเชื่อของ
บุคคลมีผลโดยตรงตอการปฏิบัติตามคําแนะนําทั้งในภาวะปกติและในภาวะการเจบ็ปวยของแตละ
บุคคล 
 
 2. การรับรูความรุนแรงของโรค (Perceived severity) 
 
  ความรูสึกนึกคิดถึงอันตรายและผลเสียตอชีวิตทั้งรางกาย  และจิตใจ  ซ่ึงความรูสึก  
เกีย่วกับระดับความรุนแรงของโรคทีย่ังไมเกิดขึน้จริงนี้จะขึ้นอยูกับความเชื่อของบุคคลตอโรคนัน้ ๆ 
การรับรูวาตนมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคอยางเดียวไมเพียงพอทีจ่ะกระตุนใหบุคคลเกิดพฤติกรรม
การปองกันโรค  แตละบุคคลจะตองมีการรับรูดวยวาโรคที่คุกคามตอตนเองนั้นมีความรุนแรง 
อาจกอใหเกิดอันตรายตอรางกาย  จิตใจ  หรือกระเทือนตอชีวิตครอบครัว  การงาน  และสังคม 
มัลลิกา(2530) กลาววาเมื่อบุคคลตระหนักหรือรับรูถึงความรุนแรงหรือความเจ็บปวย  บุคคลจะมี
พฤติกรรมตอบสนองตอความเจ็บปวยแตกตางกัน 
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3. การรับรูประโยชนของการปองกันและรกัษา (Perceived benefits) 
 
  การที่บุคคลแสวงหาวิธีการปฏิบัติใหหายจากโรค  หรือปองกันไมใหเกิดโรค           
เปนความคิดของบุคคลที่มีอิทธิพลมาจากความเชื่อในประสิทธิภาพของพฤติกรรมในการลดภาวะ
คุกคามจากโรค  หรือการปองกันโรคของตนเอง  และตองเปนพฤติกรรมที่บุคคลรับรูวาตนเอง
สามารถทําไดและเกดิผลดีในการปองกันโรคนั้น ๆ เปนการรับรูที่มีตอการปฏิบัติตัววาสามารถ
ปองกันการเกดิภาวะแทรกซอน  และสามารถควบคุมความรุนแรงของโรคได  ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญ
ประการหนึ่งที่มีผลตอบุคคลทําใหเกดิความรวมมือในการรักษา  โดยปฏิบัติตามคําแนะนําตาง ๆ
อยางเครงคัดและตอเนื่อง 
 
 4. การรับรูอุปสรรค (Perceived barrier) 
 
  เปนความคิดของบุคคลที่เกิดจากการเปรยีบเทียบระหวางคุณคาของประโยชนจาก     
การปฏิบัติเพื่อปองกนัโรคกบัผลดานลบในการปฏิบัตินัน้ ๆ หรือเปนการรับรูถึงสิ่งที่ไมพึงปรารถนา 
จากการปฏิบัตพิฤติกรรมตาง ๆ ซ่ึงอาจไดแก  การเสียคาใชจาย  การเสยีเวลาในการมารับบริการ
สุขภาพ  ความไมสุขสบาย  ความเครียด  และความไมสะดวกตาง ๆ ในการปฏิบัติพฤติกรรม 
บุคคลจะนํามาประเมินระหวางประโยชนที่ไดรับและอุปสรรคที่เกิดขึ้นกอนการตัดสินใจ           
ถาพบอุปสรรคในการปฏิบัติตนมีมากกวาประโยชนที่ไดรับอาจทําใหเกิดความขัดแยงและ
หลีกเลี่ยงการปฏิบัติ  หรืออาจทําใหบุคคลไมสามารถปฏิบัติพฤติกรรมนั้นไดส่ิงเหลานั้นจะสงผล
ใหเกดิความลมเหลวในการปฏิบัติพฤติกรรม 
 
 5. แรงจูงใจดานสุขภาพ (Health  Motivation) 
 
  ความรูสึกหรืออารมณที่เกิดขึน้ในตวับุคคล  โดยมีสาเหตุจากการกระตุนของสิ่งเรา    
ทั้งจากภายในและภายนอก  ซ่ึงสิ่งเราเปนสิ่งชักนําใหเกดิการปฏิบัติ  ส่ิงเราภายใน  เชน  ความสนใจ 
ความพอใจ  เปนตน  สวนสิง่เราภายนอก  เชน  คําแนะนาํจากแพทย  เจาหนาที่สาธารณสุข  หรือ
สมาชิกในครอบครัว  เปนตน 
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 6. ปจจัยรวม (Modifying Factors) 
 
  ปจจัยอ่ืน ๆ นอกเหนือจากปจจัยทีก่ลาวมาในขางตน  ปจจัยรวมที่ชวยสงเสริมใหบุคคล 
มีการปฏิบัติ  เชน  ตัวแปรทางชีวสังคม  ไดแก  อายุ  เพศ  เชื้อชาติ  ศาสนา  การศึกษา  สถานภาพสมรส 
รายไดเฉลี่ยตอเดือน  ตัวแปรดานโครงสราง ไดแก  ความรู  ประสบการณเดิม  ส่ิงเหลานี้มีผลตอ
พฤติกรรมการปองกันโรคและการรักษาสขุภาพดวยเชนกัน  
 
 จากการศึกษาของผูที่ทําวิจัยในเรื่องแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ มีผูทําวิจัยดังนี ้
 
 ศรีสุดา (2540) ไดทําการศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบคุคลและปจจัยดาน
พฤติกรรม  การปฏิบัติเพื่อสุขภาพกับภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 และ 6    
ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร  พบวาปจจัยที่มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ  ไดแก  เพศ 
ภาวะอวนในบดิามารดา  ความเชื่อดานโภชนาการ  แรงจูงใจดานโภชนาการ  บรรทัดฐานดาน
โภชนาการของบุคคลตนแบบ  ปจจัยที่มีความสัมพันธกบัภาวะโภชนาการและภาวะอวน  ไดแก    
เพศชาย  ความเชื่อดานโภชนาการระดับต่าํและระดับกลาง  และปจจยัเอื้อระดับกลางซึ่งสอดคลอง
กับการศึกษาของ ลลิดา (2545) ไดศึกษาเรือ่งสถิติวิเคราะหพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนระดบั
ประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะโภชนาการเกินในจังหวัดกําแพงเพชร  พบวานักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการปกติและภาวะโภชนาการเกนิมคีวามเชื่อดานสุขภาพโดยรวมแตกตางกนั  เมื่อศึกษารายดาน 
พบวามีการรับรูความเสี่ยง  และการรับรูประโยชนแตกตางกัน  สวนการรับรูความรุนแรง  การรับรู
อุปสรรค  และแรงจูงใจดานสุขภาพไมแตกตางกัน  การศึกษาความสัมพันธพบวา  นกัเรียนที่มภีาวะ
โภชนาการปกติ  ความเชื่อดานสุขภาพ  รายไดของครอบครัว  และเพศ  มีความสัมพันธในทางบวก
กับพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียน  สวนลําดับที่ของการเปนบุตร  จํานวนพี่นอง  จํานวนสมาชิก
ในครอบครัว  การศึกษาของบิดา  จํานวนเงินคาขนม  จํานวนเงนิคาเครือ่งดื่ม  ฐานะทางเศรษฐกิจ 
ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมบริโภคของนักเรียน  สวนนกัเรียนทีม่ีภาวะโภชนาการเกิน  พบวา 
การศึกษาของบิดามีความสมัพันธในทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียน  จํานวนเงิน     
คาเครื่องดื่มมีความสัมพันธในทางลบกับพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียน  สวนการศึกษาของ
กัลยา (2541) ไดทําการศึกษาภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียน     
ในเขตอําเภอเมือง  จังหวดัราชบุรี  พบวาเด็กวยัเรียนสวนใหญมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ถูกตองปานกลาง และมีบางสวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง ไดแก การบริโภคขนม
ถุงขบเคี้ยว  อาหารทอด  และน้ําอัดลม  ปจจัยที่มีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร 
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ไดแก  ความรูเร่ืองโภชนาการของเด็ก  รายไดของครอบครัว  การไดรับคําแนะนําเกีย่วกับ           
การบริโภคอาหาร  ระดับการศึกษาของบิดามารดา 
 
 จากแนวคิดเกีย่วกับแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ  สรุปไดวาถาบุคคลมีการรับรูโอกาส 
เสี่ยงตอการเกดิโรคและมีการรับรูประโยชนของการปองกันและรกัษายอมมีผลตอพฤติกรรมของ
บุคคลนั้น  ดังนั้นผูวิจยัจึงไดนําแบบแผนความเชื่อดานสขุภาพ  ไดแก  การรับรูโอกาสเสี่ยงตอ    
การเกดิโรค  และการรับรูประโยชนของการปองกันและรกัษามาอธิบายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
และพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ซ่ึงเปนปจจัยเชิงสาเหตุของภาวะโภชนาการของเด็กวยัเรียน  
 
ทฤษฎีแรงสนบัสนุนทางสังคม (Social Support ) 
 
 การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมมีบทบาทสําคัญตอพฤติกรรมสุขภาพของคน  ทั้งดาน
รางกายและจติใจ  ดานการปองกันโรค  การสงเสริมสุขภาพไดมีผูศึกษาวิจยัไดใหแนวคิดและ       
คําจํากัดความไวดังนี ้
 
 บุญเยี่ยม (2541) กลาววา  แรงสนับสนุนทางสังคม  หมายถึง  ส่ิงที่ผูรับการสนับสนุนไดรับ
การชวยเหลือดานขอมูลขาวสาร  วัสดุส่ิงของ  หรือการสนับสนุนดานจติใจจากผูใหการสนับสนุน 
อาจเปนบุคคลหรือกลุมบุคคล  แลวมีผลทําใหผูรับนําไปปฏิบัติในทิศทางที่ผูรับตองการ  คือ  
การมีสุขภาพอนามัยที่ด ี
 
 Cobb (1976) ไดใหความหมายของแรงสนับสนุนทางสังคมวาแรงสนบัสนุนทางสังคม  
เปนขอมูล หรือขาวสารที่ทําใหบุคคลเชื่อวา  มีคนรัก  เขาใจ  เอาใจใส  มีคนยกยองและมองเห็น
คุณคาและความรูสึกวาตนเองมีสวนหนึ่งของสังคมมีความผูกพันธซ่ึงกนัและกนั 
 
 Pilisuk (1982) กลาววา  แรงสนับสนุนทางสังคม  หมายถึง  ความสัมพันธระหวางคน     
ไมเฉพาะเพียงแตความชวยเหลือทางดานวัตถุ  และความมั่นคงทางอารมณแตยังรวมไปถึง  
การที่บุคคลรูสึกวาตนเองไดรับการยอมรบัวาเปนสวนหนึ่งของผูอ่ืนดวย 
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 Barrera ( 1987 ) กลาววา  แรงสนับสนุนทางสังคม  หมายถึง  ความใกลชิด การชวยเหลือ
โดยการใหส่ิงของ  แรงงาน  คําแนะนํา  ขอมูลขาวสาร  ขอมูลปอนกลับ  และการมีสวนรวมทาง
สังคม 
 
 Pender (1996) กลาววา  แรงสนับสนุนทางสังคมเปนการที่บุคลมีความรูสึกเปนเจาของ  
การไดรับการยอมรับ  รวมทั้งการมีคุณคาเปนที่ตองการของบุคคลอื่น  บุคคลจะไดรับการสนับสนุน
โดยกลุมบุคคลซึ่งอยูในระบบของสังคม  โดยใหการสนบัสนุนในดานจิตใจ  อารมณ  ส่ิงของ 
ขอมูลขาวสาร  คําแนะนํา  และการประกาศยืนยนั  ซ่ึงทําใหบุคคลนั้นอยูในสังคมไดอยางเหมาะสม 
 
 จากความหมายที่ไดกลาวมาในขางตน  อาจสรุปไดวาแรงสนับสนุนทางสังคม  หมายถึง 
การที่บุคคลไดรับการสนับสนุนจากบุคคล  กลุมบุคคล  หรือส่ิงตาง  ๆ  ไดแก  พอ  แม  พี่นอง  ครู 
อาจารย  เพื่อน  และสื่อตาง ๆ แลวมีผลทําใหผูรับแรงสนับสนุนนําไปปฏิบัติในทิศทางที่
ผูสนับสนุนตองการ 
 
 แรงสนับสนนุทางสังคม  แบงออกเปน 4 แบบ 
 
 1. การสนับสนนุทางอารมณ (Emotion Support) เชน  การใหความพอใจ  การยอมรับนับถือ 
การแสดงออกถึงความเอาใจใส  ความหวงใย  การกระตุนเตือน  การไววางใจ  รูสึกเปนเจาของ  
และการไดรับความรัก 
 
 2. การสนับสนุนในการใหการประเมินผล (Appraisal Support) เชน  การใหขอมูล 
ยอนกลับ  การเห็นพองในการรับรอง  รวมถึงการสนับสนุนอาจเปนการชวยเหลือโดยตรงหรือ    
โดยออมก็ได 
 
 3. การสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร (Information Support) เชน  การใหคําแนะนํา  
ตักเตือน  ใหคาํปรึกษาและการใหขาวสาร 
 
 4. การสนับสนุนดานเครื่องมือ (Instrumental Support) เปนการใหการสนับสนุนโดยตรง 
กลาวคือ  การให  หรือใหยมืในเรื่องของ  แรงงาน  เงิน  เวลา 
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 แหลงของแรงสนับสนุนทางสังคม 
 
            กลุมสังคมจัดเปน 2 ประเภทใหญ ๆ คือ  กลุมปฐมภูมิ  และทุตยิภูมิ  กลุมปฐมภูมิเปน           
กลุมที่มีความสนิทสนมและมีความสัมพันธภาพระหวางสมาชิกเปนการสวนตัวสูง  กลุมนี้ไดแก 
ครอบครัว  ญาติพี่นอง  และเพื่อนบาน  สวนกลุมทุติยภูม ิเปนกลุมสังคมที่มีความสัมพันธตาม   
แผนและกฏที่วางไว  มีอิทธิพลเปนตัวกําหนดบรรทดัฐานของบุคคลในสังคม  กลุมนี้ไดแก  เพื่อน
รวมงาน  กลุมวิชาชีพ  และกลุมสังคมอื่น ๆ ซ่ึงในระบบแรงสนับสนุนทางสังคมถือวา            
มีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา  ความสําคัญของแหลงของแรงสนับสนุนทางสังคม  จากแหลงปฐมภมูิ
มีความสําคัญตอการเจ็บปวยและพฤตกิรรมอนามัยของบุคคลเปนอันดับแรก สวนจากแหลงทุตยิภูมิ 
นับวามีความสําคัญรองลงมาในฐานะเปนผูใหบริการทางสุขภาพ  ไดแก  แพทย  พยาบาล  
เจาหนาที่สาธารณสุขและบคุลากรอื่น ๆ เชน  ผูนําชุมชน  แกนนําสุขภาพ  อาสาสมัครสาธารณสุข 
ครู  พระหรือนักบวช  สามารถใหการสนบัสนุนขอมูลขาวสาร  ความรูที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  และ 
กระตุนใหเกิดพฤติกรรมการปองกันโรค 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ผูทําวิจัยไดแบงแยกพฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา  ผูปกครอง                
ออกจากการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมเปนอีก 1 ตัวแปร ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี ้
 
 พฤติกรรมการเลี้ยงด ู
 
 เอื้อมพร (2544) กลาววา  พฤติกรรมการเลี้ยงดู  หมายถึง  การกระทําหรือการแสดงออก
เกี่ยวกับการเลี้ยงดูเดก็ใหมีภาวะโภชนาการที่ดี  ในประเด็นสําคัญ  คือ  อาหาร  และโภชนาการ 
พัฒนาการของเด็ก  ภูมิคุมกนัโรค  บริโภคนิสัย  และการดูแลทั่ว ๆ ไป  โดยเนนที่พฤติกรรม           
การใหอาหารเด็กครบ 3 มื้อ  การใหอาหารเสริมที่ถูกตอง  การไมซ้ือขนมขบเคีย้วใหเดก็รับประทาน           
การชั่งน้ําหนกัเด็ก  การเสริมสรางลักษณะบริโภคนิสัยทีถู่กตอง 
 
 โดยทั่วไปมักจะเปนที่ทราบกันวาการขาดอาหารเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหเกิดภาวะ     
ทุพโภชนาการ  แตเราอาจทราบไดเชนเดียวกนัวาผูที่มีอาหารรับประทานก็เกดิภาวะทพุโภชนาการ
ไดเหมือนกัน  ซ่ึงมักเกิดกับผูที่มีพฤติกรรมบริโภคที่ไมถูกหลักโภชนาการ  ซ่ึงพฤติกรรมการเลี้ยงดู
มีอิทธิพลตอการพัฒนาบริโภคนิสัยของเดก็โดยเฉพาะผูที่เปนพอแมหรือผูที่เล้ียงดูเดก็  เนื่องจาก
การกําหนดอาหารใหเด็ก  พอแมจะเตรียมอาหารใหลูกรับประทานโดยยึดความพอใจหรือ
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ความชอบในอาหารนั้น ๆ เปนหลัก  ไมไดคํานึงถึงความถูกตองตามหลักโภชนาการ  พฤติกรรม 
การบริโภคอาหารที่ไดเรียนรูจากบานจะสงผลถึงการเลือกรับประทานอาหารที่โรงเรียน (อบเชย, 
2542) การปฏิบัติตอเด็กของผูปกครองเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  บิดามารดาหรือผูปกครอง                
มีบทบาทสําคัญมากตอบริโภคนิสัย  และเจตคติในการบริโภคอาหารของเด็ก ผูปกครองตองเขาใจ
วาเมื่อเดก็โตขึ้นเด็กอาจจะเริ่มเบื่อตอการรับประทานซ้ํา ๆ ไมหิวเมื่อถึงเวลามื้ออาหาร  งวงนอน     
เมื่อถึงมื้ออาหาร  เร่ิมชอบอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งเปนพเิศษ  ดังนั้นเปนหนาที่ของครอบครัว               
ที่จะตองฝกสรางบริโภคนิสัยใหแกเดก็  แตในปจจุบันจะเหน็วาสวนใหญผูปกครองทํางานนอกบาน
ไมคอยมีเวลาดูแลหรือจัดอาหารใหกับเดก็  บางครั้งก็ปลอยใหเปนภาระหนาที่ของพีเ่ล้ียงหรือ           
ใหเดก็ดแูลตนเองเลือกบริโภคอาหารดวยตนเอง  ซ่ึงสงผลใหเกิดภาวะทุพโภชนาการได (พุทธชาด, 
2541)  ดังนั้น  พอ  แมและผูจัดอาหารที่บานควรจัดอาหารที่มีคุณคาและเหมาะสมสําหรับเด็ก          
โดยคํานึงถึงคุณภาพและปรมิาณ  เพื่อไมใหเกิดภาวะโภชนาการ  
 
 จากแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดา  มารดา  ผูปกครอง  สรุปไดวาพฤติกรรม
การเลี้ยงดูของบิดา มารดา ผูปกครองสงผลตอบริโภคนิสัย  การวจิัยคร้ังนี้ผูทําวิจยัไดเนนพฤติกรรม
การเลี้ยงดูของบิดา มารดา ผูปกครองเกี่ยวกับพฤติกรรมบริโภคอาหารและการออกกาํลังกาย 
 
 จากการศึกษาของผูที่ทําวิจัยในเรื่องแรงสนับสนุนทางสังคมและพฤตกิรรมการเลี้ยงดูของ
บิดามารดา  ผูปกครอง มีผูทําวิจัยดังนี้  
  
 กัญญา (2540) พฤติกรรมการปองกันภาวะโภชนาการที่ต่ํากวามาตรฐานของนักเรียน       
ช้ันประถมศึกษาที่ 5 จังหวัดเชียงใหม  พบวาการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม  การไดรับสื่อ
ขาวสารเกี่ยวกบัอาหารและโภชนาการมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการปองกันภาวะโภชนาการ    
ที่ต่ํากวามาตรฐาน  สวนกมลา (2541) ไดทําการศึกษาปจจยัที่มีผลตอภาวะโภชนาการของเด็กนกัเรียน
ประถมศึกษาในเขตอําเภอพล  จังหวัดขอนแกน  พบวานักเรียนมีความรูดานโภชนาการ  สุขภาพดี
ไมเจ็บปวย  ปจจัยที่มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเด็กนักเรียนประถมศึกษา  ไดแก  ความรู
ดานโภชนาการ  ประวัติความเจ็บปวย  ความเพียงพอของรายไดและผลผลิต  การบริโภคอาหาร 
ความชอบอาหาร  ความเชือ่เกี่ยวกับอาหาร  จํานวนมื้อที่รับประทานใน 1 วัน  และอิทธิพลจาก
ครอบครัวซ่ึงสอดคลองกับ  พุทธชาด (2541) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนกัเรยีนระดบัประถมศกึษาที่มภีาวะโภชนาการเกนิมาตรฐานในโรงเรยีนสังกัดกรุงเทพมหานคร 
พบวา  เพศ  ความรูเกีย่วกับการบริโภคอาหาร  ทัศนคตติอการบริโภคอาหาร  ความเชื่อตอภาวะ
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โภชนาการเกนิมาตรฐาน  อํานาจในการซื้ออาหาร  และสถานที่ที่เอื้ออํานวยตอการออกกําลังกาย 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูปกครอง  การรับรูส่ือโฆษณาและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของเพื่อนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  สวนอายุ  ลําดับการเปนบุตร  จํานวน          
พี่นอง  ขนาดของครอบครัว  รายไดของนกัเรียน  แหลงขายอาหาร  อายุของผูปกครอง  ระดับการศึกษา
และอาชีพของผูปกครองไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  สวนการศกึษาของ  
ศรีสวาง (2534) ไดทําการศึกษาเรื่องปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะโภชนาการของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาปที่ 6 ในจังหวดัสุรินทร  พบวาความเชื่อในการบริโภคอาหารในทุกระดบัของความถี่
ในการบริโภคอาหารหลัก  3 ประเภท  ไมวาในระดับสูง  ปานกลาง  และต่ํา  อาชีพหลักของบิดา
และการมีโครงการประมงสัตวเล้ียงในชุมชนที่อาศัยอยู  เฉพาะกลุมที่มคีวามถี่ในการบริโภคอาหาร
หลัก 3 ประเภท  ในระดับสูงและปานกลาง  ระดับการศึกษาของมารดาเฉพาะกลุมที่มีความถี่   
ในการบริโภคอาหารหลัก 3 ประเภท ในระดับปานกลาง  รายไดของครอบครัวอยูในระดับต่ําที่มี
อิทธิพลตอภาวะโภชนาการของนักเรียนอยางชัดเจนและเมื่อมีตัวแปรกลาง  คือ  พฤติกรรม        
การบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ  พบวาตัวแปรที่มีอิทธิพลอยางชัดเจนตอภาวะโภชนาการ
ของนักเรียน  ไดแก  ความเชื่อในการบริโภคอาหารและการมีโครงการประมงสัตวเล้ียงในชุมชน    
ที่อยูอาศัย  และการศึกษาของ  วรางคณา (2537) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
ภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นประถมศกึษาปที่ 4  สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา  อําเภอเมือง 
จังหวัดอุบลราชธานี  พบวาคะแนนการเลือกอาหารของนักเรียนในเขตเทศบาลสวนใหญอยูใน
ระดบัดี  และมคีาเฉลี่ยสูงกวานักเรียนนอกเขตเทศบาล  เพศ  ระดบัการศกึษาและอาชพีของบิดามารดา 
จํานวนพีน่อง  และจํานวนสมาชิกในครอบครัว  พฤตกิรรมการเลือกบริโภคเกีย่วกบัการเลือกอาหาร   
มีความสัมพันธกบัภาวะโภชนาการ  สวนพฤติกรรมการบริโภคเกี่ยวกับการปฏิบัติตนในการรับประทาน
อาหารไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ 
 
 จากการประมวลเอกสารและงานวิจัยดังกลาวขางตน  ผูวิจัยไดนํามากาํหนดกรอบแนวคิด
ในการวิจัยทีแ่สดงความสัมพันธระหวางตวัแปรดังนี ้
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
                           ตัวแปรอิสระ                                        ตัวแปรตาม 
                            

 
 
 
 
 
 
 

              
 
 

                                             ตัวแปรอธบิาย 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพที่ 1  กรอบแนวคดิในการวิจัย 

 

 

1. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
2. พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 

 
1.  ความรูเกี่ยวกับอาหาร ภาวะโภชนาการและการออก
กําลังกาย 
2.  การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภค
อาหารไมถูกตอง และการไมออกกําลังกาย 
3.  การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง 
และการออกกําลังกาย 
4.  การรับแรงสนับสนุนทางสังคมในการบริโภคอาหาร
และการออกกําลังกาย  
5.  พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง 
 

ปจจัยทางชีวสังคม. 
1.  อายุ 
2.  เพศ 
3.  ระดับการศึกษา 
4.  จํานวนพี่นอง 
5.  จํานวนสมาชิกในครอบครัว 
6.  รายไดของครอบครัวตอเดือน 

 

 
ภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน 

1.ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ 
2.ภาวะโภชนาการปกติ 
3.ภาวะโภชนาการเกิน 
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สมมติฐานในการวิจัย 
 

 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของ  ผูวิจัยไดตัง้สมมติฐานการวิจัยไว ดังนี ้
 
 สมมติฐานที ่1  ปจจยัทางชวีสังคม  ประกอบดวย  อาย ุ เพศ  ระดับการศกึษา  จํานวนพี่นอง 
จํานวนสมาชิกในครอบครัว  รายไดของครอบครัวตอเดือนมีความสัมพันธกับพฤติกรรม      
การบริโภคอาหารและพฤตกิรรมการออกกําลังกายของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย
ในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบรีุ 
 
 สมมติฐานที่ 2  ความรูเกี่ยวกับอาหาร  ภาวะโภชนาการ  และการออกกําลังกาย               
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของ     
เด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบุรี 
 
 สมมติฐานที่ 3  การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตองและ  
การไมออกกําลังกาย  การรบัรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง  และการออกกําลังกาย 
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของ     
เด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบุรี 
 
 สมมติฐานที่ 4  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกายของเดก็นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย       
ในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบรีุ 
 
 สมมติฐานที่ 5  พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา  ผูปกครองมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กนักเรยีนระดับประถมศึกษา    
ตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี 
 
 สมมติฐานที่ 6  ปจจัยทางชวีสังคม  ประกอบดวย  อาย ุเพศ ระดับการศึกษา  จํานวนพี่นอง 
จํานวนสมาชิกในครอบครัว รายไดของครอบครัวตอเดอืนมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของ
เด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบุรี 
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 สมมติฐานที่ 7  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพนัธ 
กับภาวะโภชนาการของเดก็นักเรยีนระดบัประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดั
กาญจนบุรี 
 
 สมมติฐานที่ 8  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของ
เด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบุรี 
 
 สมมติฐานที่ 9  พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา  ผูปกครองมีความสัมพันธกับ       
ภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดั
กาญจนบุรี 
 
 สมมติฐานที่ 10  ตัวแปรจากปจจัยความรูเกี่ยวกับอาหาร  และภาวะโภชนาการ  ความรู 
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย  การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตองและ
การไมออกกําลังกาย  การรบัรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตองและการออกกําลังกาย 
แรงสนับสนุนทางสังคม  พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา  ผูปกครอง  สามารถรวมกันทํานาย
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของเดก็นักเรียนไดดีกวาตัวแปร            
ตัวใดตวัหนึ่งเพียงตวัเดยีว 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

รูปแบบการวิจัย 
 

 การวิจยัครังนี้เปนการศึกษาวจิัยเชิงพรรณนา (Descriptive Research)  ประเภทศกึษา
ความสัมพันธระหวางตัวแปร (Correlation Descriptive Research) เพื่อศึกษาปจจยัที่มคีวามสัมพันธ
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกายของเดก็นักเรียนระดับประถมศึกษา
ตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี 
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

ประชากร 
 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  คือ  นักเรยีนระดับประถมศึกษาปที่ 4 - 6 ที่เรียนหนงัสือ     
อยูในโรงเรียนเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี ป พ.ศ. 2549  จํานวน 1,516 คน  และ
ผูปกครองของนักเรียน 
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยาง  คือ  นักเรียนระดับประถมศกึษาปที่ 4 - 6  ที่ศึกษาอยูในโรงเรียนเขตอําเภอ
หนองปรือ  จังหวัดกาญจนบรีุ  จํานวน  317  คน  ผูศึกษาหาขนาดกลุมตัวอยางโดยใชสูตรการหา
ขนาดกลุมตัวอยางของ Taro Yamane´  อางใน บุญธรรม (2537) ดังนี้ 
 

สูตร              n      =             N 

                                        1 + Ne2 

 
 เมื่อ         
 n   =   ขนาดของกลุมตัวอยาง 
 N   =   ขนาดของกลุมประชากร 
 e   =   ความคาดเคลื่อนที่ยอมรับได 
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 แทนคาในสูตร  
                
   n      =                 1,516 

                                                 1+1,516 (0.05) 2  

                 
            =     316.49 
 
 ดังนั้นกลุมตวัอยางที่ตองการศึกษา  มีจํานวน 317 คน 
 
 การไดมาซึ่งกลุมตัวอยาง ใชวิธีการสุมแบบหลายขั้นตอน (Multi – stage Sampling) ดังนี ้
 
 1. สุมโรงเรียนโดยการเลือกตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  จํานวน 4 โรงเรียน  
ไดแก  โรงเรียนเสรี - สมใจ  โรงเรียนทุงโปง โรงเรียนอนบุาลหนองปรือ  และโรงเรียนหนองไมเอื้อย 
 
 2. สุมนักเรียน โดยการสุมแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) สุมตัวอยางนักเรียน             
ช้ันประถมศกึษาปที่ 4 – 6 ที่มาเรียนจริงในวันที่เก็บขอมูล  รวมทั้งสิ้น 309 คน  คิดเปนรอยละ 
97.48  
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวยเครื่องมือ 2 ชุด  คือ  แบบสอบถามเด็กนกัเรียน  และ
แบบสอบถามบิดามารดา  ผูปกครองของเด็กวยัเรียน  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปน
แบบสอบถาม  ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นประกอบดวยสาระสําคัญ  คือ 
 
 1.  แบบสอบถามนักเรยีน ประกอบดวย 3 สวน คือ 
 
  สวนที่ 1  แบบสอบถามขอมูลทางชีวสังคม  ลักษณะแบบสอบถาม  เปนแบบเลือกตอบ 
(Check list) และแบบเติมขอความลงในชองวาง(Open ended) จํานวน 7 ขอ 
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  สวนที ่2  แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจยัที่มีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และพฤติกรรมการออกกําลังกายของเดก็นักเรียน แบงเปน 4 ตอน คือ 
 
  ตอนที ่1  แบบสอบถามวดัความรูเกีย่วกับภาวะโภชนาการ อาหาร  และการออกกําลังกาย 
ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบปลายปด เลือกตอบ 3 ตัวเลือก ไดแก ใช, ไมใช, ไมทราบ จํานวน 46 ขอ 
มีคาคะแนนระหวาง 0 – 46 คะแนน มีเกณฑการใหคะแนน ดังนี ้
 
  เกณฑการใหคะแนน 
  ตอบถูก    ได 1 คะแนน 
  ตอบผิดหรือไมทราบ  ได 0 คะแนน  
 
  ตอนที ่2  แบบสอบถามวดัการรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกดิโรคจากการบรโิภคอาหาร      
ไมถูกตอง  และการไมออกกาํลังกาย จํานวน 20 ขอ ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบวดัมาตร
ประเมินรวมคา (Summated Rating Scale) มีมาตรในการวัดประเมิน 4 หนวย ใหเลือกตอบเพียง
คําตอบเดียวในแตละประโยค  โดยคาคะแนนเปนชวงมาตร (Interval Scale) มีคาคะแนนระหวาง 
20 – 80 คะแนน มีเกณฑการใหคะแนน ดังนี้ 
 
  เกณฑการใหคะแนน 
 
  ขอความที่มีความหมายทางบวก 
  จริงที่สุด      ไดคะแนน 4 คะแนน 
    จริง                ไดคะแนน 3 คะแนน 
  ไมจริง            ไดคะแนน 2 คะแนน 
  ไมจริงเลย      ไดคะแนน 1 คะแนน 
 
  ขอความที่มีความหมายทางลบ 
  จริงที่สุด      ไดคะแนน 1 คะแนน 
      จริง                ไดคะแนน 2 คะแนน 
  ไมจริง            ไดคะแนน 3 คะแนน 
  ไมจริงเลย       ไดคะแนน 4 คะแนน 
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  ตอนที ่3  แบบสอบถามวดัการรับรูประโยชนของการบริโภคอาหาร  และการออกกําลังกาย
อยางถกูตอง จาํนวน 25 ขอ ลักษณะแบบสอบถาม  เปนแบบวดัมาตรประเมินรวมคา (Summated 
Rating Scale) มีมาตรในการวัดประเมิน 4 หนวย ใหเลือกตอบเพียงคําตอบเดียวในแตละประโยค 
โดยคาคะแนนเปนชวงมาตร (Interval Scale)  มีคาคะแนนระหวาง 25 – 100 คะแนน  มีเกณฑ    
การใหคะแนน  ดังนี ้
 
  เกณฑการใหคะแนน 
 
  ขอความที่มีความหมายทางบวก 
  จริงที่สุด      ไดคะแนน 4 คะแนน 
      จริง                ไดคะแนน 3 คะแนน 
  ไมจริง            ไดคะแนน 2 คะแนน 
  ไมจริงเลย      ไดคะแนน 1 คะแนน 
 
  ขอความที่มีความหมายทางลบ 
  จริงที่สุด      ไดคะแนน 1 คะแนน 
      จริง                ไดคะแนน 2 คะแนน 
  ไมจริง            ไดคะแนน 3 คะแนน 
  ไมจริงเลย       ไดคะแนน 4 คะแนน 
 
  ตอนที่ 4  แบบสอบถามเกี่ยวกับแรงสนับสนุนทางสังคม  จํานวน 31 ขอ ลักษณะ 
แบบสอบถาม ลักษณะแบบสอบถาม  เปนแบบวัดมาตรประเมินรวมคา (Summated Rating Scale) 
มีมาตรในการวัดประเมิน 4 หนวย ใหเลือกตอบเพียงคําตอบเดียวในแตละประโยค โดยคาคะแนน
เปนชวงมาตร (Interval Scale)  มีคาคะแนนระหวาง 31 – 124 คะแนน มีเกณฑการใหคะแนน ดังนี้ 
 
  เกณฑการใหคะแนน 
 
  ขอความที่มีความหมายทางบวก 
  จริงที่สุด      ไดคะแนน 4 คะแนน 
      จริง                ไดคะแนน 3 คะแนน 
  ไมจริง            ไดคะแนน 2 คะแนน 
  ไมจริงเลย       ไดคะแนน 1 คะแนน 
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  ขอความที่มีความหมายทางลบ 
  จริงที่สุด      ไดคะแนน 1 คะแนน 
      จริง                ไดคะแนน 2 คะแนน 
  ไมจริง            ไดคะแนน 3 คะแนน 
  ไมจริงเลย       ไดคะแนน 4 คะแนน 
 
  สวนที ่3  แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค  และการออกกําลังกาย  จํานวน 
45  ขอ  ลักษณะแบบสอบถาม เปนแบบวัดมาตรประเมินรวมคา (Summated Rating Scale)         
มีมาตรในการวัดประเมิน 4 หนวย ใหเลือกตอบเพียงคําตอบเดียวในแตละประโยค โดยคาคะแนน
เปนชวงมาตร (Interval Scale) มีคาคะแนนระหวาง 45 – 180 คะแนน มเีกณฑการใหคะแนน ดังนี ้
 
  เกณฑการใหคะแนน 
 
  ขอความที่มีความหมายทางบวก 
  ปฏิบัติมาก     ไดคะแนน 4 คะแนน 
    ปฏิบัติ              ไดคะแนน 3 คะแนน 
  ปฏิบัตินอย     ไดคะแนน 2 คะแนน 
  ไมปฏิบัติเลย       ไดคะแนน 1 คะแนน 
 
  ขอความที่มีความหมายทางลบ 
  ปฏิบัติมาก    ไดคะแนน 1 คะแนน 
    ปฏิบัติ  ไดคะแนน 2 คะแนน 
  ปฏิบัตินอย           ไดคะแนน 3 คะแนน 
  ไมปฏิบัติเลย       ไดคะแนน 4 คะแนน 
 
 2.  แบบสอบถามผูปกครอง เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับการเลี้ยงดูบุตรของบิดามารดา  หรือ
ผูปกครอง  จํานวน 23  ขอลักษณะแบบสอบถามเปนแบบวัดมาตรประเมินรวมคา (Summated 
Rating Scale) มีมาตรในการวัดประเมิน 4 หนวย  ใหเลือกตอบเพียงคําตอบเดียวในแตละประโยค 
โดยคาคะแนนเปนชวงมาตร ( Interval Scale) มีคาคะแนนระหวาง 23 – 92 คะแนน มีเกณฑการให
คะแนน ดังนี ้
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  เกณฑการใหคะแนน 
 
  ขอความที่มีความหมายทางบวก 
  ปฏิบัติมาก     ไดคะแนน 4 คะแนน 
    ปฏิบัติ              ไดคะแนน 3 คะแนน 
  ปฏิบัตินอย           ไดคะแนน 2 คะแนน 
  ไมปฏิบัติเลย       ไดคะแนน 1 คะแนน 
 
  ขอความที่มีความหมายทางลบ 
  ปฏิบัติมาก    ไดคะแนน 1 คะแนน 
    ปฏิบัติ  ไดคะแนน 2 คะแนน 
  ปฏิบัตินอย           ไดคะแนน 3 คะแนน 
  ไมปฏิบัติเลย       ไดคะแนน 4 คะแนน 
 

การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 
เคร่ืองมือและวัสดุท่ีใชในการศึกษา 

 
 การสรางเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล มีขั้นตอนดังนี ้
 
 1. ศึกษาเอกสารตําราทางวิชาการที่เกี่ยวของกับการสรางเครื่องมือสําหรับการวิจยั 
 
 2. ศึกษาคนควาจากตํารา  เอกสาร  แนวคิด  ทฤษฎี  และงานวิจัยทีเ่กีย่วของกับภาวะ 
โภชนาการของเด็กวัยเรียน 
 
 3. นําขอมูลตาง ๆ ที่ไดจากการศึกษามาสรางแบบพิมพเขยีวของแบบวัดตัวแปร 
แตละตัวตามลักษณะแบบวัดที่กําหนดไวขางตน 
 
 4. นําแบบพิมพเขียวที่สรางขึ้น  เสนอตอประธานกรรมการที่ปรึกษาเพื่อตรวจสอบ
โครงสราง  เนื้อหา  สาระของเครื่องมือ  ตลอดจนภาษาที่ใช 
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 5. ยกรางแบบวัดตัวแปรจากพมิพเขียวที่ประธานกรรมการที่ปรึกษาไดตรวจ 
แกไขแลว 
 
 6. การตรวจสอบคุณภาพทางเครื่องมือ 
 
  6.1  การตรวจสอบความเที่ยงตรง (Validity) โดยการตรวจสอบความตรงจากเนื้อหา 
(Content validity) โดยผูเชี่ยวชาญ จํานวน 3 ทาน ตรวจสอบความถูกตอง ในดานเนื้อหา  ภาษาที่ใช 
และความถูกตองเชิงทฤษฎี  และนํามาแกไขปรับปรุงตามความเหน็ของผูเชี่ยวชาญ 
 
  6.2 ตรวจสอบคาความเชื่อ (Reliability) โดยนําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวไป
ทดลองใชกับเด็กวยัเรียนในพื้นที่วจิัย จํานวน 100 คน  แลวนําขอมูลมาวิเคราะหคาความเชื่อมั่นดวย
วิธีทางสถิติ ไดดังนี ้
 
   6.2.1  ตรวจสอบความเชื่อมั่นในแบบวัดประเมินรวมคา  ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์
แอลฟา (Alpha  coefficient) วิธีของ  Cronbach  โดยการหาคาความเชื่อมัน่ทั้งสวนรวม  และ
สวนยอย  ผลการวิเคราะหคาความเชื่อมั่น  มีดังนี ้
 
แบบวัด                   คาความเชื่อมั่น 
 
การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตอง   .80 
และการไมออกกําลังกาย                  
 
การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตองและการออกกําลังกาย  .84 
 
การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม       .77 
 
พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง     .67 
 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการออกกําลังกาย   .75  
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   6.2.2  แบบสอบถามวดัความรู ไดนํามาวเิคราะหคาอํานาจจาํแนก  และคาความยากงาย
รายขอ โดยวิธีการ Kuder Richardson (KR- 20) ซ่ึงมีคาระหวาง .20 – .80  และหาคาความเชื่อมั่น
โดยไดคาความเชื่อมั่น  0.77 
 
 7. นําผลการวิเคราะหมาปรับปรงุ  เครื่องมือขัน้สุดทาย  เสนอประธานกรรมการที่ปรึกษา 
เพื่อตรวจสอบจนอยูในเกณฑที่ยอมรับได 
   

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

 1.  ผูวิจัยตดิตอทําหนังสือจากมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  เพื่อขอความอนุเคราะหและ
อํานวยความสะดวกในการทาํวิจัย 
 
 2.  นําหนังสือขอความรวมมือในการทําวจิัยไปขออนุญาตผูบริหารโรงเรียน  เพื่อขอ 
ความอนุเคราะหและอํานวยความสะดวกในการทําวจิัย 
 
 3.  ในการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยไดประสานงานแนะนําตนเอง นําแบบสอบถามไป
ช้ีแจงและอธิบายวัตถุประสงคของการวิจัย  เพื่อขอความรวมมือในการตอบแบบสอบถามและ          
มีความเขาใจไปในทิศทางเดยีวกัน  โดยแจกแบบสอบถามใหกลุมตวัอยาง ดังนี ้
 
  3.1  การเก็บรวบรวมขอมูลนักเรยีน  ผูวจิัยไดแบงชุดคําถามเปน 2 สวนเนือ่งจาก
แบบสอบถามมีจํานวนขอคําถามมาก แบงการเก็บขอมูล เปนเวลา 2 วัน โดยดําเนินการเก็บขอมูล
ตามขั้นตอนดงันี้ 
 
   3.1.1 ช้ีแจงรายละเอยีดของแบบสอบถามเพื่อใหมีความเขาใจในทิศทางเดียวกัน
กลาวคือ  แบบสอบถามแบงออกเปน 2 สวน แบงการตอบแบบสอบถามเปน 2 วัน ดงันี้ 
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    วันที่ 1  แบบสอบถามนักเรียน ประกอบดวย 
 
    -  ปจจยัทางชวีสังคม   จํานวน 7  ขอ 
    -  ความรูเกีย่วกับอาหาร ภาวะโภชนาการและ 
       การออกกําลังกาย   จํานวน 46  ขอ 
    -  การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภค 
       อาหารไมถูกตองและการไมออกกําลังกาย   จํานวน 20 ขอ 
    - การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง 
       และการออกกําลังกาย  จํานวน 25 ขอ 
 
    วันที่ 2  แบบสอบถามนักเรียน ประกอบดวย 
 
    -  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม จํานวน 31 ขอ 
    -  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรม 
        การออกกําลังกาย จํานวน 45 ขอ 
   
   3.1.2  ผูวิจัยดําเนินการแจกแบบสอบถามใหแกนักเรียน  โดยผูวิจัยคอยให 
คําแนะนําเมื่อเกิดขอสงสัยในคําถาม 
 
   3.1.3  เก็บแบบสอบถามเมื่อนักเรียนตอบแบบสอบถามเสร็จสิ้น 
  
    รวมระยะเวลาการเก็บรวบรวมขอมูลนักเรยีน 4 โรงเรียน เปนเวลา 3 วนั  
   
  3.2  แบบสอบถามบิดามารดา ผูปกครองเกี่ยวกับพฤติกรรมการเลี้ยงดูเด็ก โดยผูวิจยั  
ไดใหเด็กนักเรียนในวันแรกของการเก็บขอมูลหลังจากทําแบบสอบถามเสร็จสิ้น  โดยดําเนินการ
เก็บขอมูลดังนี ้
 
   3.2.1  อธิบายใหนกัเรียนทราบวาหากนกัเรียนมีพีน่องอยูในระดบัชั้นประถมศกึษา
ที่ 4 – 6 ใหตอบแบบสอบถามบิดามารดา ผูปกครองเพียงชุดเดียว 
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   3.2.2  ผูวิจัยดําเนินการแจกแบบสอบถามบิดามารดา  ผูปกครอง  ใหแกนกัเรยีน 
โดยนักเรียนทีม่ีพี่นองอยูในระดับชั้นประถมศึกษาที่ 4 – 6 ผูวิจัยดําเนนิการแจกแบบสอบถามกับ
นักเรียนที่เปนพี่เพียง 1 ชุด 
 
   3.2.3  ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลแบบสอบถามบิดามารดา ผูปกครอง          
ในวนัที่ 2 ของการตอบแบบสอบถามนักเรียน 
 
 สรุปการเก็บรวบรวมขอมูล  
 
 1. แบบสอบถามนักเรียนเก็บขอมูลรวมทั้งสิ้น 309 คน คิดเปนรอยละ 97.48 เนื่องจากเกบ็
ตามจํานวนทีน่ักเรียนมาเรียนจริงในวันที่เก็บขอมูล 
 
 2.  แบบสอบถามบิดามารดา ผูปกครอง  พบวามีนักเรียนเปนพี่นองกนั  จํานวน 16 คน 
แบบสอบถามผูปกครองทํา 8 คน  ดังนั้นการเก็บแบบสอบถามบิดามารดา ผูปกครอง รวมทั้งสิ้น 
301 คน 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการวิเคราะหขอมูลไดกําหนดขั้นตอน ดังนี ้
 
 1. นําแบบสอบถามทั้งหมดมาตรวจสอบความสมบูรณ 
 
 2. นําแบบสอบถามที่ตรวจสอบเรียบรอยแลว มาวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป  
โดยใชสถิติวิเคราะห ดังนี ้
 
  2.1 ขอมูลเกี่ยวกับปจจัยทางชวีสังคม  วิเคราะหโดยการแจกแจงความถี่  รอยละ  
คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 
  2.2 การวิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจยัทางชีวสังคมกับภาวะโภชนาการ 
ของเด็กวยัเรียน  ใชสถิติไคสแควร (Chi-Square)  
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  2.3  การวิเคราะหความสัมพันธ  ระหวางความรูเกี่ยวกับอาหาร  ภาวะโภชนาการ  
และการออกกาํลังกาย การรบัรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตองและ        
การไมออกกําลังกาย การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตองและการออกกําลังกาย  
การรับแรงสนับสนุนทางสังคม  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกายกับ
ภาวะโภชนาการของเด็กวยัเรียน วิเคราะหโดยใชสถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน 
(Pearson ' s Product Correlation Coefficient) 
 
  2.4 การวิเคราะหหาตัวแปรทํานายภาวะโภชนาการของเดก็วยัเรียน โดยใชสถิติ 
ถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) 

 
สถานที่และระยะเวลาในการวิจัย 

 
พื้นท่ีดําเนินการวิจัย 
 
 โรงเรียนในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี ประกอบดวย 4 โรงเรียน  ไดแก 
โรงเรียนเสรีสมใจ โรงเรียนบานทุงโปง โรงเรียนอนุบาลหนองปรือ และโรงเรียนหนองไมเอื้อย 
 
ระยะเวลาที่ใชในการศึกษา 
 
 ดําเนินการวิจยัตั้งแตเดือนเมษายน  2549 - เดือนมนีาคม 2550 
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ผลการวิจัยและวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

 การวิจัยเร่ืองปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรม              
การออกกําลังกายของเดก็นกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดั
กาญจนบุรี  เปนการศึกษาเชงิสํารวจใชระเบียบวิธีวจิัยเชงิบรรยาย  มีวตัถุประสงคเพื่อศึกษาปจจยัที่
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี  ไดแก  ปจจัยทางชีวสังคมของ
เด็กนกัเรียนประกอบดวย  อายุ  เพศ  ระดบัการศึกษา  จาํนวนพี่นอง  จํานวนสมาชิกในครอบครัว 
รายไดของครอบครัวตอเดือน  ปจจัยดานความรูเกี่ยวกับอาหาร  ภาวะโภชนาการ  และการออกกําลังกาย  
การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตองและการไมออกกาํลังกาย           
การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตองและการออกกําลังกาย การไดรับแรง
สนับสนุนทางสังคม  พฤติกรรมการเลี้ยงดขูองบิดามารดา  ผูปกครอง  รวมทั้งศึกษาตวัแปรที่
สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กนกัเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี  โดยศึกษาจากกลุม
ตัวอยาง จํานวน  309  คน 
  
 การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล  นําเสนอในรูปของตารางประกอบคําอธิบาย  โดยแบง
การนําเสนอออกเปน  4  ตอน  ดังนี ้
 
 ตอนที่ 1  ลักษณะทางชวีสังคมของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอ 
หนองปรือ  จังหวัดกาญจนบรีุ 
 
 ตอนที่ 2  ลักษณะของตัวแปรที่ศึกษา   
 
 ตอนที่ 3  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และภาวะโภชนาการ
ของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี 
 
 ตอนที่ 4  การวิเคราะหเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัยที่ไดกําหนดไว 
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ตอนที่ 1  ลักษณะทางชีวสงัคมของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนอง
ปรือ จังหวัดกาญจนบุรี 
 
ตารางที่ 1  จํานวนและรอยละของลักษณะทางชีวสังคมของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษา 
  ตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี 

(n = 309) 
  ลักษณะทางชวีสังคม         จํานวน (คน)  รอยละ 
1.  อายุ 
 ต่ํากวา 10  ป    32 10.36 
 10 ป – 11 ป  186 60.19  
 12 ป และ 12 ป ขึ้นไป   91 29.45  
  
2.  เพศ 
 ชาย   150 48.54  
 หญิง   159 51.56 
 
3.  ระดับการศึกษา 
 ประถมศึกษาที่ 4   98 31.72 
 ประถมศึกษาที่ 5 100 32.36 
 ประถมศึกษาที่ 6 111 35.92 
 
4.  จํานวนพี่นอง 
 1  คน     49 15.86 
 2 – 3  คน  219 70.87 
 4 – 10  คน    41 13.27 
 
X    = 2.52       S.D.  =  1.39      สูงสุด  =  10 คน     ต่ําสุด  =  1 คน 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
(n =309) 

  ลักษณะทางชวีสังคม               จํานวน (คน)    รอยละ 
 
5. จํานวนสมาชิกในครอบครวั 
 
 2 - 4  คน  144 46.60 
 5  คน     80 25.89 
 6  คนขึ้นไป    85 27.51  
X  = 4.92      S.D.  =  1.51     สูงสุด  =  12  คน    ต่ําสุด  =  2  คน 
 

6. รายไดของครอบครัวตอเดือน   
   
          ต่ํากวา 5,000 บาท 194 62.78 
 5,000 บาท – 10,000 บาท 76 24.60 
 10,000 บาทขึ้นไป 39 12.62 

 
 
 จากตารางที่ 1  จํานวนและรอยละของลักษณะทางชีวสังคมของเด็กนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรีอธิบายไดดังนี ้
 
 1. อายุ 
 
  พบวา  เดก็นกัเรียนมีอายุระหวาง 10  – 11 ป  รอยละ 60.19  รองลงมาอายุ 12  ป  และ            
12 ปขึ้นไปรอยละ  29.45  และอายุต่ํากวา 10  ป  รอยละ 10.36  ตามลําดับ 
 
 2. เพศ 
 
  พบวา  เดก็นกัเรียนเปนเด็กเพศหญิงและเพศชายใกลเคียงกัน  คือ  เปนเพศหญิง  รอยละ 
51.46  เปนเพศ ชาย  รอยละ  48.54 
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 3. ระดับการศึกษา 
 
  พบวา  เดก็นกัเรียนกําลังศึกษาอยูระดับประถมศึกษาที่ 6  รอยละ 35.92  รองลงมาคือ
ประถมศึกษาที่ 5  รอยละ  32.36  และประถมศึกษาที่  4  รอยละ  31.72  ตามลําดับ 
  
 4. จํานวนพี่นอง 
 
  พบวา  สวนใหญเด็กนักเรยีนมีพี่นองจํานวน 2 – 3 คน รอยละ 70.87  รองลงมาคือ             
มีพี่นองจํานวน 1 คน รอยละ 15.86 และพีน่องจํานวน 4 – 10 คน รอยละ 13.27 ตามลําดับ 
 
 5. จํานวนสมาชิกในครอบครัว 
 
  พบวา  เดก็นกัเรียนมีสมาชิกในครอบครัว จํานวน 2 – 4 คน  รอยละ 46.60 รองลงมาคือ 
6 คนขึ้นไป รอยละ 27.51 และ 5  คน  รอยละ 25.89  ตามลําดับ 
 
 6. รายไดของครอบครัวตอเดือน 
 
  พบวา รายไดของครอบครัวตอเดือนต่ํากวา 5,000 บาท  รอยละ 62.78  รองลงมาคือ 
5,000 บาท – 10,000 บาท รอยละ 24.60  และ10,000 บาทขึ้นไป รอยละ 12.62 
 
ตอนที่ 2  ลักษณะของตัวแปรที่ศึกษา   
 
 1. ความรูเกี่ยวกบัอาหาร  ภาวะโภชนาการ  และการออกกาํลังกาย 
 
 2. การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตอง  และการไม        
ออกกําลังกาย 
 
 3. การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง  และการออกกําลังกาย 
 
 4. การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม  
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 5. พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา  ผูปกครอง 
  
 สถิติที่นํามาใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คารอยละ  คาเฉลี่ย  และคาเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน  โดยนํามาเปนเกณฑการพจิารณา แบงระดับตัวแปร ในสวนนี้ ดังนี ้
 

ระดับสูง  มีคาคะแนนระหวางมากกวา    X  +      S.D. ถึงคะแนนสูงสุด 
ระดับปานกลาง มีคาคะแนนระหวาง   X  ±       S.D   

 ระดับต่ํา   มีคาคะแนนระหวางคะแนนต่ําสุดถึงนอยกวา  X  -       S.D. 
 
 รายละเอียดของผลการวิเคราะหขอมูลดังแสดงไวใน ตารางที่ 2 – 6 
 
 1. ความรูเกี่ยวกบัอาหาร ภาวะโภชนาการและการออกกําลังกายตวัแปรมขีอคําถาม   
จํานวน 46  ขอ  โดยมีคะแนนรวมอยูระหวาง  0 – 46  คะแนน  คาคะแนนจริงสูงสุด เทากับ 43  
คะแนน   คาคะแนนจริงต่ําสดุ  เทากับ 12  คะแนน   คาเฉลี่ยของกลุม ( X ) เทากับ 28.17   และ      
คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  เทากับ  6.74   คาคะแนนระดับปานกลาง แสดงวามคีวามรู            
ในระดับปานกลาง 
 
  การแบงระดับความรูเกี่ยวกบัอาหาร ภาวะโภชนาการและการออกกําลังกาย 
 
  ระดับสูง   (คาคะแนนระหวาง   31.55 ถึง 43.00 คะแนน) 
  ระดับปานกลาง   (คาคะแนนระหวาง  24.81 ถึง 31.54 คะแนน) 
  ระดับต่ํา   (คาคะแนนระหวาง   12.00 ถึง 24.80 คะแนน) 
 
               แบงความรูเกีย่วกับอาหาร ภาวะโภชนาการและการออกกําลังกาย เปน 2 สวนดังนี ้
 
  1.1  ความรูเกีย่วกับอาหาร และภาวะโภชนาการ มีขอคําถาม  จํานวน  35  ขอ   
โดยมีคะแนนรวมอยูระหวาง  0 – 35  คะแนน  คาคะแนนจริงสูงสุด เทากับ  32  คะแนน                
คาคะแนนจริงต่ําสุด  เทากับ  8   คะแนน   คาเฉลี่ยของกลุม ( X ) เทากับ  21.09  และคาสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.)  เทากับ  5.16  คาคะแนนระดับปานกลาง แสดงวามีความรูในระดับปานกลาง 
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   การแบงระดับความรูเกี่ยวกบัอาหาร และภาวะโภชนาการ 
 
   ระดับสูง (คาคะแนนระหวาง   23.68 ถึง   32.00 คะแนน) 
   ระดับปานกลาง (คาคะแนนระหวาง   18.52 ถึง   23.67 คะแนน) 
   ระดับต่ํา  (คาคะแนนระหวาง     8.00 ถึง   18.51 คะแนน) 
  
  1.2  ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีขอคําถาม จํานวน  11 ขอ โดยมีคะแนนรวม     
อยูระหวาง 0 – 11 คะแนน  คาคะแนนจริงสูงสุด เทากับ  11  คะแนน  คาคะแนนจริงต่ําสุด  เทากับ  0  
คะแนน  คาเฉลี่ยของกลุม ( X ) เทากับ 7.08  และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เทากบั  2.17    
คาคะแนนระดบัปานกลาง แสดงวา มีความรูในระดับปานกลาง  
 
   การแบงระดับความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย 
 
   ระดับสูง (คาคะแนนระหวาง   8.18 ถึง   11.00 คะแนน) 
   ระดับปานกลาง (คาคะแนนระหวาง   6.00 ถึง     8.17 คะแนน) 
   ระดับต่ํา  (คาคะแนนระหวาง   0.00 ถึง     5.99 คะแนน) 
 
  ผลการวิเคราะหขอมูลดังแสดงไวในตารางที่  2 
 
ตารางที่ 2  ระดับความรูเกีย่วกับอาหาร ภาวะโภชนาการและการออกกาํลังกายของเดก็นักเรยีน 
  ระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จงัหวัดกาญจนบุรี 

(n = 309) 
ระดับความรู จํานวน 

(คน) 
รอยละ 

   
ความรูเกี่ยวกบัอาหาร ภาวะโภชนาการและการออกกําลังกาย   
     ระดับสูง  104 33.66 
     ระดับปานกลาง  114 36.89 
     ระดับต่ํา  91 29.45 
X =  28.17   S.D. = 6.74 สูงสุด =  43      ต่ําสุด =  12  
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
(n = 309) 

ระดับความรู จํานวน 
(คน) 

รอยละ 

   
ความรูเกี่ยวกบัอาหาร และภาวะโภชนาการ   
     ระดับสูง  101 32.69 
     ระดับปานกลาง  108 34.95 
     ระดับต่ํา  100 32.36 
X = 21.09       S.D.  = 5.16        สูงสุด =  32       ต่ําสุด =  8 
   
ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย   
     ระดับสูง   87 28.16 
     ระดับปานกลาง   156 50.48 
     ระดับต่ํา   66 21.36 
X = 7.08       S.D.  = 2.17          สูงสุด = 11       ต่ําสุด = 0 
   

 
  จากตารางที่ 2  พบวา  เด็กนกัเรียนมีความรูเกี่ยวกับอาหาร ภาวะโภชนาการและ             
การออกกําลังกายอยูในระดบัปานกลาง  รอยละ  36.89  รองลงมาคือ มีความรูระดับสูง  รอยละ 
33.66  และมีความรูระดับต่ํา  รอยละ  29.45  ตามลําดับ  
   
  ระดับความความรูเกี่ยวกับอาหาร ภาวะโภชนาการและการออกกําลังกาย  แบงเปน 
2 สวน ดังนี ้
 
  1)  เด็กนักเรยีนมีความรูเกีย่วกับอาหาร และภาวะโภชนาการ  พบวา  เดก็วยัเรียน         
มีความรูในระดับใกลเคียงกนั คือ ระดับปานกลาง  รอยละ 34.95  รองลงมาคือ  มีความรูระดับสูง  
รอยละ 32.69  และมีความรูระดับต่ํา รอยละ 32.36  ตามลําดับ 
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  2)  เด็กนักเรยีนมีความรูเกีย่วกบัการออกกาํลังกาย   พบวา  เดก็วยัเรียนมีความรูในระดับ
ใกลเคียงกัน  คือ  ระดับปานกลาง  รอยละ 50.48  รองลงมาคือ มีความรูระดับสูง  รอยละ 28.16  
และมีความรูระดับต่ํา รอยละ 21.36  ตามลําดับ 
 
 2. การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกดิโรคจากการบรโิภคอาหารไมถูกตองและการไมออกกําลังกาย 
มีขอคําถาม  จํานวน  20  ขอ  โดยมีคะแนนรวมอยูระหวาง  20 – 80  คะแนน  คาคะแนนจริงสูงสุด 
เทากับ 78  คะแนน  คาคะแนนจริงต่ําสุด  เทากับ 39 คะแนน   คาเฉลี่ยของกลุม ( X ) เทากับ 60.85 
และคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.)  เทากับ  7.76  คาคะแนนปานกลาง แสดงวามกีารรับรูโอกาส
เสี่ยงตอการเกดิโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตอง และการไมออกกาํลังกาย ในระดับปานกลาง 
 
  การแบงระดับการรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตองและ
การไมออกกําลังกาย 
 
  ระดับสูง   (คาคะแนนระหวาง   65.24 ถึง   78.00 คะแนน) 
  ระดับปานกลาง (คาคะแนนระหวาง   57.48 ถึง   65.23 คะแนน) 
  ระดับต่ํา   (คาคะแนนระหวาง   39.00 ถึง   57.47 คะแนน) 
 
  ผลการวิเคราะหขอมูลดังแสดงไวในตารางที่  3 
 
ตารางที่ 3  ระดับการรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตองและ 
  การไมออกกําลังกายของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย 
  ในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวัดกาญจนบรีุ 

(n = 309) 
ระดับการรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรค จํานวน (คน) รอยละ 

ระดับสูง  80 25.89 
ระดับปานกลาง  131 42.39 
ระดับต่ํา  98 31.72 

 

 
X  = 60.85       S.D. =  7.76      สูงสุด =  78        ต่ําสุด =  39 
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  จากตารางที่ 3  พบวา  เดก็นกัเรียนมกีารรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภค
อาหารไมถูกตองและการไมออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง  รอยละ  42.39  รองลงมาอยูใน
ระดับต่ํา  รอยละ 31.72  และระดับสูง  รอยละ  25.89  ตามลําดับ 
 
 3. การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง  และการออกกําลังกายมีขอ 
คําถาม  จํานวน  25  ขอ  โดยมีคะแนนรวมอยูระหวาง  25 – 100  คะแนน  คาคะแนนจริงสูงสุด 
เทากับ  100 คะแนน  คาคะแนนจริงต่ําสุด  เทากับ  56  คะแนน   คาเฉลี่ยของกลุม ( X ) เทากับ  
78.42  และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  เทากับ   9.19    คาคะแนนปานกลาง  แสดงวา             
มีการรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง  และการออกกาํลังกาย  ในระดับปานกลาง 
 
  การแบงระดับการรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง และการ 
ออกกําลังกาย 
 
  ระดับสูง   (คาคะแนนระหวาง   83.03 ถึง   100.00 คะแนน) 
  ระดับปานกลาง (คาคะแนนระหวาง   73.83 ถึง   83.02 คะแนน) 
  ระดับต่ํา   (คาคะแนนระหวาง   56.00 ถึง   73.82 คะแนน) 
 
  ผลการวิเคราะหขอมูลดังแสดงไวในตารางที่  4 
 
ตารางที่ 4  ระดับการรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง และการออกกาํลังกาย 
  ของของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  
  จังหวดักาญจนบุรี 

(n = 309) 
ระดับการรับรูประโยชน จํานวน (คน) รอยละ 

ระดับสูง  98 31.72 
ระดับปานกลาง  120 38.83 
ระดับต่ํา  91 29.45 
 
 
X   =  78.42       S.D.  = 9.19 สูงสุด =  100        ต่ําสุด =  56 
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  จากตารางที่ 4  พบวา  เดก็นกัเรียนมกีารรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยาง
ถูกตองและการออกกําลังกาย  อยูในระดับปานกลาง  รอยละ  38.83  รองลงมาคือ  อยูในระดับสูง 
รอยละ 31.72  และระดับต่ํา  รอยละ  29.45  ตามลําดับ 
 
 4. การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม มีขอคําถาม  จํานวน  31  ขอ  โดยมีคะแนนรวม          
อยูระหวาง 31 – 124  คะแนน คาคะแนนจริงสูงสุด เทากับ 113  คะแนน  คาคะแนนจริงต่ําสดุ  
เทากับ  68 คะแนน  คาเฉลี่ยของกลุม ( X ) เทากับ  89.80  และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  
เทากับ  8.86 คาคะแนนปานกลาง แสดงวา มีการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมในระดับปานกลาง 
 
  การแบงระดับการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม 
 
  ระดับสูง   (คาคะแนนระหวาง 94.24 ถึง 113.00 คะแนน) 
  ระดับปานกลาง (คาคะแนนระหวาง   85.38 ถึง   94.23 คะแนน) 
  ระดับต่ํา   (คาคะแนนระหวาง   68.00 ถึง   85.37 คะแนน) 
 
  ผลการวิเคราะหขอมูลดังแสดงไวในตารางที่  5 
 
ตารางที่ 5  ระดับการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย
  ในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวัดกาญจนบรีุ 

(n = 309) 
ระดับการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม จํานวน (คน) รอยละ 

ระดับสูง  82 26.54 
ระดับปานกลาง  132 42.72 
ระดับต่ํา  95 30.74 

 
X =  89.80       S.D.  = 8.86         สูงสุด = 113       ต่ําสุด =  68 

 
  จากตารางที่ 5  พบวา  เดก็นกัเรียนมกีารไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมอยูในระดับ    
ปานกลาง รอยละ  42.72  รองลงมา คือ อยูในระดับต่ํา รอยละ 30.74  และระดับสูง รอยละ 26.5 
ตามลําดับ 
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 5. พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดาผูปกครอง  มีขอคําถาม  จํานวน 23  ขอ  โดยม ี
คะแนนรวมอยูระหวาง  23 – 92  คะแนน  คาคะแนนจรงิสูงสุด เทากับ  81 คะแนน  คาคะแนนจริง
ต่ําสุด  เทากับ 44  คะแนน  คาเฉลี่ยของกลุม ( X ) เทากับ  62.51 และคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน   
(S.D.)  เทากับ 7.59 คาคะแนนปานกลาง แสดงวามีพฤตกิรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา  ผูปกครอง
ในระดับปานกลาง 
 
  การแบงระดับพฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง 
 
  ระดับด ี   (คาคะแนนระหวาง   66.32 ถึง   81.00 คะแนน) 
  ระดับปานกลาง (คาคะแนนระหวาง   58.72 ถึง   66.31 คะแนน) 
  ระดับต่ํา   (คาคะแนนระหวาง   44.00 ถึง   58.71 คะแนน) 
 
  ผลการวิเคราะหขอมูลดังแสดงไวในตารางที่  6 
 
ตารางที่ 6   ระดับพฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครองของเด็กนกัเรียนระดับ 
  ประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี   

    (n = 301) 
ระดับพฤติกรรมการเลี้ยงด ู จํานวน (คน) รอยละ 

ระดับดี  84 27.91 
ระดับปานกลาง  129 41.75 
ระดับต่ํา  88 29.24 

 
X =  62.51        S.D.  = 7.59 สูงสุด =  81     ต่ําสุด =  44 

 
  จากตารางที่ 6  พบวา  บิดามารดา  ผูปกครองของเด็กนักเรียนมีพฤติกรรมการเลี้ยงดู   
อยูในระดับปานกลาง  รอยละ 41.75 รองลงมาอยูในระดบัต่ํา รอยละ 29.24 และระดบัดี  รอยละ
27.91 ตามลําดับ 
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ตอนที ่3  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย และภาวะโภชนาการของ       
เด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวัดกาญจนบุรี 
 
 1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย  มีขอคําถามจํานวน         
45  ขอ  โดยแบงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤตกิรรมการออกกําลังกาย  เปน 2 สวน ดังนี ้
 
  1.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  มีขอคําถามจํานวน  28  ขอ โดยมีคะแนน 
รวมอยูระหวาง  28 - 112 คะแนน  คาคะแนนจริงสูงสุด  เทากับ  96  คะแนน  คาคะแนนจริงต่ําสุด  
เทากับ  48 คะแนน   คาเฉลี่ยของกลุม ( X ) เทากับ  75.45 และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  
เทากับ  9.21  คาคะแนนปานกลาง  แสดงวามีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ในระดับปานกลาง 
 
   การแบงระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
 
   ระดับด ี  (คาคะแนนระหวาง   80.07 ถึง   96.00 คะแนน) 
   ระดับปานกลาง (คาคะแนนระหวาง   70.85 ถึง   80.06 คะแนน) 
   ระดับต่ํา  (คาคะแนนระหวาง   48.00 ถึง   70.84 คะแนน) 
 
  1.2 พฤติกรรมการออกกําลังกาย  มีขอคําถามจํานวน 17 ขอ  โดยมีคะแนนรวม         
อยูระหวาง  17 - 68  คะแนน  คาคะแนนจริงสูงสุด  เทากับ  58  คะแนน  คาคะแนนจริงต่ําสุด 
เทากับ 28 คะแนน   คาเฉลี่ยของกลุม ( X ) เทากับ 43.92  และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  
เทากับ  5.53  คาคะแนนปานกลาง  แสดงวามีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับปานกลาง 
 
   การแบงระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย   
 
   ระดับด ี  (คาคะแนนระหวาง   46.70 ถึง   58.00 คะแนน) 
   ระดับปานกลาง (คาคะแนนระหวาง   41.16 ถึง   46.69 คะแนน) 
   ระดับต่ํา  (คาคะแนนระหวาง   28.00 ถึง   41.15 คะแนน) 
 
   ผลการวิเคราะหขอมูลดังแสดงไวในตารางที่  7 
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ตารางที่ 7  ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤตกิรรมการออกกําลังกายของเด็กนักเรียน 
  ระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จงัหวัดกาญจนบุรี 

(n = 309) 
พฤติกรรม  จํานวน 

(คน) 
รอยละ 

พฤติกรรมบริโภคอาหาร   
     ระดับดี  94 30.42 
     ระดับปานกลาง  141 45.63 
     ระดับต่ํา  74 23.95 
X  = 75.45   S.D.  =  9.21  สูงสุด = 96 ต่ําสุด = 48 
   
พฤติกรรมการออกกําลังกาย     
     ระดับดี  86 27.83 
     ระดับปานกลาง  136 44.01 
     ระดับต่ํา  87 28.16 
X = 43.92           S.D.  = 5.53 สูงสุด =  58 ต่ําสุด = 28 
   

 
  จากตารางที่ 7  พบวา เดก็นกัเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย  โดยแบงพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการออกกําลังกาย  เปน 2 สวน 
ดังนี ้
 
  1)  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พบวา  เด็กนักเรียนสวนมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารอยูในระดับปานกลาง รอยละ 45.63  รองลงมาอยูในระดับดี  รอยละ 30.42  และระดับต่ํา 
รอยละ 23.95ตามลําดับ 
 
  2)  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  พบวา  เดก็นักเรยีนมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย           
อยูในระดับปานกลาง รอยละ 44.01 รองลงมาอยูในระดบัต่ํา  รอยละ 28.16  และระดบัดี  รอยละ 
27.83  ตามลําดับ  
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 2. ภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ 
จังหวัดกาญจนบุรี  โดยใชเกณฑน้ําหนักตออายุเทียบกับเครื่องมือช้ีวัดภาวะโภชนาการของ
ประชาชนไทย อายุ 1 วัน – 19 ป ซ่ึงแบงภาวะโภชนาการเปน 3 สวน ไดแก  ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ  
ภาวะโภชนาการปกติ และภาวะโภชนาการเกิน  ซ่ึงผลการวิเคราะหขอมูลดังแสดงไวในตารางที่  8 
 
ตารางที่ 8  ภาวะโภชนาการของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ 
  จังหวดักาญจนบุรี 

(n = 309) 
ภาวะโภชนาการ จํานวน (คน) รอยละ 
ต่ํากวาเกณฑ 40 12.95 

ปกติ 232 75.08 
เกิน 37 11.97 

 
 จากตารางที่ 8  พบวา  สวนใหญเด็กนักเรยีนมีภาวะโภชนาการปกติ  รอยละ  75.08   
รองลงมาคือ  ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ  รอยละ 12.95 และภาวะโภชนาการเกิน  รอยละ 11.97  
ตามลําดับ 
 
ตอนที่ 4  การวิเคราะหเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัยท่ีไดกําหนดไว 
 
 สมมติฐานที่ 1  ปจจัยทางชวีสังคม  ประกอบดวย  อาย ุเพศ ระดับการศึกษา จํานวนพี่นอง 
จํานวนสมาชิกในครอบครัว รายไดของครอบครัวตอเดอืนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบรโิภค
อาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กนกัเรียนระดับประถมศกึษาตอนปลายในเขตอําเภอ
หนองปรือ  จังหวัดกาญจนบรีุ 
 
 การหาความสัมพันธของปจจัยทางชีวสังคมกับการบริโภคอาหารและพฤติกรรม          
การออกกําลังกายของเดก็นกัเรียน แบงไดดังนี ้
 
 1. ปจจัยทางชวีสังคม  ประกอบดวย  อายุ  เพศ  ระดับการศึกษา  จํานวนพี่นอง  จํานวน 
สมาชิกในครอบครัว  รายไดของครอบครัวตอเดือน 
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 2. พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของเดก็นักเรียน  
แบงเปน 2 สวน คือ 
 
  2.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
  2.2 พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
  ผลการวิเคราะหขอมูลดังแสดงไวในตารางที่  9 – 10 
 
ตารางที่ 9  ความสัมพันธระหวางปจจัยทางชีวสังคมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  ของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  
  จังหวดักาญจนบุรี 
                                                                                                                                             ( n = 309) 

ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ลักษณะทางชวีสังคม 
ต่ํา ปานกลาง ดี 

จํานวน χ² 

1.  อายุ     4.21 
     ต่ํากวา 10 ป 11 13 8 32  
    10 -  11ป 47 84 55 186  
    12 ป และ12 ปขึ้นไป 16 44 31 91  
      
2.  เพศ     4.93 
 ชาย  41 72 37 150  
 หญิง 33 69 57 159  
      
3.  ระดับการศกึษา     8.55 
 ประถมศึกษาที่ 4 32 34 32 98  
 ประถมศึกษาที่ 5 20 51 29 100  
 ประถมศึกษาที่ 6 22 56 33 111  
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ตารางที่ 9  (ตอ) 
                                                                                                                                             ( n = 309) 

ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ลักษณะทางชวีสังคม 
ต่ํา ปานกลาง ดี 

จํานวน χ² 

4.  จํานวนพี่นอง     10.491* 
 1   คน 12 16 21 49  
 2 -3 คน 50 112 57 219  
 4 – 10 คน 12 13 16 41  
      
5. จํานวนสมาชิก 
    ในครอบครัว 

    3.00 

 2 - 4  คน 36 66 42 144  
 5  คน 14 40 26 80  
 6 คนขึ้นไป 24 35 26 85  
      
6. รายไดของครอบครัว 
 ตอเดือน 

    15.58* 

 ต่ํากวา 5,000 บาท 55 92 47 194  
 5,000 บาท–10,000 บาท 12 34 30 76  
     10,000 บาทขึ้นไป 7 15 17 39  

      

 
* p < .05  
 
 จากตารางที่ 9  ความสัมพันธระหวางปจจยัทางชีวสังคมมีความสัมพันธกับพฤติกรรม         
การบริโภคอาหารของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดั
กาญจนบุรีพบวา 
 
 ปจจัยทางชวีสังคม  ไดแก  จาํนวนพี่นอง  รายไดของครอบครัวตอเดือนมีความสัมพนัธกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กนกัเรียน  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  สวนอาย ุ เพศ 
ระดับการศึกษา  จํานวนสมาชิกในครอบครัวไมมีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร
ของเด็กนกัเรียนเรียน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ตารางที่ 10  ความสัมพันธระหวางปจจยัทางชีวสังคมมีความสัมพันธกบัพฤติกรรม 
  การออกกําลังกายของเดก็นกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย 
  ในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวัดกาญจนบรีุ 
                                                                                                                                             ( n = 309) 

ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ลักษณะ 
ทางชีวสังคม ต่ํา ปานกลาง ดี 

จํานวน χ² 

1.  อายุ     11.88* 
     ต่ํากวา 10 ป 7 10 15 32  
    10 -  11ป 56 76 54 186  
    12 ป และ 12 ปขึ้นไป 24 50 17 91  
      
2.  เพศ     11.69** 
 ชาย  29 72 49 150  
 หญิง 58 64 37 159  
      
3.  ระดับการศกึษา     18.50*** 
 ประถมศึกษาที่ 4 21 36 41 98  
 ประถมศึกษาที่ 5 34 40 26 100  
 ประถมศึกษาที่ 6 32 60 19 111  
      
4.  จํานวนพี่นอง     15.53** 
 1   คน 18 15 16 49  
 2 -3 คน 61 107 51 219  
 4 – 10 คน 8 14 19 41  
      

* p < .05 ** p < .01 *** p < .001 
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ตารางที่ 10  (ตอ) 
(n = 309) 

ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ลักษณะ 
ทางชีวสังคม ต่ํา ปานกลาง ดี 

จํานวน χ² 

5. จํานวนสมาชิกในครอบครัว     16.83** 
2 - 4  คน 36 71 37 144  

5  คน 21 43 16 80  
6 คนขึ้นไป 30 22 33 85  

      
6. รายไดของครอบครัวตอเดือน     7.39 

ต่ํากวา 5,000 บาท 57 84 53 194  
5,000 บาท–10,000 บาท 17 41 18 76  

     10,000 บาทขึ้นไป 13 11 15 39  
 
** p < .01 
  
 จากตารางที่ 10  ความสัมพันธระหวางปจจัยทางชวีสังคมมีความสัมพันธกับพฤติกรรม   
การออกกําลังกายของเดก็นกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดั
กาญจนบุรี พบวา 
 
 1. ระดับการศึกษามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กนักเรียน  
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.001 
 
 2. เพศ  จํานวนพีน่อง จํานวนสมาชิกในครอบครัว  มีความสัมพันธกับพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของเดก็นกัเรียน  อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 
 3. อายุ  มีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการออกกําลังกายของเด็กนักเรียน  อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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 4. รายไดของครอบครัวตอเดือน ไมมีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการออกกําลังกายของ
เด็กนกัเรียน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
  
 จากผลการวิเคราะหตารางที่ 9 - 10 สรุปไดวา  ปจจยัทางชีวสังคมของเด็กนักเรียน 
ประกอบดวย 
 
 อายุ  มีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
แตไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 เพศ  มีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
แตไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 ระดับการศึกษา มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ  
ที่ระดับ 0.001  แตไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ       
ที่ระดับ 0.05 
 
  จํานวนพี่นอง มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ   
ที่ระดับ 0.05 และมีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.01   
 
 จํานวนสมาชิกในครอบครัว มีความสัมพนัธกับพฤตกิรรมการออกกาํลังกายอยางมีนยัสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.01  แตไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร อยางมีนยัสําคัญ         
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 รายไดของครอบครัวตอเดือนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  อยางมนีัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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 ดังนั้นจากผลการวิเคราะห สรุปสมมติฐานที่ 1 ไดวา ยอมรับสมมติฐานเพียงบางสวน 
 
 สมมติฐานที่ 2  ความรูเกี่ยวกับอาหาร  ภาวะโภชนาการ  และการออกกําลังกาย                 
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของ 
เด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวัดกาญจนบุรี 
 
ตารางที่ 11  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความรูเกีย่วกับอาหาร ภาวะโภชนาการ  
  และการออกกาํลังกาย มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  และพฤติกรรมการออกกําลังกายของเดก็นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย 
  ในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวัดกาญจนบรีุ 
 

คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ (r) 
ปจจัย พฤติกรรม 

การบริโภคอาหาร 
พฤติกรรม 

การออกกําลังกาย 
   
ความรูเกี่ยวกับอาหาร ภาวะโภชนาการ 
และการออกกําลังกาย 

.21*** .29***    

   
ความรูเกี่ยวกับอาหารและภาวะโภชนาการ .20*** .26***    
   
ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  .20*** .28*** 
   

                
*** p < .001 
 
 จากตารางที่ 11  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหาร  ภาวะโภชนาการ  
และการออกกาํลังกาย มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม    
การออกกําลังกายของเดก็นกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดั
กาญจนบุรี พบวา   
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 1. ความรูเกี่ยวกบัอาหาร ภาวะโภชนาการและการออกกําลังกายมีความสมัพันธทางบวก
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤตกิรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.001 
 
 2.  ความรูเกี่ยวกบัอาหาร และภาวะโภชนาการมีความสัมพันธทางบวกกบัพฤติกรรม    
การบริโภคอาหาร  และพฤตกิรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 
 
 3.  ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 
 
 สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่ 2  ไดวาความรูเกีย่วกับอาหาร  ภาวะโภชนาการ  และ         
การออกกําลังกาย  มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม   
การออกกําลังกายของเดก็นกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดั
กาญจนบุรี  ดังนั้นจึงยอมรับสมมติฐาน 
 
 สมมติฐานที่ 3 การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตองและ  
การไมออกกําลังกาย  การรบัรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตองและการออกกําลังกาย    
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของ     
เด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบุรี 
 



 85

ตารางที่ 12  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางการรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภค 
  อาหารไมถูกตองและการไมออกกําลังกาย การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหาร 
  อยางถูกตองและการออกกําลังกาย มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภค 
  อาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของเด็กวัยเรียนในเขตอําเภอหนองปรือ  
  จังหวดักาญจนบุรี 
 

คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ (r) 
ปจจัย พฤติกรรม 

การบริโภคอาหาร 
พฤติกรรม 

การออกกําลังกาย 
   
การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรค      
จากการบริโภคอาหารไมถูกตองและ 
การไมออกกําลังกาย 

.14* .20***  

   
การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหาร     
อยางถูกตองและการออกกําลังกาย 

.105 .23*** 

   
 
* p < .05 *** p < .001 
 
 จากตารางที่ 12  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางการรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกดิโรค 
จากการบริโภคอาหารไมถูกตองและการไมออกกําลังกาย  การรับรูประโยชนของการบริโภค
อาหารอยางถูกตองและการออกกําลังกาย มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และพฤติกรรมการออกกําลังกายของเดก็นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนอง
ปรือ จังหวดักาญจนบุรี  พบวา 
 
 1.  การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตองและการไม
ออกกําลังกาย มีความสัมพันธทางบวกกับ 
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  1)  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
  2)  พฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 
 
 2.  การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตองและการออกกําลังกาย                        
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.001 
 
  สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่ 3  การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภค
อาหารไมถูกตองและการไมออกกําลังกาย การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง
และการออกกาํลังกาย  มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม    
การออกกําลังกายของเดก็นกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดั
กาญจนบุรี  ดงันั้นยอมรับสมมติฐานเพยีงบางสวน เนื่องจากการรับรูประโยชนของการบริโภค
อาหารอยางถูกตองและการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
  สมมติฐานที่ 4 การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกายของเดก็นักเรียนระดับประถมศกึษาตอนปลาย            
ในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบรีุ 
 
ตารางที่ 13  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ 
  ทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของ 
  เด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวัดกาญจนบุรี 
 

คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ (r) 
ปจจัย พฤติกรรม 

การบริโภคอาหาร 
พฤติกรรม 

การออกกําลังกาย 
   
การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม     .20***  .43***   
   

 
*** p < .001 
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 จากตารางที่ 13  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางการไดรับแรงสนบัสนุนทางสังคม      
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของ      
เด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบุรี  พบวา 
 
 การไดรับแรงสนับสนนุทางสังคม  มีความสัมพันธทางบวกกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร  
และพฤติกรรมการออกกําลังกาย  อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.001 ดังนั้นจงึยอมรับ
สมมติฐาน 
 
 สมมติฐานที่ 5 พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา  ผูปกครองมีความสัมพันธทางบวก   
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกายของเดก็นักเรียนระดับประถมศึกษา        
ตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี 
 
ตารางที่ 14  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางพฤตกิรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง   
  มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
  ของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  
  จังหวดักาญจนบุรี 
 

คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ (r) 
ปจจัย พฤติกรรม 

การบริโภคอาหาร 
พฤติกรรม 

การออกกําลังกาย 
   
พฤติกรรมการเลี้ยงดู    .32*** .34*** 
   

    
*** p < .001 
 
 จากตารางที่ 14  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางพฤตกิรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา 
ผูปกครอง  มคีวามสัมพนัธทางบวกกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี  พบวา 
พฤติกรรมการเลี้ยงดูมีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร  และพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.001 
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 สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่ 5  พฤติกรรมการเลี้ยงดขูองบิดามารดา  ผูปกครอง            
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็ก
นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี  อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดบั  0.001  ดังนัน้จึงยอมรับสมมติฐาน   
 
 สมมติฐานที ่6 ปจจยัทางชวีสังคม  ประกอบดวย  อาย ุเพศ ระดับการศึกษา จํานวนพี่นอง 
จํานวนสมาชิกในครอบครวั รายไดของครอบครัวตอเดอืน  มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของ
เด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบุรี 
 
ตารางที่ 15  ความสัมพันธระหวางปจจยัทางชีวสังคมมีความสัมพันธกบักับภาวะโภชนาการ 
  ของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  
  จังหวดักาญจนบุรี                                                                                                                                         

(n = 309) 
ภาวะโภชนาการ ลักษณะ 

ทางชีวสังคม ต่ํากวาเกณฑ ปกติ เกิน 
จํานวน χ² 

1.  อายุ     2.68 
    11 ปและต่ํากวา 11 ป 30 166 22 218  
    12 ป และ 12 ปขึ้นไป 10 66 15 91  

      
2.  เพศ     9.65** 
 ชาย  27 111 12 150  
 หญิง 13 121 25 159  
      
3.  ระดับการศึกษา     6.63 
 ประถมศึกษาที่ 4 9 80 9 98  
 ประถมศึกษาที่ 5 15 76 9 100  
 ประถมศึกษาที่ 6 16 76 19 111  

      
4.  จํานวนพี่นอง     13.60*** 
 1 -2  คน 16 141 30 187  
 3 คนขึ้นไป 24 91 7 122  

** p < .01 *** p < .001 
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ตารางที่ 15  (ตอ) 
(n = 309) 

ภาวะโภชนาการ ลักษณะ 
ทางชีวสังคม ต่ํากวาเกณฑ ปกติ เกิน 

จํานวน χ² 

5. จํานวนสมาชิกในครอบครัว     8.00 
 2 - 4  คน 11 113 20 144  
 5  คน 16 56 8 80  
 6 คนขึ้นไป 13 63 9 85  
      
6. รายไดของครอบครัวตอเดือน     3.53 
 ต่ํากวา 5,000 บาท 24 148 22 194  
 5,000 บาท –10,000 บาท 11 58 7 76  
 10,000 บาทขึ้นไป 5 26 8 39  

      
 
* p < .05  
 
 จากตารางที ่15  ความสัมพนัธระหวางปจจยัทางชวีสังคมมีความสัมพนัธกบักับภาวะโภชนาการ
ของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี  พบวา 
 
 เพศ  และจาํนวนพีน่องมีความสัมพันธกับกับภาวะโภชนาการ อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ        
ที่ระดับ  0.01  และ 0.001  ตามลําดับ 
 
 สวนปจจยัทางชีวสังคม  ประกอบดวย  อายุ  ระดบัการศึกษา จํานวนสมาชิกในครอบครัว  
รายไดของครอบครัวตอเดือนไมมีความสมัพันธกับภาวะโภชนาการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 
 
 สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่ 6 ไดวา ยอมรับสมมติฐานเพียงบางสวน 
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 สมมติฐานที่ 7 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธ 
กับภาวะโภชนาการของเดก็นักเรยีนระดบัประถมศึกษาตอนปลายในเขต อําเภอหนองปรือ จังหวดั
กาญจนบุรี 
 
ตารางที่ 16  ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกาํลังกาย  
  มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของเดก็นักเรยีนระดบัประถมศึกษาตอนปลาย 
  ในเขต อําเภอหนองปรือ จังหวัดกาญจนบรีุ 

(n = 309) 
ภาวะโภชนาการ ระดับพฤติกรรมการ 

ผอม ปกติ อวน 
จํานวน χ² 

      

ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร     13.15* 
ต่ํา 13 45 16 74  
ปานกลาง 19 109 13 141  
ดี 8 78 8 94  

      
ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย     15.48** 

ต่ํา 14 54 19 87  
ปานกลาง 17 105 14 136  
ดี 9 73 4 86  

      

 
* p < .05     ** p < .01     
 
 จากตารางที ่ 16  ความสมัพันธระหวางพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของเดก็นักเรยีนระดบัประถมศึกษาตอนปลายในเขต  อําเภอ
หนองปรือ  จังหวัดกาญจนบรีุ  พบวา     
   
 1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของเดก็นักเรยีนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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2. พฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของเดก็นักเรยีน  
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 
 สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่ 7  ไดวาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรม   
การออกกําลังกาย  มีความสมัพันธกับภาวะโภชนาการของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษา             
ตอนปลายในเขต อําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี ดงันั้น จึงยอมรับสมมติฐาน 
 
 สมมติฐานที่ 8 การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม  มีความสัมพนัธกับภาวะโภชนาการของ
เด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวัดกาญจนบุรี 
 
ตารางที่ 17  ความสัมพันธระหวางการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกับ 
  ภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขต  
  อําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี 

(n = 309) 
ภาวะโภชนาการ ระดับแรงสนบัสนุนทางสังคม 

ผอม ปกติ อวน 
จํานวน χ² 

      

ระดับแรงสนบัสนุนทางสังคม     6.29 
ต่ํา 15 68 12 95  

ปานกลาง 10 106 16 132  
สูง 15 58 9 82  

      

 
* p < .05      
 
 จากตารางที่ 17  ความสัมพันธระหวางการไดรับแรงสนบัสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ
กับภาวะโภชนาการของเดก็นักเรยีนระดบัประถมศึกษาตอนปลายในเขต  อําเภอหนองปรือ  จังหวัด
กาญจนบุรี  พบวา 
 
 การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของเด็กวยัเรียน 
อยางมีนัยสําคญัที่ .05  ดังนั้นไมยอมรับสมมติฐาน 
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 สมมติฐานที่ 9  พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง  มีความสัมพันธกับ             
ภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวดั
กาญจนบุรี 
 
ตารางที่ 18  ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง  มีความสัมพันธ 
  กับภาวะโภชนาการของเดก็นักเรยีนระดบัประถมศึกษาตอนปลายในเขต 
  อําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี 

(n = 301) 
ภาวะโภชนาการ ระดับพฤติกรรมการเลี้ยงด ู

ผอม ปกติ อวน 
จํานวน χ² 

      

ระดับพฤติกรรมการเลี้ยงด ู     9.55* 
ต่ํา 13 60 15 88  
ปานกลาง 18 96 15 129  
ดี 7 73 4 84  

      

 
* p < .05      
 
 จากตารางที่ 18  ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง             
มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของเดก็นักเรยีนระดบัประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอ
หนองปรือ  จังหวัดกาญจนบรีุ  พบวา 
 
 พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของ 
เด็กนกัเรียน  อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05  ดังนั้นจึงยอมรับสมมติฐาน 
 
 สมมติฐานที่ 10  ตัวแปรจากปจจัยความรูเกี่ยวกับอาหาร และภาวะโภชนาการ  ความรู 
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย  การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตองและ
การไมออกกําลังกาย  การรบัรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตองและการออกกําลังกาย 
แรงสนับสนุนทางสังคม  พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา  ผูปกครอง  สามารถรวมกันทํานาย
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของเดก็นักเรียนไดดีกวาตัวแปร             
ตัวใดตวัหนึ่งเพียงตวัเดยีว  การวิเคราะหขอมูลในการวจิยันี้ใชการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ                   
(Multiple  Regression  Analysis)  ผลการวเิคราะห  ดังตารางที่  19 
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 ความหมายตามตาราง 
 R   หมายถึง สัมประสิทธิ์สหสัมพันธเชิงซอน 
 R2   หมายถึง คาประสิทธิภาพการทํานาย 
 R2 Change หมายถึง คาประสิทธิภาพการทํานายทีเ่ปลี่ยนแปลงเมือ่สมการเปลี่ยน 
 F   หมายถึง คาสถิติทดสอบ 
 
ตารางที่ 19  ผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ  แสดงตัวแปรที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรม 
  การบริโภคอาหารของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย 
  ในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวัดกาญจนบรีุ 
 

ตัวแปรทํานาย R R2 R2 Change F 
  (รอยละ)  (รอยละ) 
พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา 
ผูปกครอง 

.32 10.40 - 35.80*** 

     
ความรูเกี่ยวกบัอาหาร ภาวะโภชนาการ
และการออกกาํลังกาย 

.35 12.50 2.10 7.11** 

 
** p < .01 *** p < .001 
 
 จากตารางที่ 19  ผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ  แสดงตวัแปรที่สามารถรวมกันทํานาย
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ 
จังหวดักาญจนบุรี  พบวา  มีตัวแปรที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ          
เด็กนกัเรียน  อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 และ .001 รวม  2  ตัวแปร  ดังนี ้
 
 1. พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง สามารถทํานายพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของเดก็นักเรยีนระดบัประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี  
รอยละ 10.40  
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 2. ความรูเกี่ยวกบัอาหาร  ภาวะโภชนาการ  และการออกกาํลังกายสามารถเพิ่มการทํานาย
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  
จังหวดักาญจนบุรี รอยละ 2.10 
          
 ตัวแปรทั้งหมดสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กนกัเรียนระดับ
ประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี รวมรอยละ 12.50 โดยตัวแปร   
ที่มีอํานาจในการทํานายสูงสุดคือ  พฤตกิรรมการเลีย้งดขูองบิดามารดา ผูปกครอง  ซ่ึงทํานายได          
รอยละ 10.40 
 
ตารางที่ 20   ผลการวิเคราะหถดถอยพหุคณู  แสดงตวัแปรที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรม 
  การออกกําลังกายของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ 
  จังหวดักาญจนบุรี 
 

ตัวแปรทํานาย R R2 R2 Change F 
  (รอยละ)  (รอยละ) 
การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม  .43 18.40 - 69.33*** 
     
พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา
ผูปกครอง 

.48 22.90 4.50 17.78*** 

     
ความรูเกี่ยวกบัอาหาร ภาวะโภชนาการ 
และการออกกาํลังกาย 

.50 24.90 2.00 8.23** 

            
** p < .01 *** p < .001 
 
 จากตารางที่  20  ผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณตวัแปรทีส่ามารถรวมกันทํานายพฤติกรรม
การออกกําลังกายของเดก็นกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดั
กาญจนบุรี  พบวา  มีตัวแปรที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กนกัเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จงัหวัดกาญจนบุรีไดอยางมีนยัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 และ  .001 รวม  3  ตัวแปร  ดังนี้ 
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 1. การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม  สามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของ 
เด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวัดกาญจนบุรี รอยละ 18.40  
 
 2. พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง สามารถเพิ่มการทํานายพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวัด
กาญจนบุรี  รอยละ 4.50  
 
 3. ความรูเกี่ยวกับอาหาร ภาวะโภชนาการ และการออกกําลังกาย สามารถเพิ่มการทํานาย
พฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ 
จังหวดักาญจนบุรี  รอยละ 2.00  ตัวแปรทั้งหมดสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของเด็กนกัเรยีนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี  รวมรอยละ 
24.90 โดยตัวแปรที่มีอํานาจในการทํานายสูงสุดคือ  การไดรับแรงสนบัสนุนทางสังคม  ซ่ึงทํานาย
ไดรอยละ 18.40 
 
 สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่  10  ไดวามีตัวแปรที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรม 
การบริโภคอาหาร และพฤตกิรรมการออกกําลังกายของเด็กนักเรียนระดบัประถมศึกษาตอนปลาย
ในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวัดกาญจนบรีุ  ดังนั้นจึงยอมรับสมมติฐานที่ตั้งไว  คือ  ตัวแปรอิสระ
หลายตัวสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  และพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
เด็กวัยเรียนในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี  ไดดีกวาตวัแปรใดตัวแปรหนึ่งเปนตวัเดยีว 
 

วิจารณ 
 
 จากการศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จงัหวดั
กาญจนบุรี มีประเด็นที่สําคญัที่พบ  และนาํมาเปนขอวิจารณมีสาระสําคัญดังนี้ 
 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
 จากผลการศึกษา พบวา เด็กนักเรียน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  และพฤติกรรม            
การออกกําลังกายอยูในระดบัใกลเคยีงกัน  คือ  ระดบัปานกลาง รอยละ 45.63  รองลงมาอยูในระดบัต่ํา  
รอยละ 28.16  และระดับดี รอยละ 26.21 ตามลําดบั 
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 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 7 พบวาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  และพฤติกรรม  
การออกกําลังกายมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของเด็กนกัเรียนระดับประถมศกึษาตอนปลาย 
ในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวัดกาญจนบรีุ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  ซ่ึงสอดคลองกับ 
กมลา (2541) ไดทําการศึกษาปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนประถมศึกษาในเขต
อําเภอพล  จังหวัดขอนแกน  พบวาปจจัยที่มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเด็กนักเรียน
ประถมศึกษา คือ การบริโภคอาหาร  แตไมสอดคลองกับ วรางคณา (2537) ไดทําการศึกษา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4  สังกัด
สํานักงานการประถมศึกษา  อําเภอเมือง  จงัหวัดอุบลราชธานี  พบวาพฤติกรรมการบริโภคเกี่ยวกับ
การปฏิบัติตนในการรับประทานอาหารไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ  แสดงวาพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร  และพฤตกิรรมการออกกําลังกาย มีผลตอภาวะโภชนาการเด็ก  ถามพีฤติกรรม
การบริโภคอาหาร  และพฤตกิรรมการออกกําลังกายที่ดีทาํใหมีภาวะโภชนาการดีดวย 
 
การทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
 ผลการทดสอบสมมติฐานที่  10  พบวามีตวัแปรที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรม             
การบริโภคอาหาร  และพฤตกิรรมการออกกําลังกายของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย
ในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบรีุ  ตัวแปรที่สามารถทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประกอบดวย  2  ตัวแปร  คือ พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบดิามารดา ผูปกครอง  และความรูเกี่ยวกับ
อาหาร ภาวะโภชนาการ  และการออกกําลังกาย อยางมนียัสําคัญที่ระดบั .001 และ .01 ตามลําดับ  
สวนตัวแปรทีส่ามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย ประกอบดวย  3  ตัวแปร  คือ การไดรับ
แรงสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง และความรูเกี่ยวกับอาหาร 
ภาวะโภชนาการและการออกกําลังกาย  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 และ .01 ตามลําดับ  แสดงวา  
ตัวแปรอิสระหลายตัวสามารถรวมกันทาํนายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  และพฤติกรรม   
การออกกําลังกายของเดก็นกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดั
กาญจนบุรี  ไดดีกวาตัวแปรใดตัวแปรหนึง่เปนตัวเดียว 
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พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง   
 
 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 5 และ 9  พบวาพฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง  
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และภาวะโภชนาการ
ของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ กมลา (2541) ไดทําการศึกษาปจจัยทีม่ีผล
ตอภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนประถมศึกษาในเขตอําเภอพล  จังหวัดขอนแกน  พบวาอิทธิพล
จากครอบครัวมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเดก็นักเรียนประถมศกึษา  แสดงใหเห็นวา            
หากบิดามารดา  ผูปกครองมีพฤติกรรมการเลี้ยงดูที่ดี  ถูกตอง  เหมาะสม  ทําใหเดก็มพีฤติกรรม  
การบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และภาวะโภชนาการที่ดีดวย 
 
การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม 
 
 จากผลการศึกษา  พบวา  เดก็นักเรยีนมีการไดรับแรงสนบัสนุนทางสังคมอยูในระดบั
ใกลเคียงกัน คอื ระดับปานกลาง รอยละ 42.72  รองลงมาอยูในระดับต่ํา รอยละ 30.74  และ
ระดับสูง รอยละ 26.5 ตามลําดับ   
 
 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 4  พบวาการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ 
ทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ       
ที่ระดับ 0.001  ซ่ึงสอดคลองกับ  กัญญา (2540) ไดทําการศกึษาพฤติกรรมการปองกันภาวะโภชนาการ
ที่ต่ํากวามาตรฐานของนักเรยีนชั้นประถมศกึษาที่ 5 จังหวดัเชียงใหม  พบวาการไดรับแรงสนับสนุน
ทางสังคม การไดรับสื่อขาวสารเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ มีความสัมพันธกับพฤติกรรม           
การปองกันภาวะโภชนาการที่ต่ํากวามาตรฐาน  และสอดคลองกับ พุทธชาด (2541) ไดศึกษาปจจัย
ที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกนิ
มาตรฐานในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร พบวา อํานาจในการซื้ออาหารและสถานที่เอื้ออํานวย
ตอการออกกาํลังกาย  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูปกครอง  การรับรูส่ือโฆษณาและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเพื่อนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  แสดงใหเห็นวา 
หากนกัเรียนไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมที่ดีจะชวยใหเด็กมพีฤติกรรมการบริโภคอาหาร  และ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดีตามดวย 
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ความรูเก่ียวกับอาหาร ภาวะโภชนาการ และการออกกําลังกาย 
 
 จากผลการศึกษา  พบวา  เดก็นักเรยีนมีความรูเกี่ยวกับอาหาร ภาวะโภชนาการ  และ            
การออกกําลังกาย  อยูในระดับใกลเคียงกนั  คือระดับปานกลาง รอยละ 36.89  ระดบัสูง  รอยละ 
33.66 และระดับต่ํา  รอยละ 29.45 ตามลําดับ 
 
 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 2 พบวาความรูเกี่ยวกับอาหาร ภาวะโภชนาการ  และ                   
การออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤตกิรรม                 
การออกกําลังกาย อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 ซ่ึงสอดคลองกับสวน  กัลยา (2541)      
ไดทําการศึกษาภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียน ในเขตอําเภอเมือง 
จังหวดัราชบุรี  พบวาปจจัยทีม่ีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  ไดแก  ความรูเร่ือง
โภชนาการของเด็ก  และ กมลา (2541) ไดทําการศึกษาปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการของเด็ก
นักเรียนประถมศึกษาในเขตอําเภอพล  จังหวัดขอนแกน  พบวาปจจัยที่มีความสัมพันธกับ
ภาวะโภชนาการเด็กนกัเรียนประถมศึกษา ไดแก  ความรูดานโภชนาการ  แสดงใหเหน็วาถาเดก็   
วัยเรียนมีความรูเกี่ยวกับอาหาร  ภาวะโภชนาการ และการออกกําลังกายมาก  จะทาํใหมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและพฤตกิรรมการออกกําลังกายที่ดเีพิ่มมากขึ้น   
 
การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตองและการไมออกกําลังกาย         
การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตองและการออกกําลังกาย 
 
 จากผลการศึกษา พบวา เด็กนักเรียนมีการรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภค 
อาหารไมถูกตองและการไมออกกําลังกาย อยูในระดับใกลเคียงกัน คือ ระดับปานกลาง  รอยละ
42.39 รองลงมาอยูในระดับต่ํา รอยละ 31.72  และระดับสูง รอยละ 25.89  ตามลําดับ และการรับรู
ประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง และการออกกําลังกาย  อยูในระดับปานกลาง รอยละ  
38.83 รองลงมาอยูในระดับสูง  รอยละ31.72  และระดับต่ํา รอยละ 29.45  ตามลําดับ 
 
 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 3 พบวา การรบัรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภค
อาหารไมถูกตองและการไมออกกําลังกาย การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง
และการออกกาํลังกาย มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม   
การออกกําลังกาย อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 ซ่ึงสอดคลองกับลลิดา (2545) ไดศึกษา
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เร่ือง สถิติวิเคราะหพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะ
โภชนาการเกนิ ในจังหวัดกาํแพงเพชร  พบวา ความเชื่อดานสุขภาพ ไดแก การรับรูความเสี่ยง    
การรับรูประโยชน การรับรูความรุนแรง การรับรูอุปสรรค และแรงจูงใจดานสุขภาพ  มีความสัมพันธ
ในทางบวกกบัพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียน แสดงวา หากมีการรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกดิ
โรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตองและการไมออกกําลังกาย การรับรูประโยชนของการบริโภค
อาหารอยางถูกตองและการออกกําลังกายที่ดี มีแนวโนมทําใหมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดีดวย 
 
ปจจัยทางชีวสงัคม 
 
 จากผลการทดสอบสมมติฐานที่ 1 และ 5  พบวา ลักษณะทางชีวสังคมที่มีความสัมพันธกับ 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย และภาวะโภชนาการของเด็กวยัเรียน      
ในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวัดกาญจนบรีุ ซ่ึงสามารถอภิปรายไดดังนี ้
 
 จํานวนพี่นอง  มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
และภาวะโภชนาการของเดก็นักเรยีนระดบัประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวดั
กาญจนบุรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ซ่ึงสอดคลองกับวรางคณา (2537) ไดทําการศึกษา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4  สังกัดสํานักงาน
การประถมศึกษา อําเภอเมือง จังหวดัอุบลราชธานี พบวา จํานวนพี่นอง มีความสมัพันธกับ            
ภาวะโภชนาการ แสดงใหเหน็วา จํานวนพีน่องมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรม  
การออกกําลังกาย และภาวะโภชนาการ 
 
 รายไดของครอบครัวตอเดือน มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  0.05   ซ่ึงสอดคลองกับลลิดา (2545) ไดศึกษาเรื่อง สถิติวิเคราะหพฤติกรรม      
การบริโภคของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในจังหวัดกําแพงเพชร 
พบวา รายไดของครอบครัวมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียน และสอดคลอง
กับกัลยา (2541) ไดทําการศกึษาภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 
ในเขตอําเภอเมือง จังหวดัราชบุรี พบวา ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร 
ไดแก รายไดของครอบครัว  
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 เพศ  มีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย และภาวะโภชนาการ อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.01 ซ่ึงสอดคลองกับวรางคณา (2537) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 4  สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา 
อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี พบวา เพศ มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ  สวนลลิดา (2545) 
ไดศึกษาเรื่อง สถิติวิเคราะหพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน ในจังหวัดกําแพงเพชร พบวา เพศ มคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค
ของนักเรียน 
 
 ระดับการศึกษามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.01  แสดงใหเห็นวา ถานักเรียนมีการศึกษาสูง พฤติกรรมการออกกําลังกายดกีวานักเรียนที่มี
การศึกษาต่ํากวา 
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 

 การศึกษาวิจยัเร่ืองปจจัยที่มีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรม        
การออกกําลังกายของเดก็นกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวดั
กาญจนบุรี   เปนการวิจัยเชิงบรรยาย (Descriptive Research)  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
ความสัมพันธระหวางปจจยัทางชีวสังคม ความรูเกี่ยวกับอาหาร ภาวะโภชนาการและการออกกําลังกาย 
การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตอง และการไมออกกําลังกาย     
การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง และการออกกําลังกาย การไดรับแรงสนับสนุน
ทางสังคมในการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย  พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา 
ผูปกครอง  กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย และศกึษาความสัมพันธ
ระหวางปจจัยทางชีวสังคม  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมในการบริโภคอาหาร  และ  
การออกกําลังกาย  พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา  ผูปกครอง  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และพฤติกรรมการออกกําลังกายกับภาวะโภชนาการของเด็กนกัเรียนระดับประถมศกึษาตอนปลาย
ในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบรีุ  รวมทั้งศึกษาตัวแปรรวมทีส่ามารถทํานายพฤติกรรม  
การบริโภคอาหารและพฤตกิรรมการออกกําลังกาย 
 
 การวิจยัคร้ังนี้  กลุมตัวอยางที่ศึกษา  คือ นกัเรียนระดับประถมศึกษาปที่ 4 - 6 ที่ศึกษาอยูใน
โรงเรียนเขตอาํเภอหนองปรือ  จังหวดักาญจนบุรี  จํานวน 317  คน  ไดมาโดยเลือกแบบเจาะจง          
(Purposive  Sampling)  มีผูตอบแบบสอบถามทั้งหมด 309 คน คิดเปนรอยละ 97.48  เครื่องมือที่ใช
ในการวิจัยเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  ซ่ึงผานการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ  ความตรง
ของเนื้อหา  โดยผูเชี่ยวชาญ  3  ทาน  หาคาความเชื่อมั่นในแบบวดัความรู  โดยวิธีของ  Kuder  
Richardson (KR 20)  ไดคาความเชื่อมั่นเทากับ  .77  วิเคราะหคาอํานาจจําแนกดวย  t – test  ยอมรับ
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนการหาคาความเชื่อมัน่ในแบบวดัการรับรูโอกาสเสี่ยงตอการ
เกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตองและการไมออกกาํลังกาย  การรับรูประโยชนของการ
บริโภคอาหารอยางถูกตองและการออกกําลังกาย  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมพฤติกรรมการ
เล้ียงดูของบิดามารดา ผูปกครองพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤตกิรรมการออกกําลังกาย  
ดวยวิธีหาคาสมัประสิทธิ์แอลฟา (Alpha  Coefficient)  ของ  Cronbach  ไดคาความเชื่อมั่นเทากับ  
.80,  .84,  .77,  .67  และ .75   ตามลําดับ  เร่ิมดําเนินการวจิัยในครั้งนี้ ตัง้แตเดือนเมษายน  2549 – 
มีนาคม  2550  ผลการวิจัยไดดังนี ้
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ลักษณะประชากรที่ศึกษา 
 
 ลักษณะทางชวีสังคมของเดก็นักเรียนระดบัประถมศึกษาตอนปลายในเขต อําเภอหนองปรือ 
จังหวดักาญจนบุรี พบวา มีอายุระหวาง 10  – 11 ป  รอยละ 60.19  รองลงมามีอายุ12 ป  และ 12 ปขึ้นไป
รอยละ 29.45  เปนเพศหญิง  รอยละ 51.46  และเพศ ชาย  รอยละ  48.54  กําลังศึกษาอยูระดับ
ประถมศึกษาที่ 6  รอยละ 35.92  รองลงมาคือประถมศึกษาที่  5  รอยละ  32.36   สวนใหญมีพีน่อง
จํานวน 2 – 3 คน รอยละ 70.87  รองลงมา คือ มีพี่นองจํานวน  1  คน รอยละ 15.86  มีสมาชิก            
ในครอบครัว จํานวน 2 – 4 คน  รอยละ 46.60  รองลงมา คือ 6  คนขึ้นไป รอยละ 27.51  รายไดของ
ครอบครัวตอเดือนต่ํากวา 5,000 บาท  รอยละ 62.78  รองลงมา คือ 5,000 บาท – 10,000 บาท            
รอยละ 24.60 และนับถือศาสนาพุทธ รอยละ 100 
 
ลักษณะตัวแปรที่ศึกษา 
 
 ความรูเกี่ยวกบัอาหาร ภาวะโภชนาการและการออกกําลังกาย  พบวา  เด็กนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี  มคีวามรูเกี่ยวกบัอาหาร           
ภาวะโภชนาการและการออกกําลังกายในระดับใกลเคยีงกัน  คือ  ระดบัปานกลาง รอยละ  36.89  
รองลงมาคือ  มีความรูระดับสูง  รอยละ 33.66  และมีความรูระดับต่ํา  รอยละ  29.45 ตามลําดับ 
 
 การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตองและการไมออกกําลังกาย
พบวาเดก็นกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี              
มีการรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตองและการไมออกกาํลังกาย          
อยูในระดับปานกลาง  รอยละ  42.39  รองลงมาอยูในระดับต่ํา  รอยละ 31.72  และระดับสูง             
รอยละ  25.89  ตามลําดับ 
 
 การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง และการออกกําลังกาย พบวา          
เด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวัดกาญจนบุรี มีการรับรู
ประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง และการออกกําลังกาย  อยูในระดับปานกลาง             
รอยละ  38.83  รองลงมาคือ อยูในระดับสูง รอยละ 31.72  และระดับต่ํา   รอยละ  29.45  ตามลําดับ 
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 การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมพบวา เด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขต
อําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี มีการไดรับแรงสนบัสนุนทางสังคมอยูในระดบัปานกลาง        
รอยละ  42.72  รองลงมา คือ อยูในระดับต่ํา รอยละ 30.74  และระดับสูง รอยละ 26.5 ตามลําดับ 
 
 พฤติกรรมการเลี้ยงดูของผูปกครอง พบวา ผูปกครองของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษา
ตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี มพีฤติกรรมการเลี้ยงดูอยูในระดับปานกลาง  
รอยละ 41.75  รองลงมาอยูในระดับต่ํา รอยละ 29.24 และระดับดี   รอยละ 27.91  ตามลําดับ 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย พบวา เดก็นักเรยีนระดบั
ประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี มพีฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อยูในระดับปานกลาง รอยละ 45.63  รองลงมาอยูในระดบัดี  รอยละ 30.42  และระดับต่ํา รอยละ 
23.95 ตามลําดับ  และพฤติกรรมการออกกาํลังกายอยูในระดับปานกลาง รอยละ 44.01  รองลงมา  
อยูในระดับต่ํา  รอยละ 28.16  และระดับดี รอยละ 27.83 ตามลําดับ  
 
 ภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ 
จังหวดักาญจนบุรี พบวา สวนใหญมีภาวะโภชนาการปกติ  รอยละ  75.08   รองลงมา คือ                 
ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ  รอยละ 12.95 และภาวะโภชนาการเกิน  รอยละ 11.97  ตามลําดับ 
 
สรุปผลตามสมมติฐาน 
 
 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 1 พบวา ปจจยัทางชีวสังคม ไดแก จํานวนพี่นอง  รายไดของ
ครอบครวัตอเดือน มีความสมัพันธกบัพฤตกิรรมการบริโภคอาหารของเด็กนกัเรียน อยางมีนยัสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนอาย ุเพศ ระดับการศึกษา จํานวนสมาชิกในครอบครัวไมมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กนกัเรียน อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และปจจยั
ทางชีวสังคม  ประกอบดวย  อายุ เพศ ระดบัการศึกษา จํานวนพี่นอง จํานวนสมาชิกในครอบครัว 
รายไดของครอบครัวตอเดือนมีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กนักเรียน        
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 , 0.01 และ 0.001  สวนรายไดของครอบครัวตอเดือนไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของเดก็นกัเรียน อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ดังนั้น ยอมรับสมมติฐานเพียงบางสวน 
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 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 2  พบวา ความรูเกี่ยวกับอาหาร ภาวะโภชนาการ และ          
การออกกําลังกาย มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม             
การออกกําลังกาย ของเด็กนักเรียน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001  ดังนั้น ยอมรับ
สมมติฐาน 
 
 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 3  พบวา การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกดิโรคจากการบริโภค
อาหารไมถูกตองและการไมออกกําลังกาย มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และพฤติกรรมการออกกําลังกายของเดก็นักเรียน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ0.001
สวนการรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตองและการออกกําลังกาย  มคีวามสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กนกัเรียน อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 
แตไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กนกัเรียน ดังนั้น ยอมรับสมมติฐาน 
 
 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 4 พบวา การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธ 
ทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กนกัเรียนระดับ
ประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.001 ดังนั้น ยอมรับสมมติฐาน 
 
 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 5 พบวา พฤตกิรรม การเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง              
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็ก
นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.001 ดังนัน้ ยอมรับสมมติฐาน 
 
 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 6 พบวา ปจจัยทางชีวสังคมที่มีความสัมพันธกบัภาวะโภชนาการ
ของเด็กนกัเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี  ไดแก 
เพศ  และจาํนวนพีน่อง อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.01และ 0.001 ตามลําดับ  สวนปจจยั   
ทางชีวสังคม  ประกอบดวย  อายุ  ระดับการศึกษา จํานวนสมาชิกในครอบครัว  รายไดของครอบครัว
ตอเดือน ไมมคีวามสัมพันธกับภาวะโภชนาการอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ดังนั้น 
ยอมรับสมมติฐานเพยีงบางสวน 
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 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 7  พบวา  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการ 
ออกกําลังกาย มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของเดก็นักเรยีนระดบัประถมศึกษาตอนปลายใน
เขต อําเภอหนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ 0.01 ดังนั้น 
ยอมรับสมมติฐาน 
 
 ผลการทดสอบสมมติฐานที ่ 8  พบวา  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมไมมีความสมัพันธ
กับภาวะโภชนาการของเดก็นักเรยีน อยางมีนัยสําคญัที่ .05 ดังนั้น ไมยอมรับสมมติฐาน 
 
 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 9 พบวา พฤตกิรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง          
มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของเดก็นักเรยีน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05            
ดังนั้น ยอมรับสมมติฐาน 
 
 ผลการทดสอบสมมติฐานที่  10  ไดวา  มตีัวแปรที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรม 
การบริโภคอาหาร และพฤตกิรรมการออกกําลังกายของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย
ในเขตอําเภอหนองปรือ จังหวัดกาญจนบรีุ กลาวคือ มีตัวแปรที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรม 
การบริโภคอาหาร ไดแก พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง และความรูเกี่ยวกับอาหาร 
ภาวะโภชนาการ และการออกกําลังกาย สามารถทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารได รวมรอยละ
12.50 โดยตัวแปรที่มีอํานาจในการทํานายสูงสุดคือ  พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง  
ซ่ึงทํานายไดรอยละ  10.40 สวนมีตัวแปรที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ไดแก การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง และ
ความรูเกี่ยวกับอาหาร  ภาวะโภชนาการ  และการออกกาํลังกาย  สามารถทาํนายพฤติกรรม              
การออกกําลังกายได รวมรอยละ 24.90 โดยตัวแปรที่มีอํานาจในการทํานายสูงสุด คือ  การไดรับ
แรงสนับสนุนทางสังคม ซ่ึงทํานายไดรอยละ 18.40  ดังนั้นจึงยอมรับสมมติฐานที่ตั้งไว  คือ ตัวแปร
อิสระหลายตัวสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ไดดีกวาตวัแปรใดตัวแปรหนึ่งเปนตวัเดยีว 
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ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะในเชิงนโยบาย 
 
 1.  จากการศึกษาพบวา  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย และ
การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ ซ่ึงปจจัยที่มีความสัมพันธกบั
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ไดแก  ความรูเกี่ยวกบัอาหาร           
ภาวะโภชนาการ และการออกกําลังกาย การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกดิโรคจากการบริโภคอาหาร
ไมถูกตอง และการไมออกกาํลังกาย  การรบัรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง และ 
การออกกําลังกาย  การรับแรงสนับสนุนทางสังคม และพฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา 
ผูปกครอง  โดยนําตวัแปรทีม่ีความสัมพันธมารวมทํานาย พบวา ตัวแปรที่มีอํานาจในการทํานาย
พฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงสุด คือ  พฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง  สวนตัว
แปรที่รวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายสูงสุด  ไดแก การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม          
ผลการศึกษาดงักลาว  สามารถนํามาใชเปนขอมูลพื้นฐานในการกําหนดนโยบาย  แนวทางปฏบิัติ  
และแบบแผนการดําเนินงานสุขศึกษาใหแกเดก็นกัเรียน และบิดามารดาผูปกครอง  เพื่อพัฒนา
พฤติกรรมสุขภาพของเดก็วยัเรียนที่ถูกตองเหมาะสมตอไป  การดําเนนินโยบาย จึงควรมุงเนนใหมี
การพัฒนาคุณลักษณะดังกลาว  โดยเฉพาะพฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง                 
การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลใกลชิด  และการไดรับขอมูลขาวสารผานสื่อจาก 
แหลงตาง ๆ  รวมทั้งการใหความรูเกีย่วกับอาหาร ภาวะโภชนาการ และการออกกําลังกาย  ซ่ึงเปน
ตัวแปรที่มีผลทําใหเดก็นกัเรยีนมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไดมากที่สุด  ดังนั้นควรกําหนด
รูปแบบการดําเนินงานสุขศึกษาที่จะสงเสรมิใหเดก็นกัเรยีนไดรับการเลี้ยงดูที่ถูกตองของบิดา
มารดา ผูปกครอง เพื่อสนับสนุนใหเด็กนกัเรียนมีความมั่นใจในการปฏิบัติตนเพื่อแกไขปญหาภาวะ
โภชนาการ และมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่ถูกตองเหมาะสม  และสงผลตอการมีคุณภาพชีวติ
ที่ดีของเด็กนกัเรียน 
 
 2.  จากผลการศึกษา  พบวา  ความรูเกี่ยวกับอาหาร ภาวะโภชนาการ และการออกกําลังกาย 
การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตอง และการไมออกกําลังกาย     
การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารอยางถูกตอง และการออกกําลังกาย  การรับแรงสนับสนุน
ทางสังคม และพฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา ผูปกครอง  มีความสัมพันธกับพฤติกรรม          
การบริโภคอาหารและพฤตกิรรมการออกกําลังกาย จากขอคนพบ สามารถนําไปกําหนดนโยบาย 
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ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมใหเดก็
นักเรียนมีภาวะโภชนาการทีด่ี โดยพจิารณาปจจัยดังกลาวประกอบการดําเนินงาน 
 
 3.  จากผลการศึกษา พบวา เด็กนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม     
การออกกําลังกายอยูในระดบัปานกลาง  ผูบริหารโรงเรียน ผูอํานวยการโรงพยาบาล  องคการ
บริหารสวนตําบลตลอดจนหนวยงานที่เกีย่วของ ควรใหความสําคัญโดยการกําหนดนโยบาย     
ดานการสงเสริมสนับสนุนใหเด็กนักเรยีนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรม                 
การออกกําลังกาย อยางถกูตองเหมาะสม   และตอเนื่องตลอดไป  เพื่อเสริมสรางพฤติกรรม            
การบริโภคอาหาร  และพฤตกิรรมการออกกําลังกายใหดยีิ่งขึ้น 
 
 4.  จากผลการศึกษาความสัมพนัธระหวางปจจัยทางชวีสังคมกับพฤติกรรมการบริโภค 
อาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายดังกลาว นําไปเปนขอมูลในการสนับสนุนการกําหนด
นโยบายในการพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 
 
 1. จากผลการศึกษาพบวา เด็กนกัเรียนระดับประถมศกึษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ 
จังหวดักาญจนบุรี  มีระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูใน 
ระดับปานกลาง ดังนั้น ควรสงเสริมใหเดก็นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม                 
การออกกําลังกายดยีิ่งขึ้น  ทําไดดังนี ้
 
  1.1 การสงเสริมพฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดา มารดา  ผูปกครอง  ของเด็กนักเรยีน
ระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอหนองปรือ จงัหวัดกาญจนบุรี  เชน วันเปดภาคการศึกษา
ควรใหความรูที่ถูกตองเกี่ยวกับพฤติกรรมการเลี้ยงดูบุตรหลาน  เพื่อใหบิดามารดา  ผูปกครอง         
เกิดความตระหนักถึงความสําคัญของการเลี้ยงดู  
 
  1.2 ติดตามเยีย่มบานโดยเจาหนาที่สาธารณสุขและอาสาสมัครสาธารณสุขประจํา
หมูบาน เพื่อสํารวจและเฝาระวังภาวะโภชนาการ และควรมีการพัฒนาสงเสริมแรงสนับสนุนทาง
สังคม เชน การประกวดเด็กภาวะโภชนาการดี การมอบใบประกาศแกผูเล้ียงดู เปนตน  เนื่องจาก    
ผลการศึกษา พบวา การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกบัพฤิกรรมการบริโภค
อาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน  
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  1.3 จากผลการศึกษาพบวา ความรูเกี่ยวกับอาหาร ภาวะโภชนาการ และการออกกําลังกาย 
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤตกิรรมการออกกําลังกาย  พรอมทั้งเปน         
ตัวแปรรวมในการทํานายการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย ดังนั้น ควรเพิ่มความรู
ในเรื่อง  อาหาร  ภาวะโภชนาการ  แกตวัเดก็และบิดามารดา  ผูปกครอง  โดยการใหความรูเสริม
ระหวางที่บดิามารดา  ผูปกครองมารอรับ – สง นักเรียนทีโ่รงเรียน 
 
 2.  สนับสนุน ประสานงานและการมีสวนรวมของภาครัฐ เอกชน ตลอดจนหนวยงานตางๆ 
ในการสงเสริมการพฒันาพฤติกรรมการบรโิภคอาหารและการออกกําลังกายทีเ่หมาะสม  โดยมุงเนน
การจัดกจิกรรมความรูเพื่อปรับเปลี่ยนทัศนคติ ความเชือ่ ตลอดจนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
และการออกกาํลังกายเพื่อปองกันปญหาภาวะโภชนาการในเด็กวยัเรียน 
 
 3.  สํารวจภาวะโภชนาการของเด็กทั้งหมด  เพื่อเปนฐานขอมูลในการดําเนินงานพัฒนา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลังกายตอไป 
 
 4.  สนับสนุนการบริโภคอาหารและการออกกาํลังกายเปนหมูคณะ เนื่องจากผลการศกึษา
พบวา การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย หากนกัเรียนไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมที่ดี จะสงเสริมใหเดก็
นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดีดวย 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยตอไป 
 
 1.  จากการศึกษาในครั้งนี้ พบวา ตัวแปรที่สามารถทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย มีเพียงบางสวน ดังนั้น ควรมีการศึกษาตวัแปรอื่น ๆ ที่อาจเกี่ยวของ
หรือสงผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
 
 2.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
และพฤติกรรมการออกกําลังกายในเดก็นกัเรียนในเขตเมืองกับชนบท 
 
 3.  ควรมีการใชเครื่องมือเชิงรุก เชน การสัมภาษณ การตดิตามเยี่ยมบาน  โดยไมใช          
แบบสอบถาม 
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 4.  ควรมีการศึกษาปจจัยอ่ืนที่เกีย่วของกับอาหารที่จะสงผลกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและภาวะโภชนาการ  เชน  อาหารกลางวัน  การจดัอาหารเสริมของโรงเรียน  เปนตน 
 
 5. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการเลี้ยงดูของบิดามารดา  ผูปกครอง  ที่มีระดับ
การศึกษาแตกตางกัน  
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เอกสารและสิ่งอางอิง 
 

กมลพรรธน  เมฆวรวุฒิ  และ อัมพร  ชัยศริิรัตน.  2544.  คลีนิกคนอวน.  อัลฟา พับลิซซิ่ง, 
กรุงเทพฯ. 

 
กมลา  วัฒนายิง่เจริญชัย.  2541.  ปจจัยท่ีมีผลตอภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนประถมศึกษา 

ในเขตอําเภอพล จังหวัดขอนแกน.  วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยขอนแกน. 
 
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข.  2539.  รายงานการสาํรวจภาวะอาหารและโภชนาการของ

ประเทศไทย คร้ังท่ี 4 พ.ศ. 2538. นนทบุรี 
 
 .  2540.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ.  เอกสารวิชาการ,กรุงเทพ. 
 
 .  2548.  ผลการสํารวจภาวะโภชนการของชาวกทม.  รายละเอียดการแถลงขาว  

ณ หองสมบูรณ วัชโรทัย อาคาร 1  ช้ัน 2  กรมอนามัย, นนทบุรี. 
 
กัญญา  ศิริภากรกาญจน.  2540.  พฤติกรรมการปองกันภาวะโภชนาการที่ต่ํากวามาตรฐาน 

ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาท่ี 5 จังหวัดเชียงใหม.  วิทยานิพนธปริญญาโท, 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

 
 กัลยา  ศรีมหันต.  2541.  ศึกษาภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 

ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี.  วิทยานพินธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต,
มหาวิทยาลัยมหิดล. 

 
กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.  2542.  คูมือการชั่งน้ําหนักวัดสัดสวนเด็ก

สําหรับอาสาสมัครสาธารณสุข.  กรมอนามัย, นนทบุรี. 
 
ควน  ขาวหน.ู  2534.  โภชนศาสตร.  พิมพคร้ัที่ 5 . อักษราพิพัฒน, กรุงเทพฯ. 
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จินดา  บุญชวยเกื้อกูล.  2537.  โภชนาการสาธารณสุข.   คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร.  ทัศณีวรรณ  ภูอารีย.  2537.  โภชนาการมนุษย.  คณะวทิยาศาสตร 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 

 
เทวี  รักวานิช.  2536.  ความสัมพันธระหวางการรับรูภาวะสุขภาพ บรโิภคนิสยั และการปฏิบตัิ

กิจวัตรประจําวันกับภาวะอวนในเด็กวัยเรียน.  วิทยานิพนธปริญญาโท, 
มหาวิทยาลัยมหิดล. 

 
บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธิ์.  2545.  สถิติวิเคราะหเพื่อการวิจัย.  พิมพคร้ังที่ 2. มหาวทิยาลัยมหดิล. 
 
บุญเยี่ยม  ตระกูลวงศ.  2541.  จิตวิทยาสังคมทางการสาธารณสุข.  เอกสารการสอนชุดวิชา 

สังคมวิทยาการแพทย หนวยที่ 9 – 15.  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, กรุงเทพฯ. 
  
ประพิมพร  สมนาแซง.  2530.  การประเมินสภาวะโภชนาการในชุมชน.   ภาควิชาเวชศาสตรชุมชน 

คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน, ขอนแกน.  
 
ประยงค  จินดาวงศ.  2538.  เอกสารการสอนชุดวชิาโภชนาการกับชีวิตมนุษย หนวยท่ี 1 – 7 . 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, กรุงเทพฯ. 
 
ปราณีต  ผองแผว. 2539.  โภชนศาสตชุมชน ในสังคมท่ีมีการเปล่ียนแปลงภาวะเศรษฐกิจอยาง

รวดเร็ว.  ลิฟวิ่ง ทรานส มีเดีย, กรุงเทพฯ. 
 
พีระพงศ  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธิ์.  2545.  โภชนาการ และการออกกําลังกาย.  พิมพคร้ังที่ 6.          

ไทยวัฒนาพานชิ จํากัด,  กรุงเทพฯ. 
 
พุทธชาด  นาคเรือง.  2541.  การศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ

ประถมศึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกินมตรฐานในโรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร. 
วิทยานพินธปริญญาโท, จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย. 

 
 



 112

มัลลิกา  มัติโก.  2530.  การดแูลสุขภาพของตนเอง: ทัศนทางสังคมและวัฒนธรรม.  สํานักพิมพ
แสงแดดจํากัด, กรุงเทพฯ.  

 
ลลิดา  แจมจรสั.  2545.  สถิติวิเคราะหพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนระดับประถมศึกษา 

ตอนปลายที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในจังหวัดกําแพงเพชร.  วิทยานพินธปริญญาโท, 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

 
วรางคณา  บุตรศรี.  2537.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการเกินของนักเรียน 

ชั้นประถมศึกษาปท่ี 4  สังกัดสาํนักงานการประถมศึกษาอําเภอเมือง  จังหวัดอุบลราชธานี.  
วิทยานพินธปริญญาโท, จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย. 

 
วลัย  อินทรัมพรรย.  2530.  โภชนาการสําหรับคนวัยตาง ๆ.  พิมพคร้ังที่ 2.  แสงทวีการพิมพ, 

กรุงเทพฯ. 
 
วิชัย   ตนัไพจติร.  2530.  โภชนาการเพื่อสขุภาพ.  โรงพมิพอักษรสมัย, กรุงเทพฯ. 
 
วิชิต  คนึงสุขเกษม.  2535.  หยุดอวนเสียที.  กรมวิชาการ กระทรวงศกึษาธิการ. 
 
วีนัส  ลีฬหกุล, สุภาณี  พุทธเดชาคุม  และ ถนอมขวัญ  ทวีบูรณ.  2545.  โภชนศาสตรทาง 

การพยาบาล.  พิมพคร้ังที่ 2. บุญศิริการพิมพจํากัด, กรุงเทพฯ. 
 
วุฒิพงษ  ปรมตัถากร และ อารี  ปรมัตถากร.  2545.  วิทยาศาสตรการกฬีา.  พิมพคร้ังที่ 5. 

สํานักพิมพ ไทยวัฒนาพานชิ จํากัด, กรุงเทพฯ. 
 
ศิริรัตน  หิรัญรัตน.  2539.  สมรรถภาพทางกายและทางกีฬา.  ภาควิชาศัลยศาสตรออรโธปติคส

และกายภาพบาํบัด คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหดิล 
 
ศรีสวาง  มุกตธนะอนันต.  2534.  ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอภาวะโภชนาการเกินของนักเรียน 

ระดับประถมศึกษาปท่ี 6  ในจังหวัดสุรินทร.  วิทยานพินธปริญญาโท,  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
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ศรีสุดา  วงศวิเศษกุล.  2540.  ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลและปจจัยดานพฤติกรรม  
การปฏิบตัิเพื่อสุขภาพกับภาวะโภชนาการของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปท่ี 5 และ 6  
ในโรงเรียนสงักัดกรุงเทพมหานคร.  วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวทิยาลัยมหดิล. 
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ภาคผนวก ก  
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจเครือ่งมือ 
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ภาคผนวก ข 
กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต 
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ภาคผนวก ค  
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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แบบสอบถาม 
ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

ของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอาํเภอหนองปรือ  
จังหวัดกาญจนบุรี 

 
คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม 
 
 1.  แบบสอบถามมีทั้งหมด 2 ชุด 
 
  ชุดท่ี  1 แบบสอบถามนักเรียนเกี่ยวกบัปจจยัที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กนกัเรียนในเขตอําเภอหนองปรือ  จังหวัดกาญจนบุรี 
มีทั้งหมด  3  สวน  คือ 
 
  สวนที่ 1  แบบสอบถามขอมูลทั่วไป  จํานวน  7  ขอ 
 
  สวนที่ 2  แบบสอบถามปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กนกัเรียน แบงเปน  4  ตอน   
 
  ตอนที่ 1  ความรูเกี่ยวกับภาวะโภชนาการ อาหาร และการออกกําลังกาย จาํนวน  46  ขอ 
 
  ตอนที่ 2  การรับรูการรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไมถูกตอง  
และการไมออกกําลังกาย จํานวน  20  ขอ 
 
  ตอนที่ 3  การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายอยางถูกตอง 
จํานวน 25  ขอ 
 
  ตอนที่ 4  แบบสอบถามเกี่ยวกับแรงสนับสนุนทางสังคม  จํานวน  31  ขอ  
 
  สวนที่ 3  แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค และการออกกําลังกาย  จํานวน 45  ขอ 
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  ชุดท่ี 2 แบบสอบถามผูปกครอง ไดแก  แบบสอบถามเกี่ยวกับการเลีย้งดูบุตรของบดิา 
มารดา หรือผูปกครอง  จํานวน 23 ขอ 
 
 2.  แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงคเพื่อรวบรวมขอมูลตาง ๆ ที่มีความสัมพันธกับพฤตกิรรม 
การบริโภคอาหารและพฤตกิรรมการออกกําลังกายของเด็กนักเรียน คําถามตองการทราบความรู 
ความคิดเหน็ของทานตามสภาพความเปนจริง คําตอบที่ไดจากสวนอืน่ที่นอกจากขอความรูเปน
คําตอบที่ไมมีขอถูกหรือผิด ขอใหทานตอบดวยความสบายใจ เพราะคําตอบที่ไดจะเปนความลับ 
ไมมีผลกระทบตอตัวทาน 
 
 3.  แบบสอบถามนักเรียน มทีั้งหมด 12 หนา  
 
 4.  แบบสอบถามผูปกครอง มีทั้งหมด 1 หนา ขอความรวมมือใหนักเรยีนไดกรุณานาํไป
มอบใหผูปกครองตอบแบบสอบถามชุดนี้ดวย และนํากลับมาสงอาจารยประจําชั้นโดยเร็วที่สุด 

 
 

ขอขอบคุณนักเรียนที่ใหความรวมมือ 
                           อรรถชัย   วงษจ ู
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แบบสอบถามนักเรียน 
 

สวนท่ี 1  ขอมูลทางชีวสังคม เปนขอมูลเกี่ยวกับผูตอบแบบสอบถาม จํานวน 7 ขอ 
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย    ลงใน  (       ) หรือเตมิคําลงในชองวางตามความเปนจริง  
และขอความกรุณาทานตอบแบบสอบถามใหครบทุกขอ 
 
1. ทานเกิดวันที่............................เดือน................................................พ.ศ................................ 
     อายุ……… ป........................ .เดือน 
 
2. เพศ ( ) ชาย  ( ) หญิง 
 
3. น้ําหนกั............................กิโลกรัม  สวนสูง...............................เซนตเิมตร 
 
4. นักเรียนชั้นประถมศึกษาที่.................................... 
 
5. ทานมีพี่นองรวมตัวทาน  จํานวน..........................คน 
 
6. สมาชิกในครอบครัว   จํานวน..........................คน 
 
7. รายไดของครอบครัว............................................................บาท/เดือน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระดับภาวะโภชนาการ(สําหรับผูวิจัย) 
 
(    ) เกนิ (    ) ปกต ิ (    ) ต่ํา 
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สวนท่ี 2  แแบบสอบถามปจจัยที่มีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของเดก็นกัเรียน แบงเปน 4 ตอน 
 
ตอนที่ 1   แบบสอบถามวัดความรูเกี่ยวกบัภาวะโภชนาการ อาหาร และการออกกําลังกาย   
จํานวน 46 ขอ 
คําชี้แจง  ใหทานทําเครื่องหมาย   ลงในชองวางตามความเปนจริง โดยทานตองเลือกตอบ 
เพียงคําตอบเดยีวและขอใหตอบทุกขอคําถาม 
 ใช     หมายความวา ทานเห็นวาขอความนั้นถูกตอง 
 ไมใช  หมายความวา ทานเห็นวาขอความนั้นไมถูกตองหรือผิด 
 ไมทราบ หมายความวา ทานไมทราบจริงๆวาขอความนั้นถูกหรือผิด 
 
ขอท่ี ขอคําถาม ใช ไมใช ไมทราบ 

1 ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาวะสุขภาพที่มีผลเนื่องมาจาก
การกินอาหาร 

   

2 ภาวะโภชนาการ แบงเปน 2 ประเภท คือ โภชนาการปกต ิ
กับโภชนาการผิดปกต ิ

   

3 โภชนาการปกติหรือโภชนาการที่ดี หมายถึง สภาพรางกาย
ไดรับอาหารทีถู่กหลักโภชนาการ มีปริมาณเพยีงพอกับ 
ความตองการของรางกาย 

   

4 คนที่มีโภชนาการดี คือคนทีม่ีการเจริญเตบิโตของน้ําหนัก
และสวนสูงสมัพันธกับอาย ุ

   

5 เสนผม เปนมนั ไมหยาบ ไมแตกปลายเปนลักษณะ 
ของคนที่มีโภชนาการดีอยางหนึ่ง 

   

6 ภาวะโภชนาการไมดี เกิดจากการที่รางกายไดรับอาหาร 
ไมเหมาะสมกบัความตองการของรางกาย 

   

7 ภาวะโภชนาการผิดปกติ คือ การขาดสารอาหาร และ 
การไดรับสารอาหารอยางมากเกินความตองการของรางกาย
ซ่ึงสังเกตไดจากมีน้ําหนักตวัมากวาปกติ หรืออวน 

   

8 การขาดสารอาหารจะทําใหมีภาวะความตานทานโรคต่ําดวย    
 



 128

 

ขอท่ี ขอคําถาม ใช ไมใช ไมทราบ 
9 ถารางกายไดรับอาหารนอยกวาที่รางกายตองการ จะทําให

ขาดโปรตีน พลังงาน และขาดวิตามินหรือแรธาตุ 
   

10 ภาวะโภชนาการเกิน คือสภาพของรางกายที่ไดรับอาหาร 
เกินกวารางกายตองการ เกดิการสะสมพลังงานไวจน 
ทําใหอวนหรือมีน้ําหนกัตัวมากกวาปกต ิ

   

11 คนที่เปนโรคอวน คือ คนทีม่ีภาวะโภชนาการเกิน    
12 คนที่มีภาวะโภชนาการต่ํา เนื่องมาจากการขาดสารอาหาร  

จะเห็นไดไดวาเปนคนผอม 
   

13 การประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวยัเรียนที่นยิมใช  
คือ การชั่งน้ําหนักและการวดัสวนสูง 

   

14 โปรตีนชวยในเสริมสรางและซอมแซมสวนที่สึกหรอ 
ของรางกาย 

   

15 สารอาหารโปรตีนไดจาก เนือ้สัตวตางๆ ไข ถ่ัว นม เปนตน    
16 เราสามารถรับประทานนมแทนเนื้อสัตวได 

เพราะนมใหโปรตีนเหมือนกัน 
   

17 เด็กวัย 6 – 12 ปตองรับประทาน ไข วันละ 1 ฟอง อยางนอย
สัปดาหละ 3 - 5  ฟอง เพื่อใหไดโปรตีนเพยีงพอ 

   

18 นมยิ่งดื่มมากเทาใดกย็ิ่งดี เพราะมีประโยชนตอสุขภาพ    
19 อาหารที่ใหสารคารโบไฮเดรท ไดแก ขาว แปง น้ําตาล  

เผือก มัน เปนตน 
   

20 ขาว แปง น้ําตาล เปนอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย    
21 ผักใบเขียวและพืชผักอื่น ๆ เปนอาหารที่ใหแรธาตุ   

วิตามินและใยอาหาร 
   

22 วิตามินซี พบมากในผัก และผลไม โดยเฉพาะผลไม 
ที่มีรสเปรี้ยว เชน สม มะนาว 

   

23 ผลไมที่มีคุณคาทางอาหารสูง ไดแก กลวยน้ําวา  
กลวยหอม กลวยไข 

   

24 อาหารประเภทไขมัน เราสามารถหาไดจาก สัตว และพชื    
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ขอท่ี ขอคําถาม ใช ไมใช ไมทราบ 
25 กะทิ ใหสารอาหารประเภทไขมันซึ่งเปนไขมันจากพืช    
26 หากรับประทานกะทิเปนประจําจะทําใหอวนได    
27 ขาว ผัดผักคะนากับหมู ไขดาว และสม เปนรายการอาหาร 

ที่ใหคุณคาสารอาหารครบ 5 หมู 
   

28 สาเหตุสําคัญของการไดรับอาหารไมเพยีงพอในเดก็วัย  
6 – 12 ป คือ การหวงเลนกับเพื่อน 

   

29 เด็กวัยเรียนมีความตองการโปรตีนสูงกวาผูใหญเพราะ 
เด็กวัยนีย้ังมีการเจริญเติบโตเพื่อนําไปสรางเนื้อเยื่อตาง ๆ 

   

30 หากรางกายขาดวิตามินและแรธาตุ จะทําใหการเจริญเติบโต
ชาและพัฒนาการทางสมองไมเปนไปตามวัย 

   

31 แคลเซียมไดมาจาก นม  ปลาตัวเล็กตวันอย เปนตน    
32 แคลเซียมและฟอสฟอรัสชวยเสริมสรางกระดูกและฟน 

ใหแข็งแรง 
   

33 เด็กวัยเรียนควรดื่มนมวันละ 1 แกว จะเปนน้ํานมววั 
หรือน้ํานมถั่วเหลืองก็ได 

   

34 นมถั่วเหลืองมคีุณคาทางโภชนาการเชนเดียวกับนมววั    
35 โรคคอพอกเกดิจากการไดรับสารไอโอดีนมากเกนิไป    
36 การออกกําลังกาย คือการเคลื่อนไหวรางกายในลักษณะ

ทาทางตาง ๆ เพื่อใหกลามเนือ้มีการหดตวัและคลายตัว 
   

37 การออกกําลังกายสม่ําเสมอชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น    
38 การออกกําลังกายสม่ําเสมอชวยให รูปรางไดสัดสวน    
39 การออกกําลังกายแบบแอโรบิค คือ การออกกําลังกาย 

ที่กระตุนการทํางานของหัวใจและปอดในระยะเวลานาน
พอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในรางกาย คือการเพิ่ม
จํานวนออกซิเจนใหมากที่สุดในเวลาจํากดั 

   

40 การวิ่งเหยาะๆ วิ่งอยูกับที่ ขี่จกัรยาน เปนการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิคอยางหนึ่ง 

   

41 กระโดดเชือก วายน้ํา เปนการออกกําลังกายแตไมใช 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิค 
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ขอท่ี ขอคําถาม ใช ไมใช ไมทราบ 
42 การอบอุนรางกาย ทําเพื่อเตรียมความพรอม 

ในการออกกําลังกาย 
   

43 ระยะเวลาการออกกําลังกายอยางเต็มที่ควรใชเวลา 
ประมาณ 10 -30 นาที 

   

44 ระยะผอนคลายรางกายควรใชระยะเวลา ประมาณ 5 นาที 
เพื่อยืดกลามเนื้อ และความออนตัวของขอตอ 

   

45 ผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอระบบไหลเวียนเลือดจะดขีึ้น    
46 การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนผลทําใหไขมันสะสม

ในรางกายลดนอยลง 
   

 
ตอนที่ 2  แบบสอบถามวัดการรับรูการรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารไม
ถูกตองและการไมออกกําลังกายจํานวน 20 ขอ 
คําชี้แจง ใหทานทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางที่ตรงกบัความรูสึกหรือความคิดเหน็ของทาน 
มากที่สุดโดยทานตองเลือกตอบเพียงคําตอบเดียว และขอใหตอบทุกขอคําถาม 

จริงที่สุด     หมายถึง   ขอความนั้นตรงกับความคิดเห็นของทานทั้งขอความ  
จริง           หมายถึง   ขอความนั้นตรงกับความคิดเหน็ของทานคอนขางมาก  
ไมจริง        หมายถึง   ขอความนั้นไมตรงกับความคิดเห็นของทานเพียงเล็กนอย 
    จนถึงปานกลาง 
ไมจริงเลย  หมายถึง   ขอความนั้นไมตรงกับความคิดเห็นของทานอยางมาก 
    หรือทั้งขอความ 
 

ขอท่ี ขอคําถาม จริง
ท่ีสุด 

จริง ไม
จริง 

ไม
จริง
เลย 

1 การรับประทานอาหารที่ไมมีประโยชนไดแก ลูกอม  
ของหมักดองจะทําใหเกดิการขาดสารอาหาร 

    

2 การรับประทานอาหารไมถูกตองจนมีภาวะโภชนาการ
เกิน จะทําใหเกิดโรคอวน โรคไขมันในเลอืดสูงได 

    

3 คนอวนจะทําใหมีโอกาสปวยเปนเบาหวานไดมากกวา 
คนปกต ิ
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ขอท่ี ขอคําถาม จริง
ท่ีสุด 

จริง ไม
จริง 

ไม
จริง
เลย 

4 คนอวนจะทําใหมีโอกาสปวยเปนโรคหวัใจไดมากกวา 
คนปกต ิ

    

5 การกินจุบกินจิบก็สามารถทําใหเกดิภาวะอวนไดเชนกัน     
6 การรับประทานอาหารไมเปนเวลา จะทําใหเปน 

โรคขาดสารอาหาร หรือวนได 
    

7 การรับประทานอาหารที่ชอบเปนประจํา เพียงอยางเดียว 
จะทําใหเปนโรคขาดสารอาหาร ได 

    

8 การรับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ จะทําใหมีโอกาส
ไดรับเชื้อโรคในระบบทางเดินอาหาร และพยาธิได 

    

9 การรับประทานทอฟฟ ลูกกวาด ตังเม นมขนหวาน  
เปนประจํา จะ ทําใหอวนได 

    

10 การรับประทานอาหารสําเร็จรูป เชน บะหมี่สําเร็จรูป 
เพียงอยางเดยีวเปนประจํา จะทําใหมีโอกาสเปน 
โรคขาดสารอาหารไดสูง 

    

11 การรับประทานอาหารที่ทําจากกะทิปริมาณมากเปน
ประจําจะทําใหมีโอกาสเปนโรคอวนไดสูง 

    

12 การรับประทานอาหารประเภทฟาสฟูด เชน ไกทอด  
เคเอฟซี  เปนประจํา มีโอกาสเปนโรคอวนไดสูง 

    

13 ถาดื่มน้ําอัดลมเปนประจํา จะทําใหอวน     
14 การรับประทานขนมหวานเปนประจําจะทําใหอวน     
15 การรับประทานเนื้อสัตวตดิมันเปนประจํา มีโอกาสอวน 

และเปนมะเร็งไดสูง 
    

16 การรับประทานอาหารประเภทโปรตีนเชน เนื้อสัตว ไข
ไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย จะทําให 
เกิดการเจริญเติบโตชา  

    

17 การไมออกกําลังกาย จะทําใหมีโอกาสอวนได     
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ขอท่ี ขอคําถาม จริง
ท่ีสุด 

จริง ไม
จริง 

ไม
จริง
เลย 

18 ถาไมอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย จะทําให
กลามเนื้อไดรับบาดเจ็บได 

    

19 การออกกําลังกายไมเหมาะสมกับสภาพรางกายจะทําใหมี
โอกาสเกิดการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายสูง 

    

20 การไมสวมใสรองเทากีฬาในการออกกําลังกาย จะทําใหมี
โอกาสเสี่ยงตอการไดรับบาดเจ็บ 

    

 
ตอนที่ 3   แบบสอบถามวัดการรับรูประโยชนของการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกาย 
อยางถูกตอง จาํนวน 25 ขอ 
คําชี้แจง ใหทานทําเครื่องหมาย    ลงในชองวางที่ตรงกับความรูสึกหรือความคิดเห็นของทาน
มากที่สุดโดยทานตองเลือกตอบเพียงคําตอบเดียว และขอใหตอบทุกขอคําถาม 

จริงที่สุด   หมายถึง   ขอความนั้นตรงกับความคิดเห็นของทานทั้งขอความ  
จริง          หมายถึง   ขอความนั้นตรงกับความคิดเห็นของทานคอนขางมาก  
ไมจริง      หมายถึง   ขอความนั้นไมตรงกับความคิดเห็นของทานเพียงเล็กนอย 
    จนถึงปานกลาง 
ไมจริงเลย   หมายถึง   ขอความนั้นไมตรงกับความคิดเห็นของทานอยางมาก 
    หรือทั้งขอความ 
 

ขอท่ี ขอคําถาม จริง
ท่ีสุด 

จริง ไม
จริง 

ไม
จริง
เลย 

1 อาหารจําพวกโปรตีนมีประโยชนในการชวยใหรางกาย 
มีการเจริญเตบิโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย 

    

2 การรับประทานนมเปนประจํา วันละ 1 แกว  
จะชวยเสริมสรางกระดูกและฟน 

    

3 ถารับประทานผักและผลไม จะชวยบํารุงสขุภาพ 
ของผิวหนัง นยันตา เหงือกและฟน 
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ขอท่ี ขอคําถาม จริง
ท่ีสุด 

จริง ไม
จริง 

ไม
จริง
เลย 

4 ถารับประทานผักและผลไมแลว กากใยของผัก 
และผลไม จะชวยระบายทองขับถายสะดวก 

    

5 การหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัด  
เพื่อปองกันไมใหอวนได 

    

6 การหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีรสเค็มจัด  
จะชวยปองกนัการเกิดโรคความดันโลหิตสูงในอนาคตได 

    

7 การหลีกเลี่ยงการรับประทานเนื้อสัตวตดิมัน เพราะ 
ถารับประทานเปนประจํา มีโอกาสทําใหเกดิโรคอวน 
มะเร็งได 

    

8 การหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารประเภทไขมัน 
จากสัตวจะชวยปองกันไมใหอวน 

    

9 การรับประทานน้ําพริก ผักจิม้ เปนประจํา จะชวย 
ใหไมอวนได 

    

10 การรับประทานอาหารที่สะอาด สุก ปราศจากการ
ปนเปอน จะชวยลดความเสีย่งจากการเกิดโรคพยาธิ 
และโรคมะเร็งบางประเภท 

    

11 การหลีกเลี่ยงการดื่มน้ําอัดลม จะชวยปองกันไมใหเปน
โรคขาดสารอาหาร 

    

12 ถาออกกําลังกายเปนประจํา จะทําใหมีบุคลิกภาพที่ด ี     
13 ถาออกกําลังกายเปนประจําชวยใหระบบตาง ๆ ของ

รางกายสามารถทํางานประสานกันไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 

    

14 ถาออกกําลังกายเปนประจํา จะชวยใหรางกาย
กระฉับกระเฉง มีภูมิตานทานโรคสูง 

    

15 ถาออกกําลังกายเปนประจํา จะชวยใหกลามเนื้อหวัใจ
แข็งแรงขึ้น 
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ขอท่ี ขอคําถาม จริง
ท่ีสุด 

จริง ไม
จริง 

ไม
จริง
เลย 

16 ถาออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ชวยลดโอกาสเสี่ยง 
การเปนโรคหวัใจและหลอดเลือด 

    

17 ถาออกกําลังกาย รางกายจะขับถายของเสียออกทางเหงือ่     
18 ถาออกกําลังกายเปนประจํา ชวยทําใหปอดมีการทํางาน 

ที่ดีขึ้น  
    

19 ถาออกกําลังกายเปนประจํา จะชวยใหไขมนัในรางกาย
สลายไดอยางรวดเร็ว 

    

20 ถาออกกําลังกายสม่ําเสมอจะชวยในการควบคุมน้ําหนัก
ของรางกาย 

    

21 การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะสามารถลดอัตรา 
การบาดเจ็บจากการเลนกฬีาได 

    

22 การออกกําลังกายสม่ําเสมอสามารถชวยปองกัน 
โรคความดันโลหิตสูงได 

    

23 การออกกําลังกายจะชวยใหรูสึกผอนคลาย ลด
ความเครียดได 

    

24 การออกกําลังกายเปนประจาํ ชวยใหรูปรางและสัดสวน 
ดีขึ้นการทรงตวัดีขึ้น 

    

25 ถาออกกําลังกายเปนประจําชวยใหระบบขับถายดีขึ้น     
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ตอนที่ 4   แบบสอบถามเกี่ยวกับแรงสนับสนุนทางสังคม จํานวน 31 ขอ  
คําชี้แจง  ในแตละขอคําถามจะมีคําตอบทีต่รงกับการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลที่
เกี่ยวของ และการไดรับขอมูลขาวสารผานสื่อจากแหลงตางๆ มีคําตอบอยู 4 ระดับ คอื จริงที่สุด 
จริง  ไมจริง  ไมจริงเลย  โดยใหทานทําเครือ่งหมาย  ลงในชองวางทีต่รงกับขอคําถามที่ทาน
ไดรับมากที่สุดโดยทานตองเลือกตอบเพียงคําตอบเดียว และขอใหตอบทุกขอคําถาม 
 
ขอท่ี ขอคําถาม จริง

ท่ีสุด 
จริง ไม

จริง 
ไม
จริง
เลย 

1 ผูปกครองของนักเรียนจัดเตรียมอาหารใหนกัเรียน 
ไปรับประทานที่โรงเรียน 

    

2 ผูปกครองของนักเรียนสอนเกี่ยวกับการรับประทาน
อาหารที่มีประโยชนแกนักเรียน 

    

3 ผูปกครองของนักเรียนสอบถามการรับประทานอาหาร 
แตละมื้อ 

    

4 ผูปกครองของนักเรียนคอยบอกใหนักเรยีนรับประทาน
อาหารใหตรงเวลา 

    

5 ผูปกครองของนักเรียนแนะนาํใหนกัเรียนลางมือทุกครั้ง
กอนรับประทานอาหาร 

    

6 บิดา มารดา หรือผูปกครองของนักเรียนมักกลาวชม 
เมื่อนักเรียนรับประทานทานผักและผลไม 

    

7 บิดามารดาหรอืผูปกครองสนับสนุนนักเรียนในเรื่อง 
การออกกําลังกาย 

    

8 ผูปกครองของนักเรียนมักใหเงินนักเรยีนไปซื้อขนม
ตามใจชอบ 

    

9 ผูปกครองของนักเรียนมักหามนักเรียนดูโทรทัศน 
ขณะรับประทานอาหาร 

    

10 ผูปกครองพานักเรียนไปออกกําลังกายเสมอ     
11 ผูปกครองซื้ออุปกรณกฬีาทีน่ักเรียนชอบใหนักเรยีน     

 



 136

ขอท่ี ขอคําถาม จริง
ท่ีสุด 

จริง ไม
จริง 

ไม
จริง
เลย 

12 ผูปกครองของนักเรียนสนับสนุนใหนักเรยีนเลนวีดีโอ
เกมสแทนการออกกําลังกาย 

    

13 คุณครูมักใหคาํแนะนํานักเรียนวาการรับประทานอาหาร 
ที่มีประโยชนจะทําใหมีสุขภาพที่ด ี

    

14 คุณครูของนักเรียนสอนเกีย่วกับวิชาอาหาร  
ภาวะโภชนาการ 

    

15 คุณครูของนักเรียนชั่งน้ําหนกั วัดสวนสูงของนักเรียน     
16 คุณครูสอนวิธีการออกกําลังกายแกนกัเรียน     
17 คุณครูมักใหคาํแนะนํานักเรียนวาการออกกําลังกาย 

อยางสม่ําเสมอจะทําใหมีสุขภาพที่ด ี
    

18 ในกลุมเพื่อนของนักเรียนมกีารแบงปนอาหารกัน
รับประทาน 

    

19 ในกลุมเพื่อนของนักเรียนนยิมรับประทานผัก  
ทําใหนกัเรียนรับประทานผักดวย 

    

20 ในกลุมเพื่อนของนักเรียนชกัชวนกันดื่มน้าํอัดลม     
21 ในกลุมเพื่อนของนักเรียนชวนกนัซื้อของกินที่มีของแถม     
22 ในกลุมเพื่อนของนักเรียนมกัชวนไปเลนวดีีโอเกมส     
23 เมื่อเพื่อนนกัเรยีนเลนกีฬา นกัเรียนมกัเลนดวย     
24 ขอมูลขาวสารทางโทรทัศน วิทยุ และสื่ออ่ืนๆ 

ทางสุขภาพ ทําใหนกัเรียนบริโภคอาหารที่มีประโยชน 
    

25 ส่ือและวิธีการสอนของครูในชั้นเรียน ทําใหนกัเรียน
รับประทานอาหารที่มีประโยชน 

    

26 ถามีเงิน นักเรยีนมักจะนําไปซื้อขนมรับประทาน     
27 ในหมูบานของนักเรียนมีรานคาขายน้ําอัดลม     
28 โรงเรียนของนักเรียนมีอุปกรณกีฬาไวใหสําหรับ 

การเลนกฬีา 
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ขอท่ี ขอคําถาม จริง
ท่ีสุด 

จริง ไม
จริง 

ไม
จริง
เลย 

29 โรงเรียนมีส่ือการสอนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  
อาทิเชน โปสเตอร ลูกฟุตบอล ลูกวอลเลยบอล เปนตน 

    

30 โรงเรียนมีขนมกรุบกรอบ และน้ําอัดลมขาย     
31 รายการกฬีาทางโทรทัศน วทิยุ ทําใหนักเรยีนทราบถึง

วิธีการออกกําลังกายที่ถูกวิธี 
    

 
สวนท่ี 3  แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค และการออกกําลังกาย จํานวน 45 ขอ 
คําชี้แจง  ในแตละขอคําถามจะมีคําตอบทีต่รงกับพฤติกรรมการบริโภค และการออกกําลังกาย มี
คําตอบอยู 4 ระดับ คือ ปฏิบัติมาก ปฏิบัติ ปฏิบัตินอย ไมปฏิบัติเลย โดยทําเครื่องหมาย  ในชองที่
ตรงกับความเปนจริงในการปฏิบัติตัวของทานมากที่สุด และขอใหตอบใหครบทุกขอคําถาม 
 
ขอท่ี ขอคําถาม ปฏิบตัิ

มาก 
ปฏิบตั ิ ปฏิบตัิ

นอย 
ไม

ปฏิบตัิ
เลย 

1 นักเรียนรับประทานอาหารแบบรีบกินเพราะ
ตองการไปเลนกับเพื่อน 

    

2 นักเรียนรับประทานอาหารแบบกินจุบกินจบิ     
3 ในวนัหยุดนกัเรียนนอนตืน่สาย  จึงทําให

รับประทานอาหารเชาไมตรงเวลา 
    

4 นักเรียนรับประทานอาหารไมเปนเวลา     
5 นักเรียนเลือกรับประทานเฉพาะอาหารที ่

นักเรียนชอบเทานั้น 
    

6 นักเรียนรับประทานอาหารมากกวาปกติ  
หากมีอาหารทีน่ักเรียนชอบ 

    

7 นักเรียนรับประทานอาหารแบบขาวคําน้ําคาํ  
จึงทําใหรับประทานไดนอย 

    

8 นักเรียนชอบรับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ      
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ขอท่ี ขอคําถาม ปฏิบตัิ
มาก 

ปฏิบตั ิ ปฏิบตัิ
นอย 

ไม
ปฏิบตัิ
เลย 

9 นักเรียนดื่มน้ําอัดลม     
10 นักเรียนรับประทานเฟรนดฟราย มันทอด     
11 นักเรียนรับประทานกวยเตี๋ยว ขนมจนี     
12 นักเรียนรับประทานหมูทอด ไกทอด     
13 นักเรียนรับประทานน้ําพริก ผักจิ้ม     
14 นักเรียนรับประทานอาหารครบ 3 มื้อหลัก     
15 นักเรียนรับประทานอาหารทีม่ีรสหวานจดั     
16 เวลารับประทานอาหารนักเรียนชอบใสน้าํตาล

เพื่อเพิ่มรสในการกิน 
    

17 เมื่อเพื่อนรับประทานขนมนกัเรียนมกัจะ
รับประทานตามเพื่อน 

    

18 นักเรียนมักเลอืกซื้อขนมที่มีหอสีสันสวยงามไป
รับประทาน 

    

19 นักเรียนรับประทานไกทอด เคเอฟซี ฮอทดอก     
20 นักเรียนรับประทานอาหารจาํพวกกระดกูออน 

ปลาตัวเล็กเปนประจํา 
    

21 นักเรียนรับประทาน ไข วันละ 1 ฟอง อยางนอย
สัปดาหละ 3 - 5  ฟอง 

    

22 นักเรียนดื่มนมทุกวันอยางนอยวนัละ 1 แกว     
23 นักเรียนรับประทานขนมขบเคี้ยว เชน เลย ฮานา

มิ เทสโต ปาปกา ในระหวางมื้ออาหาร 
    

24 นักเรียนรับประทานผลไม เชน สม กลวย ฝร่ัง     
25 นักเรียนรับประทานอาหารทีม่ีกะทิเปนสวนผสม 

เชน แกงกะท ิ
    

26 นักเรียนรับประทานไอศกรีม เคก ขนมปง  
ในระหวางมื้ออาหาร 
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ขอท่ี ขอคําถาม ปฏิบตัิ
มาก 

ปฏิบตั ิ ปฏิบตัิ
นอย 

ไม
ปฏิบตัิ
เลย 

27 นักเรียนรับประทานเนื้อสัตวติดมัน เชน  
หมูสามชั้น หนังไก 

    

28 นักเรียนรับประทานอาหารทะเล ไดแก  
ปลาหมึก กุง หอย 

    

29 นักเรียนออกกาํลังกายเริ่มการเคลื่อนไหวชา 
ไปหาเร็ว 

    

30 นักเรียนเลือกเลนกีฬาที่เหมาะสมกับตนเอง     
31 ขณะออกกําลังกายนกัเรียนจะสวมเสื้อผาที่รัดกุม

เพื่ความกระฉบักระเฉงในการออกกําลังกาย 
    

32 นักเรียนจะหยดุออกกําลังกายเมื่อรูสึกเหนือ่ย     
33 กอนออกกําลังกายนกัเรียนจะมีการอบอุน

รางกาย 
    

34 กอนเลิกเลนกฬีาหรือออกกําลังกายนักเรียน 
จะมีการผอนคลายรางกายเสมอ เพื่อผอนคลาย
กลามเนื้อ 

    

35 นักเรียนใชเวลาในการออกกาํลังกาย  
อยางนอยวันละ 30 นาที 

    

36 นักเรียนออกกาํลังกายอยางนอย สัปดาหละ  
3 คร้ัง 

    

37 นักเรียนดื่มน้ําทันทีหลังการออกกําลังกาย     
38 เมื่อมีอาการบาดเจ็บหลังจากการออกกําลังกาย

นักเรียนจะหยดุออกกําลังกายจนกวาจะหาย 
จากการบาดเจบ็ 

    

39 นักเรียนมักเลนกีฬากับเพื่อนๆ หลังจาก
รับประทานอาหารกลางวันแลว 

    

40 นักเรียนมักมีอาการเหนื่อย หอบ หลังจาก 
เลนกีฬา 
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ขอท่ี ขอคําถาม ปฏิบตัิ
มาก 

ปฏิบตั ิ ปฏิบตัิ
นอย 

ไม
ปฏิบตัิ
เลย 

41 หากมีเวลาวางนักเรียนมักดูโทรทัศนมากกวา
ออกกําลังกาย 

    

42 นักเรียนเลนเกมสมากกวาออกกําลังกาย     
43 หากมีเวลาวางนักเรียนมักเลนกีฬาที่ชอบ     
44 นักเรียนไมมีเวลาออกกําลังกายเนื่องจาก 

ตองชวยทางบานทํางาน 
    

45 นักเรียนชอบนอนหลับมากกวาออกกําลังกาย     
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แบบสอบถามบิดามารดา ผูปกครอง 
 

คําชี้แจง  แบบสอบถามเกี่ยวกับการเลี้ยงดบูุตร จํานวน 23 ขอ  ในแตละขอคําถามจะมีคําตอบที่ 
ตรงกับพฤติกรรมการบริโภค และการออกกําลังกาย มีคาํตอบอยู 4 ระดับ คือ ปฏิบัติมาก ปฏิบัติ  
ปฏิบัตินอย ไมปฏิบัติเลย โดยทําเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับความเปนจริงในการปฏิบัติตัว 
ของทานมากที่สุด และขอใหตอบใหครบทุกขอคําถาม 
 
ขอท่ี ขอคําถาม ปฏิบตัิ

มาก 
ปฏิบตั ิ ปฏิบตัิ

นอย 
ไม

ปฏิบตัิ
เลย 

1 ทานใหบุตรหลานไดรับประทานผักผลไม 
ในทุกมื้ออาหาร 

    

2 ทานใหบุตรหลานไดดื่มนม อยางนอย 
วันละ 1 แกว 

    

3 ทานมักทําอาหารประเภทบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป 
ใหบุตรหลานรับประทาน 

    

4 ทานเติมผงชูรสในอาหารในการประกอบอาหาร
เปนสวนใหญ 

    

5 ทานทําอาหารใหบุตรหลานรับประทานเอง 
ทุกมื้อ 

    

6 ทานใหบุตรหลานดื่มน้ําวนัละ 4 – 6 แกว     
7 ทานตรวจสอบน้ําหนกัตัวและสวนสูงของเด็ก     
8 ทานใหบุตรหลานรับประทานอาหารตามความ

สะดวกของทานเปนหลัก 
    

9 ทานมักเลือกซือ้ขนมตามความตองการของเด็ก     
10 ทานใหบุตรหลานหาอาหารมื้อเชา 

รับประทานเอง 
    

11 ในแตละมื้อทานจะจัดอาหารครบ 5 หมู 
ใหเดก็รับประทาน 

    

12 ทานใหเด็กลางมือกอนรับประทานอาหารทุกครั้ง     
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ขอท่ี ขอคําถาม ปฏิบตัิ
มาก 

ปฏิบตั ิ ปฏิบตัิ
นอย 

ไม
ปฏิบตัิ
เลย 

13 ทานซื้อน้ําอัดลม ขนมขบเคี้ยวเก็บไวที่บาน     
14 ทานมักปลอยใหเดก็เลือกรับประทานอาหาร 

ที่ชอบ 
    

15 ทานรับประทานผักและผลไมใหเดก็ด ู
เปนตัวอยาง 

    

16 ทานมักเลือกอาหารใหเด็กตามคําแนะนําจาก
บุคลากรทางการแพทย และครู 

    

17 ทานมักพาเด็กไปรับประทานอาหารประเภท
ฟาตสฟูด เชน ไกทอดเคเอฟซี  

    

18 ทานสงเสริมใหเด็กชมรายการกีฬาจากโทรทัศน     
19 ทานออกกําลังกายหรือเลนกฬีาเปนประจํา     
20 ทานสนับสนุนใหเด็กเลนกฬีาตามที่เดก็ชอบ     
21 ทานพาเดก็ไปออกกําลังกายเลนกีฬารวมกนักับ

ทานเมื่อมีเวลาวาง 
    

22 ทานเลือกซื้ออุปกรณกฬีาแทนของเลนอื่นๆ  
ใหเดก็ 

    

23 ทานแสดงใหเด็กรูวาการออกกําลังกายนั้นเปน 
ส่ิงดี มีประโยชนตอสุขภาพ ทําใหรางกาย
แข็งแรงหากมกีารออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
และถูกวิธี 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ช่ือ –นามสกุล นายอรรถชัย   วงษจ ู
วัน เดือน ป ที่เกิด 27  พฤศจิกายน  2521 
สถานที่เกิด  จังหวดักาญจนบุรี 
ประวัติการศกึษา สาธารณสุขศาสตรบัณฑิต  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจบุัน เจาพนกังานสาธารณสุข 5 
สถานที่ทํางานปจจุบัน สถานีอนามัยบานโปงชาง อําเภอหนองปรือ  

จังหวดักาญจนบุรี 
 

 


