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ภาคผนวก ก 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
 
 

1.  รองศาสตราจารย ์ดร. สุปรียา  ตนัสกลุ 
     ภาควิชาสุขศึกษาและพฤติกรรมศาสตร์ 
     คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล 
 
2.  รองศาสตราจารย ์ดร. อาภาพร เผา่วฒันา 
     ภาควิชาการพยาบาลสาธารณสุข 
     คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล 
 
3. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.เรวดี จงสุวฒัน ์
    ภาควิชาโภชนวิทยา 
    คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล 
 
4. ดร. ทศันีย ์รวิวรกลุ 
    ภาควิชาการพยาบาลสาธารณสุข 
    คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล 
 
5. นายแพทย ์อรรถพล เกิดอรุณสุขศรี  
    นายแพทยช์าํนาญการพิเศษ 
    หวัหนา้ฝ่ายวิชาการ โรงพยาบาลราชพิพฒัน์ 
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ภาคผนวก ข 

เอกสารรับรองจริยธรรมการวจิยัในมนุษย์ 

 
 

เอกสารรับรองจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล 
1. เอกสารรับรองจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์ฉบบัภาษาไทย 
2. เอกสารรับรองจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์ฉบบัภาษาองักฤษ 
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ภาคผนวก ค 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิยั 
 
 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
1. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง 

                     -  แผนการจดักิจกรรมโครงการวิจยั เร่ือง  “ผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานคร” 

-  คู่มือแนวทางการสร้างเสริมสุขภาพเร่ือง “ปรับส่ิงแวดลอ้มสกันิด ช่วยหนูพิชิตอว้น” 

2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
-  แบบวดัสาํหรับเดก็นกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน เร่ือง “ผลของโปรแกรมส่งเสริม

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียน
สงักดักรุงเทพมหานคร” 
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คู่มือการสร้างเสริมสุขภาพ 

 “ปรับส่ิงแวดล้อมสักนิด ช่วยหนูพชิิตอ้วน” 

 

 
                                    

                                                                  จัดทาํโดย 
                                                                 นางวภิารัตน์ แก้วเทศ 

                                                               ภาควชิาการพยาบาลสาธารณสุข 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
แบบสอบถาม  เร่ือง  ผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกจิกรรมทางกายใน
นักเรียนทีมี่ภาวะโภชนาการเกนิ โรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร 
 
คําช้ีแจง     แบบสอบถามชุดน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อตอ้งการประเมินผลการศึกษาวิจัยโปรแกรม
ส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ในเด็กนกัเรียน
ระดบัประถมศึกษาปีท่ี 4-5  อาย ุ10 -11 ปี  โดยการนาํแนวคิดทฤษฏีปัญญาสังคมมาประยกุตใ์ชใ้น
กิจกรรมการเรียนรู้เพื่อเพิ่มความสามารถของตนเองในการท่ีจะกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการมีกิจกรรมทางกายเพ่ือป้องกนัการเกิดโรคอว้น โดยการเรียนรู้จะเนน้การสังเกตผา่นตวัแบบ
ในการพฒันาความสามารถตนเอง  ร่วมกบัการปรับตวักาํหนดทางส่ิงแวดลอ้ม โดยใช้การเสริม
แรงจูงใจทางบวกและการจดัเตรียมส่ิงแวดลอ้ม เพื่อให้เกิดการกระทาํพฤติกรรม ซ่ึงทุกคาํตอบท่ีได้
จะเป็นประโยชน์ในการนาํมาประยุกต์ใชเ้ป็นแนวทางสําหรับการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและกิจกรรมทางกายท่ีสามารถนาํมาใชป้ระโยชน์ไดจ้ริงในชีวิตประจาํวนั โดยมีรายละเอียด
ดงัน้ี 
 
1.  แบบสอบถามท่ีใชใ้นงานวิจยัชุดน้ีมีทั้งหมด 4 ส่วนคือ 
 

ส่วนที่ 1     แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลลกัษณะประชากร และภาวะโภชนาการของ
กลุ่มตวัอยา่ง ประกอบดว้ย ขอ้มูลเก่ียวกบั เพศ อาย ุรายได ้ จาํนวนเงินค่าขนมท่ีไดรั้บจากผูป้กครอง 
การเลือกซ้ืออาหาร และการประเมินรูปร่างของบิดามารดาตามการรับรู้ของนกัเรียน จาํนวน 10 ขอ้ 
เป็นคาํถามแบบปลายเปิด ใหเ้ลือกตอบ  

ส่วนที่ 2   แบบวดัความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย จาํนวน 10 ขอ้ ลกัษณะเป็นมาตราประมาณค่า ( Rating scale ) 4 ระดบั โดยให้
เดก็นกัเรียนเลือกตอบใหต้รงกบัความคิดเห็น โดยการประยกุตจ์ากการทบทวนวรรณกรรม  

ส่วนที ่3  แบบวดัความคาดหวงัในผลลพัธ์จากการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย จาํนวน 10 ขอ้   ลกัษณะเป็นมาตราประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดบั โดยให้
เดก็นกัเรียนเลือกตอบใหต้รงกบัความคิดเห็น โดยการประยกุตจ์ากการทบทวนวรรณกรรม  

ส่วนที่ 4    แบบวดัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย จาํนวน 10 ขอ้ 
ลกัษณะเป็นมาตราประมาณค่า (Rating scale)  4 ระดบั โดยใหเ้ดก็นกัเรียนเลือกตอบใหต้รงกบัความ
คิดเห็น โดยการประยกุตจ์ากการทบทวนวรรณกรรม  
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                                                                                         เลขท่ีแบบสอบถาม.................................... 
                                                                                         
ส่วนที ่1   แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป 
คาํช้ีแจง  โปรดเติมขอ้ความท่ีเป็นจริงเก่ียวกบัตวันกัเรียนลงในช่องวา่งท่ีเวน้ไวห้รือเขียน
เคร่ืองหมาย   ลงในช่องวา่ง (  ) 
 
ข้อมูลเกีย่วกบันักเรียน 
 
1. เพศ     ชาย            หญิง   

 
2. กาํลงัเรียนอยูใ่นระดบัชั้น     ป. 4    ป. 5 

                                           
3. ปัจจุบนันกัเรียนอาย.ุ..........ปี  (ปีเตม็) 
                                                                                                                                                            
4.     โดยส่วนใหญ่อาหารกลางวนัท่ีนกัเรียนรับประทานไดม้าจากไหน   
        (  ) นาํมาจากบา้น              (  )โรงเรียนจดัหาให ้            (  )  ซ้ือจากร้านคา้ในโรงเรียน 

5.     นกัเรียนไดรั้บเงินค่าขนมมาโรงเรียนวนัละ................บาท 
 

6.    ในการเลือกซ้ืออาหารรับประทานนกัเรียนคาํนึงถึงส่ิงใด ( ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ ) 

                         (  )   ราคา                    (  )   ความสะอาด            (  )   คุณค่าทางอาหาร 
                         (  )   รสชาติ                (  )   ความชอบ                (  )   ซ้ือตามเพ่ือน/โฆษณา   
 
7.    ขณะน้ีนกัเรียนคิดวา่ตนเองมีรูปร่างอยา่งไร 
                          (  )   ผอม                    (  )   ทว้ม 
                          (  )   สมส่วน               (  )   อว้น  
 
 
 
 

สาํหรับผูว้ิจยั 
คร้ังท่ี.......... วนัท่ี....................... 
นํ้าหนกั.....................กิโลกรัม 
ส่วนสูง.....................เซนติเมตร 
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ข้อมูลเกีย่วกบัการรับประทานอาหารประจําวนัของครอบครัว  
 
8.  ส่วนใหญ่ท่ีบา้นของนกัเรียนรับประทานอาหาร 
                          (  )   ปรุงเองท่ีบา้น       (  )   ซ้ืออาหารสาํเร็จรูป  
 
สําหรับผู้ทีต่อบว่าซ้ืออาหารสําเร็จรูป ให้ข้ามไปตอบเฉพาะข้อ 10    
 
9.   ส่วนใหญ่ใครเป็นผูดู้แลทาํอาหารใหน้กัเรียนรับประทานท่ีบา้น ( ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ ) 

                         (  )   บิดา                     (  )   มารดา 
                         (  )   ปู่/ยา่/ตา/ยาย        (  )   อ่ืนๆ ระบุ................ 
 

10.  ส่วนใหญ่ท่ีบา้นจะรับประทานอาหารประเภทใด ( ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ ) 

                         (  )     แกงจืด 

                         (  )    ประเภททอด เช่น ไก่ทอด หมูทอด ไสก้รอกทอด ไข่เจียว 

                         (  )     แกงกะทิ 

                         (  )    พิซซ่า 

                         (  )    ผดัผกั 

                         (  )    อ่ืนๆ ระบุ................... 
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ส่วนที ่2     ถ้ามีข้อแนะนําเกีย่วกบัเร่ืองการกนิ/การมีกจิกรรมทางกายทีด่ีต่อสุขภาพของนักเรียนๆจะ
มีความม่ันใจว่า ตนเองจะทาํได้ขนาดไหน 
 
ใหเ้ลือกทาํเคร่ืองหมาย ในช่องท่ีนกัเรียนเลือก  ตามเกณฑด์งัน้ี  

   มัน่ใจมากท่ีสุด        หมายถึง นกัเรียนมัน่ใจมากท่ีสุดวา่จะสามารถกระทาํได ้                          
   มัน่ใจมาก                หมายถึง นกัเรียนมัน่จมากวา่จะสามารถกระทาํได ้                                            
   มัน่ใจเลก็นอ้ย         หมายถึง นกัเรียนมัน่ใจเลก็นอ้ยวา่จะสามารถกระทาํได ้                                    
  ไม่มัน่ใจเลย             หมายถึง นกัเรียนไม่มัน่ใจเลยวา่จะสามารถกระทาํได ้                                       

                    

ลาํดบั ขอ้ความ 
 

มัน่ใจ
มากท่ีสุด   

 
มัน่ใจ
มาก   

 
มัน่ใจ
เลก็นอ้ย 

 
ไม่มัน่ใจ
เลย       

1. นกัเรียนมัน่ใจมากนอ้ยเพียงใดวา่นกัเรียน 
จะสามารถกินอาหารม้ือเชา้ทุกวนั  

    

2. นกัเรียนมัน่ใจมากนอ้ยเพียงใดวา่นกัเรียน 
จะสามารถกินผกัไดทุ้กม้ือ   

    

3. ………………………..       
         
      
      
      
      
      

10. นกัเรียนมัน่ใจมากนอ้ยเพียงใดวา่นกัเรียน 
จะสามารถออกกาํลงักาย เช่น กระโดด
เชือก  เล่นแบดมินตนั เล่นฟตุบอล สปัดาห์
ละ 3-5 วนั วนัละ 20 นาที 
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ส่วนที่ 3    ถ้ามีข้อแนะนําเกี่ยวกับเร่ืองการกิน/การมีกิจกรรมทางกายที่ดีต่อสุขภาพในความคิดของ 
นักเรียนเองคดิว่าจะมีความเป็นไปได้มากน้อยแค่ไหนตามความรู้สึกความเช่ือทีมี่อยู่ในขณะนี ้
 
ใหเ้ลือกทาํเคร่ืองหมาย ในช่องท่ีนกัเรียนเลือก  ตามเกณฑด์งัน้ี  

   เป็นไปไดม้ากท่ีสุด        หมายถึง    นกัเรียนคิดวา่เป็นไปไดม้ากท่ีสุด  
   เป็นไปไดม้าก                หมายถึง    นกัเรียนคิดวา่เป็นไปไดม้าก                                                       
   เป็นไปไดน้อ้ย               หมายถึง    นกัเรียนคิดวา่เป็นไปไดน้อ้ย          
   เป็นไปไม่ไดเ้ลย            หมายถึง    นกัเรียนคิดวา่เป็นไปไม่ไดเ้ลย       

                             

ลาํดบั ขอ้ความ 

  
เป็นไป
ไดม้าก
ท่ีสุด       

  
เป็นไป
ไดม้าก   

  
เป็นไป
ไดน้อ้ย   

   
เป็นไป
ไม่ได้
เลย         

1. นกัเรียนคิดวา่ถา้นกัเรียนกินอาหารม้ือเชา้ จะทาํ
ใหฉ้นัไม่กินอาหารหรือขนมระหวา่งม้ือ จะช่วย
ลดนํ้าหนกัได ้

    

2. นกัเรียนคิดวา่ถา้นกัเรียนเพ่ิมการกินผกัและผลไม้
ทุกวนั จะทาํใหน้ํ้ าหนกัลดลงได ้

    

3.  ………………………………………………….     
        
      
      
      
      
      

10. นกัเรียนคิดวา่ถา้นกัเรียนออกกาํลงักาย เช่น 
กระโดดเชือก เล่นฟุตบอลเล่นแบดมินตนั  อยา่ง
นอ้ยสปัดาห์ละ 3-5 วนั วนัละ 20 นาที  จะทาํให้
นํ้ าหนกัลดลงได ้
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ส่วนที่ 4     ขณะนี้นักเรียน มีข้อปฏิบัติตัวอย่างไร เกี่ยวกับการเลือกอาหารกิน/การมีกิจกรรม               
ทางกาย  
มีคาํตอบใหเ้ลือก 4 คาํตอบ  ขอให้ตอบตรงกบัการปฏิบัติจริงทีไ่ด้ทาํภายใน 1 สัปดาห์ทีผ่่านมา   

   

ลาํดบั ขอ้ความ 5-7 วนั    3-4  วนั 1-2 วนั 
ไม่เคยทาํ

เลย 
1. ฉนักินอาหารเชา้ เช่น ขา้วตม้ โจ๊ก       
2. ฉนักินผกั       
3.  …………………………………………….       
          
      
      
      
      
      

10. ฉนัออกกาํลงักาย เช่น กระโดดเชือก  เล่น
แบดมินตนั เล่นฟุตบอล สปัดาห์ละ 3-5 วนั 
วนัละ 20 นาที 
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ภาคผนวก ง 

 
 

ตารางท่ี 1   แสดงคะแนนเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเฉล่ีย  ความสามารถของตนเองใน 

การกระทาํพฤติกรรม การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย   ความคาดหวงัในผลลพัธ์

ของการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการบริโภค

อาหารและกิจกรรมทางกาย โดยรวมของทั้ง 3 ระยะของการทดลอง 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง  
(n=30) 

กลุ่มเปรียบเทียบ  
(n= 31) 

 Χ  S.D Χ  S.D 
ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรม 
การบริโภคอาหาร    

19.76 1.74 17.68 2.39 

ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรม  
กิจกรรมทางกาย   

13.47 1.32 12.35 2.11 

ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร  

20.03 1.39 17.17 2.80 

ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการกระทาํพฤติกรรม 
กิจกรรมทางกาย 

13.34 1.23 12.32 1.71 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  11.27 2.03 10.32 2.75 
พฤติกรรมกิจกรรมทางกาย 7.81 1.78 7.52 2.12 
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ภาคผนวก จ 

ตารางแสดงการจาํแนกรายข้อ 
 
 

ตารางที ่ 4    การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียรายขอ้ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และ
ระยะติดตามผล ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  

 

ขอ้ ขอ้คาํถาม 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ระยะติดตามผล 
กลุ่ม
ทดลอง 

กลุ่ม
เปรียบ 
เทียบ 

กลุ่ม
ทดลอง 

กลุ่ม
เปรียบ 
เทียบ 

กลุ่ม
ทดลอง 

กลุ่ม
เปรียบ 
เทียบ 

ความสามารถของตนเองในการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย   
1. สามารถกินอาหารม้ือเชา้............................... 2.80 3.29 3.50 3.10 3.50 3.35 
2. สามารถกินผกั...............................................   2.90 2.93 3.13 3.00 3.47 2.87 
3. สามารถด่ืมนมจืด.......................................... 3.43 3.25 3.43 2.94 3.77 2.97 
4. สามารถกินผลไม.้.......................................... 3.47 3.22 3.50 3.13 3.50 3.23 
5. ไม่กินขนมขบเค้ียว........................................ 2.80 2.45 2.87 2.80 3.07 2.71 
6. สามารถด่ืมนํ้าเปล่า........................................ 3.27 2.68 3.47 2.55 3.43 2.55 
7. จะวิง่เล่นกบัเพื่อน.......................................... 3.23 3.03 3.50 3.16 3.57 3.26 
8. จะออกไปวิง่หรือเดิน..................................... 3.30 3.16 3.43 3.13 3.63 3.13 
9. สามารถมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ................   3.27 3.03 3.33 3.32 3.47 3.00 
10. สามารถออกกาํลงักาย ................................... 2.93 2.80 3.33 3.13 3.40 2.90 
ความคาดหวงัในผลลพัธ์จากการกระทาํพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
1 ถา้กินอาหารม้ือเชา้ ....................................... 2.93 2.97 3.60 2.87 3.70 3.26 
2 ถา้เพิ่มการกินผกัและผลไม.้........................... 3.47 3.19 3.60 3.35 3.73 3.26 
3 ถา้ด่ืมนมจืดพร่องไขมนั................................ 3.13 3.13 3.43 3.06 3.67 3.13 
4 ถา้ลดกินไอศครีม.......................................... 2.90 3.00 3.27 2.64 3.63 2.68 
5 ถา้ด่ืมนํ้าอดัลมและนํ้าหวาน .........................    3.10 2.77 3.20 2.13 3.00 2.16 
6 ถา้งดกินอาหารหรือขนม...............................   2.8 2.74 3.47 2.55 3.47 2.61 
7 ถา้ไปวิง่เล่น................................................... 3.53 3.23 3.70 3.23 3.90 3.23 
8 ถา้ไปวิง่เล่นกลางแจง้ .................................. 2.60 2.39 2.27 2.19 2.40 2.58 
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ขอ้ ขอ้คาํถาม 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ระยะติดตามผล 
กลุ่ม
ทดลอง 

กลุ่ม
เปรียบ 
เทียบ 

กลุ่ม
ทดลอง 

กลุ่ม
เปรียบ 
เทียบ 

กลุ่ม
ทดลอง 

กลุ่ม
เปรียบ 
เทียบ 

9 ถา้มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ.........................   3.37 3.68 3.67 3.52 3.63 3.23 
10 ถา้ออกกาํลงักาย.............................................   3.43 3.19 3.70 3.29 3.83 3.23 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย 
1 ฉนักินอาหารเชา้ เช่น ขา้วตม้ โจ๊ก   1.37 2.23 2.23 2.23 2.50 2.23 
2 ฉนักินผกั   1.80 1.97 2.13 2.00 2.33 2.03 
3 ฉนัด่ืมนมจืดพร่องไขมนั...............................   2.10 2.10 2.73 1.94 2.67 1.90 
4 ฉนักินอาหารท่ีมีรสหวาน .............................   1.37 1.42 1.90 1.61 1.90 1.52 
5 ฉนัด่ืมนํ้าอดัลม นํ้าหวาน...............................   1.17 1.45 1.83 1.39 1.80 1.35 
6 ฉนักินฉนักินขนมขบเค้ียว............................. 1.00 1.06 1.53 1.32 1.43 1.23 
7 ฉนัดูโทรทศัน์ หรือเล่นเกม .......................... 1.77 2.00 1.93 1.90 1.67 1.94 
8 เวลาพกักลางวนัท่ีโรงเรียน ..........................   2.17 2.10 2.20 2.13 2.40 1.77 
9 หลงัเลิกเรียนฉนัไปทาํกิจกรรมกลางแจง้ .....    1.37 1.55 1.57 1.58 1.47 1.61 
10 ฉนัออกกาํลงักาย .......................................... 1.67 1.90 2.23 2.13 3.00 1.94 
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ประวตัผู้ิวจิัย 

 

 

ช่ือ 

วนั เดือน ปีเกดิ 

สถานทีเ่กดิ 

นางวภิารัตน์  แกว้เทศ 

27 พฤษภาคม 2516 

จงัหวดัขอนแก่น 

ประวตัิการศึกษา พ.ศ. 2534 – 2538   
วิทยาลยัพยาบาลเก้ือการุณย ์(สมทบ)มหาวทิยาลยัมหิดล 
พยาบาลศาสตรบณัฑิต   
พ.ศ. 2552   
ภาควิชาการพยาบาลสาธารณสุข คณะสาธารณสุขศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัมหิดล 
วฒิุบตัรการพยาบาลเฉพาะทาง สาขาเวชปฏิบติัทัว่ไป 
(การรักษาโรคเบ้ืองตน้) 

ตําแหน่งและสถานทีท่าํงาน พ.ศ. 2538-2542  
ตาํแหน่งพยาบาลวิชาชีพ  
หออภิบาลผูป่้วยหนกักมุารเวชกรรม 
โรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษ ์สาํนกัการแพทย ์กรุงเทพมหานคร 
พ.ศ. 2542 – 2551  
ตาํแหน่งพยาบาลวิชาชีพชาํนาญการ 
หอผูป่้วยพเิศษ  
โรงพยาบาลราชพิพฒัน์ สาํนกัการแพทย ์กรุงเทพมหานคร 
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