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ขอเสนอแนวคิด/วิธีการ  เพ่ือพัฒนางานหรือปรับปรุงใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

1.   ช่ือผลงานเร่ือง การพัฒนาการจัดอาหารกลางวันสําหรับเด็กในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก 

2.   ระยะเวลาท่ีดําเนินการ 1 ป  ระหวางวันท่ี 1 ตุลาคม 2562 – 30 กันยายน 2563 

3.   สรุปเคาโครงเร่ือง  

  3.1  หลักการและเหตุผล 

  3.1.1 ท่ีมาความสําคัญของปญหา  

ภาวะโภชนาการและการเจริญเติบโตท่ีดี เปนรากฐานสําคัญของการมีสุขภาพดีตลอดชีวิต

โดยเฉพาะในชวงการเจริญเติบโตต้ังแตในครรภมารดาจนถึงอายุ 5 ป เนื่องจากเด็กวัยนี้มีการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการดานตางๆอยางรวดเร็ว ท้ังทางดานรางกาย สมอง สติปญญา อารมณ จิตใจ และสังคม หากเด็กไดรับ

การเล้ียงดูอยางเหมาะสม โดยไดรับอาหาร สารอาหาร การออกกําลังกาย และการนอนท่ีเพียงพอตอความ

ตองการของรางกายในแตละชวงวัยซึ่งเปนปจจัยสําคัญท่ีสงผลใหเด็กมีการเจริญเติบโตอยางเต็มศักยภาพ แตหาก

เด็กขาดอาหารและสารอาหารจะมีผลเสียตอเนื่องต้ังแตปฐมวัย วัยเรียน วัยรุน วัยผูใหญ และผูสูงอายุ ซึ่งการขาด

อาหารมีผลโดยตรงตอโครงสรางของรางกาย ทําใหการเจริญเติบโตไมสมวัยโดยแสดงออกทางดานรางกายคือ เด็ก

ผอม และ/หรือเต้ีย เด็กท่ีมีภาวะเต้ียเกิดจากการขาดอาหารอยางตอเนื่อง เมื่อเติบโตเปนผูใหญจะมีรูปรางเล็ก 

อาจทําใหมีผลตอประสิทธิภาพในการทํางานตํ่าในวัยผูใหญ เด็กผูหญิงท่ีเต้ีย เมื่อเปนผูใหญและต้ังครรภมีความ

เส่ียงท่ีลูกจะมีน้ําหนักแรกเกิดนอย นอกจากนี้พบวา เด็กท่ีมีภาวะขาดอาหารเรื้อรงัมีผลเสียโดยตรงตอโครงสราง

ทางสมอง โดยพบวา เด็กท่ีมีภาวะเต้ียและคอนขางเต้ีย มีคาเฉล่ียของระดับพัฒนาการ/เชาวนปญญาตํ่ากวาเด็กท่ี

มีสวนสูงตามเกณฑ และยังพบวา การขาดสารอาหารสงผลใหการสรางภูมิตานทานโรคลดลงทําใหปวยบอยหรือ

ปวยนาน เพิ่มความเส่ียงตอการเกิดโรคเรื้อรัง และยังมีผลเสียในรุนลูกรุนหลานเปนวงจรตอไป นอกจากการขาด

อาหารจะมีผลตอการเจริญเติบโตเด็ก ภาวะท่ีเด็กไดรับอาหารเกินความตองการของรางกาย จนมีภาวะอวนสงผล

ตอการเจริญเติบโตเชนกัน คือ เส่ียงตอการเกิดโรคเรื้อรัง เชน โรคเบาหวาน ซึ่งปจจุบันเริ่มพบในกลุมเด็กอายุ

นอยลงเรื่อยๆ โดยเด็กอวนบางรายอาจมีผิวหนังบริเวณคอ รักแร ขาหนีบ ขอพับดําคลํ้า (Acanthosis Nigricans) 

ซึ่งเกิดจากภาวะฮอรโมนอินซูลินในเลือดสูงซึ่งมีโอกาสเปนเบาหวานไดในอนาคต โรคขอเส่ือมโดยเฉพาะขอเขา 

การนอนกรนหรือหยุดหายใจตอนกลางคืนจากภาวะทางเดินหายใจถูกอุดกั้น ซึ่งหากเปนเรื้อรังโดยไมไดรับการ

แกไขอาจเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจตามมาได สวนผลกระทบโดยออม ทําใหคุณภาพชีวิตลดลง ประชากร

วัยแรงงานมีศักยภาพลดลง และยังสงผลกระทบตอดานจิตใจ อารมณและสังคม เชน ขาดความมั่นใจในตนเอง 

เครยีด และซึมเศรา เปนตน อีกปญหาดานโภชนาการท่ีสําคัญท่ีพบในเด็กคือ ขาดสารอาหาร/แรธาตุท่ีจําเปน เชน 

พบเด็กท่ีมีภาวะซีดเนื่องจากการขาดธาตุเหล็ก ซึ่งจะสงผลตอเสียตอการเจริญเติบโต ทําใหเด็กเติบโตชา 

พัฒนาการดานกลามเนื้อ สมอง และการสรางภูมิตานทานของรางกายลดลง เด็กจะปวยบอย และถึงแมไดรับการ

รักษาแตก็ไมสามารถชวยใหความสามารถทางสติปญญากลับมาดีไดดังเดิม  

 



 2 

ปญหาภาวะโภชนาการเด็กไทยยังเปนปญหาท่ีพบไดบอย เนื่องจากสภาพแวดลอมของเด็กไทย

มีการเปล่ียนแปลง ท้ังบทบาทของพอแม การเล้ียงดู ระบบการศึกษา และอิทธิพลของส่ือโฆษณา ส่ิงเหลานี้สงผล

กระทบตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการทุกดานของเด็ก ทําใหอุบัติการณของโรคอวนและพิษภัยท่ีมากับอาหาร

เพิ่มข้ึน ในขณะเดียวกันโรคขาดสารอาหารตางๆ ยังพบไดอยูอยางตอเนื่อง โดยเด็กสวนใหญในปจจุบันจะพบ

ปญหาสําคัญคือ พอ แม ผูเล้ียงดู ไมมีเวลาดูแลเรื่องการรับประทานอาหารของเด็กใหถูกตองทุกมื้อ เนื่องจากตอง

ออกไปประกอบอาชีพนอกบาน เด็กบางสวนไดรับการดูแลโดยเครือญาติ เชน ปู ยา ตา ยาย และบางสวนถูกฝาก

เล้ียงในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก(ศพด.) สถานรับเล้ียงเด็ก หรือโรงเรียนมากข้ึน ดังนั้นเมื่อเด็กตองมาอยูท่ีศูนยพัฒนา

เด็กเล็ก การดูแลเรื่องอาหารและโภชนาการจึงตองเปนการดําเนินงานท่ีตองทําอยางจริงจัง มีหลักการทางวิชาการ 

และดําเนินการอยางถูกตอง เนื่องจากเด็กปฐมวัยเปนชวงท่ีมีการเจริญเติบโตรวดเร็ว และตองใชชีวิตอยูในศูนย

พัฒนาเด็กเล็กอยางนอย วันละประมาณ 7 ช่ัวโมง ในชวงเวลากลางวัน ซึ่งเปนชวงท่ีตองใชพลังงานจากอาหารใน

การทํากิจกรรมตางๆ เพื่อสงเสริมพัฒนาการและการเรียนรู จากการสํารวจสถิติการศึกษาของประเทศไทย ป

การศึกษา 2556-2557 พบวา เด็กอายุ 2-5 ป อยูในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก 966,253 คน จากการเยี่ยมสํารวจศูนย

พัฒนาเด็กเล็กในเขตสุขภาพท่ี 6 ทุกสังกัด พบวา สวนใหญใหความสําคัญกับอาหารกลางวันเด็ก แตยังพบปญหาท่ี

เกี่ยวกับการจัดอาหารกลางวันในดานงบประมาณไมเพียงพอในการบริหารจัดการเพื่อจัดอาหารใหไดตาม

มาตรฐาน โดยเฉพาะกรณีศูนยพัฒนาเด็กเล็กท่ีมีจํานวนเด็กนอย ผูจัดเมนูอาหารยังขาดความรูเกี่ยวกับสัดสวน

อาหาร ปริมาณอาหารท่ีเด็กควรไดรับ การจัดอาหารท่ีเหมาะสมสําหรับเด็กท่ีมีปญหาทุพโภชนาการ อวนและผอม 

การจัดอาหารลดหวานมันเค็ม โดยพบวาสวนใหญยังไมมีการประเมินคุณคาสารอาหาร การกําหนดเมนูอาหาร

หมุนเวียน พบวา สวนใหญกําหนดเมนูลวงหนา 1 สัปดาห และบางแหงไมมีการกําหนดเมนูลวงหนา สวนเครื่องมือ

การประเมินภาวะโภชนาการเด็กไมไดมาตรฐาน พบวา เครื่องช่ังน้ําหนักสวนใหญใชแบบเข็มและไมเคยทวนสอบ

กอนใช ท่ีวัดสวนสูงเปนชนิดความละเอียด 1 เซนติเมตร และปญหาสุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย จาก

ปญหาดังกลาว ผูวิจัยจึงเห็นความสําคัญเรื่องการพัฒนาการจัดอาหารกลางวันใหเด็กในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก เพื่อให

เด็กไดมีโอกาสในการเขาถึงอาหารท่ีมีคุณภาพจากหนวยงานของรัฐและเปนแบบอยางในการนําไปเปนตนแบบ

ใหกับประชาชนท่ีเปนพอ แม และผูเล้ียงดูในการจัดอาหารสําหรับเด็กท่ีมีคุณภาพตอไป 

  3.1.2 สถานการณภาวะโภชนาการ 

  ขอมูลภาวะโภชนาการระดับประเทศ จาก Health Data Center (HDC) ยอนหลัง 5 ป 

(ปงบประมาณ 2558-2562) พบวา เด็กอายุ 0-5 ปมีภาวะอวนรอยละ 3.9, 3.59, 3.37, 8.42 และ 11.03 

ตามลําดับ มีภาวะผอม รอยละ 5.70, 5.75, 5.67, 5.59 และ 6.08 ตามลําดับ มีภาวะเต้ีย รอยละ 11.52, 11.27, 

9.97, 9.73 และ 15.16 ตามลําดับ จากขอมูลพบวาภาวะทุพโภชนาการท้ัง 3 กลุมมีแนวโนมเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ และ

เกินเกณฑท่ีกําหนด สอดคลองกับขอมูลจากการสํารวจสถานการณเด็กและสตรีในประเทศไทย (MICS) พ.ศ.

2558-9 สํานักงานสถิติแหงชาติ พบขอมูลเด็กอายุ 0-5 ปของไทยมีภาวะเต้ียรอยละ 10.5 ผอมรอยละ 5.4 อวน

รอยละ 8.2 และเมื่อพิจารณาขอมูลภาวะโภชนาการระดับเขตสุขภาพท่ี 6 ซึ่งประกอบดวยจังหวัดชลบุรี ระยอง 

จันทบุรี ตราด สมุทรปราการ ฉะเชิงเทรา ปราจีนบุรี และสระแกว จาก HDC ยอนหลัง 5 ป (ปงบประมาณ 2558-

2562) พบวา เด็กอายุ 0-5 ปมีภาวะอวนรอยละ 4.04, 4.10, 4.06, 8.44 และ 11.01 ตามลําดับ มีภาวะผอม รอย

ละ 4.28, 4.68, 4.65, 4.46 และ 5.37 ตามลําดับ มีภาวะเต้ีย รอยละ 10.11, 9.97, 8.69, 7.57 และ 13.60 
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ตามลําดับ จากขอมูลพบวาภาวะทุพโภชนาการท้ัง 3 กลุมมีแนวโนมเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ และเกินเกณฑท่ีกําหนด 

สอดคลองกับ ขอมูลการศึกษาภาวะโภชนาการเด็กปฐมวัยในพื้นท่ีเขตสุขภาพท่ี 6 ป 2557 พบวา เด็กอายุ 0-5 ป 

มีภาวะทุพโภชนาการ ไดแก อวนและเริ่มอวนรอยละ 10.6 เต้ียรอยละ 8.2 ผอม รอยละ 13.8  

  3.1.3 กรอบแนวทางการดําเนินงาน 

นโยบาย มาตรการ และกฎหมายท่ีเก่ียวของ 

นโยบายในระดับสากล องคการอนามัยโลกระบุชวงเวลาท่ีเหมาะสมในการสรางพฤติกรรม

โภชนาการท่ีดี คือ ชวงวัยเด็ก เนื่องจากเปนวัยเริ่มตนในการสรางบริโภคนิสัยและพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี ซึ่งอาหาร

มื้อกลางวันของโรงเรียนมีสวนชวยอยางมากตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ประกอบกับชวงวัยเด็ก

และวัยรุนเปนชวงท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางดานสรีรวิทยาสูง จึงตองการอาหารท่ีมีพลังงานและคุณคาทาง

โภชนาการสูง ซึ่งอาหารท่ีมีคุณคาโภชนาการมีความสําคัญสูงเนื่องจากมีผลกระทบเชิงบวกตอความผาสุกของเด็ก

และความสามารถในการเรียนรูท่ีเพิ่มข้ึนและผลการเรียนท่ีตามมา ดังนั้นจึงเปนส่ิงจําเปนสําหรับแตละประเทศท่ี

จะตองกําหนดนโยบายอาหารและโภชนาการของโรงเรียนตามคําแนะนําดานโภชนาการ โดยขอมูลในประเทศ 

สหราชอาณาจักร สวีเดนและออสเตรเลีย พบวา มีความแตกตางกันในเชิงกระบวนการ คือ ประเทศสวีเดน เด็ก

ทุกคนไดรับการสนับสนุนอาหารฟรีและไดเรียนรูเรื่องโภชนาการ โดยรัฐบาลออกกฎหมายกําหนดปริมาณ

สารอาหารและคุณคาทางโภชนาการ สวนประเทศสหราชอาณาจักรมีความหลากหลายและกระจายอํานาจ 

อาหารในโรงเรียนประถมศึกษาสวนใหญควบคุมโดยมาตรฐานดานอาหาร สวนประเทศออสเตรเลียมีการออก

แนวทางปฏิบัติสําหรับอาหารโรงอาหารของโรงเรียน โดยสวนใหญใชวิธี "สัญญาณไฟจราจร" โดยสรุปถึงอาหารท่ี

แนะนําและไมสนับสนุน  

นโยบายระดับประเทศ 

โครงการอาหารกลางวัน เปนโครงการท่ีเกิดจากความตระหนักของรัฐบาล ท่ีมุงแกปญหาภาวะทุพ

โภชนาการในเด็ก ซึ่งพบวานักเรียนประถมศึกษา จํานวนมากขาดแคลนอาหารกลางวันหรือมีอาหารกลางวันแต

ปริมาณไมเพียงพอ หรืออาหารมีคุณคาทางโภชนาการตํ่า ทําใหภาวะการเจริญเติบโต ไมเปนไปตามเกณฑของ

กระทรวงสาธารณสุข และเพื่อพัฒนารางกายของเด็กนักเรียนใหมีสุขภาพพลานามัยท่ีสมบูรณ แข็งแรงและมี

น้ําหนัก สวนสูง เปนไปตามเกณฑมาตรฐานของกระทรวงสาธารณสุข โดยนําระบบแนะนําสํารับอาหารกลางวัน

สําหรับโรงเรียนแบบอัตโนมัติ (Thai School Lunch : TSL) มาใชในสถานศึกษา ซึ่งเปนโปรแกรมความรวมมือ

ระหวางสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล และศูนยเทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกสและคอมพิวเตอรแหงชาติ หรือ

เนคเทค (NECTEC) จัดทําและพัฒนาข้ึนใหมีความครอบคลุมท้ังในดานคุณคาทางโภชนาการตามหลักวิชาการ 

และความสอดคลองกับสภาพภูมิสังคมหรือบริบทของแตละสถานศึกษา โดยปจจุบัน โปรแกรม Thai School 

Lunch เปดใหใชในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก โรงเรียนสังกัดสํานักงานการศึกษาข้ันพื้นฐาน และสังกัดองคการปกครอง

สวนทองถ่ิน 

 3.2  บทวิเคราะห/แนวความคิดหรือแนวทางดําเนินการ/ขอเสนอ 

3.2.1 บทวิเคราะห 
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จากปญหาและผลกระทบดานปญหาทุพโภชนาการเด็ก ไดมีหลายหนวยงานเห็นความสําคัญและเขา

มามีสวนรวมในการแกไขปญหา โดยมีวิธีการท่ีสําคัญคือ เริ่มมีการนําโปรแกรม Thai School Lunch มาใชในการ

จัดบริการอาหารกลางวันในโรงเรียน ท้ังในระดับศูนยพัฒนาเด็กเล็ก และโรงเรียนประถมศึกษา ซึ่งจากการลงเยี่ยม 

นิเทศติดตาม และประเมินผลการดําเนินงาน การรวมตรวจราชการ พบวา 

1. ศูนยพัฒนาเด็กเล็กเริ่มมีการนําโปรแกรม Thai School Lunch มาใชในการจัดบริการอาหาร

กลางวันในโรงเรียน แตยังไมครอบคลุมทุกพื้นท่ี 

2. ศูนยพัฒนาเด็กเล็กท่ีเริ่มนําโปรแกรมมาใช จากการศึกษารายงานของโปรแกรม Thai School 

Lunch ยังพบการจัดเมนูท่ียังดอยในเรื่องคุณคาทางโภชนาการ  

3. ศูนยพัฒนาเด็กเล็กท่ีเริ่มนําโปรแกรมมาใช จากการศึกษารายงานของโปรแกรม Thai School 

Lunch ยังไมไดมีการควบคุมเรื่องปริมาณน้ํามัน น้ําตาล เกลือ ใหอยูในเกณฑปกติ 

4. พบปญหาการเปล่ียนผูรับผิดชอบงาน ทําใหขาดความตอเนื่องของการใชประโยชนจากโปรแกรม 

Thai School Lunch เนื่องจากผูรับผิดชอบงานใหมไมเคยรับการอบรมการใชโปรแกรมจึงเขาใจไมถองแทและ

เม่ือมีปญหาในการจัดเมนูอาหาร ไมสามารถจัดการได 

5. บางแหงยังพบปญหาไมมีสัญญาณอินเตอรเน็ตทําใหไมสามารถใชงานโปรแกรม Thai School 

Lunch ได 

6. บางแหงไมสามารถบริหารจัดการการเงินและงบประมาณใหเพียงพอตามการจัดเมนูอาหารตาม

โปรแกรม Thai School Lunch 

การจัดอาหารกลางวันสําหรับเด็กในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก ควรมีองคประกอบท่ีเกี่ยวของเพื่อใหมีการ

จัดบริการอาหารกลางวันนักเรียนท่ีไดมาตรฐานทางโภชนาการ สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย ดังนี้ 

1. มีผูรับผิดชอบงานโภชนาการท่ีชัดเจน ไดรับการอบรมโภชนาการและการใชโปรแกรม Thai 

School Lunch 

2. จัดทําเมนูอาหารกลางวันหมุนเวียนรายเดือน โดยกําหนดเมนูลวงหนาอยางนอย 1 เดือน 

3. จัดทําเมนูอาหารและประเมินคุณคาทางโภชนาการของอาหารกลางวัน โดย โปรแกรม Thai 

School Lunch  

4. มีระบบสุขาภิบาลอาหารท่ีดี ไดแก การเตรียม การปรุงประกอบอาหารถูกตองตามหลัก

สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย เชน การลางผักท่ีถูกตอง เพื่อลดการไดรับสารเคมีจากผัก แมครัวสวมใสชุด

ผากันเปอนท่ีถูกตองตามหลักสุขาภิบาลในการประกอบอาหาร เพื่อลดการปนเปอน และไมเปนแหลงเพาะเช้ือโรค 

อุปกรณใสอาหารท่ีเหมาะสม เชน ไมใชจานชามพลาสติก เนื่องจากไมเหมาะกับอาหารรอน เปนตน 

5. ตักอาหารใหเด็กไดตามปริมาณและสัดสวนตามธงโภชนาการ โดยเหมาะกับวัย ภาวะโภชนาการ

และสุขภาพของเด็ก 
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6. มีการเฝาระวังและติดตามการเจริญเติบโตของนักเรียน โดยการประเมินภาวะโภชนาการเด็ก 

อยางนอย เทอมละ 1 ครั้ง มีเครื่องช่ังน้ําหนักและท่ีวัดสวนสูงท่ีไดมาตรฐาน คือ เครื่องช่ังน้ําหนักท่ีมีความละเอียด 

0.1 กิโลกรัม ท่ีวัดสวนสูงท่ีมีความละเอียด 0.1 เซนติเมตร และมีวธิีการช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูงท่ีถูกตอง  

7. มีการเช่ือมโยงขอมูลการเจริญเติบโต กับการจัดบริการอาหารท่ีสอดคลองกับภาวะโภชนาการ/

สุขภาพของเด็ก โดยมีกิจกรรมแกไขปญหาภาวะทุพโภชนาการอยางเปนรูปธรรม 

3.2.2 แนวความคิดหรือแนวทางดําเนินการ 

ผูจัดบริการอาหารสําหรับเด็กปฐมวัย จําเปนจะตองมีความรู ความเขาใจเรื่องอาหาร และโภชนาการ 

และเห็นความสําคัญของภาวะโภชนาการกับการเจริญเติบโตของเด็ก สารอาหารท่ีสําคัญสําหรับเด็ก และหลักการ

จัดอาหาร  โดยมีเปาหมายเพื่อการจัดบริการอาหารใหเด็กปฐมวัยไดอยางมีมาตรฐานทางโภชนาการ สุขาภิบาล 

และอาหารปลอดภัย  

แนวคิดของการจัดอาหารกลางวัน 

คณะกรรมการพัฒนาเด็กปฐมวัยแหงชาติกําหนดมาตรฐานสถานพัฒนาเด็กปฐมวัยแหงชาติ ได

กําหนดตัวบงช้ี การสงเสริมพัฒนาการดานรางกายและดูแลสุขภาพ ใหเด็กอายุ 6 เดือนข้ึนไป รับประทานอาหารท่ี

ครบถวนในปริมาณท่ีเพียงพอและสงเสริมพฤติกรรมการกินท่ีเหมาะสม โดยจัดอาหารใหกับเด็กครบ 5 กลุมอาหาร

ในปริมาณท่ีเพียงพอ เหมาะสมกับวัยของเด็ก จัดอาหารโดยมีรายการอาหารท่ีหลากหลายมีคุณคาทางโภชนาการ

ท่ีเหมาะสมไมซ้ํากันในรอบ 1 สัปดาห ภาชนะท่ีใสอาหารและสถานท่ีรับประทานอาหารมีความสะอาดและ

ปลอดภัย จัดน้ําด่ืมท่ีสะอาดสําหรับเด็ก ภาชนะบรรจุน้ําตองสะอาด มีการทําความสะอาดทุกครั้งกอนการเติมน้ํา 

มีแกวน้ําสําหรับเด็กเปนรายบุคคล สํารวจและบันทึกปญหาท่ีเกี่ยวของกับการกินอาหารของเด็ก เชน เด็กท่ีแพ

อาหาร แพนมวัว เด็กท่ีมีน้ําหนักตํ่ากวาเกณฑ ฯลฯ จัดกิจกรรมสงเสริมพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ี

เหมาะสมและสุขนิสัยการกินท่ีดีใหกับเด็ก ดูแลและสงเสริมการปฏิบัติกิจวัตร/กิจกรรมประจําวัน เพื่อใหเด็กมีเจต

คติและพฤติกรรมท่ีพึงประสงคในการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน ปริมาณท่ีเหมาะสม มีมารยาทและสุขนิสัยท่ี

ดี จัดกิจกรรมท่ีหลากหลายในการรับประทานอาหาร การทําอาหาร และหลีกเล่ียงอาหารท่ีเปนโทษตอรางกาย 

กองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษากําหนดคูมือการจัดอาหารกลางวัน

นักเรียนตามมาตรฐานโภชนาการ สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย ไดกําหนดพลังงานและสารอาหารตางๆท่ี

ควรไดรับประจําวัน สําหรับเด็กอายุ 4-5 ป ดังนี้ พลังงาน 1,300 กิโลแคลอรี โปรตีน 25 กรัม วิตามินเอ 450 ไม

โคกรัม วิตามินบี1 0.6 มิลลิกรัม วิตามินบี2 0.6 มิลลิกรัม วิตามินซี 40 มิลลิกรัม แคลเซียม 800 มิลลิกรัม เหล็ก 

6.3  มิลลิกรัม ไอโอดีน 90 ไมโครกรัม และมีการกําหนดรูปแบบการจัดชุดสํารับอาหารกลางวันหมุนเวียน 5   วัน

ทําการตอสัปดาห (จันทร-ศุกร) ดังนี้ 

- ขาวและกับขาว ไมนอยกวา 4 ครั้ง/สัปดาห 

- อาหารจานเดียว ไมควรเกิน 1 ครั้ง/สัปดาห 

- ผลไม ทุกวัน หรือไมนอยกวา 3 ครั้ง 

- ขนมหวาน ไมควรเกิน 2 ครั้ง 

- ปลา หรือผลิตภัณฑจากปลา เชน ลูกช้ินปลา อยางนอย 1 ครั้ง 
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- เนื้อสัตว เชน ไก หมู เนื้อหรือผลิตภัณฑจากเนื้อสัตว อยางนอย 2 ครั้ง 

- ไข 1-2 ฟอง ตอสัปดาห ตอ 1 คน 

- ตับ เลือด ปลาเล็กปลานอยท่ีกินไดท้ังกาง 1 ครั้ง 

- ถ่ัวเมล็ดแหง เผือก มัน อยางละ 1 ครั้ง 

- น้ําตาล (ไมควรเกิน 3 ชอนชา ตอ 1 ครั้ง ตอ 1 คน) หรือ ไมควรเกิน 15 ชอนชา หรือ 60 กรัม 

(ตอสัปดาหตอคน)  

- น้ํามันพืช (1-2 ชอนชา ตอ 1 ครั้ง ตอ 1 คน) ทุกวัน 

- เมนูอาหารท่ีใชน้ํามันหรือกะทิมาก เชน ขาว-กวยเต๋ียวผัด หรือแกงกะทิ ควรจัดคูกับผลไม เชน 

ฝรั่ง สม หรือผลไมตามฤดูกาล 

- เมนูท่ีใหคุณคาสารอาหารนอย เชน ขาวตม กวยเต๋ียวน้ํา หรือ ตมจืดตางๆ ควรจัดคูกับขนมท่ีมี

กะทิ เชน ฟกทองแกงบวด ถ่ัวดําตมกะทิ ฯลฯ 

ธงโภชนาการกรมอนามัย กําหนดปริมาณอาหารท่ีควรไดรับในมือกลางวันสําหรับนักเรียนตามกลุม

อายุ สัดสวนตามธงโภชนาการ เด็กอนุบาล อายุ 3-5 ป ควรไดรับขาว-แปง 1- 1½ ทัพพี เนื้อสัตว 1½-2 ชอนกิน

ขาว ½-1 ทัพพี ผัก ½-1 ทัพพี ผลไม ½-1 สวน นม 1 แกว น้ํามัน 1 ชอนชา และกําหนดรูปแบบการจัดอาหารท่ีมี

คุณภาพและไดมาตรฐานโภชนาการ ดังนี้  

- ควรจัดอาหารใหเด็กครบ 5 หมู และรับสารอาหารครบทุกตัว 

- ในการจัดอาหารเปนชุด/สํารับ หรือเปนอาหารจานเดียว ถาเมนูท่ีเปนผัดดวยน้ํามันจะตองจัดคู

กับผลไม ของหวานท่ีเปนกะทิไมควนจัดคูกับอาหารท่ีเปนอาหารมัน ควรมีกลุมอาหารขาว-แปงเปนหลัก เชน มี

ขาวสวยเปนหลักจัดรวมกับกับขาวอีก 1 อยาง หรอือาจจัดเปนอาหารจานเดียวประเภทเสนตางๆ 

- เนื้อสัตวใหในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการ เปนเนื้อสัตวท่ียอยงายสลับหมุนเวียนกันไป 

- ควรมีผักเปนสวนประกอบในอาหารเปนประจําทุกมื้อ 

- เลือกใชชนิดของอาหารท่ีมีความเขมขนของสารอาหารมาปรุงประกอบเปนอาหารสําหรับเด็ก 

เชน ตับ เลือด เตาหู เปนตน 

- ควรมีน้ํามันเปนสวนประกอบในอาหารเปนประจําตามปริมาณท่ีแนะนําใน 1 วัน 

- ควรใชเกลือหรือน้ําปลาผสมไอโอดีนในการปรุงประกอบอาหาร เพื่อเพิ่มธาตุไอโอดีน 

- ควรจัดนมเปนอาหารวาง  อยางนอยวันละ 1-2 แกว(200 มิลลิลิตรตอแกว) 

- การจัดอาหารวางประเภทขนมปงท่ีมีไส ควรเลือกไสท่ีมีเนื้อสัตว เชน ขนมปงไสไกหยอง ขนมปง

ไสหมูหยอง ขนมปงไสทูนา 

- ขนมไทยควรเลือกขนมท่ีมีสวนประกอบของถ่ัวตางๆ เพิ่มข้ึน เชน ขนมถ่ัวแปบ ถ่ัวเขียวตม

น้ําตาล หรือหากปรุงเอง ควรลดปริมาณน้ําตาลลงประมาณ 1/3 ของปริมาณเดิมเพื่อใหหวานนอยลง 

หลักการกําหนดอาหารสําหรับเด็กปฐมวัย 

เด็กปฐมวัยควรไดรับอาหารใหครบทุกกลุม ไดแก ขาว เนื้อสัตว ผัก ผลไม นม โดยหลักในการจัด

อาหารคือ ควรจัดใหมีการหมุนเวียนหลายชนิด เนื่องจากควรฝกใหเด็กกินอาหารใหหลากหลาย ไมควรเลือก

เฉพาะอยาง เตรียมอาหารใหมีปริมาณพอเหมาะ รสไมจัดและเค้ียวงาย ถาเปนอาหารท่ีแข็งหรือเหนียวจนเค้ียว
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ยากควรจะสับหรือตมใหเปอย ควรหลีกเล่ียงของขบเค้ียว ขนมหวานจัด ลูกอม น้ําอัดลม อาหารไขมันสูงมากๆ 

และการประกอบอาหารควรคํานึงถึงความสะอาดถูกตองตามหลักสุขาภิบาลอาหาร ดังนั้น การกําหนดรายการ

อาหารควรกําหนดใหมีลักษณะ ดังนี้  

1. อาหารควรมีขนาดพอดีคํา ไมควรมีลักษณะเปนกอนกลมขนาด 1-2 เซนติเมตร เพราะอาจหลุด

เขาคอทําใหติดคอหรือสําลักได ควรมีลักษณะออนนุม ไมแข็งหรือเหนียวจนเกินไป และอาหารควรมีรสออน ไม

เค็ม เปรี้ยว หรือวานจัด เพราะการบริโภครสจัดทําใหเด็กติดรสชาติและเปนปญหาเรื่องการบริโภคในอนาคต 

2. การจัดเมนูควรกําหนดเปนอาหารสํารับ หรืออาหารท่ีประกอบดวยขาวและกับขาว 1-2 อยาง 

อยางนอย 4 วันตอสัปดาห สวนอาหารจานเดียวไมควรจัดเกิน 1 ครั้งตอสัปดาห โดยอาหารจานเดียวมักมีอยู 2 

ลักษณะใหญ คือ ประเภทพลังงานสูง เชน ขาวผัด ผัดซีอิ๊ว ประเภทพลังงานตํ่า เชน ขาวตม ขนมจีน กวยเต๋ียวน้ํา 

เปนตน 

3. ควรมีผักเปนสวนประกอบอาหารเปนประจําทุกวัน โดยกําหนดรายการอาหารท่ีใชผักตางชนิด

กันในแตละวันใหมีความหลากหลาย โดยใน 1 สัปดาหบางวันอาจเปนเมนูท่ีมีผักนอย เชน ขาวตม ในวันอื่นของ

สัปดาหควรเปนเมนท่ีูสามารถใสผักไดมาก เชน แกงสมผักรวม เปนตน  

4. ควรมีผลไมเปนประจํา โดยเฉพาะอยางยิ่งในวันท่ีรายการอาหารไมมีผัก หรือมีผักปริมาณนอย 

ซึ่งอาจเปนผลไมสดหรือนํามาทําเปนขนม เชน กลวยบวชชี ใหเปนอาหารวาง รวมกับนมโรงเรียน กรณีเมนูอาหาร

วางเปนขนม ไมควรจัดเกิน 2 วันตอสัปดาห และควรใชน้ําตาลในการทําขนมหรือเครื่องด่ืมไมเกิน 50 กรัมตอคน

ตอสัปดาห 

5. ควรมีเนื้อสัตวชนิดใดชนิดหนึ่ง/ ไข/ ถ่ัวเมล็ดแหง/ เตาหู เปนสวนประกอบอาหารเปนประจําทุก

วัน โดยสามารถหมุนเวียนรายการอาหารท่ีใชเนื้อสัตวตางๆ เชน ปลา ไก หมู 3 วันตอสัปดาห และควรมีไขอยาง

นอย 2 วันตอสัปดาห จะใชสลับหรือรวมกับเนื้อสัตวตางๆ หรือเตาหู ไดเชนกัน 

6. ปลาเปนอาหารโปรตีนสูงเชนเดียวกับเนื้อสัตวอื่นๆ แตยอยงายกวา และมีไขมันนอยกวา ควรมี

ปลาอยางนอยสัปดาหละครั้ง บางทองถ่ินหรือบางฤดู หาปลาไดงายและราคาถูกสามารถจัดไดบอยข้ึน หรือบาง

ทองถ่ินราคาแพง ก็สามารถจัดเมนูเนื้อสัตวอื่นๆ แทนไดเชนกัน 

7. ไข คนละ 2 ฟองตอสัปดาห 

8. ตับ เลือด ถ่ัวเมล็ดแหง เตาหู ปลาเล็กปลานอยท่ีกินไดท้ังกาง เผือก มัน แนะนําใหมีสัปดาหละ

ครั้ง สามารถรวมกับอาหารอื่นๆในเมนตูาง ๆ ท้ังอาหารคาว หวาน และเครื่องด่ืม 

9. ควรใชน้ํามัน หรือกะทิ เปนสวนประกอบอาหารเปนประจําทุกวันในปริมาณท่ีพอเหมาะ คือ 

น้ํามัน ประมาณครึ่งชอนกินขาวตอคน หรือน้ํากะทิประมาณ 1-2 ชอนกินขาวตอคน เพื่อชวยการดูดซึมวิตามินท่ี

ละลายในน้ํา ควรมีรายการอาหารท่ีใชน้ํามันหรือกะทิ 1 อยางในสํารับ จะเปนของคาวหรือหวานก็ได 

10. ควรมีนมเปนอาหารเสริมทุกวัน อยางนอย 1 แกว (200 มิลลิลิตร) เนื่องจากนมเปนแหลงสําคัญ

ของสารอาหารบางตัวท่ีมักมีปริมาณตํ่าสําหรับอาหารท่ัวไป คือ แคลเซียม วิตามินเอ และบี 2 ซึ่งจากการสํารวจ

อาหารในโรงเรียนพบวา ปริมาณอาหารสําคัญท่ีมักจะไมเพียงพอในอาหารกลางวันท่ีจัดอยูคือ วิตามินเอ บี1 บี2 

และแคลเซียม 
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3.2.3 ขอเสนอ 

กรอบแนวคิด 
 

                     

                                             
 

 จากสถานการณภาวะโภชนาการเด็กปฐมวัยในพื้นท่ีเขตสุขภาพท่ี 6 และจากขอมูลการ

ศึกษาวิจัยยังพบวา มีเด็กไทยมีภาวะทุพโภชนาการ ท้ังแบบขาดและแบบเกิน แบบขาดคือ ผอม และเต้ีย สวนแบบ

เกิน คือ อวน ดังนั้นการปองกันและแกไขปญหาเด็กมีภาวะทุพโภชนาการท่ีสําคัญคือ การดูแลเรื่องการ

รับประทานอาหาร ผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะพัฒนาการจัดอาหารกลางวันสําหรับเด็กในศูนยเด็กเล็ก เพื่อใหเด็กไดรับ

ประทานอาหารท่ีถูกสัดสวน ไดคุณคาทางโภชนาการท่ีเหมาะสม และพัฒนาผูท่ีมีสวนเกี่ยวของใหมีศักยภาพใน

การจัดอาหารกลางวันท่ีดี  

วิธีการ/ข้ันตอนการดําเนินงาน : 

1. ประชากรกลุมตัวอยาง :  

สวนท่ี 1 ศึกษาสถานการณการจัดอาหารกลางวันในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก : ศูนยพัฒนาเด็กเล็กสังกัด

องคการปกครองสวนทองถ่ิน เขตสุขภาพท่ี 6 จํานวน 300 แหง 

สวนท่ี 2 จัดประชุมช้ีแจงแนวทางการดําเนินงานการจัดอาหารกลางวันในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก และ

พัฒนาศักยภาพดานการจัดอาหารกลางวันในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก : ผูรับผิดชอบงานโภชนาการในศูนยพัฒนาเด็ก

เล็กสังกัดองคการปกครองสวนทองถ่ิน เขตสุขภาพท่ี 6 อําเภอละ 1 แหง จํานวน 8 จังหวัด รวม 69 แหง 

2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย : เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในครั้งนี้ คือ แบบสอบถาม 

ประกอบดวย ขอมูลท่ัวไปของศูนยพัฒนาเด็กเล็ก ขอมูลการดําเนินการจัดบริการอาหารกลางวัน ขอมูลภาวะ

โภชนาการเด็ก ขอมูลเครื่องมือการประเมินภาวะโภชนาการเด็ก ขอมูลการดําเนินการแกไขปญหาภาวะทุพ

โภชนาการเด็ก ปญหาอุปสรรคในการดําเนินการจัดบริการอาหารกลางวัน สุขาภิบาลอาหาร 

ศึกษาสถานการณการจัด
อาหารกลางวันในศูนย
พัฒนาเด็กเล็ก และ
วิเคราะหปญหา 
-การสํารวจการจัดอาหาร
กลางวัน 
-ภาวะโภชนาการเด็กใน
ศูนยพัฒนาเด็กเล็ก 

วางแผนและสรางแนว
ทางการพัฒนา 

-ช้ีแจงแนวทางการ
ดําเนินงานการจัดอาหาร
กลางวันในศูนยพัฒนาเด็ก
เล็ก 
พัฒนาศักยภาพดานการ

จัดอาหารกลางวันในศูนย

พัฒนาเด็กเล็ก 

-วางแผนการดําเนินงาน 

การปฏิบัติตามแผน 

-ศูนยพัฒนาเด็กเล็กมี
การดําเนินการตามแผน
ฯ 
-เยี่ยมติดตามการ
ดําเนินงาน 
 
 
 
 

ประเมินความสําเร็จ 

-วิเคราะหเมนูอาหาร
กลางวันตามมาตรฐาน 
Thai School Lunch 
-ภาวะโภชนาการ 
 
 

ต.ค.62-มี.ค.63 เม.ย.-พ.ค.63 พ.ค.-ส.ค.63 ส.ค.-ก.ย.63 
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3. การตรวจสอบเครื่องมือ: การตรวจสอบความตรงของเนื้อหาจากผูเช่ียวชาญ (validity) และทดสอบ
คาความเช่ือมั่น (Reliability) 

4. วิธีการเกบ็รวบรวมขอมูล: 1) ทําหนังสืออนุมัติขออนุญาตลงพื้นท่ีเก็บขอมูลจากศูนยอนามัยท่ี 6 ถึง

สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัยและขออนุญาตเก็บขอมูล 2) ประสาน

ผูรับผิดชอบหลักในระดับพื้นท่ี เพื่อเก็บแบบสอบถาม 3) อธิบาย สรางความเขาใจและทดสอบฝกปฏิบัติการถาม

แบบสอบถาม ใหกับผูรวมทีมในการลงพื้นท่ีเก็บแบบสอบถาม 

5. ดําเนินการเก็บขอมูลเก็บขอมูลดวยแบบสอบถาม 

6. การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใชในการวิจัย: สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) 
7. จัดประชุมช้ีแจงแนวทางการดําเนินงานการจัดอาหารกลางวันในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก และพัฒนา

ศักยภาพดานการจัดอาหารกลางวันในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก จํานวน 1 ครั้ง ในประเด็น การใชโปรแกรม Thai 

School Lunch การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ โภชนาการสําหรับเด็กวัยกอนเรียน สุขาภิบาลอาหาร อาหาร

ปลอดภัย การประเมินภาวะโภชนาการ และวางแผนพัฒนาคุณภาพการจัดอาหารกลางวันสําหรับเด็กในศูนย

พัฒนาเด็กเล็ก โดยมีการประเด็นสําคัญท่ีตองดําเนินการพัฒนา ดังตอไปนี้ 

2.1  สงเสริม กํากับ ติดตามใหศูนยพัฒนาเด็กเล็กทุกแหงใชโปรแกรม Thai School Lunch ในการ

จัดอาหารกลางวัน และจัดทําเมนูอาหารกลางวันหมุนเวียนรายเดือน โดยกําหนดเมนูลวงหนาอยาง

นอย 1 เดือน และวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหารกลางวัน 

2.2  สงเสริมใหศูนยพัฒนาเด็กเล็กมีเครื่องมือประเมินภาวะโภชนาการท่ีไดมาตรฐาน มีเทคนิคการวัด

ท่ีถูกตอง และมีการมีการเฝาระวังและติดตามการเจริญเติบโตของเด็กอยางสม่ําเสมอ อยางนอย

เทอมละ 1 ครั้ง 

2.3  สงเสริมใหมีการตักอาหารใหเด็กไดตามปริมาณและสัดสวนตามธงโภชนาการ โดยเหมาะกับวัย 

ภาวะโภชนาการและสุขภาพของเด็กสงเสริมใหศูนยพัฒนาเด็กเล็กมีการเช่ือมโยงขอมูลการ

เจริญเติบโต กับการจัดบริการอาหารท่ีสอดคลองกับภาวะโภชนาการ/สุขภาพของเด็ก โดยมีกิจกรรม

แกไขปญหาภาวะทุพโภชนาการอยางเปนรูปธรรม  

2.4  สงเสริมใหศูนยพัฒนาเด็กเล็กมีการพัฒนาระบบสุขาภิบาลอาหารท่ีดี โดยการเยี่ยมพัฒนาพรอม

การประเมินศูนยพัฒนาเด็กเล็ก แนะนําแหลงส่ือสุขาภิบาลอาหาร และอาหารปลอดภัย และการ

ตรวจประเมินอาหารปลอดภัยโดยผูท่ีเกี่ยวของ 

8. ศูนยพัฒนาเด็กเล็กดําเนินการพัฒนาคุณภาพอาหารกลางวันในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก ตามแผนพัฒนา

คุณภาพอาหารกลางวันท่ีกําหนดไว 

9. เยี่ยมติดตามการดําเนินงาน  

10. ประเมินผลลัพธ โดยการวิเคราะหเมนอูาหารกลางวัน และภาวะโภชนาการ 
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  3.3  ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. สถานการณการจัดอาหารกลางวันสําหรับเด็ก และภาวะโภชนาการ ในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก 

2. ศูนยพัฒนาเด็กเล็ก มีการจัดอาหารใหเด็กตามมาตรฐาน Thai School Lunch และเด็กในศูนย

พัฒนาเด็กเล็กมีภาวะโภชนาการดีข้ึน  

  

 3.4  ตัวช้ีวัดความสําเร็จ 

1. รายงานขอมูลสถานการณการจัดอาหารกลางวันและภาวะโภชนาการในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก เพื่อ

นํามากําหนดแนวทาง/ วิธีการบริหารจัดการในการจัดอาหารกลางวันสําหรับเด็ก อันจะสงผลตอการสงเสริมภาวะ

โภชนาการในเด็กใหดีข้ึน 

2. ศูนยพัฒนาเด็กเล็กมีการดําเนินการจัดอาหารกลางวันท่ีมีคุณภาพตามโปรแกรม Thai School 

Lunch  

 

 

 

 

 

 

 

         ลงช่ือ 

                        (นางวริสา คุณากรธํารง) 

                   ผูเสนอผลงาน           

                    /              / 
     

 

 


