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ขอเสนอแนวคิด/วิธีการ  เพ่ือพัฒนางานหรือปรับปรุงใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

1.   ช่ือผลงานเร่ือง การพัฒนาการจัดอาหารกลางวันสําหรับเด็กในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก 

2.   ระยะเวลาท่ีดําเนินการ 1 ป  ระหวางวันท่ี 1 ตุลาคม 2562 – 30 กันยายน 2563 

3.   สรุปเคาโครงเร่ือง  

  3.1  หลักการและเหตุผล 

  3.1.1 ท่ีมาความสําคัญของปญหา  

ภาวะโภชนาการและการเจริญเติบโตท่ีดี เปนรากฐานสําคัญของการมีสุขภาพดีตลอดชีวิต

โดยเฉพาะในชวงการเจริญเติบโตต้ังแตในครรภมารดาจนถึงอายุ 5 ป เนื่องจากเด็กวัยนี้มีการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการดานตางๆอยางรวดเร็ว ท้ังทางดานรางกาย สมอง สติปญญา อารมณ จิตใจ และสังคม หากเด็กไดรับ

การเล้ียงดูอยางเหมาะสม โดยไดรับอาหาร สารอาหาร การออกกําลังกาย และการนอนท่ีเพียงพอตอความ

ตองการของรางกายในแตละชวงวัยซึ่งเปนปจจัยสําคัญท่ีสงผลใหเด็กมีการเจริญเติบโตอยางเต็มศักยภาพ แตหาก

เด็กขาดอาหารและสารอาหารจะมีผลเสียตอเนื่องต้ังแตปฐมวัย วัยเรียน วัยรุน วัยผูใหญ และผูสูงอายุ ซึ่งการขาด

อาหารมีผลโดยตรงตอโครงสรางของรางกาย ทําใหการเจริญเติบโตไมสมวัยโดยแสดงออกทางดานรางกายคือ เด็ก

ผอม และ/หรือเต้ีย เด็กท่ีมีภาวะเต้ียเกิดจากการขาดอาหารอยางตอเนื่อง เมื่อเติบโตเปนผูใหญจะมีรูปรางเล็ก 

อาจทําใหมีผลตอประสิทธิภาพในการทํางานตํ่าในวัยผูใหญ เด็กผูหญิงท่ีเต้ีย เมื่อเปนผูใหญและต้ังครรภมีความ

เส่ียงท่ีลูกจะมีน้ําหนักแรกเกิดนอย นอกจากนี้พบวา เด็กท่ีมีภาวะขาดอาหารเรื้อรงัมีผลเสียโดยตรงตอโครงสราง

ทางสมอง โดยพบวา เด็กท่ีมีภาวะเต้ียและคอนขางเต้ีย มีคาเฉล่ียของระดับพัฒนาการ/เชาวนปญญาตํ่ากวาเด็กท่ี

มีสวนสูงตามเกณฑ และยังพบวา การขาดสารอาหารสงผลใหการสรางภูมิตานทานโรคลดลงทําใหปวยบอยหรือ

ปวยนาน เพิ่มความเส่ียงตอการเกิดโรคเรื้อรัง และยังมีผลเสียในรุนลูกรุนหลานเปนวงจรตอไป นอกจากการขาด

อาหารจะมีผลตอการเจริญเติบโตเด็ก ภาวะท่ีเด็กไดรับอาหารเกินความตองการของรางกาย จนมีภาวะอวนสงผล

ตอการเจริญเติบโตเชนกัน คือ เส่ียงตอการเกิดโรคเรื้อรัง เชน โรคเบาหวาน ซึ่งปจจุบันเริ่มพบในกลุมเด็กอายุ

นอยลงเรื่อยๆ โดยเด็กอวนบางรายอาจมีผิวหนังบริเวณคอ รักแร ขาหนีบ ขอพับดําคลํ้า (Acanthosis Nigricans) 

ซึ่งเกิดจากภาวะฮอรโมนอินซูลินในเลือดสูงซึ่งมีโอกาสเปนเบาหวานไดในอนาคต โรคขอเส่ือมโดยเฉพาะขอเขา 

การนอนกรนหรือหยุดหายใจตอนกลางคืนจากภาวะทางเดินหายใจถูกอุดกั้น ซึ่งหากเปนเรื้อรังโดยไมไดรับการ

แกไขอาจเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจตามมาได สวนผลกระทบโดยออม ทําใหคุณภาพชีวิตลดลง ประชากร

วัยแรงงานมีศักยภาพลดลง และยังสงผลกระทบตอดานจิตใจ อารมณและสังคม เชน ขาดความมั่นใจในตนเอง 

เครยีด และซึมเศรา เปนตน อีกปญหาดานโภชนาการท่ีสําคัญท่ีพบในเด็กคือ ขาดสารอาหาร/แรธาตุท่ีจําเปน เชน 

พบเด็กท่ีมีภาวะซีดเนื่องจากการขาดธาตุเหล็ก ซึ่งจะสงผลตอเสียตอการเจริญเติบโต ทําใหเด็กเติบโตชา 

พัฒนาการดานกลามเนื้อ สมอง และการสรางภูมิตานทานของรางกายลดลง เด็กจะปวยบอย และถึงแมไดรับการ

รักษาแตก็ไมสามารถชวยใหความสามารถทางสติปญญากลับมาดีไดดังเดิม  
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ปญหาภาวะโภชนาการเด็กไทยยังเปนปญหาท่ีพบไดบอย เนื่องจากสภาพแวดลอมของเด็กไทย

มีการเปล่ียนแปลง ท้ังบทบาทของพอแม การเล้ียงดู ระบบการศึกษา และอิทธิพลของส่ือโฆษณา ส่ิงเหลานี้สงผล

กระทบตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการทุกดานของเด็ก ทําใหอุบัติการณของโรคอวนและพิษภัยท่ีมากับอาหาร

เพิ่มข้ึน ในขณะเดียวกันโรคขาดสารอาหารตางๆ ยังพบไดอยูอยางตอเนื่อง โดยเด็กสวนใหญในปจจุบันจะพบ

ปญหาสําคัญคือ พอ แม ผูเล้ียงดู ไมมีเวลาดูแลเรื่องการรับประทานอาหารของเด็กใหถูกตองทุกมื้อ เนื่องจากตอง

ออกไปประกอบอาชีพนอกบาน เด็กบางสวนไดรับการดูแลโดยเครือญาติ เชน ปู ยา ตา ยาย และบางสวนถูกฝาก

เล้ียงในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก(ศพด.) สถานรับเล้ียงเด็ก หรือโรงเรียนมากข้ึน ดังนั้นเมื่อเด็กตองมาอยูท่ีศูนยพัฒนา

เด็กเล็ก การดูแลเรื่องอาหารและโภชนาการจึงตองเปนการดําเนินงานท่ีตองทําอยางจริงจัง มีหลักการทางวิชาการ 

และดําเนินการอยางถูกตอง เนื่องจากเด็กปฐมวัยเปนชวงท่ีมีการเจริญเติบโตรวดเร็ว และตองใชชีวิตอยูในศูนย

พัฒนาเด็กเล็กอยางนอย วันละประมาณ 7 ช่ัวโมง ในชวงเวลากลางวัน ซึ่งเปนชวงท่ีตองใชพลังงานจากอาหารใน

การทํากิจกรรมตางๆ เพื่อสงเสริมพัฒนาการและการเรียนรู จากการสํารวจสถิติการศึกษาของประเทศไทย ป

การศึกษา 2556-2557 พบวา เด็กอายุ 2-5 ป อยูในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก 966,253 คน จากการเยี่ยมสํารวจศูนย

พัฒนาเด็กเล็กในเขตสุขภาพท่ี 6 ทุกสังกัด พบวา สวนใหญใหความสําคัญกับอาหารกลางวันเด็ก แตยังพบปญหาท่ี

เกี่ยวกับการจัดอาหารกลางวันในดานงบประมาณไมเพียงพอในการบริหารจัดการเพื่อจัดอาหารใหไดตาม

มาตรฐาน โดยเฉพาะกรณีศูนยพัฒนาเด็กเล็กท่ีมีจํานวนเด็กนอย ผูจัดเมนูอาหารยังขาดความรูเกี่ยวกับสัดสวน

อาหาร ปริมาณอาหารท่ีเด็กควรไดรับ การจัดอาหารท่ีเหมาะสมสําหรับเด็กท่ีมีปญหาทุพโภชนาการ อวนและผอม 

การจัดอาหารลดหวานมันเค็ม โดยพบวาสวนใหญยังไมมีการประเมินคุณคาสารอาหาร การกําหนดเมนูอาหาร

หมุนเวียน พบวา สวนใหญกําหนดเมนูลวงหนา 1 สัปดาห และบางแหงไมมีการกําหนดเมนูลวงหนา สวนเครื่องมือ

การประเมินภาวะโภชนาการเด็กไมไดมาตรฐาน พบวา เครื่องช่ังน้ําหนักสวนใหญใชแบบเข็มและไมเคยทวนสอบ

กอนใช ท่ีวัดสวนสูงเปนชนิดความละเอียด 1 เซนติเมตร และปญหาสุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย จาก

ปญหาดังกลาว ผูวิจัยจึงเห็นความสําคัญเรื่องการพัฒนาการจัดอาหารกลางวันใหเด็กในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก เพื่อให

เด็กไดมีโอกาสในการเขาถึงอาหารท่ีมีคุณภาพจากหนวยงานของรัฐและเปนแบบอยางในการนําไปเปนตนแบบ

ใหกับประชาชนท่ีเปนพอ แม และผูเล้ียงดูในการจัดอาหารสําหรับเด็กท่ีมีคุณภาพตอไป 

  3.1.2 สถานการณภาวะโภชนาการ 

  ขอมูลภาวะโภชนาการระดับประเทศ จาก Health Data Center (HDC) ยอนหลัง 5 ป 

(ปงบประมาณ 2558-2562) พบวา เด็กอายุ 0-5 ปมีภาวะอวนรอยละ 3.9, 3.59, 3.37, 8.42 และ 11.03 

ตามลําดับ มีภาวะผอม รอยละ 5.70, 5.75, 5.67, 5.59 และ 6.08 ตามลําดับ มีภาวะเต้ีย รอยละ 11.52, 11.27, 

9.97, 9.73 และ 15.16 ตามลําดับ จากขอมูลพบวาภาวะทุพโภชนาการท้ัง 3 กลุมมีแนวโนมเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ และ

เกินเกณฑท่ีกําหนด สอดคลองกับขอมูลจากการสํารวจสถานการณเด็กและสตรีในประเทศไทย (MICS) พ.ศ.

2558-9 สํานักงานสถิติแหงชาติ พบขอมูลเด็กอายุ 0-5 ปของไทยมีภาวะเต้ียรอยละ 10.5 ผอมรอยละ 5.4 อวน

รอยละ 8.2 และเมื่อพิจารณาขอมูลภาวะโภชนาการระดับเขตสุขภาพท่ี 6 ซึ่งประกอบดวยจังหวัดชลบุรี ระยอง 

จันทบุรี ตราด สมุทรปราการ ฉะเชิงเทรา ปราจีนบุรี และสระแกว จาก HDC ยอนหลัง 5 ป (ปงบประมาณ 2558-

2562) พบวา เด็กอายุ 0-5 ปมีภาวะอวนรอยละ 4.04, 4.10, 4.06, 8.44 และ 11.01 ตามลําดับ มีภาวะผอม รอย

ละ 4.28, 4.68, 4.65, 4.46 และ 5.37 ตามลําดับ มีภาวะเต้ีย รอยละ 10.11, 9.97, 8.69, 7.57 และ 13.60 
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ตามลําดับ จากขอมูลพบวาภาวะทุพโภชนาการท้ัง 3 กลุมมีแนวโนมเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ และเกินเกณฑท่ีกําหนด 

สอดคลองกับ ขอมูลการศึกษาภาวะโภชนาการเด็กปฐมวัยในพื้นท่ีเขตสุขภาพท่ี 6 ป 2557 พบวา เด็กอายุ 0-5 ป 

มีภาวะทุพโภชนาการ ไดแก อวนและเริ่มอวนรอยละ 10.6 เต้ียรอยละ 8.2 ผอม รอยละ 13.8  

  3.1.3 กรอบแนวทางการดําเนินงาน 

นโยบาย มาตรการ และกฎหมายท่ีเก่ียวของ 

นโยบายในระดับสากล องคการอนามัยโลกระบุชวงเวลาท่ีเหมาะสมในการสรางพฤติกรรม

โภชนาการท่ีดี คือ ชวงวัยเด็ก เนื่องจากเปนวัยเริ่มตนในการสรางบริโภคนิสัยและพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี ซึ่งอาหาร

มื้อกลางวันของโรงเรียนมีสวนชวยอยางมากตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ประกอบกับชวงวัยเด็ก

และวัยรุนเปนชวงท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางดานสรีรวิทยาสูง จึงตองการอาหารท่ีมีพลังงานและคุณคาทาง

โภชนาการสูง ซึ่งอาหารท่ีมีคุณคาโภชนาการมีความสําคัญสูงเนื่องจากมีผลกระทบเชิงบวกตอความผาสุกของเด็ก

และความสามารถในการเรียนรูท่ีเพิ่มข้ึนและผลการเรียนท่ีตามมา ดังนั้นจึงเปนส่ิงจําเปนสําหรับแตละประเทศท่ี

จะตองกําหนดนโยบายอาหารและโภชนาการของโรงเรียนตามคําแนะนําดานโภชนาการ โดยขอมูลในประเทศ 

สหราชอาณาจักร สวีเดนและออสเตรเลีย พบวา มีความแตกตางกันในเชิงกระบวนการ คือ ประเทศสวีเดน เด็ก

ทุกคนไดรับการสนับสนุนอาหารฟรีและไดเรียนรูเรื่องโภชนาการ โดยรัฐบาลออกกฎหมายกําหนดปริมาณ

สารอาหารและคุณคาทางโภชนาการ สวนประเทศสหราชอาณาจักรมีความหลากหลายและกระจายอํานาจ 

อาหารในโรงเรียนประถมศึกษาสวนใหญควบคุมโดยมาตรฐานดานอาหาร สวนประเทศออสเตรเลียมีการออก

แนวทางปฏิบัติสําหรับอาหารโรงอาหารของโรงเรียน โดยสวนใหญใชวิธี "สัญญาณไฟจราจร" โดยสรุปถึงอาหารท่ี

แนะนําและไมสนับสนุน  

นโยบายระดับประเทศ 

โครงการอาหารกลางวัน เปนโครงการท่ีเกิดจากความตระหนักของรัฐบาล ท่ีมุงแกปญหาภาวะทุพ

โภชนาการในเด็ก ซึ่งพบวานักเรียนประถมศึกษา จํานวนมากขาดแคลนอาหารกลางวันหรือมีอาหารกลางวันแต

ปริมาณไมเพียงพอ หรืออาหารมีคุณคาทางโภชนาการตํ่า ทําใหภาวะการเจริญเติบโต ไมเปนไปตามเกณฑของ

กระทรวงสาธารณสุข และเพื่อพัฒนารางกายของเด็กนักเรียนใหมีสุขภาพพลานามัยท่ีสมบูรณ แข็งแรงและมี

น้ําหนัก สวนสูง เปนไปตามเกณฑมาตรฐานของกระทรวงสาธารณสุข โดยนําระบบแนะนําสํารับอาหารกลางวัน

สําหรับโรงเรียนแบบอัตโนมัติ (Thai School Lunch : TSL) มาใชในสถานศึกษา ซึ่งเปนโปรแกรมความรวมมือ

ระหวางสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล และศูนยเทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกสและคอมพิวเตอรแหงชาติ หรือ

เนคเทค (NECTEC) จัดทําและพัฒนาข้ึนใหมีความครอบคลุมท้ังในดานคุณคาทางโภชนาการตามหลักวิชาการ 

และความสอดคลองกับสภาพภูมิสังคมหรือบริบทของแตละสถานศึกษา โดยปจจุบัน โปรแกรม Thai School 

Lunch เปดใหใชในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก โรงเรียนสังกัดสํานักงานการศึกษาข้ันพื้นฐาน และสังกัดองคการปกครอง

สวนทองถ่ิน 

 3.2  บทวิเคราะห/แนวความคิดหรือแนวทางดําเนินการ/ขอเสนอ 

3.2.1 บทวิเคราะห 
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จากปญหาและผลกระทบดานปญหาทุพโภชนาการเด็ก ไดมีหลายหนวยงานเห็นความสําคัญและเขา

มามีสวนรวมในการแกไขปญหา โดยมีวิธีการท่ีสําคัญคือ เริ่มมีการนําโปรแกรม Thai School Lunch มาใชในการ

จัดบริการอาหารกลางวันในโรงเรียน ท้ังในระดับศูนยพัฒนาเด็กเล็ก และโรงเรียนประถมศึกษา ซึ่งจากการลงเยี่ยม 

นิเทศติดตาม และประเมินผลการดําเนินงาน การรวมตรวจราชการ พบวา 

1. ศูนยพัฒนาเด็กเล็กเริ่มมีการนําโปรแกรม Thai School Lunch มาใชในการจัดบริการอาหาร

กลางวันในโรงเรียน แตยังไมครอบคลุมทุกพื้นท่ี 

2. ศูนยพัฒนาเด็กเล็กท่ีเริ่มนําโปรแกรมมาใช จากการศึกษารายงานของโปรแกรม Thai School 

Lunch ยังพบการจัดเมนูท่ียังดอยในเรื่องคุณคาทางโภชนาการ  

3. ศูนยพัฒนาเด็กเล็กท่ีเริ่มนําโปรแกรมมาใช จากการศึกษารายงานของโปรแกรม Thai School 

Lunch ยังไมไดมีการควบคุมเรื่องปริมาณน้ํามัน น้ําตาล เกลือ ใหอยูในเกณฑปกติ 

4. พบปญหาการเปล่ียนผูรับผิดชอบงาน ทําใหขาดความตอเนื่องของการใชประโยชนจากโปรแกรม 

Thai School Lunch เนื่องจากผูรับผิดชอบงานใหมไมเคยรับการอบรมการใชโปรแกรมจึงเขาใจไมถองแทและ

เม่ือมีปญหาในการจัดเมนูอาหาร ไมสามารถจัดการได 

5. บางแหงยังพบปญหาไมมีสัญญาณอินเตอรเน็ตทําใหไมสามารถใชงานโปรแกรม Thai School 

Lunch ได 

6. บางแหงไมสามารถบริหารจัดการการเงินและงบประมาณใหเพียงพอตามการจัดเมนูอาหารตาม

โปรแกรม Thai School Lunch 

การจัดอาหารกลางวันสําหรับเด็กในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก ควรมีองคประกอบท่ีเกี่ยวของเพื่อใหมีการ

จัดบริการอาหารกลางวันนักเรียนท่ีไดมาตรฐานทางโภชนาการ สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย ดังนี้ 

1. มีผูรับผิดชอบงานโภชนาการท่ีชัดเจน ไดรับการอบรมโภชนาการและการใชโปรแกรม Thai 

School Lunch 

2. จัดทําเมนูอาหารกลางวันหมุนเวียนรายเดือน โดยกําหนดเมนูลวงหนาอยางนอย 1 เดือน 

3. จัดทําเมนูอาหารและประเมินคุณคาทางโภชนาการของอาหารกลางวัน โดย โปรแกรม Thai 

School Lunch  

4. มีระบบสุขาภิบาลอาหารท่ีดี ไดแก การเตรียม การปรุงประกอบอาหารถูกตองตามหลัก

สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย เชน การลางผักท่ีถูกตอง เพื่อลดการไดรับสารเคมีจากผัก แมครัวสวมใสชุด

ผากันเปอนท่ีถูกตองตามหลักสุขาภิบาลในการประกอบอาหาร เพื่อลดการปนเปอน และไมเปนแหลงเพาะเช้ือโรค 

อุปกรณใสอาหารท่ีเหมาะสม เชน ไมใชจานชามพลาสติก เนื่องจากไมเหมาะกับอาหารรอน เปนตน 

5. ตักอาหารใหเด็กไดตามปริมาณและสัดสวนตามธงโภชนาการ โดยเหมาะกับวัย ภาวะโภชนาการ

และสุขภาพของเด็ก 
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6. มีการเฝาระวังและติดตามการเจริญเติบโตของนักเรียน โดยการประเมินภาวะโภชนาการเด็ก 

อยางนอย เทอมละ 1 ครั้ง มีเครื่องช่ังน้ําหนักและท่ีวัดสวนสูงท่ีไดมาตรฐาน คือ เครื่องช่ังน้ําหนักท่ีมีความละเอียด 

0.1 กิโลกรัม ท่ีวัดสวนสูงท่ีมีความละเอียด 0.1 เซนติเมตร และมีวธิีการช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูงท่ีถูกตอง  

7. มีการเช่ือมโยงขอมูลการเจริญเติบโต กับการจัดบริการอาหารท่ีสอดคลองกับภาวะโภชนาการ/

สุขภาพของเด็ก โดยมีกิจกรรมแกไขปญหาภาวะทุพโภชนาการอยางเปนรูปธรรม 

3.2.2 แนวความคิดหรือแนวทางดําเนินการ 

ผูจัดบริการอาหารสําหรับเด็กปฐมวัย จําเปนจะตองมีความรู ความเขาใจเรื่องอาหาร และโภชนาการ 

และเห็นความสําคัญของภาวะโภชนาการกับการเจริญเติบโตของเด็ก สารอาหารท่ีสําคัญสําหรับเด็ก และหลักการ

จัดอาหาร  โดยมีเปาหมายเพื่อการจัดบริการอาหารใหเด็กปฐมวัยไดอยางมีมาตรฐานทางโภชนาการ สุขาภิบาล 

และอาหารปลอดภัย  

แนวคิดของการจัดอาหารกลางวัน 

คณะกรรมการพัฒนาเด็กปฐมวัยแหงชาติกําหนดมาตรฐานสถานพัฒนาเด็กปฐมวัยแหงชาติ ได

กําหนดตัวบงช้ี การสงเสริมพัฒนาการดานรางกายและดูแลสุขภาพ ใหเด็กอายุ 6 เดือนข้ึนไป รับประทานอาหารท่ี

ครบถวนในปริมาณท่ีเพียงพอและสงเสริมพฤติกรรมการกินท่ีเหมาะสม โดยจัดอาหารใหกับเด็กครบ 5 กลุมอาหาร

ในปริมาณท่ีเพียงพอ เหมาะสมกับวัยของเด็ก จัดอาหารโดยมีรายการอาหารท่ีหลากหลายมีคุณคาทางโภชนาการ

ท่ีเหมาะสมไมซ้ํากันในรอบ 1 สัปดาห ภาชนะท่ีใสอาหารและสถานท่ีรับประทานอาหารมีความสะอาดและ

ปลอดภัย จัดน้ําด่ืมท่ีสะอาดสําหรับเด็ก ภาชนะบรรจุน้ําตองสะอาด มีการทําความสะอาดทุกครั้งกอนการเติมน้ํา 

มีแกวน้ําสําหรับเด็กเปนรายบุคคล สํารวจและบันทึกปญหาท่ีเกี่ยวของกับการกินอาหารของเด็ก เชน เด็กท่ีแพ

อาหาร แพนมวัว เด็กท่ีมีน้ําหนักตํ่ากวาเกณฑ ฯลฯ จัดกิจกรรมสงเสริมพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ี

เหมาะสมและสุขนิสัยการกินท่ีดีใหกับเด็ก ดูแลและสงเสริมการปฏิบัติกิจวัตร/กิจกรรมประจําวัน เพื่อใหเด็กมีเจต

คติและพฤติกรรมท่ีพึงประสงคในการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน ปริมาณท่ีเหมาะสม มีมารยาทและสุขนิสัยท่ี

ดี จัดกิจกรรมท่ีหลากหลายในการรับประทานอาหาร การทําอาหาร และหลีกเล่ียงอาหารท่ีเปนโทษตอรางกาย 

กองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษากําหนดคูมือการจัดอาหารกลางวัน

นักเรียนตามมาตรฐานโภชนาการ สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย ไดกําหนดพลังงานและสารอาหารตางๆท่ี

ควรไดรับประจําวัน 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

ทําการตอสัปดาห (จันทร-ศุกร) ดังนี้ 

- ขาวและกับขาว ไมนอยกวา 4 ครั้ง/สัปดาห 

- อาหารจานเดียว ไมควรเกิน 1 ครั้ง/สัปดาห 

- ผลไม ทุกวัน หรือไมนอยกวา 3 ครั้ง 

- ขนมหวาน ไมควรเกิน 2 ครั้ง 

- ปลา หรือผลิตภัณฑจากปลา เชน ลูกช้ินปลา อยางนอย 1 ครั้ง 
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- เนื้อสัตว เชน ไก หมู เนื้อหรือผลิตภัณฑจากเนื้อสัตว อยางนอย 2 ครั้ง 

- ไข 1-2 ฟอง ตอสัปดาห ตอ 1 คน 

- ตับ เลือด ปลาเล็กปลานอยท่ีกินไดท้ังกาง 1 ครั้ง 

- ถ่ัวเมล็ดแหง เผือก มัน อยางละ 1 ครั้ง 

- น้ําตาล (ไมควรเกิน 3 ชอนชา ตอ 1 ครั้ง ตอ 1 คน) หรือ ไมควรเกิน 15 ชอนชา หรือ 60 กรัม 

(ตอสัปดาหตอคน)  

- น้ํามันพืช (1-2 ชอนชา ตอ 1 ครั้ง ตอ 1 คน) ทุกวัน 

- เมนูอาหารท่ีใชน้ํามันหรือกะทิมาก เชน ขาว-กวยเต๋ียวผัด หรือแกงกะทิ ควรจัดคูกับผลไม เชน 

ฝรั่ง สม หรือผลไมตามฤดูกาล 

- เมนูท่ีใหคุณคาสารอาหารนอย เชน ขาวตม กวยเต๋ียวน้ํา หรือ ตมจืดตางๆ ควรจัดคูกับขนมท่ีมี

กะทิ เชน ฟกทองแกงบวด ถ่ัวดําตมกะทิ ฯลฯ 

ธงโภชนาการกรมอนามัย กําหนดปริมาณอาหารท่ีควรไดรับในมือกลางวันสําหรับนักเรียนตามกลุม

อายุ สัดสวนตามธงโภชนาการ เด็กอนุบาล อายุ 3-5 ป ควรไดรับขาว-แปง 1- 1½ ทัพพี เนื้อสัตว 1½-2 ชอนกิน

ขาว ½-1 ทัพพี ผัก ½-1 ทัพพี ผลไม ½-1 สวน นม 1 แกว น้ํามัน 1 ชอนชา และกําหนดรูปแบบการจัดอาหารท่ีมี

คุณภาพและไดมาตรฐานโภชนาการ ดังนี้  

- ควรจัดอาหารใหเด็กครบ 5 หมู และรับสารอาหารครบทุกตัว 

- ในการจัดอาหารเปนชุด/สํารับ หรือเปนอาหารจานเดียว ถาเมนูท่ีเปนผัดดวยน้ํามันจะตองจัดคู

กับผลไม ของหวานท่ีเปนกะทิไมควนจัดคูกับอาหารท่ีเปนอาหารมัน ควรมีกลุมอาหารขาว-แปงเปนหลัก เชน มี

ขาวสวยเปนหลักจัดรวมกับกับขาวอีก 1 อยาง หรอือาจจัดเปนอาหารจานเดียวประเภทเสนตางๆ 

- เนื้อสัตวใหในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการ เปนเนื้อสัตวท่ียอยงายสลับหมุนเวียนกันไป 

- ควรมีผักเปนสวนประกอบในอาหารเปนประจําทุกมื้อ 

- เลือกใชชนิดของอาหารท่ีมีความเขมขนของสารอาหารมาปรุงประกอบเปนอาหารสําหรับเด็ก 

เชน ตับ เลือด เตาหู เปนตน 

- ควรมีน้ํามันเปนสวนประกอบในอาหารเปนประจําตามปริมาณท่ีแนะนําใน 1 วัน 

- ควรใชเกลือหรือน้ําปลาผสมไอโอดีนในการปรุงประกอบอาหาร เพื่อเพิ่มธาตุไอโอดีน 

- ควรจัดนมเปนอาหารวาง  อยางนอยวันละ 1-2 แกว(200 มิลลิลิตรตอแกว) 

- การจัดอาหารวางประเภทขนมปงท่ีมีไส ควรเลือกไสท่ีมีเนื้อสัตว เชน ขนมปงไสไกหยอง ขนมปง

ไสหมูหยอง ขนมปงไสทูนา 

- ขนมไทยควรเลือกขนมท่ีมีสวนประกอบของถ่ัวตางๆ เพิ่มข้ึน เชน ขนมถ่ัวแปบ ถ่ัวเขียวตม

น้ําตาล หรือหากปรุงเอง ควรลดปริมาณน้ําตาลลงประมาณ 1/3 ของปริมาณเดิมเพื่อใหหวานนอยลง 

หลักการกําหนดอาหารสําหรับเด็กปฐมวัย 

เด็กปฐมวัยควรไดรับอาหารใหครบทุกกลุม ไดแก ขาว เนื้อสัตว ผัก ผลไม นม โดยหลักในการจัด

อาหารคือ ควรจัดใหมีการหมุนเวียนหลายชนิด เนื่องจากควรฝกใหเด็กกินอาหารใหหลากหลาย ไมควรเลือก

เฉพาะอยาง เตรียมอาหารใหมีปริมาณพอเหมาะ รสไมจัดและเค้ียวงาย ถาเปนอาหารท่ีแข็งหรือเหนียวจนเค้ียว
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ยากควรจะสับหรือตมใหเปอย ควรหลีกเล่ียงของขบเค้ียว ขนมหวานจัด ลูกอม น้ําอัดลม อาหารไขมันสูงมากๆ 

และการประกอบอาหารควรคํานึงถึงความสะอาดถูกตองตามหลักสุขาภิบาลอาหาร ดังนั้น การกําหนดรายการ

อาหารควรกําหนดใหมีลักษณะ ดังนี้  

1. อาหารควรมีขนาดพอดีคํา ไมควรมีลักษณะเปนกอนกลมขนาด 1-2 เซนติเมตร เพราะอาจหลุด

เขาคอทําใหติดคอหรือสําลักได ควรมีลักษณะออนนุม ไมแข็งหรือเหนียวจนเกินไป และอาหารควรมีรสออน ไม

เค็ม เปรี้ยว หรือวานจัด เพราะการบริโภครสจัดทําใหเด็กติดรสชาติและเปนปญหาเรื่องการบริโภคในอนาคต 

2. การจัดเมนูควรกําหนดเปนอาหารสํารับ หรืออาหารท่ีประกอบดวยขาวและกับขาว 1-2 อยาง 

อยางนอย 4 วันตอสัปดาห สวนอาหารจานเดียวไมควรจัดเกิน 1 ครั้งตอสัปดาห โดยอาหารจานเดียวมักมีอยู 2 

ลักษณะใหญ คือ ประเภทพลังงานสูง เชน ขาวผัด ผัดซีอิ๊ว ประเภทพลังงานตํ่า เชน ขาวตม ขนมจีน กวยเต๋ียวน้ํา 

เปนตน 

3. ควรมีผักเปนสวนประกอบอาหารเปนประจําทุกวัน โดยกําหนดรายการอาหารท่ีใชผักตางชนิด

กันในแตละวันใหมีความหลากหลาย โดยใน 1 สัปดาหบางวันอาจเปนเมนูท่ีมีผักนอย เชน ขาวตม ในวันอื่นของ

สัปดาหควรเปนเมนท่ีูสามารถใสผักไดมาก เชน แกงสมผักรวม เปนตน  

4. ควรมีผลไมเปนประจํา โดยเฉพาะอยางยิ่งในวันท่ีรายการอาหารไมมีผัก หรือมีผักปริมาณนอย 

ซึ่งอาจเปนผลไมสดหรือนํามาทําเปนขนม เชน กลวยบวชชี ใหเปนอาหารวาง รวมกับนมโรงเรียน กรณีเมนูอาหาร

วางเปนขนม ไมควรจัดเกิน 2 วันตอสัปดาห และควรใชน้ําตาลในการทําขนมหรือเครื่องด่ืมไมเกิน 50 กรัมตอคน

ตอสัปดาห 

5. ควรมีเนื้อสัตวชนิดใดชนิดหนึ่ง/ ไข/ ถ่ัวเมล็ดแหง/ เตาหู เปนสวนประกอบอาหารเปนประจําทุก

วัน โดยสามารถหมุนเวียนรายการอาหารท่ีใชเนื้อสัตวตางๆ เชน ปลา ไก หมู 3 วันตอสัปดาห และควรมีไขอยาง

นอย 2 วันตอสัปดาห จะใชสลับหรือรวมกับเนื้อสัตวตางๆ หรือเตาหู ไดเชนกัน 

6. ปลาเปนอาหารโปรตีนสูงเชนเดียวกับเนื้อสัตวอื่นๆ แตยอยงายกวา และมีไขมันนอยกวา ควรมี

ปลาอยางนอยสัปดาหละครั้ง บางทองถ่ินหรือบางฤดู หาปลาไดงายและราคาถูกสามารถจัดไดบอยข้ึน หรือบาง

ทองถ่ินราคาแพง ก็สามารถจัดเมนูเนื้อสัตวอื่นๆ แทนไดเชนกัน 

7. ไข คนละ 2 ฟองตอสัปดาห 

8. ตับ เลือด ถ่ัวเมล็ดแหง เตาหู ปลาเล็กปลานอยท่ีกินไดท้ังกาง เผือก มัน แนะนําใหมีสัปดาหละ

ครั้ง สามารถรวมกับอาหารอื่นๆในเมนตูาง ๆ ท้ังอาหารคาว หวาน และเครื่องด่ืม 

9. ควรใชน้ํามัน หรือกะทิ เปนสวนประกอบอาหารเปนประจําทุกวันในปริมาณท่ีพอเหมาะ คือ 

น้ํามัน ประมาณครึ่งชอนกินขาวตอคน หรือน้ํากะทิประมาณ 1-2 ชอนกินขาวตอคน เพื่อชวยการดูดซึมวิตามินท่ี

ละลายในน้ํา ควรมีรายการอาหารท่ีใชน้ํามันหรือกะทิ 1 อยางในสํารับ จะเปนของคาวหรือหวานก็ได 

10. ควรมีนมเปนอาหารเสริมทุกวัน อยางนอย 1 แกว (200 มิลลิลิตร) เนื่องจากนมเปนแหลงสําคัญ

ของสารอาหารบางตัวท่ีมักมีปริมาณตํ่าสําหรับอาหารท่ัวไป คือ แคลเซียม วิตามินเอ และบี 2 ซึ่งจากการสํารวจ

อาหารในโรงเรียนพบวา ปริมาณอาหารสําคัญท่ีมักจะไมเพียงพอในอาหารกลางวันท่ีจัดอยูคือ วิตามินเอ บี1 บี2 

และแคลเซียม 
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3.2.3 ขอเสนอ 

กรอบแนวคิด 
 

                     

                                             
 

 จากสถานการณภาวะโภชนาการเด็กปฐมวัยในพื้นท่ีเขตสุขภาพท่ี 6 และจากขอมูลการ

ศึกษาวิจัยยังพบวา มีเด็กไทยมีภาวะทุพโภชนาการ ท้ังแบบขาดและแบบเกิน แบบขาดคือ ผอม และเต้ีย สวนแบบ

เกิน คือ อวน ดังนั้นการปองกันและแกไขปญหาเด็กมีภาวะทุพโภชนาการท่ีสําคัญคือ การดูแลเรื่องการ

รับประทานอาหาร ผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะพัฒนาการจัดอาหารกลางวันสําหรับเด็กในศูนยเด็กเล็ก เพื่อใหเด็กไดรับ

ประทานอาหารท่ีถูกสัดสวน ไดคุณคาทางโภชนาการท่ีเหมาะสม และพัฒนาผูท่ีมีสวนเกี่ยวของใหมีศักยภาพใน

การจัดอาหารกลางวันท่ีดี  

วิธีการ/ข้ันตอนการดําเนินงาน : 

1. ประชากรกลุมตัวอยาง :  

สวนท่ี 1 ศึกษาสถานการณการจัดอาหารกลางวันในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก : ศูนยพัฒนาเด็กเล็กสังกัด

องคการปกครองสวนทองถ่ิน เขตสุขภาพท่ี 6 จํานวน 300 แหง 

สวนท่ี 2 จัดประชุมช้ีแจงแนวทางการดําเนินงานการจัดอาหารกลางวันในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก และ

พัฒนาศักยภาพดานการจัดอาหารกลางวันในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก : ผูรับผิดชอบงานโภชนาการในศูนยพัฒนาเด็ก

เล็กสังกัดองคการปกครองสวนทองถ่ิน เขตสุขภาพท่ี 6 อําเภอละ 1 แหง จํานวน 8 จังหวัด รวม 69 แหง 

2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย : เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในครั้งนี้ คือ แบบสอบถาม 

ประกอบดวย ขอมูลท่ัวไปของศูนยพัฒนาเด็กเล็ก ขอมูลการดําเนินการจัดบริการอาหารกลางวัน ขอมูลภาวะ

โภชนาการเด็ก ขอมูลเครื่องมือการประเมินภาวะโภชนาการเด็ก ขอมูลการดําเนินการแกไขปญหาภาวะทุพ

โภชนาการเด็ก ปญหาอุปสรรคในการดําเนินการจัดบริการอาหารกลางวัน สุขาภิบาลอาหาร 

ศึกษาสถานการณการจัด
อาหารกลางวันในศูนย
พัฒนาเด็กเล็ก และ
วิเคราะหปญหา 
-การสํารวจการจัดอาหาร
กลางวัน 
-ภาวะโภชนาการเด็กใน
ศูนยพัฒนาเด็กเล็ก 

วางแผนและสรางแนว
ทางการพัฒนา 

-ช้ีแจงแนวทางการ
ดําเนินงานการจัดอาหาร
กลางวันในศูนยพัฒนาเด็ก
เล็ก 
พัฒนาศักยภาพดานการ

จัดอาหารกลางวันในศูนย

พัฒนาเด็กเล็ก 

-วางแผนการดําเนินงาน 

การปฏิบัติตามแผน 

-ศูนยพัฒนาเด็กเล็กมี
การดําเนินการตามแผน
ฯ 
-เยี่ยมติดตามการ
ดําเนินงาน 
 
 
 
 

ประเมินความสําเร็จ 

-วิเคราะหเมนูอาหาร
กลางวันตามมาตรฐาน 
Thai School Lunch 
-ภาวะโภชนาการ 
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3. การตรวจสอบเครื่องมือ: การตรวจสอบความตรงของเนื้อหาจากผูเช่ียวชาญ (validity) และทดสอบ
คาความเช่ือมั่น (Reliability) 

4. วิธีการเกบ็รวบรวมขอมูล: 1) ทําหนังสืออนุมัติขออนุญาตลงพื้นท่ีเก็บขอมูลจากศูนยอนามัยท่ี 6 ถึง

สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัยและขออนุญาตเก็บขอมูล 2) ประสาน

ผูรับผิดชอบหลักในระดับพื้นท่ี เพื่อเก็บแบบสอบถาม 3) อธิบาย สรางความเขาใจและทดสอบฝกปฏิบัติการถาม

แบบสอบถาม ใหกับผูรวมทีมในการลงพื้นท่ีเก็บแบบสอบถาม 

5. ดําเนินการเก็บขอมูลเก็บขอมูลดวยแบบสอบถาม 

6. การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใชในการวิจัย: สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) 
7. จัดประชุมช้ีแจงแนวทางการดําเนินงานการจัดอาหารกลางวันในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก และพัฒนา

ศักยภาพดานการจัดอาหารกลางวันในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก จํานวน 1 ครั้ง ในประเด็น การใชโปรแกรม Thai 

School Lunch การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ โภชนาการสําหรับเด็กวัยกอนเรียน สุขาภิบาลอาหาร อาหาร

ปลอดภัย การประเมินภาวะโภชนาการ และวางแผนพัฒนาคุณภาพการจัดอาหารกลางวันสําหรับเด็กในศูนย

พัฒนาเด็กเล็ก โดยมีการประเด็นสําคัญท่ีตองดําเนินการพัฒนา ดังตอไปนี้ 

2.1  สงเสริม กํากับ ติดตามใหศูนยพัฒนาเด็กเล็กทุกแหงใชโปรแกรม Thai School Lunch ในการ

จัดอาหารกลางวัน และจัดทําเมนูอาหารกลางวันหมุนเวียนรายเดือน โดยกําหนดเมนูลวงหนาอยาง

นอย 1 เดือน และวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหารกลางวัน 

2.2  สงเสริมใหศูนยพัฒนาเด็กเล็กมีเครื่องมือประเมินภาวะโภชนาการท่ีไดมาตรฐาน มีเทคนิคการวัด

ท่ีถูกตอง และมีการมีการเฝาระวังและติดตามการเจริญเติบโตของเด็กอยางสม่ําเสมอ อยางนอย

เทอมละ 1 ครั้ง 

2.3  สงเสริมใหมีการตักอาหารใหเด็กไดตามปริมาณและสัดสวนตามธงโภชนาการ โดยเหมาะกับวัย 

ภาวะโภชนาการและสุขภาพของเด็กสงเสริมใหศูนยพัฒนาเด็กเล็กมีการเช่ือมโยงขอมูลการ

เจริญเติบโต กับการจัดบริการอาหารท่ีสอดคลองกับภาวะโภชนาการ/สุขภาพของเด็ก โดยมีกิจกรรม

แกไขปญหาภาวะทุพโภชนาการอยางเปนรูปธรรม  

2.4  สงเสริมใหศูนยพัฒนาเด็กเล็กมีการพัฒนาระบบสุขาภิบาลอาหารท่ีดี โดยการเยี่ยมพัฒนาพรอม

การประเมินศูนยพัฒนาเด็กเล็ก แนะนําแหลงส่ือสุขาภิบาลอาหาร และอาหารปลอดภัย และการ

ตรวจประเมินอาหารปลอดภัยโดยผูท่ีเกี่ยวของ 

8. ศูนยพัฒนาเด็กเล็กดําเนินการพัฒนาคุณภาพอาหารกลางวันในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก ตามแผนพัฒนา

คุณภาพอาหารกลางวันท่ีกําหนดไว 

9. เยี่ยมติดตามการดําเนินงาน  

10. ประเมินผลลัพธ โดยการวิเคราะหเมนอูาหารกลางวัน และภาวะโภชนาการ 
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  3.3  ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. สถานการณการจัดอาหารกลางวันสําหรับเด็ก และภาวะโภชนาการ ในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก 

2. ศูนยพัฒนาเด็กเล็ก มีการจัดอาหารใหเด็กตามมาตรฐาน Thai School Lunch และเด็กในศูนย

พัฒนาเด็กเล็กมีภาวะโภชนาการดีข้ึน  

  

 3.4  ตัวช้ีวัดความสําเร็จ 

1. รายงานขอมูลสถานการณการจัดอาหารกลางวันและภาวะโภชนาการในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก เพื่อ

นํามากําหนดแนวทาง/ วิธีการบริหารจัดการในการจัดอาหารกลางวันสําหรับเด็ก อันจะสงผลตอการสงเสริมภาวะ

โภชนาการในเด็กใหดีข้ึน 

2. ศูนยพัฒนาเด็กเล็กมีการดําเนินการจัดอาหารกลางวันท่ีมีคุณภาพตามโปรแกรม Thai School 

Lunch  

 

 

 

 

 

 

 

         ลงช่ือ 

                        (นางวริสา คุณากรธํารง) 

                   ผูเสนอผลงาน           

                    /              / 
     

 

 


