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	 “คูมื่อแนวทางการจัดอาหารม้ือกลางวนัในกลุม่นกัเรยีนทีม่ภีาวะเริม่อ้วนและอ้วน

แบบมีส่วนร่วม ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา” 

ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี พัฒนาขึ้นเพื่อเป็นแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวันในกลุ ่ม

นักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ส�ำหรับให้ครูผู ้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวัน 

ในโรงเรียนประถมศึกษา น�ำไปใช้ในการปฏิบัติงานได้สะดวก เหมาะสมกับภาวะโภชนาการ

นักเรียน และสอดคล้องกับบริบทของพื้นที่ โดยคู่มือฯ ครอบคลุมเนื้อหาเกี่ยวกับความส�ำคัญ 

ของอาหารและโภชนาการต่อสุขภาพนักเรียน นโยบายท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดการอาหาร 

และภาวะโภชนาการในเด็กนักเรียน มาตรฐานการจัดบริการอาหารกลางวันนักเรียนแบบมี 

ส่วนร่วม แนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวันในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน 

การก�ำกับติดตามประเมินผล ปัญหาอุปสรรคที่พบบ่อย และรวบรวมแนวทางการปฏิบัติที่ด ี

จากโรงเรียนในพ้ืนที่เขตสุขภาพที่ 5 ทั้ง 8 จังหวัด ได้แก่ ราชบุรี กาญจนบุรี นครปฐม 

สุพรรณบุรี สมุทรสาคร สมุทรสงคราม เพชรบุรี และประจวบคีรีขันธ์ เพื่อสร้างความเข้าใจ 

ส่งเสริม และสนับสนุนให้เกิดการขับเคลื่อนการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวันนักเรียน

ร่วมกันอย่างเป็นรูปธรรม

	 ขอขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิ และผู้ท่ีเก่ียวข้องทุกท่านท่ีให้ความอนุเคราะห์ในการ 

พัฒนาคู่มือฯ จนกระทั่งสามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ปฏิบัติงานในพื้นที่ได้ หวังเป็นอย่างยิ่ง 

ว่าคูม่อืฯ ฉบบันีจ้ะช่วยน�ำทางการจดับรกิารอาหารกลางวนันกัเรยีนสูค่ณุภาพ และบรรลเุป้าหมาย 

นักเรียนสุขภาพดี สูงดีสมส่วน ไม่อ้วน ผอม เตี้ย เติบโตสมวัยต่อไป
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บทที่ 1
เรียนรู้สร้างความเข้าใจใส่ใจโภชนาการ

1.1	 ความส�ำคัญของปัญหา และความจ�ำเป็น

	 ที่ต้องพัฒนาคู่มือ

	 ภาวะน�้ำหนักเกิน เป็นปัจจัยเสี่ยงหลักของการ 

เกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Non – communicable 

diseases:NCDs) ได้แก่ โรคหัวใจและหลอดเลือด 

โดยเฉพาะโรคหลอดเลือดสมอง ซึ่งเป็นสาเหตุหลัก 

ของการเสียชีวิตของประชากรทั่วโลกในปี พ.ศ.2555 

โรคเบาหวาน โรคระบบกล ้ามเนื้อและกระดูก 

และโรคมะเร็งบางชนิด (1) ตามรายงานขององค์การ

อนามัยโลก (World Health Organizat ion: 

WHO) ในปี พ.ศ.2559 พบเด็กและวัยรุ ่น อายุ

ระหว ่าง 5 – 19 ป ีทั่วโลก มีภาวะน�้ำหนักเกิน

และโรคอ ้ วน  ร ้ อยละ  18  เมื่ อ เป รียบ เที ยบ 

กับป ี พ.ศ.2518 (ร ้อยละ 4) พบความชุกของ

ภาวะน�้ำหนักเกินและโรคอ้วนเพิ่มขึ้น (1) ส�ำหรับ 

ในภูมิภาคเอเชีย ระหว่างปี พ.ศ.2542 – 2560 พบ

ความชุกของภาวะน�้ำหนักเกินในเด็ก อายุ 5 – 11 ปี 

ร้อยละ 11.2 วัยรุ่น อายุ 12 – 19 ปี ร้อยละ 14.6 และ

พบโรคอ้วนในเด็ก ร้อยละ 5.8 วัยรุ่น ร้อยละ 8.6 (2)

แผนภูมิที่ 1 ภาวะโภชนาการเด็กวัยเรียนอายุ 6-14 ปี 
เขตสุขภาพที่ 5 สูงดีสมส่วน ปีการศึกษา 2559-2563  
(ภาคเรียนที่ 2)

แผนภูมิที่ 2 ภาวะโภชนาการเด็กวัยเรียน  อายุ 6-14 ปี 
เขตสุขภาพที ่5 เริม่อ้วนและอ้วน ปีการศกึษา 2559-2563 
(ภาคเรียนที่ 2)

	 สถานการณ์ของประเทศไทยก�ำลังอยู ่ในช่วง 

การเปลีย่นผ่านด้านโภชนาการ การเปลีย่นแปลงวถีิชวีติ 

การเข้าถงึอาหาร และรปูแบบของพฤตกิรรมการบรโิภค

ท้ังในสังคมเมืองและชนบท (3) จากการส�ำรวจภาวะ

สุขภาพและโภชนาการของเด็กระดับประเทศในช่วง 

19 ปีที่ผ่านมา (พ.ศ.2538 – 2557) โดยส�ำนักงาน 

ส�ำรวจสุขภาพประชาชนไทย พบความชุกของปัญหา

เด็กเตี้ย น�้ำหนักน้อย และภาวะผอมลดลง แต่ในทาง 

ตรงกันข้ามความชุกของภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนเพิ่มขึ้น 

2.8 เท่า กล่าวคือ ในปี พ.ศ.2538 พบความชุกของเด็ก 

ที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ร้อยละ 5.8 เพิ่มข้ึนเป็น 

ร้อยละ 13.9 ในปี พ.ศ.2557 (4) สอดคล้องกับ

ภาวะโภชนาการของกลุ่มเด็กวัยเรียนอายุ 6 – 14 ป ี

ในพื้นที่ 8 จังหวัด ของเขตสุขภาพที่ 5 ในภาคเรียนที่ 2 

ปีการศึกษา 2563 พบภาวะผอม เริ่มอ้วนและอ้วน 

สูงดีสมส่วนร้อยละ 4.2, 15.3 และ 61.9 ตามล�ำดับ  

(5) เมือ่พจิารณาแนวโน้มในช่วง 5 ปีท่ีผ่านมา (พ.ศ.2559 – 

2563) พบแนวโน้มภาวะโภชนาการสูงดีสมส่วนลดลง 

แต่แนวโน้มของภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนเพิ่มข้ึนอย่าง 

ต่อเนื่องประมาณ 1.2 เท่า โดยในปี 2559 เด็กวัยเรียน

สงูดสีมส่วน ร้อยละ 64.7 เริม่อ้วนและอ้วน ร้อยละ 13.1
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	 สาเหตุส�ำคัญที่ก่อให้เกิดภาวะน�้ำหนักเกินและ
โรคอ้วนในเด็ก ประกอบด้วยปัจจัยด้านพฤติกรรม 
และปัจจัยด ้านพันธุกรรม โดยเฉพาะปัจจัยด ้าน
พฤติกรรมที่สามารถป้องกันได้ (1, 6 - 7) พฤติกรรม 
การบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน จากรายงานการ
ส�ำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย 
ครั้งที่ 5 ฉบับสุขภาพเด็ก พ.ศ.2557 พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารมื้อหลัก พบว่ากลุ่มเด็กอายุ 6 – 9 ปี 
และกลุ่มเด็กอายุ 10 – 14 ปี บริโภคอาหารมื้อหลัก
ครบ 3 มื้อต่อวัน ร้อยละ 84.3 และร้อยละ 74.2 
(6) จากการส�ำรวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
ประชากร พ.ศ.2560 โดยส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ 
ผลการส�ำรวจในกลุ่มเด็กอายุ 6 – 14 ปี พบว่ามีอัตรา
การบริโภคอาหารว่าง ร้อยละ 89.2 ด้านรสชาติอาหาร
มื้อหลักที่บริโภคเป็นประจ�ำ 3 ล�ำดับแรก คือ รสจืด 
ร้อยละ 51.6 รสหวาน ร้อยละ 32.5 และรสเค็ม ร้อยละ 
7.0 วิธีปรุงอาหารท่ีรับประทานเป็นประจ�ำมากที่สุด 
คอื อาหารทอด ร้อยละ 36.2 สิง่ทีค่�ำนึงถงึเป็นอนัดับแรก 
ก่อนเลอืกซือ้อาหาร คือ ความชอบมากทีส่ดุ ร้อยละ 22.1 
ส�ำหรบัคณุค่าทางโภชนาการ มเีพยีงร้อยละ 8.0 เท่านัน้
ท่ีพจิารณาก่อนเลอืกซือ้อาหาร (8) พฤติกรรมการบรโิภค
ผักและผลไม้ พบว่าเด็กอายุ 6 – 14 ปี ร้อยละ 6.5 
บริโภคผักเพียงพอตามค�ำแนะน�ำ (≥3 ส่วนมาตรฐาน
ต่อวนั) ร้อยละ 27.6 บรโิภคผลไม้เพยีงพอตามค�ำแนะน�ำ 
(≥2 ส่วนมาตรฐานต่อวนั) เมือ่พจิารณาทัง้การบรโิภคผกั
และผลไม้ พบเพยีงร้อยละ 8.0 เท่านัน้ทีบ่รโิภคเพยีงพอ
ตามค�ำแนะน�ำ (≥5 ส่วนมาตรฐานต่อวนั) (6) จากข้อมลู
พฤติกรรมการบริโภคอาหารในข้างต้น เด็กวัยเรียน 
ยังคงมีพฤติกรรมการบริโภคที่ไม่เหมาะสม เช่น ชอบ
บริโภาคอาหารรสหวาน อาหารที่ปรุงประกอบด้วย 
วิธีการทอด เลือกบริโภคอาหารตามความชอบ 
เป็นหลัก และบริโภคผักและผลไม้ต�่ำกว่าข้อแนะน�ำ 
ส�ำหรับเดก็ทีม่ภีาวะน�ำ้หนกัเกนิและอ้วน จากการศกึษา 
พบว่ามพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารมือ้เช้าค่อนข้างน้อย 
เน้นบริโภคอาหารมื้อเย็นและมื้อดึกเป็นหลัก บริโภค 
อาหารที่ให้พลังงานสูง อาหารจานด่วน ด่ืมน�้ำอัดลม 
และบริโภคผลไม้น้อย (9 - 10)

	 ตามนโยบายของกรมอนามยั ในปีงบประมาณ 2563 
ก�ำหนดเป้าหมายให้เด็กวัยเรียนอายุ 6 – 14 ป ี
ท่ัวประเทศ มีภาวะสูงดีสมส่วน ร้อยละ 66 ส�ำหรับ
พื้นที่เขตสุขภาพที่ 5 ก�ำหนดเป้าหมายเด็กวัยเรียน 
สูงดีสมส่วน ร้อยละ 64 ภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ไม่เกิน
ร้อยละ 10 ซึ่งสถานการณ์ภาวะโภชนาการของเด็ก 
วัยเรียนในพื้นที่เขตสุขภาพที่ 5 ยังไม่บรรลุเป้าหมาย
ตามที่ก�ำหนด ทั้งภาวะสูงดีสมส่วนที่มีแนวโน้มลดลง 
และมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง 
จากข้อมลูสถานการณ์ภาวะโภชนาการ ภาวะน�ำ้หนกัเกิน 
และโรคอ้วนของเด็กวัยเรียนตามข้อมูลในข้างต้น 
และคาดการณ์การเกิดโรคอ้วนทั่วโลกของประชากร 
อายุ 20 ปีขึ้นไป โดยใช้ข้อมูลจากปี พ.ศ.2548 คาดว่า
ในปี พ.ศ.2573 จะพบประชากรที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน 
ร้อยละ 38 และเผชิญกับโรคอ้วนสูงถึงร้อยละ 20 
(11) ซ่ึงช้ีให้เห็นว่าประเทศไทยก�ำลังเผชิญกับปัญหา
ภาวะน�้ำหนักเกินและโรคอ้วนในเด็กอย่างต่อเนื่อง 
สอดคล้องกบัสถานการณ์ความชกุของภาวะน�ำ้หนกัเกนิ 
และโรคอ้วนของเด็กวัยเรียนในพื้นที่เขตสุขภาพที่ 5 
	 การด�ำเนินงานเพื่อส่งเสริมให้เด็กวัยเรียนมีภาวะ 
โภชนาการสมวัย ลดภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนต้องม ี
การด�ำเนนิการอย่างต่อเนือ่ง โดยบูรณาการความร่วมมอื 
กับหน่วยงานที่ เกี่ยวข ้อง เพื่อส ่งเสริมพฤติกรรม 
การบริ โภคที่ ถู กต ้องตามมาตรฐานโภชนาการ 
และสอดคล้องกับภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน 
การจัดอาหารมื้อกลางวันในโรงเรียนส�ำหรับนักเรียน 
ที่มีภาวะเริ่มอ ้วนและอ ้วนนั้น จึงมีความส�ำคัญ 
ท้ังในเชิงการแก้ไขและป้องกันภาวะทุพโภชนาการ 
ของนกัเรยีนในระยะยาว โดยพจิารณาถงึความเพยีงพอ 
กับความต้องการของร่างกายให้ได้รับพลังงานและ 
คุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน เพื่อให ้ทุกระบบ 
ของร่างกายด�ำรงสภาพตามปกตนิ�ำไปสูก่ารเจรญิเตบิโต 
เต็มศักยภาพ และช่วยบ�ำรุงสมองให้มีความพร้อม 
ในการเรียนรู้ทุกๆ ด้าน อีกทั้งมื้ออาหารที่
โรงเรียนยังเป็นมื้ออาหารแห่งการเรียนรู้
สร้างประสบการณ์ใหม่ที่หลากหลาย
ส่งเสริมความรอบรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการตลอดจนโครงการมื้ออาหาร
ของโรงเรียนที่ประสบความส�ำเร็จ
และยั่งยืนจะช่วยป้องกันการเกิด
โรคอ้วนได้อีกด้วย2 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน

ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม
ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



	 จากการติดตามประเมินผลการด�ำเนินงาน 
โครงการอาหารกลางวันนักเรียนแม้จะมีแนวโน้มดีขึ้น 
แต่ยังพบปัญหาด้านการจัดการที่หน่วยงานต่างๆ 
ต้องร่วมมือกันพัฒนางานอย่างต่อเนื่อง ดังรายงานของ 
ส�ำนักงานผู้ตรวจการแผ่นดิน ที่ ผผ.13/3369 ลงวันที่ 
30 ธันวาคม 2563 เสนอต่อคณะรัฐมนตรี กรณี 
ที่หน่วยงานของรัฐยังมิได้ปฏิบัติให้ถูกต้องครบถ้วน 
ตามหมวด 5 หน้าทีข่องรฐัธรรมนญูแห่งราชอาณาจกัรไทย 
พุทธศักราช 2560 กรณีการบริหารจัดการโครงการ 
อาหารกลางวันเด็กเพื่อพิจารณา 5 ประเด็น ดังนี้ 
1) กรณีการเบิกจ่ายงบประมาณรายจ่ายประจ�ำปี 
ประเภทเงินอุดหนุน ส�ำหรับสนับสนุนโครงการ 
อาหารกลางวันให้แก่สถานศึกษาหลายแห่งทั่วประเทศ 
ล่าช้า เสนอให้มีการพัฒนาฐานข้อมูลอิเล็กทรอนิกส์ 
ระหว่างกระทรวงมหาดไทยกับกระทรวงศึกษาธิการ 
ในการเข้าถึงข้อมูลที่ เป ็นประโยชน์ในการบริหาร 
จัดการอาหารกลางวันและแสดงผลแบบทัน ที 
2) กรณีการขาดนักโภชนาการชุมชนครบในทุก 
ท้องถิ่นทั่วประเทศไทย เสนอแนะให้จัดท�ำกรอบอัตรา 
ก�ำลังและจัดท�ำแผนก�ำลังคนร่วมกัน 3) ค่าเฉลี่ย 
อาหารกลางวันในโรงเรียนขยายโอกาสลดลงต�่ำกว่า 
20 บาท เนื่องจากงบประมาณอาหารกลางวันไม่
ครอบคลุมถึงนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาในโรงเรียน
ขยายโอกาสทางการศึกษา เสนอแนะให้กระทรวง
ศึกษาธิการประสานความร่วมมือกับองค์กรปกครอง
ส่วนท้องถิ่นน�ำรายได้มาสมทบค่าอาหารกลางวัน 
แก่นักเรียนก่อน และให้ส่งเสริมให้โรงเรียนเสนอ 
ขอรับการสนับสนุนงบประมาณกองทุนเพื่อโครงการ 
อาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา เฉพาะในส่วน 
ที่เป็นดอกผล 4) การน�ำวิธีประกวดราคาอิเล็กทรอนิกส ์
(e-bidding) ตามพระราชบัญญัติการจัดซื้อจัดจ้าง 
และการบริหารพัสดุภาครัฐ พ.ศ.2560 มาใช้บังคับแก่
กรณีใช้จ่ายเงินงบประมาณอุดหนุนอาหารกลางวันเด็ก
นกัเรียนทีเ่กินกว่า 500,000 บาท เสนอแนะให้กระทรวง
การคลังเสนอต่อคณะกรรมการนโยบายการจัดซื้อ 
จัดจ้างและการบริหารพัสดุภาครัฐ ให้ก�ำหนดข้อเสนอ 
ให้การจัดซื้อจัดจ ้างตามโครงการอาหารกลางวัน 
แก่เด็กนักเรียนในระดับประถมศึกษาและเด็กในระดับ

ก่อนประถมศึกษาได้รับการยกเว้น 5.) หลักเกณฑ์
และแนวทางปฏิบัติเ ก่ียวกับเงินอุดหนุนโครงการ
อาหารกลางวันกรณีเงินเหลือจ่าย ที่กระทรวงการคลัง 
และสถานศึกษาหลายแห่งยึดถือ ไม่สอดคล้องกับ
ที่องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นยึดถือ เสนอแนะให้
พิจารณาหาแนวทางแก้ไขโดยค�ำนึงถึงประโยชน์ของ
เด็กนักเรียนเป็นส�ำคัญ (12) ซึ่งสอดคล้องกับข้อคิดเห็น 
ข้อเสนอแนะของ ศ.นพ.ไกรสิทธิ ตันติศิรินทร์ วุฒิสภา  
ได้เสนอแนะต่อคณะกรรมาธิการ 5 ประเด็น ได้แก่ 
1) การจัดท�ำข้อมูลภาวะโภชนาการนักเรียนให้เป็น 
ระบบเดียว เก็บและวิเคราะห์ข้อมูลภายใต้คอนเซ็ปต ์
ข ้อมูลขนาดใหญ่ (Big data) 2) การสนับสนุน 
งบอุดหนุนถ้าข้อมูล (Data) พร้อม บริหารจัดการด ี
การรายงานข ้อมูลจะเป ็นไปด ้วยความรวดเร็ว 
เ งิ นอุ ดหนุนจะ เพิ่ มหรื อลด ก็จะสามารถท� ำ ได ้ 
3) บทบาทขององค์การบริหารส่วนต�ำบลเหมือน
ทางผ่านท�ำให้รัฐบาลรู้สึกว่ามีงบประมาณลงท้องถิ่น 
อยากเห็นแนวคิดกระจายอ�ำนาจไปสู่องค์การบริหาร
ส่วนต�ำบลจริงๆ โดยองค์การบริหารส่วนต�ำบลอาจท�ำ 
หน ้าที่ก�ำกับติดตามประเมินดูแลโรงเรียน ดูแล 
ธรรมาภบิาลให้ได้เพือ่แก้ไขเงนิรัว่ไหล 4) ระดบัโรงเรยีน 
เสนอให้มีครูโภชนาการ โดยมีต ้นแบบจากญ่ีปุ ่น 
ไต้หวัน เกาหลีใต้ ท�ำแล้วประสบความส�ำเร็จท�ำให้ 
ภาวะโภชนาการนัก เรียนดี ข้ึนตลอด โดยดูแล 
เรื่องอาหารกลางวัน เรื่องนมโรงเรียน และผลิต 
อาหารกลางวัน และดึง ชุมชนมาเป ็นกรรมการ 
มีส ่วนร ่วม และบูรณาการเรื่องอาหารกลางวัน 
และนมโรงเรียนเป็นเรื่องเดียวกัน 5) ชุมชนท้องถ่ิน 
มีทรัพยากรมาก ท�ำอย่างไรให้มีทรัพยากรมนุษย ์
ร่วมเป็นกรรมการ มีงบสนับสนุนซ่ึงสามารถยกระดับ 
ตั้งเป ็นกองทุนช่วยเด็กได ้ด ้วยถ ้าชุมชนสอดส่อง 
การทุจริตก็จะเกิดได้ยาก (13)
	 นอกจากนี้เมื่อท�ำการรวบรวมคู ่มือ/เคร่ืองมือ 
การด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวันนักเรียน 
พบว่ามีคู ่มือส�ำหรับครูผู ้รับผิดชอบโครงการอาหาร
กลางวันและผู้ที่เกี่ยวข้อง ส�ำหรับใช้เป็นแนวทางหลัก 
ในการด�ำเนินงานให ้บรรลุวัตถุประสงค ์ จ�ำนวน 
3 รายการ ได้แก่ 1) คู ่มือการด�ำเนินงานกองทุน 
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เพ่ือโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน โดยกองทุน
เพื่อโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา 
กระทรวงศึกษาธิการ 2) คู ่มือการจัดการอาหาร 
กลางวันนักเรียนตามมาตรฐานโภชนาการ สุขาภิบาล
อาหารและอาหารปลอดภัย ส�ำหรับโรงเรียนประถม
ศึกษา ภายใต ้ความร ่วมมือทางวิชาการระหว ่าง 
ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
และกองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน 
ประถมศึกษา ส�ำนักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ 
และส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
(สพฐ.) กระทรวงศกึษาธกิาร และ 3) โปรแกรมออนไลน์ 
ระบบแนะน�ำส�ำรับอาหารกลางวันส�ำหรับโรงเรียน 
แบบอัตโนมัติ (Thai School Lunch) ส�ำหรับจัดท�ำ 
เมนูอาหารหมุนเวียนตามมาตรฐานโภชนาการ 
โดยความร่วมมอืของสถาบันโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหิดล 
และศูนย์เทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกส์และคอมพิวเตอร์
แห่งชาติ (National Electronics and Computer 
Technology Center: NECTEC)
	 อย ่างไรก็ตามการเข ้าใช ้โปรแกรมออนไลน์
ระบบแนะน�ำส�ำรับอาหารกลางวันส�ำหรับโรงเรียน 
แบบอัตโนมัติ ยังไม่ครอบคลุมทุกโรงเรียนด้วยข้อจ�ำกัด 
ด้านความรูค้วามเข้าใจของครผููร้บัผดิชอบงาน  เมนอูาหาร 
ในระบบไม่สอดคล้องกับความต้องการของนักเรียน 
ระบบการเชือ่มต่อวายฟาย (Wifi) ของโรงเรยีน และคู่มอื 
ในการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวันที่มีอยู ่ใน 
ปัจจุบันไม่เพียงพอ (14) และควรปรับปรุงให้ทันต่อการ 
เปลี่ยนแปลงภายใต้สถานการณ์ภาวะโภชนาการ 
ของเดก็วัยเรียน และพฤติกรรมการบรโิภคทีต้่องร่วมกนั 
ส ่งเสริมให ้ เด็กวัยเ รียนมีภาวะโภชนาการสมวัย 
เพื่อเติมเต็มและต่อยอดการด�ำเนินงานโครงการอาหาร
กลางวันในโรงเรียนให้สอดคล้องกับภาวะโภชนาการ 
โดยเฉพาะนักเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ดังนั้น
จึงควรปรับปรุงคู ่มือแนวทางการปฏิบัติงานให้ทัน 
ต่อสถานการณ์การเปลี่ยนแปลง และสะดวกในการน�ำ
ไปใช้ปฏิบัติงาน ประกอบกับนโยบายของกรมอนามัย 
ก�ำหนดเป้าหมายให้เด็กวัยเรียน มีภาวะเร่ิมอ้วนและ
อ้วน ไม่เกนิร้อยละ 10 มุง่เน้นขบัเคลือ่นนโยบายวถิใีหม่ 
เด็กไทยไม่อ้วน โดยเมื่อคัดกรองภาวะโภชนาการพบ
นักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแล้ว ต้องด�ำเนินการ 

ส่งต่อและแก้ไขเด็กอ้วนกลุ ่มเสี่ยงให้ได้รับการดูแล 
ช่วยเหลือและรักษาทันท่วงที ซึ่งหนึ่งในมาตรการที่
มีความส�ำคัญต่อภาวะโภชนาการและการเรียนรู้ของ
นักเรียน คือ การยกระดับมาตรฐานอาหารกลางวัน
ของนักเรียนผ่านโปรแกรมระบบแนะน�ำส�ำรับอาหาร
กลางวันส�ำหรับโรงเรียนแบบอัตโนมัติ (Thai School 
Lunch program) 
	 ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี จึงได้จัดท�ำคู่มือแนวทาง 
การจัดอาหารมื้อกลางวันในกลุ ่มนักเรียนที่มีภาวะ 
เริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบ 
โครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษาข้ึน 
เพื่อให้สอดคล้องกับมาตรฐานโภชนาการเหมาะสม 
กับบริบทของพื้นท่ี และตอบสนองการน�ำไปใช้งาน 
จึงมุ่งเน้นกระบวนการพัฒนาคู่มือแบบมีส่วนร่วม
1.2 วัตถุประสงค์ของการพัฒนาคู่มือ
	 เพื่อพัฒนาสื่อแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน 
ในกลุม่นกัเรยีนทีม่ภีาวะเริม่อ้วนและอ้วนแบบมส่ีวนร่วม 
ส�ำหรับครูผู ้ รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวัน 
ในโรงเรียนประถมศึกษา
1.3 ขอบเขตของคู่มือ
	 คูม่อืเล่มนีจ้ดัท�ำข้ึนเพือ่เป็นแนวทางการจดัอาหาร 
มื้อกลางวันในกลุ่มนักเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน 
ส�ำหรับให้ครูผู ้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวัน
ในโรงเรียนประถมศึกษาน�ำไปใช้ในการปฏิบัติงาน 
ได ้สะดวก โดยครอบคลุมเนื้อหาเกี่ยวกับความ
ส�ำคัญของอาหารและโภชนาการต่อสุขภาพนักเรียน 
นโยบายที่เกี่ยวข้องกับการจัดการอาหารและภาวะ
โภชนาการในเดก็นกัเรยีน มาตรฐานการจดับรกิารอาหาร
กลางวันนักเรียนแบบมีส่วนร่วม แนวทางการจัดอาหาร
มื้อกลางวันในกลุ่มนักเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน 
และการก�ำกับติดตามประเมินผล ปัญหาอุปสรรคที่พบ
บ่อย และแนวทางการปฏิบัติที่ดี
1.4 ค�ำนิยามศัพท์
	 1.	 นักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน หมายถึง 
นักเรียนที่มีน�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง (Weight for 
height) อยู่ระหว่างเส้น + 2 S.D. ถึง + 3 S.D. คือ 
นักเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอ้วน และอยู่เหนือเส้น + 3 S.D. 
ข้ึนไป คือ นักเรียนท่ีมีภาวะอ้วน พิจารณาตามกราฟ
แสดงเกณฑ์อ้างอิงน�้ำหนักส่วนสูงของประชาชนไทย 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

4 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



ระยะที่ 1 ระยะเตรียมเครื่องมือ ระยะที่ 2 ระยะทดสอบสื่อ

1.1 พัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

ได้แก่ แบบบันทึกการสนทนากลุ่ม แบบทดสอบความรู้ด้านโภชนาการ

แบบสอบถามความพึงพอใจ

1.2 พัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง

คือ คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวันในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วน

และอ้วนแบบมีส่วนร่วม ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวัน

ในโรงเรียนประถมศึกษา มีกระบวนการ ดังนี้

1.2.1 ศึกษาข้อมูล ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องจากต�ำรา งานวิจัย

และเอกสารต่างๆ วางแผน ก�ำหนดโครงสร้าง ขอบเขตของเนื้อหา

1.2.2 ด�ำเนินการสนทนากลุ่มผู้แทนครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวัน

ในโรงเรียนประถมศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบและเนื้อหาของสื่อแนวทางการ

จัดอาหารมื้อกลางวันในนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน

1.2.3 สรุปโครงสร้าง ขอบเขตของเนื้อหาหัวข้อหลัก และหัวข้อย่อย

ที่จะน�ำมาใช้ในการสร้างสื่อให้ครอบคลุมเนื้อหา และวัตถุประสงค์ของการ

วิจัย โดยใช้ข้อมูลจากการทบทวนวรรณกรรม และการสนทนากลุ่ม

1.2.4 พัฒนา ยกร่าง และออกแบบสื่อ

1.2.5 ตรวจสอบความถูกต้องและความเหมาะสมของสื่อ

โดยผู้ทรงคุณวุฒิในแต่ละด้าน

1.2.6 พิจารณาปรับปรุงแก้ไขตามข้อแนะน�ำ

2.1 ก่อนการน�ำสื่อไปใช้

ได้แก่ ประเมินความรู้ด้านโภชนาการ

2.2 ทดลองใช้สื่อ

น�ำคู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน

ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน 

แบบมีส่วนร่วม ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบ

โครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน

ประถมศึกษา ไปใช้ปฏิบัติงานที่โรงเรียน

เป็นระยะเวลา 1 เดือน

2.3 หลังการน�ำสื่อไปใช้

ได้แก่ ประเมินความรู้ด้านโภชนาการ

และความพึงพอใจ

	 เมื่ อ ส้ินสุดกระบวนการพัฒนาดั งกล ่ าว 

หวังเป็นอย่างย่ิงว่าคูม่อืแนวทางการจดัอาหารมือ้กลางวนั 

ในกลุ่มนักเรียนทีม่ภีาวะเริม่อ้วนและอ้วนแบบมส่ีวนร่วม 

ส�ำหรับครูผู ้ รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวัน 

ในโรงเรียนประถมศึกษา จะเป็นประโยชน์ในการ

	 2.	 การจัดบริการอาหารกลางวันในโรงเรียน
ประถมศกึษาแบบมส่ีวนร่วม หมายถงึ การขบัเคลือ่นการ 
ด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน โดยการ
มีส่วนร่วมของภาคีเครือข่ายทั้งภาครัฐ และภาคประชา
สังคมในทุกกระบวนการ เพื่ออาหารกลางวันโรงเรียนที่
มีคุณภาพ และนักเรียนมีภาวะโภชนาการสมวัย

	 3.	 โรงเรียนประถมศึกษา หมายถึง โรงเรียนที่ 
เปิดท�ำการเรียนการสอนในระดับชั้นประถมศึกษา 
ในทุกสังกัด
1.5 กระบวนการพัฒนาคู่มือ 
	 แบ่งออกเป็น 2 ระยะ ได้แก่ ระยะที ่1 ระยะเตรยีม
เครื่องมือ และระยะที่ 2 ระยะทดสอบสื่อ

ตารางที่ 1.1 กระบวนการพัฒนาคู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวันในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วน 
และอ้วนแบบมีส่วนร่วม ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา

ขับเคลื่อนการด�ำเนินการโครงการอาหารกลางวัน

นักเรียนในโรงเรียน และขอส่งมอบคู่มือส�ำหรับน�ำไป 

ประยุกต์ใช ้ในโรงเรียนที่นักเรียนมีภาวะเริ่มอ ้วน 

และอ้วนมากกว่าร้อยละ 10 สู ่การพัฒนาร่วมกัน 

อย่างยั่งยืนต่อไป

5ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข
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2.1	 ความส�ำคัญของอาหารและโภชนาการต่อ

สุขภาพนักเรียน

	 อาหาร เป็นปัจจยัส�ำคญัต่อการด�ำรงชวีติ ร่างกาย

จะเจริญเติบโตมีสุขภาพที่สมบูรณ์ เมื่อได้รับอาหาร 

ที่มีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน ถูกสุขลักษณะและ

เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายไม่มีสารพิษ 

หรือสิ่งเจือปนที่ก่อให้เกิดอันตรายต่อร่างกาย ดังน้ัน

อาหารและโภชนาการจึงเป็นรากฐานของมนุษย์ตั้งแต่ 

วัยแรกเกิดถึงวัยชรา ความส�ำคัญของอาหารต่อผลทาง

ร่างกาย คือ ขนาดของร่างกาย โดยปัจจัยที่มีอิทธิพล 

ต่อขนาดของร่างกาย ได้แก่ พันธุกรรมและสิ่งแวดล้อม 

ซ่ึงการเจริญเติบโตของเด็กขึ้นอยู ่กับทั้ง 2 ปัจจัย 

โดยปัจจัยส่ิงแวดล้อมที่ส�ำคัญที่สุดต่อการเจริญเติบโต

ของเด็ก คือ อาหารและโภชนาการ อีกทั้งอาหารยังม ี

ความส�ำคญัต่อการเจรญิเตบิโตทางสมองและสตปัิญญา 

การขาดสารอาหารที่จ�ำเป็น จึงเป็นผลให้การเจริญ

เติบโตของเดก็ไม่เตม็ศกัยภาพทัง้ร่างกายและสตปัิญญา 

	 การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคมใน

ภูมิภาคต่างๆ ทั่วโลก ส่งผลให้การด�ำเนินชีวิตในการ

บริโภคอาหารไม่เหมาะสม รวมทั้งในกลุ่มเด็กวัยเรียน

ท�ำให้ได้รับสารอาหารที่จ�ำเป็นต่อการเจริญเติบโต 

ไม่เพียงพอ ไม่ถูกสัดส่วนปริมาณมากเกินความต้องการ

ของร่างกาย เป็นผลให้เด็กวัยเรียนประสบภาวะ 

ทุพโภชนาการ ซึ่งภาวะทุพโภชนาการ หมายถึง ภาวะ

เสื่อมของสุขภาพ อันเป็นผลมาจากการบริโภคอาหาร 

และได้รับสารอาหารไม่เหมาะสมเป็นเวลานานๆ ทั้ง

ปริมาณ และชนิดอาหาร โดยแบ่งออกเป็น 2 ด้าน 

ได้แก่ ภาวะโภชนาการขาด คือ เด็กที่มีน�้ำหนักตัว

น้อยหรอืผอม (น�้ำหนกัตามเกณฑ์ส่วนสงู ต�่ำกว่าเกณฑ์) 

และภาวะเตี้ย (ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ ต�่ำกว่าเกณฑ์) 

รวมทั้งโรคขาดสารอาหาร ได้แก่ โรคขาดโปรตีน 

และพลังงาน โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

โรคตาบอดจากการขาดวิตามินเอ โรคเหน็บชาจาก

การขาดวิตามินบี 1 โรคปากนกกระจอก โรคนิ่วใน

กระเพาะปัสสาวะ และโรคคอพอกจากการขาดไอโอดนี 

เป็นต้น ส่วนอีกด้าน คือ ภาวะโภชนาการเกิน คือ 

เด็กที่น�้ำหนักเกินเกณฑ์ และเป็นโรคอ้วน (น�้ำหนัก 

ตามเกณฑ์ส่วนสูง เกินเกณฑ์) (15 – 18) โดยภาวะ

ทุพโภชนาการทั้ง 2 ด้าน ย่อมส่งผลกระทบต่อสุขภาพ

ของเด็กและเพิ่มความเสี่ยงต่อสุขภาพไม่แข็งแรง 

โดยเฉพาะภาวะโภชนาการพร่อง ในเดก็อายตุ�ำ่กว่า 5 ปี 

ท่ีมีภาวะเตี้ยแคระแกร็นรุนแรง เสี่ยงต่อระดับเชาว์

ปัญญาต�่ำ (18)

	 ส�ำหรับภาวะโภชนาการเกิน ได้แก่ ภาวะน�้ำหนัก

เกินและโรคอ้วนในเด็กส่งผลกระทบต่อสุขภาพท้ังใน

ระยะสั้นและระยะยาว ในด้านต่างๆ ได้แก่ 

	 ระบบกระดกูและข้อ เกดิจากน�ำ้หนกัตวักดลงบน

กระดูกข้อเข่าและข้อเท้า ท�ำอันตรายต่อแผ่นเยื่อเจริญ

กระดูกเข่าด้านใน (proximal medial tibial growth 

plate) ท�ำให้เกดิขาโก่ง (Blount disease) ส�ำหรบัวยัรุน่

โรคอ้วนมักมีต้นขาใหญ่ ท�ำให้เกิดโรคหัวกระดูกสะโพก

เลื่อน (slipped capital femoral epiphysis) ขาฉิ่ง 

(knock knee) เกิดกระดูกหักได้เวลาล้ม (20)

	 ระบบหวัใจและหลอดเลอืด การมค่ีาดชันมีวลกาย 

(Body Mass Index: BMI) เกินเกณฑ์เป็นปัจจัยเสี่ยง 

หลักของการเกิดโรคไม ่ติดต ่อ เรื้ อรั ง  (Non – 

communicable disease: NCDs) ได้แก่ โรคหัวใจ 

และหลอดเลือด โดยเฉพาะโรคหลอดเลือดสมอง 

ซึ่งเป็นสาเหตุหลักของการเสียชีวิตของประชากร 

ในปี พ.ศ.2555 (21) เด็กโรคอ้วนมักมีความดันเลือดสูง 

โดยเฉพาะเด็กที่มีน�้ำหนักแรกเกิดน้อย และความดัน 

เลือดสูงสัมพันธ์กับมวลไขมันอย่างมีนัยส�ำคัญ โดยที ่

บทที่ 2
ความส�ำคัญของอาหารและโภชนาการต่อสุขภาพนักเรียน และนโยบายที่เกี่ยวข้อง

6 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



ไม่มีอาการอาจพบการท�ำงานของหลอดเลือดผิดปกติ 

หลอดเลือดแดงมีผนังหนาและอุดตัน กล้ามเนื้อหัวใจ 

ท�ำงานผิดปกติและเกิดโรคหัวใจขาดเลือดเด็กที่เป็น 

โรคอ้วนรุนแรงอาจพบความดันหลอดเลือดในปอดสูง 

และหัวใจซีกขวาล้มเหลว (cor pulmonale) เกิด

อันตรายรุนแรงหรือเสียชีวิตได้ (20)

	 ระบบทางเดินหายใจ เด็กโรคอ้วนมีไขมันสะสม

ในร่างกายสงู และการท�ำงานในการหายใจเพิม่ขึน้ท�ำให้ 

สมรรถภาพปอดลดลง อาจมีปัญหาของการหยุดหายใจ

ขณะหลับ จากภาวะทางเดินหายใจอดุกัน้ (obstructive 

sleep apea, OSA) โดยมักมีอาการนอนกรนเสียงดัง 

และมีอาการหยุดหายใจ ผวาตื่น ฝันร้าย หรือปัสสาวะ

รดที่นอนเวลากลางคืน ปวดศีรษะและง่วงนอนเวลา

กลางวัน รวมทั้งผลการเรียนตกต�่ำ ถ้ามีการวัดระดับ

ความอิ่มตัวของออกซิเจนในเลือด จะพบว่าต�่ำกว่า 

ร้อยละ 90 ตัง้แต่ 3 ช่วงเวลาของการนอนหลบัอย่างน้อย 

6 ชั่วโมงขึ้นไป ในโรคอ้วนที่รุนแรงอาจพบการหายใจ 

ไม่พอ มีภาวะคาร์บอนไดออกไซด์คั่งและขาดออกซิเจน 

เรียกกลุ ่มอาการนี้ว่า ภาวะหายใจลดลงในคนอ้วน

(Pickwickian syndrome) ซึ่งหากไม่ได้รับการแก้ไข 

จะเกิดความดันหลอดเลือดในปอดสูง (20)

	 ระบบทางเดินอาหารและโรคตับ อาจพบปัญหา

กรดไหลย้อน (gastroesophageal reflux disease : 

GERD) โรคนิ่วในถุงน�้ำดี ภาวะไขมันสะสมที่ตับ (non-

alcoholic fatty liver disease : NAFLD) ซึ่งสัมพันธ์

กับกลุ่มอาการเมตาบอลิกและระดับอินซูลินในเลือดสูง 

และยงัเป็นปัจจยัเส่ียงของโรคตับแขง็และมะเรง็ตับ (20)

	 ระบบต่อมไร้ท่อและเมตาบอลิซึม พบระดับ

อินซูลินในเลือดสูง เกิดภาวะต่อต้านอินซูลิน (insulin 

resistance) โดยพบมากขึน้ตามความรนุแรงของโรคอ้วน 

และน�ำไปสูโ่รคเบาหวานชนดิที ่2 ในเดก็และวยัรุน่มากขึน้ 

อาจพบระดบัไขมนัในเลอืดผดิปกติ เด็กโรคอ้วนส่วนใหญ่

มีส่วนสูงมากกว่า แต่เข้าสู่วัยรุ่นเร็วกว่าเด็กวัยเดียวกัน 

จึงท�ำให้ส่วนสูงในวัยผู้ใหญ่ไม่สูงกว่าศักยภาพทางพันธุกรรม 

ในวัยรุ ่นหญิงที่อ้วนอาจพบภาวะถุงน�้ำรังไข่หลายใบ 

(polycystic ovary syndrome : PCOS) ซึ่งประกอบ 

ด้วยอาการประจ�ำเดือนขาดหรือมาผิดปกติ มีสิว 

ขนดก เสียงห้าว ผู้ใหญ่โรคอ้วนมีความเสี่ยงต่อการเกิด 

เนื้องอกในมดลูก และมะเร็งรังไข่ (20)

	 กลุม่อาการเมตาบอลกิ (metabolic syndrome) 

เป็นกลุ่มอาการ ที่เป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ 

และหลอดเลือดและโรคเบาหวานชนิดที่ 2 เกณฑ์การ 

วินิจฉัยกลุ่มอาการเมตาบอลิกของสมาคมเบาหวาน 

นานาชาต ิ(International Disease Federation : IDF) 

ในเด็กอายุ 10 ปีข้ึนไปใช้เส้นรอบเอวร่วมกับเกณฑ์อื่น

อีก 2 ข้อขึ้นไป (20)

	 ความผิดปกติทางผิวหนัง มักพบโรคผิวหนังช้าง 

(acanthosis nigricans) คือ ผิวหนังมีลักษณะเป็นผื่น 

สนี�ำ้ตาลด�ำ นนูหนา ไม่คนั พบท่ีบรเิวณล�ำคอ รกัแร้ ข้อพบั 

และขาหนบี ทัง้ 2 ข้าง ซึง่พบร่วมกบัโรคเบาหวานชนดิที ่2 

เกดิการกระตุน้อนิซลูนิไลค์โกรทแฟคเตอร์วนั (insulin- 

like growth factor receptor) ที่ผิวหนัง และกระตุ้น 

การท�ำงานของ keratinocyte พบในคนผิวด�ำมากกว่า 

คนผิวขาว อาจพบรอยแตก (striae) ในโรคอ้วน 

ท่ีรุนแรง และมีน�้ำหนักเพิ่มข้ึนเร็วอาจพบลักษณะ 

ผื่นแดงบริเวณข้อพับ (intertrigo) เกิดจากการเสียดส ี

และความอับชื้น มักพบการติดเชื้อราแทรกซ้อน 

และติดเชื้อแบคทีเรียในบริเวณที่มีขน (20)

	 ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็ง พบว่าโรคอ้วน 

ในวัยผู ้ ใหญ่มีความสัมพันธ ์กับการเกิดโรคมะเร็ง 

หลายต�ำแหน่ง ได้แก่ มะเร็งหลอดอาหาร ต่อมไทรอยด์ 

ไต ผิวหนัง ล�ำไส้และล�ำไส้ตรงในเพศชาย มะเร็ง 

เยื่อบุโพรงมดลูก หลอดอาหาร ถุงน�้ำดี ไต ตับอ่อน 

ต่อมไทรอยด์ มะเร็งเต้านมในวัยหมดประจ�ำเดือน 

และมะเร็งล�ำไส้ในเพศหญิง นอกจากนี้ยังพบว่าผู้ใหญ่

โรคอ้วนมอีตัราตายจากโรคมะเรง็มากกว่าคนน�ำ้หนกัตวั 

ปกติอีกด้วย (20)
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	 ด้านจิตใจและสังคม พบว่าเด็กอ้วนมีการขาด

ความภาคภูมิใจในตนเอง มองว่าตนเองไม่เก่ง ไม่ม ี

ความสามารถ ท�ำให้มผีลต่ออารมณ์ การพฒันาความคดิ 

ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง และภาพลักษณ์ต่อร่างกาย

ของวัยรุ่น เกิดปัญหาในการเข้าสังคม รู้สึกโดดเด่ียว 

เหงา ซึมเศร้า วิตกกังวล มีอาการแสดงทางร่างกาย 

เด็กมักใช้การกินเพื่อระบายความอึดอัดคับข้องใจ (20) 

ตลอดจนผลกระทบทางด้านสังคม เช่น การถูกรังแก 

รวมทั้งเด็กที่มีภาวะอ้วน จะมีปัจจัยเสี่ยงที่จะเกิดโรค

ต่างๆ ในวัยผู้ใหญ่ที่มีความรุนแรงมากกว่า (21-22) 

	 ความเสี่ยงต่อการเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่โรคอ้วน 

จากการท�ำนายการเกิดโรคอ้วนในวัยผู้ใหญ่ พบว่าเด็ก

และวัยรุ่นที่มีภาวะอ้วน มีโอกาสสูงถึง 5 เท่าที่จะเป็น

โรคอ้วนในวัยผู้ใหญ่ เมื่อเปรียบเทียบกับเด็กและวัยรุ่น

ทีไ่ม่มภีาวะอ้วน ส�ำหรบัโอกาสการเกดิโรคอ้วนในแต่ละ

ช่วงวัยพบว่าร้อยละ 55 ของเด็กที่มีภาวะอ้วนมีโอกาส

เป็นวัยรุ่นที่มีภาวะอ้วน และร้อยละ 80 ของวัยรุ่นที่มี

ภาวะอ้วนมีโอกาสเป็นผู้ใหญ่ที่มีภาวะอ้วน (23)

	 ดังนั้น หากเด็กที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน หรือก�ำลัง

ประสบกับโรคอ้วนไม่ได้รับการดูแลอย่างถูกต้องและ 

เหมาะสม จะมีผลกระทบต่อสุขภาพทั้งในระยะสั้นและ

ระยะยาว คุณภาพชีวิตด้อยลง และสูญเสียค่าใช้จ่าย 

ด้านสุขภาพในการดูแล ส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจของ

ประเทศในอนาคต ซึง่การดแูลเดก็ท่ีมีภาวะน�ำ้หนกัเกิน 

และโรคอ้วนต้องด�ำเนนิการอย่างเร่งด่วน โดยครอบคลมุ

ทั้งด้านพฤติกรรมการบริโภค กิจกรรมทางกาย และ 

ปัจจัยสภาพแวดล้อมที่ส่งผลต่อพฤติกรรมของเด็ก 

เน้นการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วนที่เก่ียวข้องโดย

บูรณาการทุกระดับด้วยนโยบายก�ำหนดมาตรการ

ป้องกัน ควบคุม คัดกรอง และบ�ำบัดรักษา

2.2	 นโยบายที่เกี่ยวข้องกับการจัดการอาหารและ

ภาวะโภชนาการในเด็กนักเรียน

	 2.2.1	 นโยบายการควบคุมป้องกันแก้ไข

ภาวะทุพโภชนาการในเด็กนักเรียนของกรมอนามัย

		  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เห็น 

ความส�ำคญัของปัญหาภาวะทพุโภชนาการของนกัเรยีน 

จึงก�ำหนดนโยบายวิถีใหม่เด็กไทยไม่อ้วน และจัดท�ำ 

แนวทางการคัดกรอง ส่งต่อ และแก้ไขปัญหาเด็กอ้วน

กลุ่มเสี่ยงในสถานศึกษา สถานบริการสาธารณสุข และ

คลินิก DPAC เพื่อให้ผู ้เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพ 

เด็กวัยเรียน น�ำไปใช้ในการคัดกรอง ช่วยเหลือส่งต่อ 

เข้าระบบบริการสาธารณสุข โดยเมื่อคัดกรองภาวะ 

โภชนาการพบนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน 

ต้องด�ำเนินการส่งต่อและแก้ไขเด็กอ้วนกลุ ่มเสี่ยง 

ให้ได้รับการดูแลช่วยเหลือและรักษาทันท่วงที เพื่อดูแล 

ป้องกนัโรคอ้วนตัง้แต่เริม่แรกลดความรนุแรงของโรคอ้วน 

และภาวะแทรกซ้อนต่างๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นตามมา 

ซึง่หนึง่ในมาตรการทีม่คีวามส�ำคญัต่อภาวะโภชนาการ

และการเรียนรู้ของนักเรียน คือ การจัดบริการอาหาร

กลางวันส�ำหรับนักเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนท่ี

โรงเรียนผ่านโครงการอาหารกลางวัน ตลอดจนการ

ดูแลการบริโภคอาหาร และปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สุขภาพในทุกด้านร่วมกับผู้ปกครอง ส�ำหรับรูปแบบ 

การสร ้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพเด็กนักเรียนท่ีมี 

ภาวะทุพโภชนาการ ประยุกต์พัฒนาต่อยอดมาจาก

รูปแบบการสร้างเสริมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ในเด็กวัยเรียนที่มีภาวะทุพโภชนาการ (อ้วน เตี้ย) 

โดยเพิ่มความสูง ลดความอ้วน ซ่ึงด�ำเนินการโดย 

ศูนย์อนามัยท่ี 5 สามารถด�ำเนินการตามแผนภาพท่ี 

2.1 ดังนี้

8 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา
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	 2.2.2	 นโยบายการจัดบริการอาหารกลางวัน

นักเรียนของกระทรวงศึกษาธิการ

(โครงการอาหารกลางวันนักเรียน) 

			   โรงเรียน เป็นแหล่งจัดหาสร้างโอกาส

ในการเรียนรู้ และฝึกปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคที่ด ี

ให้กบันกัเรยีน (24) โดยโรงเรียนสามารถส่งเสรมินักเรียน

ในด้านต่างๆ ที่เข้าร่วมโครงการผ่านมื้ออาหาร ได้แก่ 

จัดเตรียมอาหารทีม่สีารอาหารทีด่แีละดงึดดูความสนใจ 

ได ้รับข ้อมูลจากนักเรียนและผู ้ปกครองเกี่ยวกับ 

เมนูอาหารทีไ่ด้รับจากการบรโิภคอาหารแต่ละมือ้ ท�ำให้ 

เกดิความมัน่ใจทีนั่กเรยีนจะใช้เวลาในการบรโิภคอาหาร 

เหมาะสม (25) ซ่ึงจากการศึกษาพบว่าม้ืออาหาร 

ที่โรงเรียนเกิดประโยชน์หลายประการ ได้แก่ นักเรียน 

ที่เข้าร่วมโครงการอาหารของโรงเรียน บริโภคผัก 

ผลไม้ ดื่มนม และได้รับสารอาหารบางชนิด เช่น 

แคลเซียมและใยอาหารดีกว่านักเรียนที่ไม่ได้เข้าร่วม 

โครงการ (25) ตลอดจนก่อให้เกิดความสมดุลทางด้าน 

โภชนาการตลอดทั้งวัน ทั้งในและนอกชั้นเรียน ซึ่งจาก 

ผลการวิจัยพบว่า โครงการมื้ออาหารที่ โรงเรียน 

มีบทบาทส�ำคัญในการป้องกันการเกิดโรคอ้วน ภาวะ

สุขภาพโดยรวม และบรรลุผลส�ำเร็จด้านการเรียน 

โดยช่วยปรับปรุงคุณภาพอาหารของเด็กและขจัด 

ความหิวโหย (26)

		  นโยบายการจัดบริการอาหารกลางวันส�ำหรับ

นักเรียนในประเทศไทย โครงการอาหารกลางวัน 

เริม่ด�ำเนนิการตัง้แต่ปี พ.ศ.2495 โดยกระทรวงศกึษาธกิาร 

ได้ทดลองจัดอาหารกลางวันให้แก่นักเรียนในสังกัด 

พบว่าโรงเรียนขาดงบประมาณ ท�ำให้ไม่สามารถจัด 

อาหารกลางวันให้นักเรียนขาดแคลนได้ทั่วถึง ในปี 

พ.ศ.2530 ส�ำนักงานคณะกรรมการการประถมศึกษา 

แห่งชาติ ได้เล็งเห็นความส�ำคัญจึงก�ำหนดนโยบาย 

ให้โรงเรียนทุกแห่งด�ำเนินการโครงการอาหารกลางวัน 

ต่อมาปีงบประมาณ 2534 รัฐบาลเร่งรัดช่วยเหลือเด็ก 

ในระดับชั้นประถมศึกษาที่มีภาวะทุพโภชนาการ 

และขาดแคลนอาหารกลางวัน ก�ำหนดให้มีกฎหมาย 

พระราชบัญญัติกองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวัน 

ในโรงเรียนประถมศึกษา พ.ศ.2535 โดยมีวัตถุประสงค์

เพื่อเป็นทุนหมุนเวียนและใช้จ่าย ส�ำหรับการสนับสนุน

และช่วยเหลือภาวะโภชนาการของนักเรียนในโรงเรียน

ประถมศึกษา และการประชาสัมพันธ์ปัญหาภาวะ 

ทุพโภชนาการของเด็ก

		  ในป ี  พ .ศ .2542  รั ฐบาลตระหนัก ถึ ง

ความส�ำคัญของอาหาร ปัญหาอุปสรรคท่ีโรงเรียน 

ไม่สามารถด�ำเนินการเพียงล�ำพังได้ คณะรัฐมนตรีจึงได้

มีมติเมื่อวันที่ 19 ตุลาคม 2542 ให้ถือว่าการส่งเสริม 

ให้นักเรียนทุกคนได้รับประทานอาหารกลางวันอิ่ม

ทุกวันเป็นนโยบายส�ำคัญของรัฐบาล โดยเห็นชอบ 

ให้มีความร่วมมือในการส่งเสริมสนับสนุนให้นักเรียน

ทุกคนได้รับประทานอาหารกลางวันอิ่มทุกวัน ระหว่าง 

กระทรวงศึกษาธิการกับกระทรวงเกษตรและสหกรณ ์

และเหน็ชอบให้กระทรวงมหาดไทย กระทรวงสาธารณสขุ 

และทุกกระทรวง ทบวง กรม ให้การสนับสนุนการ

ด�ำเนนิงานตามโครงการ โดยปรบัค่าอาหารกลางวนัจาก 

อัตราคนละ 10 บาทเป็น 13 บาท หลังจากนั้นตั้งแต่

ปีงบประมาณ 2544 กระทรวงศึกษาธิการ ได้ถ่ายโอน 

งบประมาณค่าอาหารกลางวนัไปให้กบักระทรวงมหาดไทย 

ตามพระราชบัญญั ติ ก� ำหนดแผนและขั้ นตอน 

การกระจายอ�ำนาจให้แก่องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 

พ.ศ.2542 และกรมส่งเสรมิการปกครองท้องถิน่ได้จดัตัง้ 

และจัดสรรงบประมาณตั้งแต่ปีงบประมาณ 2546 

เป็นต้นมา ต่อมาในปีงบประมาณ 2557 มีการปรับ 

ค่าอาหารกลางวนั จากอตัราคนละ 13 บาทเป็น 20 บาท 

(27-28) และเมือ่วนัท่ี 9 กมุภาพันธ์ 2564 คณะรฐัมนตรี 

ได้มีมติเห็นชอบในหลักการของการปรับค่าอาหาร

กลางวันของนักเรียน เพ่ือให้สอดคล้องกับภาวะ

เศรษฐกิจ ค่าใช้จ่าย ค่าวัตถุดิบในการประกอบ

อาหารที่มีราคาสูงขึ้น และภาวะโภชนาการของ

นักเรียน โดยให ้ปรับอัตราค ่าอาหารกลางวัน 

10 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



ของนักเรียนทุกคน ตั้งแต่เด็กเล็กถึงระดับชั้นประถม

ศึกษาปีที่ 6 เป็นอัตรา 21 บาท ต่อคนต่อวัน ตั้งแต่ 

ปีงบประมาณ พ.ศ.2565 เป็นต้นไป โดยงบประมาณ

ค่าอาหารกลางวันมีวัตถุประสงค์ ดังนี้

	 1.	 เพื่อพัฒนาร่างกายของนักเรียนให้มีสุขภาพ

พลานามัยสมบูรณ์แข็งแรง และมีน�้ำหนักส่วนสูงเป็นไป 

ตามเกณฑ์อ้างอิง เพื่อประเมินภาวการณ์เจริญเติบโต

ของนักเรียนของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

	 2.	 เพื่อให้โรงเรียนบริหารจัดการให้เด็กทุกคน 

ในโรงเรียนได้รับประทานอาหารกลางวนั โดยบรูณาการ 

กับผลผลิตทางการเกษตรเพื่อโครงการอาหารกลางวัน

	 3.	 เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้จากการปฏิบัติจริง 

ในโครงการสร้างผลผลิตเพื่อโครงการอาหารกลางวัน

	 4.	 เพื่อจัดอาหารกลางวันที่มีทั้งปริมาณ และ

คุณค่าทางโภชนาการสูง

	 ส�ำหรับกองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวันใน

โรงเรียนประถมศึกษา มีวิสัยทัศน์ คือ เด็กไทยสุขภาพดี 

สมวยั ก้าวไกลด้วยนวตักรรมการจัดการอาหาร (27) ในปี 

พ.ศ.2563 ส�ำนกังานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน 

(สพฐ.) กระทรวงศึกษาธิการ ก�ำหนดทิศทางนโยบาย

การขับเคลื่อนโครงการอาหารกลางวันนักเรียน 4 ข้อ 

ได้แก่ 1) มกีระบวนการนเิทศ ก�ำกบั ตดิตามประเมนิผล 

ระดับส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

เขตพืน้ทีก่ารศกึษา และโรงเรียนอย่างต่อเน่ือง 2) ส่งเสรมิ 

และสนับสนุนสถานศึกษาให้เป็นสถานศึกษาที่มีอาหาร 

ปลอดภัยตามประกาศกระทรวงศึกษาธิการ โดยให้

โรงเรียนท�ำการเกษตรอินทรีย์และร่วมมือกับชุมชน 

ท�ำเกษตรอินทรีย์ เพื่อน�ำวัตถุดิบเข้าโครงการอาหาร

กลางวัน และสร้างเศรษฐกิจชุมชนให้เข้มแข็ง 3) ให ้

ทกุโรงเรยีนจดัท�ำอาหารกลางวนัโดยใช้โปรแกรมระบบ

แนะน�ำส�ำรับอาหารกลางวันส�ำหรับโรงเรียนแบบ

อตัโนมตั ิ(Thai School Lunch program) อย่างต่อเนือ่ง 

และจรงิจงั และ 4) จัดอบรมให้กบัเจ้าหน้าทีท่ีร่บัผดิชอบ 

เรือ่งอาหารกลางวันระดบัเขตพืน้ทีก่ารศกึษา และขยายผล 

สู่ครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันเรื่องอาหาร

ปลอดภัย (29)

	 กว่า 69 ปี ของนโยบายการจดับรกิารอาหารกลางวนั 

ส�ำหรับนักเรียนในประเทศไทย ซึ่งเริ่มต้นจากรัฐบาล 

เหน็ความส�ำคญัมุง่แก้ปัญหาภาวะทพุโภชนาการในเดก็ 

อย่างไรกต็ามปัจจบุนันักเรยีนมอีาหารกลางวนั แต่ปรมิาณ 

ไม่เพียงพอ เนื่องจากงบประมาณรายหัวนักเรียนท่ี 

จดัสรรให้ไม่เพยีงพอในการด�ำเนนิงาน และขาดงบประมาณ 

ในการช่วยเหลือสนับสนุนโครงการอาหารกลางวัน 

นกัเรยีนในระดบัชัน้มธัยมศกึษาในโรงเรยีนขยายโอกาส 

(14) รวมทั้งอาหารมีคุณค่าทางโภชนาการไม่สมดุล 

เหมาะสมตามวัย ซึ่งจากการวิเคราะห์พบว่าการจัด 

อาหารยังไม ่สอดคล ้องกับมาตรฐานโภชนาการ

และขาดความหลากหลาย สารอาหารบางชนิด 

เช่น คาร์โบไฮเดรต ไขมนั และโซเดยีม มากกว่าค�ำแนะน�ำ 

(30) ส�ำหรับการจัดท�ำเมนูอาหารควรจับคู่เมนูอาหาร 

ให้เหมาะสมตามมาตรฐานโภชนาการ ควรเพิ่มเมนูผัก 

ผลไม้ ไข ่ ปลา ถั่วเมล็ดแห้งหรือธัญพืช รวมทั้ง 

การตักอาหาร จากการสังเกตพบว่ายังตักอาหาร 

ไม ่ได ้สัดส ่วนและปริมาณท่ีเหมาะสมตามวัย คือ 

ข้าวสวย ผัก ผลไม้ น้อยกว่าค�ำแนะน�ำ (31) ท�ำให้ 

การเติบโตของเด็กไม่เหมาะสมตามวัย และเกิดภาวะ

ทุพโภชนาการ

	 อย่างไรก็ตามการจัดบริการอาหารกลางวัน 

นักเรียนในโรงเรียน ยังคงต้องร่วมกันพัฒนาอย่าง 

ต่อเนื่อง เพื่อส่งเสริมให้เด็กวัยเรียนมีภาวะโภชนาการ

สมวัย ลดภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนของเด็กวัยเรียนต้องมี 

การด�ำเนินการอย่างต่อเนื่อง โดยบูรณาการความ 

ร่วมมือกับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เพื่อส่งเสริมพฤติกรรม 

การบริโภคที่ถูกต้องตามมาตรฐานโภชนาการ และ 

สอดคล ้องกับภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน 

การจัดอาหารมื้อกลางวันในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะ 

เริ่มอ้วนและอ้วนนั้น จึงมีความส�ำคัญทั้งในเชิงการ 

แก้ไข และป้องกันภาวะทุพโภชนาการของนักเรียน 

11ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข
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ในระยะยาว โดยพิจารณาถึงความพอเพียงกับความ

ต้องการของร่างกายให้ได้รับพลังงาน และคุณค่า 

ทางโภชนาการครบถ้วน เพื่อให้ทุกระบบของร่างกาย

ด�ำรงสภาพตามปกติ น�ำไปสู่เจริญเติบโตเต็มศักยภาพ 

และช่วยบ�ำรุงสมองให้มคีวามพร้อมในการเรยีนรูท้กุๆ ด้าน 

อีกทั้งมื้ออาหารที่โรงเรียนยังเป็นมื้ออาหารแห่งการ

เรียนรู้ สร้างประสบการณ์ใหม่ที่หลากหลาย ส่งเสริม

ความรอบรู ้ด ้านอาหารและโภชนาการ ตลอดจน 

โครงการอาหารกลางวันนักเรียนของโรงเรียนที่ประสบ

ความส�ำเร็จและยั่งยืนอาจจะช่วยป้องกันการเกิด 

โรคอ้วนได้อีกด้วย

2.3	 ระบบการบรหิารจัดการโครงการอาหารกลางวนั

ในโรงเรียน

	 การด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวันนักเรียน 

โรงเรียนจัดท�ำโครงการขอรับเงินอุดหนุนและเงิน 

สนับสนุนจากองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น เมื่อได้รับ 

อนุมัติงบประมาณจากองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 

เรยีบร้อยแล้ว โรงเรยีนจัดท�ำบนัทกึข้อตกลงความร่วมมอื 

ที่แสดงเจตนารมณ์และเจตจ�ำนงถึงแนวทางการ 

ด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนที่มี 

คณุภาพ ระหว่างครผูู้รับผดิชอบงานโครงการและทมีงาน 

กบัผู้บรหิารสถานศกึษา หรอืกบัประธานคณะกรรมการ

สถานศึกษาขั้นพื้นฐานโดยมีตัวแทนครู นักเรียน 

ผู้ปกครอง และตัวแทนชุมชนร่วมเป็นสักขีพยาน 

	 ในการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวัน

นกัเรยีน ต้องประสานความร่วมมอืในการบรหิารจดัการ

โครงการอาหารกลางวนัในโรงเรยีนกบับคุลากรทางการ

ศึกษา และภาคีเครือข่ายที่สนับสนุนการด�ำเนินงาน 

ภายในและภายนอกโรงเรียน ภายใต้ระบบการบริหาร 

จัดการโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนแบบม ี

ส่วนร่วม โดยสรปุตามแผนภาพท่ี 2.2 ซึง่ประยกุต์มาจาก 

ข้ันตอนการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวัน 

ในโรงเรียนที่ดีมีประสิทธิภาพ ในคู่มือการด�ำเนินงาน 

กองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน 

กระทรวงศึกษาธิการ (32) ซึ่งมีบุคลากรที่เข้ามามี 

ส่วนร่วม ดังนี้

	 ผู ้อ�ำนวยการสถานศึกษา ก�ำหนดนโยบาย 

ด้านโภชนาการ ก�ำหนดแผนพัฒนาการด�ำเนินงาน 

อาหารกลางวัน และจัดท�ำค�ำสั่งแต่งตั้งผู ้รับผิดชอบ 

โครงการอาหารกลางวันระดับโรงเรียน แต ่งตั้ ง

คณะกรรมการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวัน

ระดับโรงเรียน และคณะกรรมการตรวจรับพัสดุ 

บริหาร ก�ำกับ ติดตาม ส่งเสริม สนับสนุน ตลอดจน 

เอื้ออ�ำนวยความสะดวกในการด�ำเนินงานให้ผู้เกี่ยวข้อง 

ร่วมตรวจสอบ ติดตามควบคุมงบประมาณและดูแล 

การเบิกจ่ายงบประมาณให้มีความถูกต้อง โปร่งใส 

ตรวจสอบได้ สนับสนุนการจัดหางบประมาณเพิ่มเติม 

ส่งเสรมิให้มกีารผลติวตัถดุบิหรอืผลผลติทางการเกษตร

ป้อนสูโ่ครงการอาหารกลางวนัอย่างต่อเนือ่ง และส่งเสรมิ 

ให้มีการจัดการระบบสุขาภิบาลอาหารที่ดีในโรงเรียน 

12 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



โรงเรียนเสนอโครงการและข้อมูลจ�ำนวนนักเรียน 
เพื่อของบประมาณต่อองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น (อปท.)

การนิเทศ ก�ำกับ ติดตาม ประเมินผล
และรายงานผลการด�ำเนินงาน

ถอดประสบการณ์
การยกย่องชมเชย/ และการประชาสัมพันธ์

แผนภาพที่ 2.2 การด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนแบบมีส่วนร่วม

โรงเรียนจัดท�ำการบันทึกข้อตกลงความร่วมมือ (MOU)
ระหว่างผู้บริหารกับผู้รับผิดชอบโครงการ

และโรงเรียนกับครูผู้รับผิดชอบอาหารกลางวัน

อปท. อนุมัติ โอนเงิน/ โรงเรียนออกใบเสร็จรับเงินให้ อปท.

โรงเรียนแต่งตั้งผู้รับผิดชอบอาหารกลางวัน/ โครงสร้างการบริหาร

โรงเรียนศึกษาแนวปฏิบัติที่ดีในการด�ำเนินการอาหารกลางวัน

โรงเรียนน�ำโครงการอาหารกลางวันไปสู่การปฏิบัติ

เครือข่ายความร่วมมือ
ภายในโรงเรียน

สถานศึกษา

ครูและบุคลากร

ผู้ปรุงประกอบอาหาร

ผู้อ�ำนวยการ

นักเรียน

ผู้ปกครอง/ปราชญ์

เครือข่ายความร่วมมือ
ภายนอกโรงเรียน

อปท.

หน่วยงานสาธารณสุข

ชุมชน/องค์กรอื่นๆ

สพฐ./สพป.

P : การวางแผน

1.	ก�ำหนดรูปแบบจัดหา
	 อาหาร/ลักษณะ
	 การจัดอาหาร
2.	ก�ำหนดกิจกรรม
3.	ก�ำหนดปฏิทิน
	 การปฏิบัติงาน
4.	ก�ำหนดผู้ร่วม
	 รับผิดชอบ
5.	ประมาณการค่าใช้จ่าย

C : การตรวจสอบ

1. ตรวจสอบเอกสาร
	 การเงินและบัญชี
2. ตรวจสอบผลการ
	 ด�ำเนินการ
3. ระดับความพึงพอใจ
	 ของผู้เกี่ยวข้อง
4. รายงานผลการ
	 ด�ำเนินการโครงการ

D : การด�ำเนินงาน

1.	ก�ำหนดเมนูอาหาร
2.	 จัดหาแหล่งสนับสนุน
	 งบประมาณ
3.	 จัดท�ำเอกสารการเงิน
	 และบัญชี
4.	 การบรูณาการการเรยีน
	 การสอน

A : การปรับปรุงแก้ไข

1. รายงานผลต่อ
	 สาธารณชน
2. ประชุมแลกเปลี่ยน
	 เพื่อค้นหานวัตกรรม
	 ที่เป็นเลิศในการ
	 ด�ำเนินงาน

ไม่ส�ำเร็จ

ส�ำเร็จ
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	 ครูผู ้รับผิดชอบงานโครงการอาหารกลางวัน 

ได ้รับการมอบหมายให ้ปฏิบัติหน ้าที่หลักในการ 

ขับเคลื่อนการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวัน 

นักเรียน วางแผนร ่วมกับคณะครูและบุคลากร 

ทางการศึกษาในโรงเรียนและผู้เกี่ยวข้อง มุ่งเน้นให้ 

ครูและบุคลากรในโรงเรียนทุกคนมีส่วนร่วม รวมทั้ง 

	 ครูผู้รับผิดชอบงานอนามัยโรงเรียน ซึ่งท�ำหน้าท่ีประเมินภาวะโภชนาการ สุขภาพ และเฝ้าระวัง 

การเจริญเติบโตของนักเรียนร่วมกับครูประจ�ำชั้นเรียน และส่งต่อผลการประเมินภาวะโภชนาการ รวมท้ังข้อมูล

สุขภาพนักเรียนมายังครูผู้รับผิดชอบงานโครงการอาหารกลางวัน เพื่อน�ำมาใช้เป็นข้อมูลในการวางแผนการ 

จัดบริการอาหารมื้อกลางวันอย่างสอดคล้องกับภาวะโภชนาการและเหมาะสมตามวัยให้กับนักเรียน ตลอดจน 

ใช้เป็นข้อมูลส�ำหรับผู้บริหารสถานศึกษาและคณะครูในการวางแผนจัดท�ำโครงการหรือกิจกรรมส่งเสริมป้องกัน 

และแก้ไขปัญหาสุขภาพนักเรียน เพื่อเสริมแรงการขับเคลื่อนงานส่งเสริมสุขภาพนักเรียนแบบองค์รวมร่วมกัน 

ทั้งระบบ

แผนภาพที่ 2.3 ขั้นตอนการจัดบริการอาหารกลางวันนักเรียน

	 ขั้นตอนที่ 1
วิเคราะห์ข้อมูลผลการประเมินภาวะโภชนาการ
ข้อมูลสุขภาพของนักเรียน และปัจจัยต่างๆ

	 ขั้นตอนที่ 2
วางแผนแนวทางในการด�ำเนินงาน
โครงการอาหารกลางวัน

	 ขั้นตอนที่ 3
จัดท�ำเมนูอาหารหมุนเวียนที่สอดคล้อง
กับสขุภาพนักเรยีน อย่างน้อยล่วงหน้า 1 เดือน
โดยใช้ TSL และสอดคล้องกับผลผลิต

	 ขั้นตอนที่ 5
วางแผนก�ำหนดรายการอาหารและ

ปริมาณวัตถุดิบ ส่วนประกอบของเมนูอาหาร

ขั้นตอนที ่4
จัดท�ำทะเบียนวัตถุดิบอาหาร
ที่ต้องการใช้ปรุงประกอบอาหาร

	 ขั้นตอนที่ 6
	 จัดซื้อวัตถุดิบอาหารตามรายการและ 
ปริมาณที่ก�ำหนด และตรวจรับโดยคณะกรรมการ

	 ขั้นตอนที่ 7
           เตรียมวัตถุดิบ และปรุงประกอบอาหาร
ตามหลักโภชนาการและสุขาภิบาลอาหารปลอดภัย

	 ขั้นตอนที่ 9
ก�ำกับ ติดตาม ประเมินผลการด�ำเนินงาน

โครงการอาหารกลางวันนักเรียนแบบบูรณาการ

	 ขั้นตอนที่ 8
	 ตกัอาหารบรกิารนกัเรยีนสดัส่วนและ
ปริมาณเพียงพอ ตามข้อแนะน�ำธงโภชนาการ
และความต้องการพลงังานและสารอาหารตามวยั

ประสานการท�ำงานร่วมกับผู ้ปรุงประกอบอาหาร 

(แม่ครวั) หรอืผูป้ระกอบการจ�ำหน่ายอาหารในโรงเรยีน 

และภาคเีครอืข่ายทัง้ภายในและภายนอกโรงเรยีนตัง้แต่

เริม่ต้นกระบวนการจนกระทัง่ส่งมอบอาหารทีเ่ป่ียมด้วย 

คุณภาพให้นักเรียนรับประทาน โดยมีข้ันตอนการ 

จัดบริการอาหารกลางวันนักเรียน 9 ขั้นตอน ดังนี้

14 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



	 ครูผู ้สอนบูรณาการในกลุ ่มสาระการเรียนรู ้

ต่างๆ การขับเคลื่อนโครงการอาหารกลางวันให้บรรลุ 

วัตถุประสงค ์ย ่อมมีกระบวนการบริหารจัดการที่ 

สอดรับกนั โดยเฉพาะกระบวนการจดัการเรยีนการสอน 

ฉะนั้นในการจัดการเรียนการสอนโดยใช้โครงการ 

อาหารกลางวันเป ็นฐานจึงมีความส�ำคัญ โดยน�ำ 

กระบวนการด�ำเนินงานของโครงการมาบูรณาการ 

เชื่อมร้อยกับการเรียนการสอนในรายวิชาพื้นฐาน 

รายวิชาเพ่ิมเติมที่มีสาระที่ควรเรียนรู ้ตามกรอบ 

สาระการเรียนรู้แกนกลางทั้ง 8 กลุ่มสาระการเรียนรู ้

หรืออาจจะน�ำมาบูรณาการในกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน 

รวมทั้งกระบวนการจัดการเรียนการสอนตามหลักสูตร 

ท้องถิ่นและหลักสูตรสถานศึกษาที่โรงเรียนจัดท�ำไว ้

โดยเน้นเก่ียวกับเรื่องอาหารและโภชนาการสอดแทรก 

ทกัษะทางวิชาการหลกัการต่างๆ เพือ่ปลกูฝังให้นกัเรยีน 

เกดิความตระหนกัในการดูแลสขุภาพรบัประทานอาหาร 

ให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ รับประทานอาหาร 

ท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน สร้างความรอบรู ้

ด ้านสุขภาพผ่านกระบวนการคิดอย่างเป็นระบบ 

และฝึกปฏิบัติ น�ำไปสู่การมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง 

และบรรลุจุดมุ ่งหมายสูงสุดของหลักสูตรแกนกลาง 

การศึกษาขั้นพื้นฐาน พ.ศ.2551 ที่มุ ่งพัฒนาผู้เรียน 

ให้เป็นคนดี มีปัญญามีความสุข มีศักยภาพในการ 

ศึกษาต่อ และประกอบอาชีพ จึงก�ำหนดเป็นจุดหมาย 

เพ่ือให้เกิดกับผู้เรียนเมื่อจบการศึกษาขั้นพื้นฐาน (33) 

ดังนี้ 

	 1.	 มคีณุธรรม จรยิธรรม และค่านิยมทีพ่งึประสงค์ 

เหน็คณุค่าของตนเอง มวีนิยั และปฏบิตัตินตามหลกัธรรม 

ของพระพุทธศาสนา หรือศาสนาที่ตนนับถือ ยึดหลัก

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

	 2.	 มีความรู ้อันเป็นสากลและมีความสามารถ 

ในการสื่อสาร การคิด การแก้ปัญหา การใช้เทคโนโลยี 

และมีทักษะชีวิต

	 3.	 มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีสุขนิสัย 

และรักการออกก�ำลังกาย 

	 4.	 มีความรักชาติ  มีจิตส�ำนึกในความเป ็น 

พลเมืองไทยและพลโลก ยึดมั่นในวิถีชีวิตและการ 

ปกครองตามระบอบประชาธปิไตยอนัมพีระมหากษตัรย์ิ

ทรงเป็นประมุข

	 5.	 มีจิตส�ำนึกในการอนุรักษ ์วัฒนธรรมและ

ภูมิปัญญาไทย การอนุรักษ์และพัฒนาสิ่งแวดล้อม 

มีจิตสาธารณะที่มุ ่งท�ำประโยชน์และสร้างสิ่งที่ดีงาม 

ในสังคม และอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข

	 ผู้ปรุงประกอบอาหาร (แม่ครัว) หรือผู้ประกอบ

การจ�ำหน่ายอาหาร เป็นหนึ่งในผู้ที่มีบทบาทส�ำคัญ 

ในการเตรยีมวตัถดุบิและปรงุประกอบอาหารทีม่คีณุค่า

ทางโภชนาการ สะอาดปลอดภัย และถูกสุขอนามัย 

รวมทั้งตักอาหารบริการให้กับนักเรียน ในการยกระดับ 

คุณภาพของอาหารกลางวันผู ้ปรุงประกอบอาหาร 

(แม่ครวั) หรอืผูป้ระกอบการจ�ำหน่ายอาหารในโรงเรยีน 

ควรได้รบัการพฒันาศกัยภาพด้านอาหารและโภชนาการ 

หมั่นเพิ่มพูนความรู ้ ทักษะ และประสบการณ์ด้วย

การเข้าร่วมอบรมเกี่ยวกับด้านอาหารและโภชนาการ 

อย่างน้อยปีละ 1 ครัง้ หรอืศกึษาค้นคว้าหาข้อมลูเพิม่เตมิ 

จากแหล่งข้อมลูทีน่่าเชือ่ถือ เพือ่น�ำสิง่ทีเ่รียนรู้มาประยกุต์ 

ใช้ในการพัฒนาการท�ำงานอย่างต่อเนื่อง และเข้ารับ 

การตรวจสุขภาพประจ�ำป ีด ้านการสัมผัสอาหาร 

เป็นประจ�ำทุกปี เพื่อส่งเสริมความรอบรู้ และเฝ้าระวัง 

ภาวะสุขภาพอย่างต่อเนื่อง ตลอดจนกรณีท่ีมีการ

จ�ำหน่ายอาหารให้กับนักเรียน การคัดสรรอาหาร 

มาจ�ำหน่าย ควรใส่ใจถึงคุณค่าทางโภชนาการและเป็น

อาหารเพื่อสุขภาพเหมาะสมกับนักเรียน เช่น เครื่องดื่ม 

สูตรน�้ำตาลน้อย และพลังงานต�่ำ ผลไม้ตามฤดูกาล 

ขนมไทยสูตรอ่อนหวาน เป็นต้น
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	 คณะกรรมการสถานศกึษาขัน้พืน้ฐาน มบีทบาท

ในการร ่วมก�ำหนดแผนพัฒนาในการด�ำเนินงาน 

โครงการอาหารกลางวัน เห็นชอบนโยบาย เสนอแนะ 

และให ้ค� ำปรึกษาในการพัฒนาอาหารกลางวัน 

ช่วยก�ำกบัตดิตาม ส่งเสริมสนับสนุน ตลอดจนเอือ้อ�ำนวย

ความสะดวกในการด�ำเนินงาน ร่วมตรวจสอบ ติดตาม 

ควบคุมงบประมาณและดูแลการเบิกจ่ายงบประมาณ

ให้มีความถูกต้อง โปร่งใส ตรวจสอบได้ สนับสนุน 

การจัดหางบประมาณเพิ่มเติม และส่งเสริมให้มีการ

ผลิตวัตถุดิบหรือผลผลิตทางการเกษตรป้อนสู่โครงการ 

อาหารกลางวันอย่างต่อเนื่อง

	 นักการภารโรง ร่วมวางแผนในการด�ำเนินงาน 

โครงการอาหารกลางวัน อ�ำนวยความสะดวกในการ

จัดหาวัสดุ อุปกรณ์ในการด�ำเนินงาน และช่วยเหลือ

การด�ำเนินงาน

	 ผู้ปกครอง และปราชญ์ชาวบ้าน ควรเข้ามาร่วม 

วิเคราะห์ปัญหาและปัจจัยทีม่ผีลต่อภาวะโภชนาการของ

นกัเรยีนตามบรบิทของพ้ืนที ่ร่วมเยีย่มชมการด�ำเนินงาน 

โครงการอาหารกลางวนัของโรงเรยีน ส่งเสรมิพฤติกรรม 

การดแูลสขุภาพและการรบัประทานอาหารอย่างเหมาะสม 

ของนกัเรยีนทัง้ทีโ่รงเรียนและขณะอยู่ทีบ้่านกบัครอบครัว 

และร่วมถ่ายทอดองค์ความรู ้ ภูมิปัญญาในท้องถิ่น 

ให้กับครูและนักเรียน เพื่อเชื่อมโยงให้เห็นความส�ำคัญ 

และเกิดความร่วมมือในการพัฒนาการด�ำเนินงานที่

เกี่ยวข้องกับผู้ปกครองต่อไป

	 นักเรียน โครงการอาหารกลางวันของโรงเรียน 

นอกจากจัดบริการอาหารที่มีคุณภาพให้นักเรียนได้

รับประทานอิ่มท้องและได้รับสารอาหารครบถ้วนแล้ว 

ยังเป็นช่องทางในการส่งเสริมให้นักเรียนได้เรียนรู ้

เกีย่วกบัอาหารและโภชนาการผ่านการรบัประทานอาหาร 

ด้วย ดังน้ันในการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวัน 

จึงควรมีการสอดแทรกความรอบรู ้ด้านอาหารและ

โภชนาการให้กับนักเรียนอย่างต่อเนื่อง และเปิดโอกาส 

ให้นกัเรยีนได้เข้ามามส่ีวนร่วมในโครงการด้วย การส่งเสรมิ 

สร้างโอกาสให้นักเรียนโดยเฉพาะแกนน�ำนักเรียน 

ซ่ึงเป็นตัวแทนของนักเรียนในแต่ละระดับช้ัน เช่น 

หัวหน้าห้อง ประธานคณะกรรมการนักเรียน แกนน�ำ 

ส่งเสริมสุขภาพ ยุวเกษตรน้อย เป็นต้น และนักเรียน 

ทุกคนเข้ามามีส่วนร่วมตั้งแต่เริ่มต้นข้ันตอนการจัด 

บริการโครงการอาหารกลางวันของโรงเรียน ได้แก ่

เข้าร่วมวิเคราะห์ปัญหาและปัจจัยที่มีผลต่อภาวะ 

โภชนาการของนกัเรยีนตามบรบิทของพืน้ท่ี ร่วมวางแผน 

การด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวัน ร่วมเสนอ 

รายการอาหารกลางวันและเรียนรู ้การด�ำเนินงาน 

เปิดโอกาสให้นักเรียนได้แสดงความคิดเห็นในการเสนอ 

รายการอาหารทีน่กัเรยีนต้องการรบัประทานพร้อมระบุ 

ถงึเหตผุลในรปูแบบของการประชนัความคดิ (Debate) 

เป็นตัวแทนในการช่วยเหลือและให้บริการอาหาร 

กลางวนัแก่นกัเรยีนคนอืน่ๆ และประเมนิความพงึพอใจ 

ต่อโครงการอาหารกลางวัน เป็นต้น เพื่อให้การ 

ด�ำเนินงานสู่ความยั่งยืน และนักเรียนมีคุณภาพชีวิตที่ดี

	 ส�ำหรับ “ภาคีเครือข่ายภายนอกโรงเรียน” ที่มี 

ส่วนส�ำคัญท�ำให้การด�ำเนินงานประสบผลส�ำเร็จตาม 

เป้าหมายและเกิดความยั่งยืน ได้แก่

	 องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น มีบทบาทหลักใน

การจัดสรรงบประมาณให้ทันเวลาก่อนเปิดภาคเรียน 

เข ้าร ่วมประชุมวางแผนการด�ำเนินงานโครงการ 

อาหารกลางวนั เน้นความร่วมมอืระดบัท้องถ่ิน เพือ่น�ำไป 

วางแผนการด�ำเนินงานร่วมกัน ให้สอดคล้องกับการ 

จัดตั้งและจัดสรรเงินงบประมาณ ร่วมตรวจเยี่ยม 

การด�ำเนินงาน และติดตามประเมินผล

	 ชุมชน และองค์กรอื่นๆ หนึ่งในความส�ำเร็จ

อย่างยั่งยืนของการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวัน 

นักเรียน คือ การมีส่วนร่วมของชุมชนและองค์กร

ต่างๆ ในพื้นที่ ซึ่งเป็นฝ่ายสนับสนุนการด�ำเนินงาน 

โดยเข้าร่วมวิเคราะห์ปัญหาและปัจจัยท่ีมีผลต่อภาวะ

16 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



โภชนาการของนกัเรยีนตามบริบทของพ้ืนที ่ร่วมวางแผน 

การด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวัน ช่วยค้นหาหรือ

แนะน�ำจัดหาแหล่งผลผลิตวัตถุดิบที่ปลอดภัยเพื่อใช้ 

ในการประกอบอาหารกลางวันให้มีความหลากหลาย 

ได้คุณภาพตามมาตรฐานโภชนาการ สะอาด ปลอดภัย 

โดยเมื่อโรงเรียนคัดเลือกแหล่งวัตถุดิบเกษตรปลอดภัย

ในชุมชนแล้ว ควรท�ำการบันทึกข้อตกลงความร่วมมือ 

ในการปลกูผักปลอดสารพษิ เพือ่อาหารกลางวนัส�ำหรบั

นักเรียนระหว่างโรงเรียน กับเกษตรกรผู ้จ�ำหน่าย 

ผักและผลผลิตทางการเกษตรให้กับโรงเรียน เพื่อ

เชื่อมโยงให้เกิดความมั่นคงทางอาหารอย่างยั่งยืน 

ตลอดจนสนับสนุนวตัถดุบิ วสัด ุอปุกรณ์ และทรพัยากร

ในโอกาสพิเศษต่างๆ เช่น วันเกิด วันครบรอบแต่งงาน 

เป็นต้น อีกทั้งควรมีส่วนร่วมตรวจสอบ ติดตามคุณภาพ

ของอาหารนักเรียน เป็นแหล่งเรียนรู ้ให้กับครูและ

นักเรียน และร่วมยกย่องชมเชยเผยแพร่ประชาสัมพันธ์

การด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวัน

	 หน่วยงานสาธารณสุข ได้แก่ โรงพยาบาล 

ส่งเสริมสขุภาพต�ำบล โรงพยาบาลประจ�ำอ�ำเภอ จังหวดั 

สาธารณสุขอ�ำเภอ ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด มี

บทบาทในการให้ความรู้ด้านอาหาร และโภชนาการ 

สุขาภิบาลอาหาร และด้านสุขภาพ ส่งเสริมการควบคุม

คุณภาพอาหารตามบริบทของโรงเรียน รวบรวมข้อมูล 

และสารสนเทศด้านภาวะโภชนาการและสุขภาพ 

เพื่อใช ้วางแผนการด�ำเนินงาน สนับสนุนแนะน�ำ 

อ�ำนวยความสะดวก และประสานงานในเขตพื้นท่ี 

รับผิดชอบ ประสานความร่วมมือกับหน่วยงานระดับ 

ต่างๆ ติดตามและประเมินผลการด�ำเนินงาน

	 ส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา ส�ำนักงาน 

คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน และหน่วยงาน 

ที่เกี่ยวข้อง เป็นหน่วยงานที่ก�ำหนดนโยบาย สร้าง

ความตระหนักในการด�ำเนินงานโครงการอาหาร 

กลางวันนักเรียน ส่งเสริม สนับสนุน ก�ำกับติดตาม 

นิเทศและประเมินผลการด�ำเนินงาน เป็นศูนย์กลาง 

การแลกเปลีย่นเรยีนรูส้นบัสนนุบคุลากรและทรพัยากร

ในการจัดกิจกรรม สนับสนุนให ้มีการเผยแพร ่ 

น�ำเสนอแนวปฏิบัติท่ีดีเด่น ในการด�ำเนินงาน และ

ยกย่องชมเชยให้ก�ำลังใจแก่โรงเรียนและผู้ปฏิบัติงาน

	 ดงันัน้ การสร้างความเข้าใจกบับคุลากรและภาคี

เครอืข่ายผูส้นบัสนนุการด�ำเนนิงาน จงึมคีวามจ�ำเป็น 

ในการขบัเคลือ่นการจดับรกิารอาหารกลางวนันกัเรยีน

ในโรงเรียนแบบมีส่วนร่วม ท้ังคณะครูและบุคลากร 

ทางการศึกษาในโรงเรียน โดยช้ีให้เห็นผลกระทบ 

ของภาวะทุพโภชนาการต่อการเจริญเติบโต ศักยภาพ 

ในการเรียนรู้ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และความจ�ำเป็น 

ท่ีทุกคนต้องร่วมมือกันด�ำเนินการส่งเสริมสุขภาพ 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียน ซึ่งน�ำ

ไปสู ่การร ่วมกันปลูกฝ ังเสริมสร ้างลักษณะนิสัย 

การจัดการเรียนรู ้ บูรณาการกิจกรรมต่างๆ ท่ีเน้น

การให้โภชนศึกษา การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารโดยในกลุ่มนักเรียนที่เริ่มอ้วนและอ้วน 

เน้นจ�ำกัดปริมาณการบริโภคอาหารที่ให ้พลังงาน

สูง ไขมันและคาร์โบไฮเดรตเหมาะกับความต้องการ 

ของร่างกาย การดูแลนักเรียนอย่างเป็นระบบ และ 

สอดคล้องกับบริบทของแต่ละพื้นท่ี ส�ำหรับผู ้ปรุง 

ประกอบอาหาร (แม่ครัว) หรือผู้ประกอบการจ�ำหน่าย 

อาหาร ขอความร่วมมือเพื่อให้นักเรียนมีสุขภาพที่ด ี

ปรับกระบวนการ เพื่อพัฒนางานให้มีประสิทธิภาพ 

ยิ่งขึ้นอย่างสม�่ำเสมอ ทั้งการคัดสรรวัตถุดิบคุณภาพด ี

เลอืกวธิกีารปรงุประกอบอาหารอย่างเหมาะสม และการ 

ตักอาหารบริการนักเรียนปริมาณให้สอดคล้องกับ 

ความต้องการตามวัยหมั่นสังเกตการรับประทาน

อาหารของนักเรียน เช ่น ปริมาณอาหารที่ เหลือ 

ในแต่ละวัน รวมทั้งดูแลสุขอนามัยส่วนบุคคลให้สะอาด

อยูเ่สมอ ท�ำความสะอาดและจดัเกบ็วสัดอุปุกรณ์ภาชนะ

ที่ใช้ปรุงประกอบอาหารให้ถูกสุขลักษณะ 

17ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข
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	 อีกหนึ่งในผู้ที่น�ำพาและสร้างแรงจูงในให้นักเรียน

เกิดพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ คือ ผู ้ปกครอง 

ซึ่งในด้านการดูแลสุขภาพ ผู้ปกครองจ�ำนวนไม่น้อย 

ช่ืนชอบลูกที่มีรูปร่างสมบูรณ์และมีค่านิยม “ลูกอ้วน 

น่ารัก น่าเอ็นดู เดี๋ยวโตขึ้นก็รูปร่างดีเอง” ดังนั้นจึงควร 

มุ่งเน้นให้ผู้ปกครองเรียนรู้และเข้าใจประโยชน์ของการ 

จัดบริการอาหารเพื่อสุขภาพในโรงเรียน เข้ามามี 

ส่วนร่วมในการสร้างพฤติกรรมสุขภาพที่ดีให้กับลูกๆ 

โดยชี้ให้เห็นผลกระทบต่อการเจริญเติบโต พัฒนาการ

ในด้านต่างๆ ผลเสียต่อสุขภาพในอนาคต ศักยภาพ 

ในการเรียนรู้ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ความจ�ำเป็น

ท่ีครอบครัวและผู ้ปกครองต้องเกิดความตระหนัก 

และร่วมมือกันสร้างพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ให้

กบัลูก ควบคูก่บัการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพของลกู 

เพื่อน�ำไปสู่การร่วมกันปลูกฝังเสริมสร้างลักษณะนิสัย 

ดูแลนักเรียนอย่างเป็นระบบและครบถ้วน ซึ่งจาก 

งานวิจัยพบว่าเมื่อใช ้หลักการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต 

โดยเน้นที่การปรับเปลี่ยนอาหารให้เหมาะสม เพิ่มการ 

ออกก�ำลังกายในเด็ก และการมีส่วนร่วมของผู้ปกครอง 

จะมีประสิทธิภาพในการควบคุมน�้ำหนักเด็กที่มีภาวะ 

โภชนาการเกนิและอ้วน ซึง่จะเริม่เหน็ผลเมือ่ระยะเวลา

ผ่านไป 6 เดือน เด็กมีน�้ำหนักตัวลดลง (34)

	 ฉะนั้น การสร้างความเข้าใจ เสริมพลัง และ

สร้างแรงจูงใจอย่างต่อเนื่องกับบุคลากรในโรงเรียน

และภาคีเครือข่ายภายนอกในการจัดบริการอาหาร

กลางวันในโรงเรียนที่สอดคล้องกับภาวะโภชนาการ 

มาตรฐานโภชนาการ สุขาภิบาลอาหารปลอดภัย และ

เหมาะสมกับบริบทของพื้นท่ี จึงเป็นกระบวนการ 

ท่ีส�ำคัญ น�ำมาซ่ึงระบบการบริหารจัดการโครงการ

อาหารกลางวันโรงเรียนแบบมีส่วนร่วมอย่างต่อเนื่อง 

และมีคุณภาพ

	 2.3.1 การจัดบริการอาหารกลางวันในโรงเรียน

แบบมีส่วนร่วม

	 การจัดบริการอาหารกลางวันในโรงเรียนแบบม ี

ส่วนร่วม เป็นกุญแจส�ำคัญที่จะน�ำไปสู ่ความส�ำเร็จ

ตามเป้าหมายของการด�ำเนินงานทั้งคุณภาพของ

อาหารตามมาตรฐานโภชนาการ และสุขาภิบาลอาหาร

ปลอดภัย ตลอดจนความพึงพอใจของนักเรียน เป็น

ช่องทางในการส่งเสริมการด�ำรงชีวิตท่ีดีต่อสุขภาพ 

โดยเริ่มจากโครงการอาหารกลางวันของโรงเรียนที่มี

คุณค่าทางโภชนาการ ส่งเสริมให้นักเรียนรู้จักเลือก 

บริโภคอาหารที่มีประโยชน์ บริโภคผักและผลไม้

เพิ่มขึ้น มีสุขนิสัยและมารยาทในการรับประทาน

อาหารท่ีถูกต้องและเหมาะสม และสิ่งส�ำคัญท่ีสุด คือ 

นักเรียนมีภาวะโภชนาการสมวัย สุขภาพพลานามัย 

สมบูรณ์แข็งแรง และเจริญเติบโตเต็มศักยภาพจากการ 

มีส่วนร่วมของภาคีเครือข่าย ตลอดจนสามารถเป็น

แหล่งเรียนรู้ให้กับนักเรียนอย่างต่อเนื่อง การจัดบริการ 

อาหารกลางวันในโรงเรียนแบบมีส ่วนร่วม มีการ 

ด�ำเนินงาน ดังนี้

18 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



กระบวนการด�ำเนินงาน

การจัดบริการอาหารกลางวัน

ในโรงเรียนแบบมีส่วนร่วม คือ

การขับเคลื่อนการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน

โดยการมีส่วนร่วมของภาคีเครือข่ายทั้งภาครัฐและภาคประชาสังคม

ในทุกกระบวนการ เพื่ออาหารกลางวันโรงเรียนที่มีคุณภาพ และนักเรียน

มีภาวะโภชนาการสมวัย

ภาคีเครือข่ายที่มีส่วนร่วม ภาครัฐ

    • ส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน

    • ส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา  

    • โรงเรียน: ผู้อ�ำนวยการ  ครูและบุคลากรทางการศึกษาทุกระดับ  

นักเรียน  ผู้ปรุงประกอบอาหาร (แม่ครัว) หรือผู้ประกอบการจ�ำหน่าย

อาหาร  นักการภารโรง

    • องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น

    • หน่วยงานสาธารณสุข  

ภาคประชาสังคม

  คณะกรรมการสถานศึกษาขั้นพื้นฐาน

  ผู้ปกครอง และปราชญ์ชาวบ้าน

  ชุมชน ผู้น�ำชุมชน และองค์กรอื่นๆ 

รูปแบบ/ กระบวนการจัดการ

อาหารกลางวันแบบมีส่วนร่วม

รูปแบบการร่วมคิด ร่วมสร้างสรรค์ แบ่งปันอาหารกลางวันคุณภาพ

ตั้งแต่เริ่มต้นจนกระทั่งส่งมอบอาหารที่เปี่ยมด้วยคุณค่าทางโภชนาการ

ให้นักเรียนรับประทาน จากการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วน

    1) ค้นหาทรัพยากร และวางแผนการด�ำเนินงานทั้งระบบ

    2) ประกาศและขับเคลื่อนนโยบายสู่การปฏิบัติ

    3) โรงเรียนน�ำโครงการอาหารกลางวันไปสู่การปฏิบัติ

    4) นิเทศ ก�ำกับ ติดตาม ประเมินผลและรายงานผลการด�ำเนินงาน

    5) ถอดบทเรียน และแลกเปลี่ยนเรียนรู้ สู่การพัฒนางานอย่างยั่งยืน

ตารางที่ 2.1 กระบวนการด�ำเนินงานจัดบริการอาหารกลางวันในโรงเรียนแบบมีส่วนร่วม

19ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข
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กระบวนการด�ำเนินงาน

เครื่องมือ ชุดความรู้

และนวัตกรรม ที่ครูสามารถ

น�ำไปใช้ในการจัดบริการอาหาร

กลางวันที่มีประสิทธิภาพ

แบบมีส่วนร่วม

คู่มือ

     1) คู่มือการด�ำเนินงานกองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวัน

ในโรงเรียน โดยกองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน

ประถมศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ

     2) คู่มือการจัดการอาหารกลางวันนักเรียนตามมาตรฐานโภชนาการ 

สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย ส�ำหรับโรงเรียนประถมศึกษา

ภายใต้ความร่วมมือทางวิชาการระหว่างส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข และกองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน

ประถมศึกษา ส�ำนักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ และส�ำนักงาน

คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) กระทรวงศึกษาธิการ

     3) คู่มือธงโภชนาการ กินพอดี สุขีทั่วไทย โดยคณะท�ำงานจัดท�ำ

ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย

     4) แนวทางการจัดอาหารกลางวันเด็กวัยเรียน เมนูอาหารจานเดียว

ทางเลือก กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

     5) เมนูผักกุ๊กน้อย 4 ภาค กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

ชุดความรู้ และนวัตกรรม

     1) ชุดความรู้ NuPETHS กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

     2) เมนูเทวดา: ต�ำรับอาหารว่าง “เพิ่มสูง ลดอ้วน เพิ่มการกินผัก

และผลไม้” เพื่อเด็กวัยเรียนเขตสุขภาพที่ 5 มีโภชนาการสมวัย

ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี

ปัจจัยความส�ำเร็จ 1. ก�ำหนดนโยบายการสนับสนุนการส่งเสริมสุขภาพที่มีการสื่อสารชัดเจน

2. บุคลากร ประกอบด้วย ผู้บริหาร บุคลากรทุกระดับ เครือข่าย

สถานศึกษา ชุมชน และองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นที่ให้ความส�ำคัญ

และมีส่วนร่วมในการส่งเสริมด้านโภชนาการและสุขภาพของนักเรียน

3. โรงเรียน สามารถจัดการเรียนรู้ให้กับนักเรียนโดยใช้แหล่งประโยชน์

ในชุมชนและบูรณาการรายวิชาและกิจกรรมต่างๆ

	 ระบบการบรหิารจดัการโครงการอาหารกลางวนัในโรงเรยีน นอกจากมุง่เน้นการมส่ีวนร่วมของภาคเีครอืข่าย 

ทุกภาคส่วนแล้ว เพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์และเป้าหมายท่ีก�ำหนดไว้อย่างมีประสิทธิภาพ และเกิดประโยชน์ 

สูงสุดกับนักเรียน การด�ำเนินงานจ�ำเป็นต้องสร้างความเข้าใจร่วมกันในด้านต่างๆ ท่ีท�ำให้ระบบสมบูรณ์ 

ได้แก่ การบริหารจัดการเงินเพื่อโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน การพัฒนาศักยภาพครูผู ้รับผิดชอบ 

โครงการอาหารกลางวัน และการก�ำกับติดตาม ประเมินผลการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวันนักเรียน

ดาวน์โหลดข้อมูลฉบับเต็ม

20 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



	 2.3.2 การบริหารจัดการด้านการเงิน

เพื่อโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน 

	 การด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวันใน

โรงเรียน เก่ียวข้องกับเงินอุดหนุนและงบประมาณ 

แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ (32)

	 1.	 เงิน อุดหนุนทั่ ว ไปที่ ได ้ รับจากองค ์กร

ปกครองส่วนท้องถ่ิน ซึ่งจัดสรรให้กับนักเรียนทุกคน 

ในระดับชั้นอนุบาล 1 ถึงชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 คนละ 

20 บาท และเงินอุดหนุนทั่วไป ประเภทเงินปัจจัย 

พื้นฐานนักเรียนยากจนและขาดแคลน

	 2.	 เงินดอกผลกองทุนเพื่อโครงการอาหาร

กลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา ได้แก่ โครงการ 

ส่งเสริมผลผลติเพ่ืออาหารนกัเรยีนในโรงเรยีน โครงการ

พัฒนาระบบสุขาภิบาลอาหารที่ดีและน�้ำดื่มสะอาด 

ในโรงเรียน

	 3.	 เงินนอกงบประมาณประเภทเงินรายได  ้

สถานศึกษาเพ่ือโครงการอาหารกลางวัน ได้แก่ 

เงินบริจาคเพื่ออาหารกลางวัน ซึ่งโรงเรียนด�ำเนินการ 

จัดบริการอาหารโดยไม่ซ�้ำซ้อนกับการเบิกจ่ายเงิน 

อุดหนุนทั่วไป ที่ได้รับจากองค์การปกครองส่วนท้องถิ่น 

และเงินที่ได ้รับจากการขายอาหารกลางวันให้กับ 

นักเรียนส่วนที่ไม่ได้รับเงินอุดหนุน คือ นักเรียนระดับ 

ช้ันมัธยมศึกษาในโรงเรียนขยายโอกาสเท ่านั้น 

ซึ่ ง โรงเ รียนจะน�ำไปใช ้ประโยชน ์ ในการพัฒนา 

การเรียนการสอนต่อไป 

	 ตามที่โรงเรียน ได้รับการจัดสรรงบประมาณ 

ค่าอาหารกลางวันของนักเรียนจากองค์กรปกครอง 

ส่วนท้องถิน่ ร่วมกบัเงินนอกงบประมาณ และเงินดอกผล 

กองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน 

ประถมศึกษา (ส�ำหรับโรงเรียนที่ขอรับ) ปัจจุบัน 

ส� ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้ นพื้ นฐาน 

โดยส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาแต่ละพื้นที่ มีการ 

บันทึกข ้อตกลงความร ่วมมือกับองค ์กรปกครอง 

ส ่วนท้องถิ่น ในการก�ำหนดให้โรงเรียนส่งข ้อมูล 

จ�ำนวนนักเรียนให้กับองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน 

ล่วงหน้าอย่างน้อย 1 เดือน ก่อนเปิดภาคเรียน 

เพื่อบริหารความเสี่ยงและป้องกันการท่ีโรงเรียน

ได ้รับจัดสรรงบประมาณล ่าช ้า  และส�ำนักงาน 

คณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน มีการจัดท�ำ 

ระบบรายงานการได้รบัจดัสรรงบประมาณ ซ่ึงด�ำเนนิการ 

รายงานโดยโรงเรียนทุกแห่ง และมีผู ้ดูแลระบบ

รายงานประจ�ำส�ำนักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาแต่ละแห่ง 

และมุ ่งเน ้นการประสานความร ่วมมือกับองค ์กร 

ปกครองส่วนท้องถิน่ซึง่อยูใ่กล้ชดิกบัโรงเรยีนอย่างต่อเนือ่ง 

นอกจากนี้ โรงเรียนบางแห่งได ้รับแหล่งทุนเสริม 

ในการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวันนักเรียน 

จากภายนอก เช่น ผู ้มีจิตศรัทธาบริจาคค่าใช้จ่าย 

ตามโอกาสต่างๆ สนับสนุนวัตถุดิบ และวัสดุอุปกรณ์

ส�ำหรับการปรุงประกอบอาหารนักเรียน ตลอดจน 

ต้องอาศัยการมีส ่วนร ่วมของชุมชน เพื่อเติมเต็ม 

การขับเคลื่อนโครงการอาหารกลางวันนักเรียนอย่างมี

คุณภาพและยั่งยืน 

	 2.3.3 การพัฒนาศักยภาพครูผู ้รับผิดชอบ

โครงการอาหารกลางวัน 

	 ส�ำนักงานเขตพื้น ท่ีการศึกษาและโรงเรียน 

ด�ำเนินการร่วมกับภาคีเครือข่ายองค์กรต่างๆ ท้ัง 

หน่วยงานด้านการเกษตร เช่น ส�ำนักงานเกษตรอ�ำเภอ 

และส�ำนกังานเกษตรจงัหวดั หน่วยงานด้านสาธารณสขุ 

ได้แก่ ศูนย์อนามัย ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด 

ส�ำนกังานสาธารณสขุอ�ำเภอ โรงพยาบาล และโรงพยาบาล 

ส ่งเสริมสุขภาพต�ำบล ในการพัฒนาศักยภาพครู 

ผูร้บัผดิชอบโครงการอาหารกลางวนัเกีย่วกบัองค์ความรู้ 

ด้านโภชนาการ มาตรฐานอาหารกลางวนัส�ำหรบันกัเรยีน 

การจัดเมนูอาหารหมุนเวียน และการใช้โปรแกรม 

ระบบแนะน�ำส�ำรับอาหารกลางวันส�ำหรับโรงเรียน

แบบอัตโนมัติ สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย 

และการส่งเสริมโครงการเกษตรเพื่อโครงการอาหาร
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ติดตาม พบว่าการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวัน 

ในโรงเรยีน เพือ่ให้นกัเรยีนได้รบัประทานอาหารกลางวนั 

อย่างเพียงพอ และมีคุณค่าตามหลักโภชนาการ และม ี

ระบบสุขาภิบาลอาหารที่ดีนั้น โรงเรียนมีรูปแบบการให้ 

บริการและการด�ำเนินโครงการหลากหลายลักษณะ 

มีการใช ้จ ่ ายงบประมาณจากหลายแหล ่ งที่ มา 

ซ่ึงมีวัตถุประสงค์ ข้ันตอน การขอรับงบประมาณ 

และแนวทางการใช้จ่ายเงินที่แตกต่างกัน โรงเรียน 

ขาดความรู้ ความเข้าใจในการด�ำเนินงานตามกฎหมาย 

ระเบียบและแนวปฏิบัติที่เกี่ยวข้อง บุคลากรที่เกี่ยวข้อง 

กับการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวันในทุก

ระดับตั้งแต่ระดับโรงเรียน หน่วยงานต้นสังกัดในพื้นที่

และในส่วนกลาง ตลอดจนบุคลากรของกองทุนเพื่อ

โครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษามี

การเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ บุคคลท่ีเข้ามาเก่ียวข้องและ 

รับผิดชอบงานโครงการอาหารกลางวัน และโครงการ 

ที่ได้รับงบประมาณจากเงินดอกผลของกองทุนคนใหม่

ขาดความรู ้ความเข้าใจท่ีถูกต้อง และไม่มีแนวทาง 

การด�ำเนินงานโครงการ (32)

	 2) ระดับส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา 

	 การก�ำกับ ติดตามและประเมินผลการด�ำเนินงาน 

โครงการอาหารกลางวันนักเรียน โดยความร่วมมือ 

ของส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาและโรงเรียน มีการ 

แต่งตัง้คณะท�ำงาน นเิทศ ตดิตามประเมนิและรายงานผล 

วางแผนการนเิทศให้สอดคล้องกบันโยบายและมาตรการ 

การด�ำเนินงาน จัดท�ำปฏิทินปฏิบัติงานและด�ำเนินการ

นิเทศระดับส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาอย่างน้อย

ภาคเรียนละ 1 ครั้ง โดยวิเคราะห์และสรุปรายงานผล

การด�ำเนินงานโครงการต่อส�ำนักงานคณะกรรมการ

การศึกษาขั้นพื้นฐาน จากข้อมูลสรุปผลการติดตาม

และประเมินผลการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวัน 

ในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดส�ำนักงานเขตพื้นที ่

การศึกษาประถมศึกษานครปฐม เขต 2 ประจ�ำปี 2563 

กลางวัน เป็นต้น รวมทั้งการพัฒนาศักยภาพผู้ปรุง 

ประกอบอาหาร (แม่ครัว) หรือผู้ประกอบการจ�ำหน่าย

อาหารด้วย มีการส่งเสริมให้ได้รับการอบรมด้านอาหาร 

และโภชนาการ อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง และตรวจ

สุขภาพประจ�ำปีด้านการสัมผัสอาหารเป็นประจ�ำทุกป ี

โดยความร่วมมือกับหน่วยงานสาธารณสุขในพื้นที่

	 2.3.4 การก�ำกับติดตาม ประเมินผลการ

ด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวันนักเรียน 

	 ส�ำหรับกระบวนการนิเทศ ก�ำกับ ติดตามและ

ประเมินผลโครงการอาหารกลางวันในแต่ละระดับ 

ด�ำเนินการขับเคลื่อน ดังนี้

	 1) ระดับส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษา 

ขั้นพื้นฐาน 

	 ตามนโยบายการขบัเคลือ่นโครงการอาหารกลางวนั 

นักเรียน มีการด�ำเนินการอย่างต่อเน่ือง โดยกองทุน 

เพื่อโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา 

ด�ำเนินการนิเทศติดตามและประเมินผลการด�ำเนินงาน 

ตามแผนปฏิบัติการประจ�ำปี และโครงการที่ได้รับ 

การสนับสนุนงบประมาณจากเงินดอกผลกองทุน 

เพื่อโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา 

ทั่วทั้ง 4 ภูมิภาคในประเทศไทย โดยร่วมมือกับ 

ส�ำนักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาหน่วยปฏิบัติโดยตรง 

และภาคีเครือข่ายภายนอก เช่น กรมอนามัย กระทรวง 

สาธารณสุข ด�ำเนินการนิเทศ ก�ำกับ และติดตามปีละ 

2 ครั้ง ในการแก้ปัญหานักเรียนที่มีภาวะทุพโภชนาการ 

ส ่งเสริมภาวะโภชนาการในโรงเรียนให ้นักเรียน 

ได ้รับประทานอาหารที่มี คุณค ่าทางโภชนาการ 

อย ่างครบถ ้วน และมีข ้อมูลในการด�ำ เนินงาน 

ประจ�ำปี พร้อมทั้งข้อมูลเชิงประจักษ์ในการรายงาน 

ผลการด�ำ เ นินงานเสนอต ่อคณะรัฐมนตรี  และ

คณะกรรมการบริหารกองทุนเพื่อโครงการอาหาร

กลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา ผลการนิ เทศ 

22 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



พบว่าโรงเรียนสามารถด�ำเนินการโครงการอาหาร

กลางวันได ้ตามมาตรฐานอาหารและโภชนาการ 

และจัดเมนูอาหารตามรายการของโปรแกรมระบบ

แนะน�ำส�ำรับอาหารกลางวันส�ำหรับโรงเรียนแบบ

อัตโนมัติ ครบทั้ง 5 หมู่ ปริมาณของอาหารกลางวัน 

และอาหารเสริม (นม) ที่จัดให้นักเรียนรับประทาน

อาหารมีความเพียงพอ ท�ำให้นักเรียนมีน�ำ้หนัก ส่วนสูง 

ตามเกณฑ์มาตรฐานของกระทรวงสาธารณสุข มี

สุขภาพแข็งแรง ทั้งร่างกายและจิตใจ รวมทั้งโรงเรียน 

มีการแต่งตั้งคณะกรรมการก�ำกับ ติดตามคุณภาพ

การด�ำเนินงานของโครงการอย่างต่อเนื่อง มีการ 

ด�ำเนินการจัดซื้อ จัดจ้าง ตามระเบียบและบริบท

ของสถานศึกษา มีการติดตามสุขภาพของนักเรียน 

อย่างสม�่ำเสมอ พร้อมรายงานให้กับส�ำนักงานเขตพื้นที่

การศึกษา อย่างไรก็ตามพบอุปสรรคในการด�ำเนินงาน 

ดังนี้ 1) การอนุมัติงบประมาณโครงการอาหารกลางวัน 

ขององค์การบริหารส่วนต�ำบลบางแห่งมีความล่าช้า 

ส่งผลให้โรงเรียนต้องรับภาระหาเงินทุนส�ำรองส�ำหรับ

การประกอบอาหารให้กับนักเรียน และงบประมาณ 

ที่ได้รับไม่เพียงพอต่อการจัดซื้อวัตถุดิบที่มีคุณภาพ 

และราคาสูงได ้วัตถุดิบในปริมาณที่จ�ำกัด ไม ่ตรง 

ตามหลักโภชนาการ หรือตามโปรแกรมระบบแนะน�ำ

ส�ำรับอาหารกลางวันส�ำหรับโรงเรียนแบบอัตโนมัติ 

ท�ำให้สถานศึกษาต้องปรับเปลี่ยนวัตถุดิบในการปรุง

อาหาร 2) การปรับเปลี่ยนบุคลากรที่รับผิดชอบ 

โคร งการอาหารกลางวั นและ เจ ้ าหน ้ าที่ พั สดุ

ของสถานศึกษาหลายแห่งเพื่อทดแทนบุคลากรที่ 

เกษียณอายุราชการหรือย ้ายสถานศึกษา ท�ำให ้ 

การด�ำเนินงานไม่ต่อเนื่องและบุคลากรใหม่ขาดความรู ้

และประสบการณ์ในการจัดท�ำเอกสารในโครงการ 

และการใช้โปรแกรมระบบแนะน�ำส�ำรับอาหารกลางวนั 

ส�ำหรับโรงเรียนแบบอัตโนมัติ 3) นักเรียนบางส่วน

ไม่ได้รับประทานอาหารเช้า ไม่ชอบรับประทานผัก 

ผลไม้ เลือกรับประทานอาหารจานเดียว เนื้อสัตว์ 

หรืออาหารที่ตนเองชอบ ซึ่งอาหารบางอย่างไม่มี

ประโยชน์ ส่งผลให้นักเรียนได้รับสารอาหารที่มีคุณค่า 

ทางโภชนาการไม่ครบ และเกิดภาวะทุพโภชนาการ 

มากข้ึน 4) สถานศึกษาบางแห่ง มีสถานท่ีในการ

ประกอบอาหาร สถานที่รับประทานอาหารไม่ถูก 

หลักสุขอนามัย (35)

	 3) ระดับโรงเรียน 

	 การก�ำกับติดตาม และประเมินผลในระดับ

โรงเรียนมีความส�ำคัญเป็นอย่างยิ่ง เนื่องจากเป็น 

จุดเริ่มต้นของการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวัน 

และจัดบริการอาหารให้กับนักเรียนโดยตรง ดังนั้น 

กระบวนการก�ำกับติดตาม และประเมินผลที่ชัดเจน 

จะน�ำมาสูก่ารวเิคราะห์ปัญหาอปุสรรคในการด�ำเนนิงาน 

เพื่อน�ำมาก�ำหนดแนวทางการแก้ไข พร้อมทั้งเสนอแนะ 

แนวทางปฏิบัติโอกาสในการต่อยอด และเกิดประโยชน์

ในการพัฒนางานได้อย่างแท้จริง โรงเรียนจึงควร 

ด�ำเนนิการ ก�ำกบัตดิตาม และประเมนิผลการด�ำเนนิงาน

โครงการอาหารกลางวันในระดับโรงเรียน รายละเอียด

ตามแผนภาพที่ 2.4
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แต่งตั้งคณะท�ำงาน นิเทศ ติดตามประเมินและรายงานผลประจ�ำปีการศึกษา

ประกอบด้วยผู ้บริหารสถานศึกษา ครูผู ้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวัน ตัวแทนครูและบุคลากร

ทางการศึกษา คณะกรรมการสถานศึกษาขั้นพื้นฐาน ผู ้ปกครอง ผู ้น�ำชุมชน และตัวแทนหน่วยงาน 

ภาคีเครือข่ายที่เกี่ยวข้องเข้ามามีส่วนร่วมในกระบวนการ

วางแผนการนิเทศ ก�ำกับติดตาม และประเมินผลการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน

ให้สอดคล้องกับนโยบายและมาตรการการด�ำเนินงาน โดยครอบคลุมอย่างรอบด้าน ได้แก่

พัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูลการนิเทศ ก�ำกับติดตาม และประเมินผล 

จัดท�ำแบบบันทึกข้อมูลในแต่ละด้าน ตามความเหมาะสม

ก�ำหนดระยะเวลา และความถี่ของการนิเทศ ติดตาม และประเมินผล 

ควรด�ำเนนิการอย่างน้อยภาคเรยีนละ 1 ครัง้ ส�ำหรบัการติดตามกระบวนการและผลการด�ำเนินงานในนักเรยีน 

ท่ีมภีาวะเริม่อ้วนและอ้วน ควรตดิตามภาวะโภชนาการ และพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของนกัเรียนอย่าง

ใกล้ชดิเป็นประจ�ำเดือนละ 1 ครัง้ เพือ่ให้ทราบแนวโน้มการเปลีย่นแปลง และจดัการแก้ไขปัญหาได้อย่างรวดเรว็

การน�ำข้อมูลไปใช้ประโยชน์

วิเคราะห์และสรุปรายงานผลการด�ำเนินงานโครงการเสนอต่อที่ประชุมคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

ผู้ปกครอง ครู และผู้ที่เกี่ยวข้อง โดยข้อมูลน�ำไปใช้ประโยชน์ในการก�ำหนดนโยบาย มาตรการ วางแผนการ

ด�ำเนินงานส่งเสริมสุขภาพนักเรียนต่อไป ทั้งนี้การก�ำกับ ติดตามและประเมินผลในโรงเรียนขึ้นอยู่กับบริบท

ของโรงเรียนที่จะเลือกด�ำเนินการ

ด้านปัจจัย

การด�ำเนินงาน

1.	นโยบาย กฎหมาย

 ระเบียบที่เกี่ยวข้อง 

2.	ข้อมูลสารสนเทศ 

การจัดสรรทรัพยากร 

(บุคลากร เงิน วัสดุ 

อุปกรณ์) 

3.	 โครงการที่เกี่ยวข้อง

ด้านผลการ

ด�ำเนินงาน

1.	ปริมาณและคุณภาพ

ของอาหารตาม

มาตรฐานโภชนาการ 

2.	ภาวะโภชนาการ 

3.	พฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร

ด้านกระบวนการ

ด�ำเนินงาน

1.	รปูแบบการด�ำเนนิงาน 

2.	การบริหารจัดการ 

3.	การมีส่วนร่วมและ

การสร้างภาคีเครือข่าย

ปัญหาและอุปสรรค

ในการด�ำเนินงาน

1.	ปัญหาอุปสรรค

2.	แนวทางการแก้ไข

3.	ข้อเสนอแนะต่างๆ

แผนภาพที่ 2.4 การก�ำกับติดตาม และประเมินผลการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวันในระดับโรงเรียน

24 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



	 ดังน้ัน กระบวนการนิเทศ ก�ำกับ ติดตาม

และประเมินผลโครงการอาหารกลางวันในทุก

ระดับ จึงมีความจ�ำเป็นต้องมีการขับเคลื่อนนโยบาย 

สู่การปฏิบัติอย่างเป็นระบบและประสานต่อเนื่องกัน 

อย่างสม�่ำเสมอ สอดคล้องกับบริบทของแต่ละพื้นท่ี

ซึ่งท�ำให้ทราบความก้าวหน้า ปัญหาอุปสรรคและความ 

ส�ำเร็จในการด�ำเนินงาน น�ำมาสู่การร่วมกันน�ำข้อมูล 

มาท�ำการวิเคราะห์ปัญหาอุปสรรคในการด�ำเนินงาน 

เพื่อน�ำมาสู ่การก�ำหนดแนวทางการแก้ไขร ่วมกัน 

พร้อมทั้งเสนอแนะแนวทางปฏิบัติโอกาสในการพัฒนา 

และต่อยอดการพัฒนาร่วมกันอย่างยั่งยืน ส ่งผล 

ให้ด�ำเนินงานบรรลุวัตถุประสงค์ และเป้าหมายที่ตั้งไว้

อย่างมีประสิทธิภาพ

	 การที่นักเรียนได้รับประทานอาหารกลางวัน 

ที่มีคุณภาพ ได้รับพลังงานและสารอาหารครบถ้วน 

ปริมาณเหมาะสมตามวยั สอดคล้องกบัภาวะโภชนาการ 

มีความสะอาดปลอดภัย เป็นหนึ่งในปัจจัยส�ำคัญที่

ส่งผลให้การพัฒนาทางด้านร่างกาย สติปัญญา และ

จิตใจสมบูรณ์แข็งแรง เติบโตเต็มศักยภาพ ซึ่งเป็น 

จุดเริ่มต้นของการมีความพร้อมในการเรียนรู้

และผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาเพิ่มข้ึน  ดังนั้น การจัด 

บริการอาหารมื้อกลางวันที่มีคุณภาพ จึงเป็นภารกิจ

ส�ำคัญที่ เกิดจากความร ่วมมือร ่วมใจกันระหว ่าง 

คณะกรรมการสถานศึกษาข้ันพื้นฐาน ผู ้อ�ำนวยการ 

สถานศึกษา ครูและบุคลากรทางการศึกษา นักเรียน 

แม่ครวั หรอืผูป้ระกอบอาหารจ�ำหน่ายอาหาร นกัการภารโรง 

เครือข่ายผู้ปกครอง ปราชญ์ชาวบ้าน องค์กรปกครอง

ส่วนท้องถิ่น ชุมชน องค์กรอื่นๆ หน่วยงานสาธารณสุข 

ส�ำนักงานเขตพื้นฐานการศึกษา และส�ำนักงาน

คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ซึ่งนอกจาก

ช่วยให้นักเรียนรู ้สึกอิ่ม ได้รับประทานอาหารท่ีมี 

คุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน และเพียงพอต่อความ

ต้องการของร่างกายแล้ว ผู ้ปกครองและนักเรียน 

ยังสามารถมั่นใจได ้ว ่านักเรียนจะได ้รับประทาน

อาหารกลางวันที่ปลอดภัยจากความใส่ใจของทุก 

ภาคส่วน ที่ส�ำคัญอาหารมื้อกลางวันยังเป ็นแบบ

อย่างท่ีท�ำให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ สร้างวินัยในการ 

รับประทานอาหาร และเกิดพฤติกรรมการบริโภคที่

เหมาะสม ซ่ึงนอกจากจะอิ่มท้องและได้คุณประโยชน์

แล้วยังได้ฝึกทักษะการท�ำงาน เปี่ยมล้นในพลังของการ

เรียนรู้
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3.1 ความต้องการพลังงานและสารอาหารส�ำหรับเด็กวัยเรียน  

	 ตามปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ�ำวัน ส�ำหรับคนไทย พ.ศ. 2563 (Dietary Reference 

Intake for Thais 2020) โดยคณะกรรมการจัดท�ำข้อก�ำหนดสารอาหารที่ควรได้รับประจ�ำวันส�ำหรับคนไทย (36) 

ก�ำหนดปริมาณพลังงานและสารอาหารหลักที่ควรได้รับประจ�ำวันตามเพศและวัย ดังนี้

ตารางที่ 3.1 ปริมาณพลังงานและสารอาหารหลักที่ควรได้รับประจ�ำวันตามเพศและวัย

	 จากปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ�ำวันส�ำหรับคนไทย จึงมีการก�ำหนด

ข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือโภชนบัญญัติ 9 ประการ (37) ประกอบด้วย

	 1.	 กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน�้ำหนักตัว

	 2.	 กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ

	 3.	 กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ�ำ

	 4.	 กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ�ำ

	 5.	 ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย

	 6.	 กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร

	 7.	 หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

	 8.	 กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน

	 9.	 งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

กลุ่มอายุและเพศ
พลังงาน

(กิโลแคลอรี/วัน)

โปรตีน

(กรัม/วัน)
คาร์โบไฮเดรต ไขมัน

เด็ก 

   เพศชาย

     6 – 8 ปี

   เพศหญิง

     6 – 8 ปี

1,440

1,320

24

24
ร้อยละ 45 – 65 

ของพลังงานทั้งหมด

ที่ได้รับประจ�ำวัน

ร้อยละ 25 – 35 

ของพลังงานทั้งหมด

ที่ได้รับประจ�ำวัน

วัยรุ่น 

   เพศชาย

     9 – 12 ปี

     13 – 15 ปี

   เพศหญิง

     9 – 12 ปี

     13 – 15 ปี

1,800

2,200

1,650

1,860

39

55

40

51

บทที่ 3
มาตรฐานการจัดบริการอาหารกลางวันนักเรียนแบบมีส่วนร่วม

26 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



        

	 ส�ำหรับการน�ำโภชนบัญญัติ 9 ประการ ไปสู่การปฏิบัติมีการพัฒนาเครื่องมือ คือ ธงโภชนาการ 

โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อแนะน�ำ สัดส่วน ปริมาณ และความหลากหลาย ของอาหารท่ีคนไทยควรบริโภคใน 1 วัน 

ด้วยรูปแบบที่เข้าใจง่าย โดยธงโภชนาการ เป็นภาพธงปลายแหลม แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการบริโภค

อาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อยตามขนาดของพื้นที่ คือ ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้บริโภคผักมากและปลายธงด้านล่าง 

บ่งบอกถึงให้บริโภคในปริมาณน้อยเท่าที่จ�ำเป็น และใช้หน่วยตวงวัดระดับครัวเรือนที่ได้รับความนิยม น�ำไปสู่ 

การเลือกบริโภคอาหารให้ได้รับพลังงานและสารอาหารเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย

	 จากค�ำแนะน�ำการบริโภคอาหารตามธงโภชนาการ ส�ำหรับเด็กวัยเรียนและวัยรุ ่น มีการ 

พัฒนา “ธงโภชนาการวัยเรียนวัยรุ่น” โดยส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (38) 

ก�ำหนดให้ได้รับพลังงานจากการบริโภคอาหาร วัยเรียน วันละ 1,600 กิโลแคลอรี

วัยรุ่น วันละ 2,000 กิโลแคลอรี ประกอบด้วยชนิดและปริมาณอาหารแต่ละกลุ่ม ดังนี้

รูปที่ 3.1 ธงโภชนาการ

27ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี
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หมายเหต:ุ

*	 ผลไม้ 1 ส่วน มีปริมาณเท่ากับ

	 ผลไม้ชิ้นพอดีค�ำ  8 ค�ำ เช่น แตงโม 

สับปะรด มะละกอสุก แก้วมังกร

	 ผลไม้ผลเล็ก 8 ผล เช่น ลองกอง องุ่น 

ล�ำไย

	 ผลไม้ผลเล็ก 4 ผล เช่น มังคุด เงาะ

	 ผลไม้ผลกลาง 1 ผล เช่น กล้วยน�ำ้ว้า 

ส้มเขียวหวาน

	 ผลไม้ผลกลาง 1/2 ผล เช่น ฝรั่ง 

กล้วยหอม

ตารางที่ 3.2 ชนิดและปริมาณอาหารแต่ละกลุ่ม ตามธงโภชนาการวัยเรียนวัยรุ่น

รูปที่ 3.2 ธงโภชนาการวัยเรียนวัยรุ่น

กลุ่มอาหาร หน่วยครัวเรือน

พลังงาน (กิโลแคลอรี) ปริมาณที่ควรบริโภคต่อวัน

วัยเรียน อาย ุ6 – 13 ปี

1,600 กิโลแคลอรี

วัยรุ่น อาย ุ14 – 25 ปี

2,000 กิโลแคลอรี

ข้าว – แป้ง ทัพพี 8 10

ผัก ทัพพี 4 5

ผลไม้ ส่วน* 3 4

เนื้อสัตว์ ช้อนกินข้าว 6 9

นม แก้ว 2 1

น�้ำมัน น�้ำตาล และเกลือ ช้อนชา กินแต่น้อยเท่าที่จ�ำเป็น

(น�้ำมัน 4 ช้อนชา

น�้ำตาล 4 ช้อนชา 

เกลือ 1 ช้อนชา)

กินแต่น้อยเท่าที่จ�ำเป็น

(น�้ำมัน 6 ช้อนชา

น�้ำตาล 6 ช้อนชา 

เกลือ 1 ช้อนชา)

28 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



หมายเหต:ุ *	ปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ�ำวันส�ำหรับคนไทย ปี พ.ศ. 2546 

	 ดังนั้น หากเด็กวัยเรียนบริโภคอาหารในแต่ละวัน 

ตามข ้อแนะน�ำทั้ งสัดส ่วนและความหลากหลาย 

ได้รับพลังงานเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 

และมีสารอาหารที่จ�ำเป็นต่อการเจริญเติบโตครบถ้วน 

จะน�ำไปสูก่ารมสีขุภาพร่างกายแขง็แรง พฒันาการสมวยั 

มีศักยภาพที่ดีในการเรียนรู้ เติบโตเป็นบุคลากรที่เป็น

ก�ำลังส�ำคัญของประเทศต่อไป

3.2 แนวทางการจัดบริการอาหารกลางวันส�ำหรับ

นักเรียนในโรงเรียน 

	 ส�ำหรับการจัดบริการอาหารกลางวันส�ำหรับ

นักเรียนในโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษา เพื่อให้

นักเรียนได้รับประทานอาหารปริมาณเพียงพอต่อความ

ต้องการของร่างกาย และได้รับสารอาหารครบถ้วนตาม

มาตรฐานโภชนาการ สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัย

สารอาหาร อายุ 3 – 5 ปี อาย ุ6 – 12 ปี อาย ุ13 – 18 ปี

พลังงาน (กิโลแคลอรี) 480 620 800

โปรตีน (กรัม) 14.4 18.6 24

ไขมัน (กรัม) 14.4 18.6 24

คาร์โบไฮเดรต (กรัม) 73.2 94.4 122

ใยอาหาร (กรัม) 3.6 5.6 8.2

วิตามินเอ (อาร์ อี) 173.2 222.8 250

วิตามินบี 1 (มิลลิกรัม) 0.24 0.32 0.44

วิตามินบี 2 (มิลลิกรัม) 0.24 0.32 0.44

วิตามินซี (มิลลิกรัม) 16 17.2 30.4

เหล็ก (มิลลิกรัม) 2.44 4.92 8.52

แคลเซียม (มิลลิกรัม) 280 365.6 400

คอเลสเตอรอล (มิลลิกรัม) 120 120 120

สัดส่วนพลังงานจาก:

   คาร์โบไฮเดรต (%) 55 – 60 55 – 60 55 – 60

   โปรตีน (%) 10 – 15 10 – 15 10 – 15

   ไขมัน (%) 25 – 30 25 – 30 25 – 30

มหิดล (39) จึงพัฒนามาตรฐานอาหารกลางวันนักเรียน

ไทยขึน้ โดยก�ำหนดเป้าหมายของสารอาหารทีค่วรได้รบั

ร้อยละ 40 ของสารอาหารทีค่วรได้รบัประจ�ำวนั ซึง่เป็น

เป้าหมายจากอาหาร 2 มือ้ทีน่กัเรยีนได้รบัจากโครงการ

อาหารกลางวันและโครงการอาหารเสริม (นม) แบ่ง

สดัส่วนเป็นอาหารมือ้กลางวนั ร้อยละ 30 และอาหาร

เสรมิมือ้ว่าง ร้อยละ 10 เพือ่ให้สอดคล้องกบัช่วงวยัของ

นักเรียนในแต่ละระดับชั้น จึงค�ำนวณสารอาหารต่างๆ 

เป็นร้อยละ 40 ของความต้องการสารอาหารประจ�ำวัน

ของแต่ละช่วงวัย คือ ระดับชั้นอนุบาล (อายุ 3 – 5 ปี) 

ระดับชั้นประถมศึกษา (อายุ 6 – 12 ปี) และระดับชั้น

มัธยมศึกษา (อายุ 13 – 18 ปี) และก�ำหนดสัดส่วนการ 

กระจายของพลังงานจากสารอาหารหลัก ประกอบด้วย 

คาร์โบไฮเดรต โปรตนี และไขมนั เป็น 55 – 60 : 10 – 15 : 

25 – 30 รายละเอียดตามตารางที่ 3.3

ตารางที ่3.3 ปรมิาณสารอาหารร้อยละ 40 ของความต้องการสารอาหารประจ�ำวนัของเดก็ไทยแต่ละช่วงวยั* 

ที่ก�ำหนดเป็นเปา้หมายส�ำหรับการจัดอาหารกลางวันและอาหารว่าง

29ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข
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	 จากปริมาณสารอาหารร้อยละ 40 ของความ

ต้องการสารอาหารประจ�ำวันของเด็กไทยแต่ละช่วงวัย 

ซึ่งเป็นเป้าหมายส�ำหรับการจัดอาหารกลางวันและ

อาหารว่าง จึงน�ำหลักการแบ่งกลุ่มอาหาร และการระบุ 

ปรมิาณอาหารด้วยหน่วยบรโิภคครวัเรอืนตามธงโภชนาการ 

กลุ่มอาหาร

อายุ 3 – 5 ปี อายุ 6 – 12 ปี อาย ุ13 – 18 ปี

ปริมาณ

ต่อครั้ง

ครั้งต่อ

สัปดาห์

ปริมาณ

ต่อครั้ง

ครั้งต่อ

สัปดาห์

ปริมาณ

ต่อครั้ง

ครั้งต่อ

สัปดาห์

ข้าวสวย 1.5 ทัพพี 5 2.5 ทัพพี 5 3 ทัพพี 5

ผัก* 0.5 ทัพพี 3 - 5 1 ทัพพี 4 - 5 1 - 1.5 ทัพพี 5

ผลไม้* 0.5 ส่วน 3 - 5 1 ส่วน 3 - 5 1 ส่วน 5

ปลา 2 ช้อนกินข้าว 1 2 ช้อนกินข้าว 1 3 ช้อนกินข้าว 1

เนื้อสัตว์ต่างๆ 2 ช้อนกินข้าว 1 2 ช้อนกินข้าว 2 3 ช้อนกินข้าว 2

ไข่ 1 ฟอง 2 1 ฟอง 2 1 ฟอง 3

ตับสัตว์ต่างๆ** 0.25 ช้อนกินข้าว 0 - 1 0.25 ช้อนกินข้าว 0 - 1 1 ช้อนกินข้าว 0 - 1

เต้าหู้ต่างๆ** 2 ช้อนกินข้าว 0 - 1 2 ช้อนกินข้าว 0 - 1 3 ช้อนกินข้าว 0 - 2

ปลาเล็กปลาน้อยที่กินทั้งก้าง** 2 ช้อนกินข้าว 0 - 1

เลือดสัตว์ต่างๆ*** 2 ช้อนกินข้าว 1 - 2

น�้ำมันพืช 1 ช้อนชา 5 1.5 ช้อนชา 5 2 ช้อนชา 5

ข้าว-แป้ง จากอาหารว่าง-ขนม 1 ทัพพี 2 1 ทัพพี 2 1 ทัพพี 2

ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ สุก 6 ช้อนกินข้าว 1 6 ช้อนกินข้าว 1 6 ช้อนกินข้าว 3

เผือก-มันต่างๆ 1 ทัพพี 1 1 ทัพพี 1 1 ทัพพี 2

น�้ำตาล ไม่เกิน 3 ช้อนชา 5 ไม่เกิน 3 ช้อนชา 5 ไม่เกิน 3 ช้อนชา 5

น�้ำดื่มที่สะอาด 1 แก้ว 5 1 แก้ว 5 1 แก้ว 5

นมจืดครบส่วน 200 มิลลิลิตร 5 200 มิลลิลิตร 5 250 มิลลิลิตร 5

(นมถั่วเหลือง)**** 200 มิลลิลิตร (2) 200 มิลลิลิตร (2) 250 มิลลิลิตร (2)

หมายเหตุ: 
* ผัก-ผลไม้หากไม่ครบทุกวันควรได้ไม่น้อยกว่าความถี่ขั้นต�่ำเพราะเมื่อรวมกับกลุ่มอาหารอื่นๆ แล้ว ปริมาณ ใยอาหาร จะยังผ่านเกณฑ์ ไม่น้อยกว่า 

ร้อยละ 70 ของเป้าหมาย

** กลุม่อาหารท่ีมคีวามเข้มข้นของสารอาหารสงูซึง่เสรมิให้สารอาหารพวกแร่ธาตเุหลก็ แคลเซยีม และวติามนิเอเข้าใกล้ปรมิาณสารอาหารเป้าหมาย ในกรณี

ที่ไม่มีการใช้กลุ่มอาหารนี้เลยสารอาหารต่างๆ นี้ก็ยังผ่านเกณฑ์ขั้นต�่ำคือไม่น้อยกว่าร้อยละ 70 ของเป้าหมาย แต่ลดความหลากหลายไปบ้าง

*** ถ้าจัดผัก-ผลไม้ไม่ครบทุกวัน ( * ) และไม่มีการจัดกลุ่มอาหารที่มีความเข้มข้นของสารสูง ( ** ) ควรมีเลือดสัปดาห์ละ 2 ครั้ง ถ้าน้อยกว่านี้มีความเสี่ยง

ต่อการขาดธาตุเหล็ก โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเพศหญิง และหากไม่ใช้เลยควรได้ยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก 60 มิลลิกรัมอย่างน้อยสัปดาห์ละครั้งทั้งหญิงและชาย

**** ถ้าเลือกจัดด้วยความถี่ต�่ำสุดทุกกลุ่มอาหาร ต้องมีการทดแทนพลังงานส่วนที่ขาดไป เช่น การเสริมด้วยนมถั่วเหลือง สัปดาห์ละ 2 แก้ว

ตารางที่ 3.4 “มาตรฐานอาหารกลางวันไทย” ส�ำหรับเด็กไทยแต่ละช่วงวัย ใน 5 วันท�ำการต่อสัปดาห์

มาก�ำหนดรายละเอยีดของปรมิาณและความถีข่องอาหาร

กลุ่มต่างๆ ท่ีแนะน�ำให้จัดใน 5 วันท�ำการต่อสัปดาห์ 

สรุปเป็น “มาตรฐานอาหารกลางวันไทย” ท่ีแนะน�ำ

ให้โรงเรียนด�ำเนินการจัดบริการใน 5 วันท�ำการของ

แต่ละสัปดาห์ รายละเอียดตามตารางที่ 3.4

30 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



กลุ่มอาหาร (กรัมต่อคนต่อสัปดาห์) อาย ุ3 – 5 ปี อาย ุ6 – 12 ปี อาย ุ13 – 18 ปี

ข้าวสาร (กรณีที่ไม่มีการใช้แป้งส�ำหรับท�ำอาหารว่าง-ขนม) 200 (250) 325 (375) 400 (450)

แป้งส�ำหรับท�ำอาหารว่าง-ขนม 45 45 45

ผัก 150 300 450

ผลไม้ 500 1,000 1,000

ปลาเนื้อล้วน (ทั้งตัว) 35 (50) 35 (50) 55 (80)

เนื้อสัตว์ต่างๆ เนื้อล้วน (ทั้งตัว) 35 (50) 70 (100) 110 (160)

ไข่ 2 ฟอง 2 ฟอง 3 ฟอง

ตับสัตว์ต่างๆ 3 3 10

เลือดสัตว์ต่างๆ 60

ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ (ถั่วเขียว ถั่วแดง ถั่วด�ำ) 20 20 60

เต้าหู้ต่างๆ 30 30 60

เผือก-มันต่างๆ 65 65 130

นมจืดครบส่วน 5 (กล่องเล็ก) 5 (กล่องเล็ก) 5 (กล่องใหญ่)

ปลาเล็กปลาน้อยที่กินทั้งก้าง 10

น�้ำมันพืช 25 40 50

น�้ำตาล ไม่เกิน 60 ไม่เกิน 60 ไม่เกิน 60

น�้ำดื่มที่สะอาด 5 (แก้ว) 5 (แก้ว) 5 (แก้ว)

(นมถั่วเหลือง)**** 200 มิลลิลิตร 200 มิลลิลิตร 250 มิลลิลิตร

	 ทั้งนี้มาตรฐานปริมาณวัตถุดิบของอาหารกลุ่มต่างๆ โรงเรียนสามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ในการจัดบริการอาหาร

กลางวันนักเรียนให้เหมาะสมกับบริบทของแต่ละพื้นที่ ตลอดจนเน้นการเลือกใช้วัตถุดิบอาหารปลอดภัยจากผลผลิต 

ในโรงเรียนและชุมชน

	 ส�ำหรับมาตรฐานการจัดอาหารในกลุ ่มนักเรียนที่เริ่มอ้วนและอ้วน “มุ่งเน้นการจัดอาหารให้มีคุณค่า 

ทางโภชนาการและปริมาณเพียงพอต่อการเจริญเติบโต โดยดัดแปลงชนิดของวัตถุดิบที่ใช้ปรุงประกอบอาหาร 

ให ้ เหมาะสมยิ่ งขึ้น”ได ้แก ่  เลือกเนื้อสัตว ์ที่มี โปรตีนคุณภาพดี ประเภทที่ มี ไขมันต�่ ำและไขมันปานกลาง 

ควบคู่กับเน้นผลไม้ตามฤดูกาลที่มีรสหวานน้อยเพื่อลดการบริโภคอาหารที่ให้พลังงานสูงเกินความต้องการของร่างกาย 

รายละเอียดตามตารางที่ 3.6

	 การก�ำหนดมาตรฐานปริมาณวัตถุดิบ ส�ำหรับ 

การจัดบรกิารอาหารกลางวนัส�ำหรบันกัเรยีนในโรงเรยีน

จากมาตรฐานอาหารกลางวันนักเรียนไทย เพื่อน�ำไปสู ่

การจัดบริการอาหารกลางวันนักเรียนให้เป็นไปตาม

มาตรฐาน และนักเรียนได้รับประทานอาหารเพียงพอ 

ตารางที่ 3.5 “มาตรฐานปริมาณวัตถุดิบของอาหารกลุ่มต่างๆ” ส�ำหรับเด็กไทยแต่ละช่วงวัย ใน 5 วันท�ำการ

ต่อสัปดาห์

มีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน จึงท�ำการก�ำหนด

มาตรฐานแนะน�ำปริมาณวัตถุดิบของอาหารกลุ่มต่างๆ 

ที่ใช้จัดเตรียมวัตถุดิบอาหารในการปรุงประกอบอาหาร 

ส�ำหรับเด็กแต่ละช่วงวัย ใน 5 วันท�ำการต่อสัปดาห ์

รายละเอียดตามตารางที่ 3.5

31ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี
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ตารางที่ 3.6 มาตรฐานการจัดอาหาร ส�ำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน

กลุ่มอาหาร

ชั้นประถมศึกษาปีที ่1 – 3 ชั้นประถมศึกษาปีที ่4 – 6

ปริมาณ

ต่อครั้ง

ครั้งต่อ

สัปดาห์

ปริมาณ

ต่อครั้ง

ครั้งต่อ

สัปดาห์

ข้าวสวย 2 ทัพพี 5 2.5 ทัพพี 5

ผัก* 1 ทัพพี 5 1 ทัพพี 5

ผลไม้รสหวานน้อย* 1 ส่วน 3 - 5 1 ส่วน 3 - 5

ปลา 2 ช้อนกินข้าว 1 2 ช้อนกินข้าว 1

เนื้อสัตว์ต่างๆ ประเภทไขมันปานกลาง 

และไขมันต�่ำ

2 ช้อนกินข้าว 2 2 ช้อนกินข้าว 2

ไข่ 1 ฟอง 2 1 ฟอง 2

ตับสัตว์ต่างๆ** 0.25 ช้อนกินข้าว 0 - 1 0.25 ช้อนกินข้าว 0 - 1

เต้าหู้ต่างๆ** 2 ช้อนกินข้าว 0 - 1 2 ช้อนกินข้าว 0 - 1

ปลาเล็กปลาน้อยที่กินทั้งก้าง** 2 ช้อนกินข้าว 0 - 1 2 ช้อนกินข้าว 0 - 1

เลือดสัตว์ต่างๆ***

น�ำ้มันพืช 1.5 ช้อนชา 5 1.5 ช้อนชา 5

ข้าว-แป้ง จากอาหารว่าง-ขนม 1 ทัพพี 2 1 ทัพพี 2

ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ สุก 6 ช้อนกินข้าว 1 6 ช้อนกินข้าว 1

เผือก-มันต่างๆ 1 ทัพพี 1 1 ทัพพี 1

น�ำ้ตาล ไม่เกิน 3 ช้อนชา 5 ไม่เกิน 3 ช้อนชา 5

น�ำ้ดื่มที่สะอาด 1 แก้ว 5 1 แก้ว 5

นมจืดครบส่วน 200 มิลลิลิตร 5 200 มิลลิลิตร 5

(นมถั่วเหลือง)**** 200 มิลลิลิตร (2) 200 มิลลิลิตร (2)

หมายเหตุ: 
* ผัก-ผลไม้หากไม่ครบทุกวันควรได้ไม่น้อยกว่าความถี่ข้ันต�่ำเพราะเมื่อรวมกับกลุ่มอาหารอื่นๆ แล้ว ปริมาณ ใยอาหาร 
จะยังผ่านเกณฑ์ ไม่น้อยกว่าร้อยละ 70 ของเป้าหมาย
** กลุ่มอาหารที่มีความเข้มข้นของสารอาหารสูงซึ่งเสริมให้สารอาหารพวกแร่ธาตุเหล็ก แคลเซียม และวิตามินเอเข้าใกล้
ปริมาณสารอาหารเป้าหมาย ในกรณีที่ไม่มีการใช้กลุ่มอาหารนี้เลยสารอาหารต่างๆ นี้ก็ยังผ่านเกณฑ์ขั้นต�ำ่คือไม่น้อยกว่า
ร้อยละ 70 ของเป้าหมาย แต่ลดความหลากหลายไปบ้าง
*** ถ้าจัดผัก-ผลไม้ไม่ครบทุกวัน ( * ) และไม่มีการจัดกลุ่มอาหารที่มีความเข้มข้นของสารสูง ( ** ) ควรมีเลือดสัปดาห์ละ 
2 ครั้ง ถ้าน้อยกว่าน้ีมีความเสี่ยงต่อการขาดธาตุเหล็ก โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเพศหญิง และหากไม่ใช้เลยควรได้ยาเม็ด 
เสริมธาตุเหล็ก 60 มิลลิกรัมอย่างน้อยสัปดาห์ละครั้งทั้งหญิงและชาย
**** ถ้าเลือกจัดด้วยความถี่ต�่ำสุดทุกกลุ่มอาหาร ต้องมีการทดแทนพลังงานส่วนที่ขาดไป เช่น การเสริมด้วยนมถั่วเหลือง 
สัปดาห์ละ 2 แก้ว

32 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม
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3.3	 สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย

	 ปัจจัยที่ท�ำให้อาหารไม่สะอาดปลอดภัย ได้แก่ 

สถานที ่อาหารและน�ำ้ ภาชนะอปุกรณ์ สตัว์แมลงน�ำโรค 

และผู้สัมผัสอาหาร ดังนัน้การจัดบริการอาหารกลางวนั 

นักเรียนจึงต้องใส่ใจหลักสุขาภิบาลอาหารและอาหาร 

ปลอดภยัควบคูก่บัมาตรฐานโภชนาการ โดยควรปฏบิตัติาม 

มาตรฐานโรงอาหารของกรมอนามัย ส�ำหรับมาตรฐาน 

ที่มุ่งเน้นในโรงอาหารของโรงเรียน ประกอบด้วย 

	 1.	 สถานทีร่บัประทานอาหาร สะอาดเป็นระเบยีบ 

มีการระบายอากาศที่ดี ป้องกันสัตว์น�ำโรคต่างๆ

	 2.	 บริเวณที่เตรียมปรุงประกอบอาหาร สะอาด

เป็นระเบียบ เป็นสัดส่วน ไม่เตรียมปรุงและประกอบ 

อาหารบนพื้น ท�ำความสะอาดเป็นประจ�ำ 

	 3.	 อาหารและเคร่ืองดืม่ในภาชนะบรรจุทีปิ่ดสนทิ 

ต้องมีเลขสารระบบอาหาร (อย.) 

	 4.	 อาหารสดและอาหารแห้ง มคีณุภาพด ีแยกเกบ็ 

เป็นสัดส่วนไม่ปะปนกัน

วางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย 

60 เซนตเิมตร หรือเกบ็

ในตู้เย็น (ห้องเย็นวาง

สูง 30 เซนติเมตร) 

ล้างให้สะอาดก่อน

น�ำมาปรุง 

	 ทั้งนี้สามารถศึกษารายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับ

หลักสุขาภิบาลอาหารได้ที่ ส�ำนักสุขาภิบาลอาหารและน�้ำ

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข https://foodsanold.

anamai.moph.go.th/main.php?filename=food_index18

	 5.	 อาหารทีป่รงุส�ำเรจ็แล้วเกบ็ในภาชนะทีส่ะอาด 

มีการปกปิด วางสูงจากพื้นอย่างน้อย 60 เซนติเมตร

	 6.	 มีตู ้ส�ำหรับปกปิดอาหารท่ีปรุงส�ำเร็จแล้ว 

และด้านหน้าของตู้ต้องเป็นกระจก

	 7.	 น�้ำดื่ม และน�้ำแข็งที่ใช้บริโภค ต้องสะอาด 

ใส่ในภาชนะที่สะอาด มีฝาปิด มีก๊อกหรือเทรินน�้ำ หรือ

มีอุปกรณ์ท่ีมีด้ามส�ำหรับตักโดยเฉพาะ วางสูงจากพื้น

อย่างน้อย 60 เซนติเมตร

	 8.	 ภาชนะอุปกรณ์ ท�ำด้วยวัสดุที่ไม่เป็นอันตราย

	 9.	 ผู ้ปรุงและผู้บริการอาหาร แต่งกายสะอาด

สวมเสื้อมีแขน ผูกผ้ากันเปื้อนสีขาวหรือมีเครื่องแบบ

สวมหมวกหรอืเนท็คลมุผม มสีขุภาพด ีไม่เป็นโรคตดิต่อ 

โรคผิวหนัง ต้องมีหลักฐานการตรวจสุขภาพในปีนั้น 

และตรวจสอบได้ และมีสุขนิสัยที่ดี ได้แก่ ตัดเล็บสั้น 

ไม่ทาเล็บ ไม่สวมเครื่องประดับที่มือ ล้างมือให้สะอาด 

อยูเ่สมอ ห้ามใช้มอืหยบิจบัอาหารทีป่รงุเสรจ็แล้วโดยตรง 

เมื่อเป็นแผล ต้องรักษาแผลให้สะอาดและปิดแผล 

หากมีอาการเจ็บป่วย เช่น อุจจาระร่วง อาเจียน เป็นไข้ 

ตัวเหลือง ควรหลีกเลี่ยงการปฏิบัติงาน

33ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข
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4.1	 แนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน
	 4.1.1	 จุดเน ้นของแนวทางการจัดอาหาร 
มื้อกลางวันในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน
	 จากการประเมินและคัดกรองภาวะโภชนาการ 
ในนักเรียนกลุ่มที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน แต่ยังไม่มี 
ภาวะแทรกซ้อนทางสุขภาพ ควรให้ค�ำแนะน�ำแก่
นักเรียนในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร รวมทั้งให ้ค�ำแนะน�ำแก ่ผู ้ปกครองและ
ครอบครัวในการจัดเตรียมอาหารและสภาพแวดล้อม
อย่างเหมาะสม ส�ำหรับกลุ่มที่มีภาวะอ้วนมากและมี
ปัจจัยเสี่ยงอื่นๆ ร่วมด้วย เช่น ระดับน�ำ้ตาลในเลือดสูง 
ภาวะไขมันในเลือดสูง นักเรียนที่มีผู้ปกครองหรือญาติ
สายตรงทีม่ปีระวตัโิรคหลอดเลอืดหวัใจ ควรส่งต่อแพทย์
เพื่อตรวจวินิจฉัยเพิ่มเติมและให้การรักษาต่อไป
	 การบริโภคอาหารให้มีความเพียงพอกับความ 
ต้องการของร่างกาย และความครบถ้วนของสารอาหาร 
ที่จ�ำเป็นต่อการเจริญเติบโต เป็นจุดเน้นในกลุ่มเด็ก
วัยเรียน ที่ก�ำลังอยู ่ในช่วงวัยแห่งการเจริญเติบโต 
ของร่างกาย โดยเฉพาะการเพิ่มขึ้นของส่วนสูง ดังนั้น 
อาหารที่บริโภคจึงควรเป็นอาหารที่ให้พลังงานเพียงพอ
ต่อความต้องการของร่างกาย และอุดมไปด้วยคุณค่า
ทางสารอาหาร 
	 ส�ำหรับกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน 
ถึงแม้จะต้องลดปริมาณอาหารที่บริโภคลง ซึ่งเป็น 
อาหารส่วนที่บริโภคมากเกินความต้องการของร่างกาย 
เน้นจ�ำกัดปริมาณอาหารที่ให้พลังงานสูง แต่มีคุณค่า 
ทางโภชนาการน้อยมีส ่วนประกอบของไขมันและ 
คาร์โบไฮเดรตพอเหมาะกับความต้องการของร่างกาย 
ทั้งน้ีพลังงานและสารอาหารที่ได ้รับต้องเพียงพอ 
กับความต้องการของร่างกาย และความครบถ้วน 
ของสารอาหารที่จ�ำเป็นต่อการเจริญเติบโต

บทที่ 4
แนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวันในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน 

และการก�ำกับติดตามประเมินผล

	 ตามแนวทางเวชปฏิบัติการป้องกันและรักษา
โรคอ้วนในเด็ก พ.ศ.2557 โดยชมรมโภชนาการ 
เด็กแห่งประเทศไทย และราชวิทยาลัยกุมารแพทย์ 
แห่งประเทศไทย (20) แนะน�ำแนวทางการบรโิภคอาหาร 
เพ่ือป้องกันโรคอ้วนในเด็ก ควรควบคุมปริมาณ 
พลังงานท่ีได้รับจากอาหาร โดยควบคุมปริมาณอาหาร 
ท่ีบริโภคในเด็กท่ีอายุมากกว่า 2 ปี ลดการบริโภค 
ไขมนัอิม่ตวั เช่น ไขมนัจากสตัว์ เนย กะท ิน�ำ้มนัมะพร้าว 
น�้ำมันปาล์ม เป็นต้น อาจให้นมรสจืดท่ีมีไขมันต�่ำ 
ลดการบรโิภคน�ำ้ตาล เพือ่ลดค่าดชันนี�ำ้ตาลถ่วงน�ำ้หนกั 
(Glycemic load) เพิ่มการบริโภคใยอาหารจากผัก 
ผลไม้สด และธัญพืชท่ีไม่ผ่านการขัดสี (Whole grain 
cereals) หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารท่ีมีพลังงานสูง 
แต่สารอาหารต�่ำ เช่น น�้ำอัดลม น�้ำหวาน รวมท้ัง
ขนมขบเคี้ยว หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารนอกบ้าน 
อาหารจานด่วน (Fast food) ไม่ควรสะสมอาหารและ
ขนมในบ้าน ไม่ให้อาหารและขนมแก่เด็กเป็นรางวัล 
ส�ำหรับเป้าหมายในการดูแลรักษาโรคอ้วนในเด็ก 
เน้นการควบคุมอาหาร การเพิ่มการเคลื่อนไหวร่างกาย 
การออกก�ำลังกาย และการปรับพฤติกรรมบนพื้นฐาน
ของครอบครัว (20)
	 นอกจากต้องเลือกอาหารที่ให้พลังงานเพียงพอ 
ต่อความต้องการของร่างกายแล้ว สิง่ท่ีต้องให้ความส�ำคญั 
อีกหนึ่งประการ คือ ความครบถ้วนของสารอาหารที่
จ�ำเป็นต่อการเจริญเติบโต ท้ังสารอาหารหลัก ได้แก่ 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน และแร่ธาตุ 
ล้วนมีความจ�ำเป็นต่อการท�ำงานของทุกระบบของ
ร่างกาย การก�ำหนดอาหารส�ำหรบัเดก็นกัเรยีนทีม่ภีาวะ
เริ่มอ้วนและอ้วน โดยก�ำหนดตามพลังงานและสาร
อาหาร ดังนี้ (40)
		  1.	 ควรได้รับสารอาหาร
คาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 50 – 55
ของพลังงานที่ควรได้รับทั้งหมดต่อวัน
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		  2.	 ควรได้รับสารอาหารโปรตีน
ร้อยละ 20 – 25 ของพลังงานที่ควรได้รับทั้งหมดต่อวัน
		  3.	 ควรได้รับสารอาหารไขมัน
ร้อยละ 20 – 25 ของพลังงานที่ควรได้รับทั้งหมดต่อวัน
	 4.1.2	 การจัดอาหารส�ำหรับนักเรียนที่มี
ภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน
	 ค�ำแนะน�ำการบริโภคอาหารตามธงโภชนาการ 
ส�ำหรับเด็กวัยเรียน อายุ 6 – 13 ปี ก�ำหนดให้ได้รับ 
พลงังานจากการบรโิภคอาหาร วนัละ 1,600 กโิลแคลอรี 
ส�ำหรับเด็กที่มีภาวะเริ่มอ้วนแนะน�ำให้บริโภคอาหาร 
พลงังานเท่ากับเดก็ทีม่ภีาวะโภชนาการทีอ่ยูใ่นเกณฑ์ปกติ 

	 จากจุดเน้นของแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวันในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน นักเรียนยังคง 

ได้รับประทานอาหารปริมาณเพียงพอ มีคุณภาพให้พลังงานและสารอาหารครบถ้วนเหมาะสมตามวัย

	 ส�ำหรับการจัดอาหารมื้อกลางวันและมื้อว่างเช้าหรือบ่ายในกลุ ่มนักเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน 
ก�ำหนดปริมาณสารอาหารร้อยละ 40 ของความต้องการสารอาหารประจ�ำวันของเด็กไทย โดยเน้นการประยุกต์ 
ปรับเปลี่ยนชนิด และประเภทของวัตถุดิบที่น�ำมาปรุงประกอบอาหารให้กับนักเรียน ซึ่งปริมาณอาหารกลุ่มต่างๆ 
ในมือ้กลางวนัและมือ้อาหารว่าง เป็นมือ้อาหารทีน่กัเรยีนบรโิภคทีโ่รงเรยีนภายใต้โครงการอาหารกลางวนัโรงเรยีน 
และโครงการอาหารเสริม (นม) ซึ่งการจัดอาหารส�ำหรับนักเรียน จ�ำแนกได้ดังนี้

กลุ่มอาหาร หน่วยครัวเรือน
พลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี

ปริมาณที่ควรบริโภคต่อวัน

ข้าว – แป้ง ทัพพี 8

ผัก ทัพพี 4

ผลไม้ ส่วน 3

เนื้อสัตว์ ช้อนกินข้าว 6

นม แก้ว 2

น�ำ้มัน น�ำ้ตาล และเกลือ ช้อนชา ใช้แต่น้อยเท่าที่จ�ำเป็น

(น�้ำมัน 4 ช้อนชา, น�้ำตาล 4 ช้อนชา, เกลือ 1 ช้อนชา)

(1)	นักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วน แนะน�ำให้บริโภคอาหารพลังงานเท่ากับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการอยู่ในเกณฑ์ปกติ  

	 เพียงแต่ต้องควบคุมการบริโภคอาหารประเภทข้าว แป้ง น�้ำตาล และไขมัน  

(2)	นักเรียนที่มีภาวะอ้วน อ้วนมาก หรืออ้วนอันตราย แนะน�ำให้ลดพลังงานจากอาหารประเภทข้าว แป้ง น�้ำตาล 

	 ไขมัน เพิ่มผัก ผลไม้ (เน้นรสหวานน้อย) และเลือกดื่มนมจืด สูตรไขมันต�ำ่

เพียงแต่ต้องควบคุมการบริโภคอาหารประเภทข้าว 
แป้ง น�้ำตาล ไขมัน เท่านั้น แต่เมื่อเด็กเริ่มมีภาวะ
อ้วน อ้วนมาก หรืออ้วนอันตราย แนะน�ำให้ลดพลังงาน 
จากอาหารประเภทข้าว แป้ง น�้ำตาล ไขมัน เพิ่มผัก 
ผลไม้ (เน้นรสหวานน้อย) และเลอืกดืม่นมจดื (ไขมนัต�ำ่) 
โดยการบริโภคอาหารลดพลังงานควรท�ำในช่วงสั้นๆ 
เพราะอาหารยังมีความส�ำคัญต่อการเจริญเติบโต 
ของเด็ก และเมื่อเด็กมีภาวะโภชนาการลดลงอยู่ 
ในเกณฑ์ปกติแล้ว ควรให้บริโภคอาหารเท่าเดิม 
ซึ่งในกระบวนการนี้ควรอยู่ในการดูแลของแพทย์ 
และบุคลากรทางการแพทย์

สรุปปริมาณอาหารส�ำหรับ 1 วัน

ตารางท่ี 4.1 ชนิดและปรมิาณอาหารแต่ละกลุม่ ส�ำหรบัเด็กวยัเรยีน อาย ุ6 – 13 ปี  พลงังาน 1,600 กโิลแคลอรี

35ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี
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36 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



	 4.1.4	 เทคนิคการน�ำโปรแกรมระบบแนะน�ำ

ส�ำรับอาหารกลางวันส�ำหรับโรงเรียนแบบอัตโนมัติ 

(Thai School Lunch program: TSL) มาประยุกต์

ใช้จัดอาหารมื้อกลางวันและมื้ออาหารว่างในกลุ่ม

นักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ฉบับมืออาชีพ

	 โปรแกรมระบบแนะน�ำส�ำรับอาหารกลางวัน 

ส�ำหรับโรงเรียนแบบอัตโนมัติ (Thai School Lunch 

program: TSL) พัฒนาข้ึนจากความร่วมมือระหว่าง

สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล และศูนย์

เทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกส์และคอมพิวเตอร์แห่งชาต ิ

(National Electronics and Computer Technology 

Center: NECTEC) โดยเป ิดตัวระบบออนไลน ์ 

เมื่อปี พ.ศ.2556 มีเป้าหมายเพื่อให้เด็กไทยได้ม ี

อาหารกลางวนัที ่“อิม่ คุม้ค่าถูกหลกัโภชนาการ” อนัจะ 

ส ่งผลต่อภาวะโภชนาการท่ีดี ข้ึนและความพร้อม 

ในการเรยีนของเดก็ไทย โรงเรยีนจดัเมนอูาหารกลางวนั 

ผ่านโปรแกรมได้โดยง่าย เข้าถึงฐานข้อมูลต�ำรับและ

รายการอาหารจะมีการปรับปรุงให้ทันสมัยอยู ่เสมอ 

พร้อมแนะนําสํารับอาหารที่จัดโดยนักโภชนาการ 

จดัโดยระบบอตัโนมตั ิและจดัโดยโรงเรยีนต่างๆ ท่ีเข้าใช้

งานระบบ เพือ่ให้โรงเรยีนสามารถจดัเมนอูาหารกลางวนั

ได้เร็ว หลากหลายและมีคุณภาพมากขึ้น ที่ส�ำคัญระบบ

ยงัช่วยในการประมวลผลคณุค่าอาหารและงบประมาณ

ที่ใช้ของแต่ละโรงเรียนได้แบบ real-time ซึ่งจะน�ำ 

ไปสู ่การพัฒนาคุณภาพอาหารของเด็กนักเรียนไทย 

แบบยัง่ยนื นอกจากนีผู้ป้กครองหรอืบุคคลทัว่ไปทีส่นใจ 

ยงัสามารถเข้ามาเลอืกสรรเมนแูนะน�ำส�ำหรบัเดก็ๆ ได้ที่

เว็บไซต์ http://.sizethailand.org/lunch

	 4.1.3	 คุณลักษณะของอาหารมื้อกลางวันและ

มื้อว่างเช้าหรือบ่าย ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วน

และอ้วน

		  1.	 อาหารมือ้กลางวนั มส่ีวนประกอบของ

อาหารหลักครบถ้วนทั้ง 5 หมู่ทุกวัน

		  2.	 ส�ำรับอาหารมื้อกลางวันของแต่ละวัน

ควรให้พลังงานรวม ไม่เกิน 620 กิโลแคลอรี

		  3.	 ปริมาณโปรตีนของส�ำรับอาหาร

มื้อกลางวันของแต่ละวัน ไม่ควรเกิน 18.6 กรัม

		  4.	 ปริมาณไขมันของส�ำรับอาหาร

มื้อกลางวันของแต่ละวัน ไม่ควรเกิน 18.6 กรัม

		  5.	 ส�ำรับอาหารมื้อกลางวัน มีคะแนน

คุณค่าทางโภชนาการตามเกณฑ์การประเมินคุณภาพ 

อาหารมือ้กลางวนัเฉลีย่รายสปัดาห์ จากการใช้โปรแกรม 

ระบบแนะน�ำส�ำรับอาหารกลางวันส�ำหรับโรงเรียน 

แบบอัตโนมัติ (Thai School Lunch program: TSL) 

ดังนี้

			   5.1	 คะแนนสารอาหารหลัก ได้แก่ 

พลังงาน โปรตีน และไขมัน อยู่ในเกณฑ์ดี ปรากฏแถบ  

“สีเขียว”

			   5.2	 คะแนนสารอาหารรอง แร่ธาตุ 

และวิตามิน ได้แก่ แคลเซียม ธาตุเหล็ก วิตามินเอ 

วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี และใยอาหาร อยู่ใน

เกณฑ์ดี ไม่ปรากฏแถบ “สีแดง”

		  6.	 ส�ำรับอาหารมื้อกลางวันในแต่ละวัน 

มีส่วนประกอบของผักชนิดต่างๆ อย่างน้อย 1 ทัพพี 

เป็นประจ�ำทุกวัน

		  7.	 ส�ำรบัอาหารมือ้กลางวนัมกีารจดัผลไม้

รสหวานน้อย อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้งหรือมากกว่า

		  8.	 เมนูอาหารมื้อกลางวัน

ไม่ควรมีส่วนประกอบของเนื้อสัตว์

ประเภทไขมันสูง

เช่น เนื้อสัตว์ติดมัน ติดหนัง

และเนื้อสัตว์แปรรูป

ข้าว – แป้ง
2 ทัพพี

ผัก
1 ทัพพี

เนื้อสัตว์  ไข่
2 ช้อนกินข้าว

ผลไม้
1 ส่วน

อาหาร ป.1-3

ข้าว – แป้ง
3 ทัพพี

ผัก
1 ทัพพี

เนื้อสัตว์  ไข่
2 ช้อนกินข้าว

ผลไม้
1 ส่วน

อาหาร ป.4-6

37ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี
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Regional Health Promotion Center 5 



	 ดงัน้ัน โปรแกรมระบบแนะน�ำส�ำรบัอาหารกลางวนั 

ส�ำหรบัโรงเรยีนแบบอตัโนมติั สามารถน�ำไปใช้ประโยชน์ 

ในด้านต่างๆ ได้ดังนี้

	 1.	 ช่วยแนะน�ำส�ำรับอาหารที่มีคุณภาพแบบ

อัตโนมัติ (ใช้ได้ทั้งแบบหน่วยงาน หรือบุคคลทั่วไป)

	 2.	 สามารถค�ำนวณปริมาณสารอาหารและ

คะแนนคุณภาพของส�ำรับที่สร้างใหม่

	 3.	 สามารถค�ำนวณวตัถดุบิทีต้่องซือ้และค่าใช้จ่าย

ตามราคาท้องถิ่นแต่ละแห่งตามจ�ำนวนนักเรียน

	 4.	 ประชาชนท่ัวไปทีเ่ข้าถงึอนิเทอร์เน็ต (นอกจาก

โรงเรียน) สามารถเข้าไปใช้บริการเบื้องต้นได้

ที่มา: https://www.thaischoollunch.in.th/

สารอาหาร หน่วย
ปริมาณเป้าหมายต่อคน ปริมาณสารอาหาร

ต่อ 1 คะแนน

คะแนน

เป้าหมาย100% DRI 40% DRI

พลังงาน กิโลแคลอรี 1542.9 617.1 51.43 12

โปรตีน กรัม 46.3 18.5 1.54 12

ไขมัน กรัม 48 19.2 1.60 12

ใยอาหาร กรัม 14 5.6 0.47 12

วิตามินเอ มคก.อาร์อี 557.1 222.9 18.57 12

วิตามินบี 1 มิลลิกรัม 0.77 0.31 0.03 12

วิตามินบี 2 มิลลิกรัม 0.77 0.31 0.03 12

วิตามินซี มิลลิกรัม 42.9 17.1 1.43 12

แคลเซียม มิลลิกรัม 914.3 365.7 30.48 12

เหล็ก มิลลิกรัม 12.30 4.92 0.41 12

	 	 	 4.1.4.1	 การพิจารณาคุณภาพของ

ส�ำรับอาหาร จากการใช้โปรแกรมระบบแนะน�ำ 

ส�ำรับอาหารกลางวันส�ำหรับโรงเรียนแบบอัตโนมัติ 

	 โปรแกรมระบบแนะน�ำส�ำรับอาหารกลางวัน

ส�ำหรบัโรงเรยีนแบบอตัโนมตั ิมกีารเทยีบคะแนนคณุค่า

ทางโภชนาการของสารอาหารกับปริมาณที่ร่างกาย

ต้องการ โดยระบบคะแนนที่ใช้ในโปรแกรมฯ หากได้

คะแนนเท่ากับ 12 คะแนน เทียบได้กับร้อยละ 40 ของความ 

ต้องการประจ�ำวนั ซ่ึงเท่ากบัเป้าหมายร้อยละ 100 ท่ีควร 

ได้จากอาหารกลางวันและนมโรงเรียนรวมกัน สามารถ

เทียบเกณฑ์นี้ได้กับทุกสารอาหารท่ีระบบน�ำเสนอ 

และหากได้คะแนนเท่ากับ 10 คะแนน จะเทียบได้กับ

ร้อยละ 33.33 หรอื 1 ใน 3 ของความต้องการประจ�ำวนั 

หากจะค�ำนวณคะแนนกลับเป็นปริมาณสารอาหาร 

สามารถเทียบกบัตารางปรมิาณสารอาหารต่อ 1 คะแนน 

(41) ได้ดังนี้

ตารางที่ 4.3 การเทียบคะแนนคุณค่าทางโภชนาการของสารอาหารกับปริมาณที่ร ่างกายต้องการ 

ส�ำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา อายุ 6 – 12 ปี

38 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



สารอาหาร
ระดับคุณภาพอาหาร

ควรปรับปรุง พอใช้ ดีมาก ดี เกิน

สารอาหารหลัก

พลังงาน < 9 9  10 – 11  12 > 12

โปรตีน < 9 9  10 – 11  12 > 12

ไขมัน < 9 9  10 – 11  12 > 12

สารอาหาร
ระดับคุณภาพอาหาร

ควรปรับปรุง พอใช้ ดีพอใช้ ดีมาก ดีมากๆ

สารอาหารรอง

แร่ธาต ุวิตามิน

ใยอาหาร < 7 7 – 8  9 – 10  11 – 12 > 12

วิตามินและแร่ธาตุ

ได้แก่ แคลเซียม  ธาตุเหล็ก  

วิตามินเอ  วิตามินบี 1

วิตามินบี 2  วิตามินซี

< 7 7 – 8  9 – 10  11 – 12 > 12

คะแนน การแปลผล แถบสี

มากกว่า 16 คะแนนไม่ผ่าน อยู่ในเกณฑ์มากเกินไป ต้องปรับปรุง สีชมพู

12 – 16 คะแนนพอใช้ อยู่ในเกณฑ์ค่อนข้างมาก ควรปรับปรุง สีน�ำ้เงิน

9 – 12 คะแนนผ่าน อยู่ในเกณฑ์ดี สีเขียว

7 – 9 คะแนนพอใช้ อยู่ในเกณฑ์ค่อนข้างน้อย ควรปรับปรุง สีแดง

น้อยกว่า 7 คะแนนไม่ผ่าน อยู่ในเกณฑ์น้อยเกินไป ต้องปรับปรุง สีม่วง

	 ส�ำหรับการพิจารณาคุณภาพของส�ำรับอาหารจากการใช้โปรแกรมฯ มีเกณฑ์ประเมินคุณภาพ 

สารอาหารตามระดับคะแนนคุณค่าทางโภชนาการของสารอาหารหลัก และสารอาหารรอง แร่ธาตุ ซึ่งพัฒนาโดย 

ผศ.ดร.อุไรพร จิตต์แจ้ง สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ดังนี้

ตารางที ่4.4 เกณฑ์ประเมินคณุภาพสารอาหารตามระดบัคะแนนคุณค่าทางโภชนาการของ “สารอาหารหลกั” 

ส�ำหรับอาหารกลางวันโรงเรียน

ตารางที่ 4.5 เกณฑ์คะแนนคุณค่าทางโภชนาการของ “สารอาหารหลัก” ส�ำหรับอาหารกลางวันโรงเรียน 

ตามแถบสี

ตารางที่ 4.6 เกณฑ์ประเมินคุณภาพสารอาหารตามระดับคะแนนคุณค่าทางโภชนาการของ “สารอาหารรอง 

แร่ธาตุ วิตามิน” ส�ำหรับอาหารกลางวันโรงเรียน
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คะแนน การแปลผล แถบสี

มากกว่า 12 คะแนนผ่าน อยู่ในเกณฑ์ค่อนข้างมาก สีน�ำ้เงิน

7 – 12 คะแนนผ่าน อยู่ในเกณฑ์ดี สีเขียว

4 – 7 คะแนนพอใช้ อยู่ในเกณฑ์ค่อนข้างน้อย ควรปรับปรุง สีแดง

น้อยกว่า 4 คะแนนไม่ผ่าน อยู่ในเกณฑ์น้อยเกินไป ต้องปรับปรุง สีม่วง

ตารางที่ 4.7 เกณฑ์คะแนนคุณค่าทางโภชนาการของ “สารอาหารรอง แร่ธาตุ วิตามิน”

ส�ำหรับอาหารกลางวันโรงเรียน ตามแถบสี

	 จากเกณฑ์ประเมินคุณภาพสารอาหารตามระดับ

คะแนนคุณค่าทางโภชนาการของสารอาหารหลัก 

และสารอาหารรอง แร่ธาตุ การพิจารณาคุณภาพของ

ส�ำรับอาหารจากการใช้โปรแกรมฯ รายวัน และราย

สัปดาห์ ควรพิจารณา ดังนี้

	 ส�ำรับอาหารม้ือกลางวันท่ีมีคุณภาพ ควรมี

คะแนนคุณค่าทางโภชนาการของสารอาหารตามเกณฑ์

การประเมินคุณภาพอาหารมื้อกลางวัน รายวัน  

	 1.	 คะแนนสารอาหารหลัก ได้แก่ พลังงาน 

โปรตีน และไขมัน 

		  1.1	 ควรมีคะแนนระหว่าง 9 – 12 คะแนน 

ซึ่งอยู่ในเกณฑ์พอใช้/ ดีมาก/ ดี ปรากฏแถบ “สีเขียว” 

		  1.2	 ไม่ควรปรากฏแถบ “สีแดง” ซึ่งอยู่ใน

เกณฑ์สารอาหารค่อนข้างน้อย ควรปรับปรุง เนื่องจาก 

เป็นสารอาหารหลักทีจ่�ำเป็นต่อร่างกาย ควรเปลีย่นเมนู

อาหารในวันนั้น ให้คะแนนสูงขึ้น

		  1.3	 อาจจะมีสารอาหารบางชนิด มีคะแนน

ระหว่าง 12 – 16 คะแนน ซึ่งอยู่ในเกณฑ์สารอาหาร 

ค่อนข้างมาก ควรปรับปรุง ปรากฏแถบ “สีน�้ำเงิน” 

แต่ไม่ควรปรากฏแถบ “สีน�้ำเงิน” ทุกสารอาหาร 

ในส�ำรับอาหารรายวัน เพราะเป็นส�ำรับอาหารที่ให้ 

พลังงาน โปรตีน และไขมันสูง ท�ำให้นักเรียนได้รับ 

พลังงานและสารอาหารมากเกินความต ้องการ 

ของร่างกาย ส่งผลให้เกิดภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน

		  1.4	 ไม่ควรปรากฏแถบ “สีชมพู” ซึ่งอยู ่ 

ในเกณฑ์สารอาหารมากเกินไป ต้องปรับปรุง ท�ำให ้

นักเรียนได้รับพลังงานและสารอาหารมากเกินความ

ต้องการของร่างกาย ส่งผลให้เกดิภาวะเริม่อ้วนและอ้วน 

ควรเปลี่ยนเมนูอาหารในวันนั้น ให้คะแนนลดลง

	 2. คะแนนสารอาหารรอง แร่ธาตุ และวิตามิน 

ได้แก่ แคลเซียม ธาตุเหล็ก วิตามินเอ วิตามินบี 1 

วิตามินบี 2 วิตามินซี และใยอาหาร 

		  2.1	 ควรมีคะแนนระหว่าง 7 – 12 คะแนน 

ซึ่งอยู ่ในเกณฑ์พอใช้/ ดีพอใช้/ ดีมาก ปรากฏแถบ 

“สีเขียว” 

		  2.2	 อาจจะมีสารอาหารบางชนิด มีคะแนน 

มากกว่า 12 คะแนน ซึ่งอยู ่ในเกณฑ์สารอาหาร 

ค่อนข้างมากปรากฏแถบ “สีน�้ำเงิน” 

		  2.3	 หากมคีะแนนสารอาหารบางชนดิปรากฏ

แถบ “สีแดง” ซ่ึงอยู่ในเกณฑ์สารอาหารค่อนข้างน้อย  

ควรปรับปรุง ควรพิจารณาปรับปรุงส�ำรับอาหาร ให้มี 

คะแนนผ่านเกณฑ์ หากยงัปรากฏแถบสแีดงควรปรบัปรงุ 

จนกระทั่งส�ำรับอาหารในวันนั้นปรากฏแถบสีแดง 

น้อยที่สุด 

ส�ำรับอาหารมื้อกลางวันที่มีคุณภาพ
คะแนนคุณค่าทางโภชนาการรายวัน
ของสารอาหารหลัก (พลังงาน โปรตีน
และไขมัน) ไม่ควรปรากฏแถบสีแดง

40 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



		  2.4	 ในสัปดาห์เดียวกัน ส�ำรับอาหารของ 

แต่ละวันไม่ควรมีคะแนนสารอาหารรอง แร ่ธาตุ 

และวิตามิน ปรากฏแถบ “สีแดง” ซ�้ำสารอาหาร 

ชนิดเดียวกัน เพราะจะส่งผลให้คะแนนรวมรายสัปดาห์ 

ไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย โดยเฉพาะ 

แคลเซียม ธาตุเหล็ก และวิตามินเอ
		

	 คะแนนคุณค่าทางโภชนาการของสารอาหาร 

ตามเกณฑ์การประเมนิคุณภาพอาหารมือ้กลางวันเฉลีย่ 

รายสัปดาห์ 

	 1.	 คะแนนสารอาหารหลัก ได้แก่ พลังงาน 

โปรตีน และไขมัน 

		  1.1	 ควรมีคะแนนระหว่าง 9 – 12 คะแนน 

ซึ่งอยู่ในเกณฑ์พอใช้/ ดีมาก/ ดี ปรากฏแถบ “สีเขียว” 

		  1.2	 ไม่ควรปรากฏแถบ “สีแดง” ซึ่งอยู่ใน

เกณฑ์สารอาหารค่อนข้างน้อย ควรปรบัปรงุ ควรพจิารณา 

ปรับปรุงส�ำรับอาหาร ให้มีคะแนนผ่านเกณฑ์ เนื่องจาก 

เป็นสารอาหารหลักที่จ�ำเป็นต่อร่างกาย ควรเปลี่ยน 

เมนูอาหารในบางวัน ให้คะแนนสูงขึ้น

		  1.3	 อาจจะมีสารอาหารบางชนิด มีคะแนน

ระหว่าง 12 – 16 คะแนน ซึ่งอยู่ในเกณฑ์สารอาหาร 

ค่อนข้างมาก ควรปรับปรุง ปรากฏแถบ “สีน�้ำเงิน” 

แต่ไม่ควรปรากฏแถบ “สีน�้ำเงิน” ทุกสารอาหาร 

ในส�ำรับอาหารรายสัปดาห์ เพราะเป็นส�ำรับอาหาร 

ที่ให้พลังงาน โปรตีน และไขมันสูง ท�ำให้นักเรียน 

ได้รับพลังงานและสารอาหารมากเกินความต้องการ 

ของร่างกาย ส่งผลให้เกิดภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน

		  1.4	 ไม่ควรปรากฏแถบ “สีชมพู” ซ่ึงอยู่ใน

เกณฑ์สารอาหารมากเกนิไป ต้องปรบัปรงุ ท�ำให้นกัเรยีน 

ได้รับพลังงานและสารอาหารมากเกินความต้องการ 

ของร่างกาย ส่งผลให้เกิดภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน 

ควรเปลี่ยนเมนูอาหารในบางวัน ให้คะแนนลดลง

	 2.	 คะแนนสารอาหารรอง แร่ธาตุ และวิตามิน 

ได้แก่ แคลเซียม ธาตุเหล็ก วิตามินเอ วิตามินบี 1 

วิตามินบี 2 วิตามินซี และใยอาหาร 

		  2.1	 ควรมคีะแนนระหว่าง 7 – 12 คะแนน ซึง่

อยูใ่นเกณฑ์พอใช้/ ดพีอใช้/ ดมีาก ปรากฏแถบ “สเีขยีว” 

		  2.2	 อาจจะมีสารอาหารบางชนิด มีคะแนน 

มากกว่า 12 คะแนน ซึ่งอยู ่ในเกณฑ์สารอาหาร 

ค่อนข้างมากปรากฏแถบ “สีน�้ำเงิน” 

		  2.3	 ไม่ควรปรากฏแถบ “สีแดง” ซึ่งอยู่ใน

เกณฑ์สารอาหารค่อนข้างน้อย ควรปรบัปรงุ ควรพจิารณา 

ปรบัปรงุส�ำรบัอาหาร ให้มคีะแนนผ่านเกณฑ์ ควรเปลีย่น

เมนูอาหารในบางวัน ให้คะแนนสูงขึ้น

ภาพรวมรายสัปดาห์
คะแนนคุณค่าทางโภชนาการ
ของส�ำรับอาหารมื้อกลางวัน
ที่มีคุณภาพสารอาหารทุกชนิด
ไม่ควรปรากฏแถบสีแดง 
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เทคนิคการจัดส�ำรับอาหาร
โดยการใช้โปรแกรมระบบแนะน�ำส�ำรับอาหารกลางวันส�ำหรับโรงเรียนแบบอัตโนมัติ

สี สรุปคะแนน กลุ่มอาหารหลัก กลุ่มแร่ธาต ุวิตามิน 
และใยอาหาร ข้อแนะน�ำ

แดง รายวัน < 7 < 4 เปลี่ยนเมนูอาหารวันนั้น ให้คะแนนสูงขึ้น

เฉลี่ยรายสัปดาห์ < 9 < 7 เปลี่ยนเมนูอาหารบางวัน ให้คะแนนสูงขึ้น

น�้ำเงิน รายวัน > 16 - เปลี่ยนเมนูอาหารวันนั้น ให้คะแนนต�่ำลง

เฉลี่ยรายสัปดาห์ > 12 - เปลี่ยนเมนูอาหารบางวัน ให้คะแนนต�่ำลง

ตารางที่ 4.8 สรุปแนวทางการพิจารณาคุณภาพของส�ำรับอาหารจากการใช้โปรแกรมฯ รายวัน รายสัปดาห์ 

และข้อแนะน�ำ

	 4.1.4.2	เทคนิคการจัดส�ำรับอาหารโดยการใช้โปรแกรมระบบแนะน�ำส�ำรับอาหารกลางวันส�ำหรับ

โรงเรียนแบบอัตโนมัติ

เทคนิคที่ 1 การวางแผนการจัดส�ำรับอาหาร 

	 ขั้นตอนแรกก่อนท�ำการจัดส�ำรับอาหารโดยใช้

โปรแกรมระบบแนะน�ำส�ำรับอาหารกลางวันส�ำหรับ

โรงเรียนแบบอัตโนมัติ คือ การวางแผนการจัดส�ำรับ

อาหาร ได้แก่ การก�ำหนดเมนูอาหาร การจับคู่เมนู

อาหาร การประยกุต์ใช้วตัถดุบิทีม่ใีนท้องถิน่มาเป็นส่วน

ประกอบของเมนูอาหาร โดยใช้หลักการตามมาตรฐาน

อาหารกลางวันไทย ส�ำหรับเด็กไทยแต่ละช่วงวัย 

ก�ำหนดร ่างเป ็นรายการอาหารกลางวันนักเรียน 

รายสัปดาห์ เพื่อให้เห็นภาพรวมของความหลากหลาย 

ความครบถ้วน และคณุภาพของส�ำรบัอาหารรายสปัดาห์ 

ในเบื้องต้น และน�ำก�ำหนดร่างดังกล่าวไปจัดส�ำรับ 

อาหารกลางวันในโปรแกรมต ่อไป ซึ่ งจะท�ำให  ้

จัดส�ำรับอาหารได้รวดเร็ว และช่วยเพิ่มคุณภาพ 

ของส�ำรบัอาหารอย่างครบถ้วนทัง้รายสปัดาห์ รายเดอืน 

และทั้งภาคเรียน

การวางแผนการจัดส�ำรับอาหาร 

1
จัดล�ำดับการเลือกเมนูอาหาร 

2

การสร้างต�ำรับอาหารใหม่

4การเติมแหล่งสารอาหารสูง

ในส�ำรับอาหาร

3

วางแผนการจัดส�ำรับอาหาร
	 ก�ำหนดเมนูอาหาร

	 จับคู่เมนูอาหาร

	 เลือกใช้วัตถุดิบที่มีในท้องถิ่น

ร่าง
รายการอาหารกลางวัน
นักเรียน
	 เห็นภาพรวม

	 	 ความหลากหลาย

	 	 ความครบถ้วน

 Thai School Lunch program (TSL)

4

42 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



	 ตัวอย่างที ่1 ส�ำรับอาหารนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา อาหารจานหลัก ได้แก่ ข้าวสวย กับข้าว 2 ชนิด 

(แกงจดืผักกาดขาว แครอท หมสูบั ลกูชิน้ปลา และไข่ต้ม 1/2 ฟอง) ผลไม้ (แก้วมงักร) และนม ควรเลอืกเมนอูาหาร

เข้าส�ำรับตามล�ำดับ ดังนี้ 

	 1.	 นมสด ยูเอชที รสจืด 200 ml.

	 2.	 ข้าวสวยขาว 150 กรัม 2.5 ทัพพี

	 3.	 แกงจืดผักกาดขาว แครอท หมูสับ ลูกชิ้นปลา

	 4.	 ไข่ต้ม 1/2 ฟอง 25 กรัม

	 5.	 แก้วมังกร 6 ชิ้นพอค�ำ 110 กรัม 

	 ตัวอย่างที่ 2 ส�ำรับอาหารนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา อาหารจานหลัก ได้แก่ ก๋วยเตี๋ยวราดหน้า 

เส้นใหญ่หมู คะน้า แครอท ข้าวโพดอ่อน ผลไม้ (ฝรั่ง) และนม ควรเลือกเมนูอาหารเข้าส�ำรับตามล�ำดับ ดังนี้

	 1.	 นมสด ยูเอชที รสจืด 200 ml

	 2.	 ก๋วยเตี๋ยวราดหน้าเส้นใหญ่หมู คะน้า แครอท ข้าวโพดอ่อน

	 3.	 ฝรั่ง 1/2 ผล ส่วนที่กินได้ 124 กรัม

เทคนิคที่ 2 จัดล�ำดับการเลือกเมนูอาหารเข้าส�ำรับ

	 ส�ำรบัอาหารกลางวันนกัเรียนแต่ละวันประกอบด้วย

อาหารจานหลัก ผลไม ้หรือขนมหวาน และนม 

ในการจัดส�ำรับอาหารโดยใช้โปรแกรมระบบแนะน�ำ 

ส�ำรับอาหารกลางวันส�ำหรับโรงเรียนแบบอัตโนมัติ 

เพื่อให้ส�ำรับครบถ้วน และลดระยะเวลาการจัดส�ำรับ 

อาหารล�ำดับการเลือกเมนูอาหารเข้าส�ำรับ

เป็นอีกหนึ่งเทคนิคที่ส�ำคัญ โดยควรเลือกรายการ 

เข้าส�ำรับอาหารโดยประยุกต์ใช้หลักการ คือ เลือก 

รายการอาหารที่ต้องมีอยู่ในส�ำรับเข้ามาก่อน และ 

ตามด้วยรายการอาหารทีอ่าจจะมกีารปรบัเปลีย่นชนดิ

เพือ่ให้เป็นส�ำรบัอาหารท่ีมคีณุภาพตามมาตรฐานอาหาร

กลางวัน ฉะนั้นจึงแนะน�ำการเลือกเมนูอาหารเข้าส�ำรับ

อาหารตามล�ำดับ ดังนี้

จัดล�ำดับการเลือกเมนูอาหารเข้าส�ำรับ

อาหารจานหลัก

อาจจะมีการปรับเปลี่ยนรายการในบางครั้ง 

นม

เป็นรายการที่ต้องมีอยู่ในทุกส�ำรับอาหาร
ประจ�ำทุกวัน

ผลไม้ชนิดต่างๆ ตามฤดูกาล
หรือขนมหวาน 

เป็นรายการที่มีการปรับเปลี่ยนบ่อยที่สุด

1

2

3
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เทคนคิที ่3 การเตมิแหล่งสารอาหารสงูในส�ำรบัอาหาร

	 จากการจัดส�ำรับอาหารโดยใช้โปรแกรมระบบ 

แนะน�ำส�ำรับอาหารกลางวันส�ำหรับโรงเรียนแบบ

อัตโนมัติ สารอาหารที่มักจะปรากฏแถบ “สีแดง” 

ซึ่งอยู่ในเกณฑ์สารอาหารค่อนข้างน้อย ควรปรับปรุง 

ได้แก่ แคลเซียม ธาตุเหล็ก และวิตามินเอ ดังนั้น 

วิธีการปรับเปล่ียนส�ำรับอาหารเพื่อเติมเต็มสารอาหาร 

ที่ยังไม่ครบถ้วน คือการเปลี่ยนเมนูอาหาร รวมทั้ง 

ตรวจทานความครบถ้วนของเมนูอาหารและปริมาณ 

ให้สอดคล้องตามวัยของนักเรียนในกรณีที่ตรวจสอบ 

ท้ัง 2 วิธีในข้างต้นแล้วสารอาหารยังค่อนข้างน้อย 

หรือในกรณีที่ไม่สามารถปรับเปลี่ยนเมนูอาหารได้ 

ที่มา: https://www.thaischoollunch.in.th/

อีกหนึ่งวิธีการที่แนะน�ำ คือ การเติมแหล่งสารอาหารสูง 

ในส�ำรับอาหาร ได้แก่ การค้นหาชื่ออาหาร โดยเลือก 

ประเภท “แหล่งสารอาหารสูง (ไข่-ตับ-เลือด- 

ปลากรอบ)” ซ่ึงมีรายการอาหารท่ีอุดมด้วยแคลเซียม 

ธาตุเหล็ก และวิตามินเอ ให้เลือกไปเติมในส�ำรับอาหาร 

ตัวอย่าง เช่น ไข่ต้ม ตับไก่สุก ตับหมูสุก เลือดไก่สุก 

เลอืดหมสูกุ ปลากรอบ ปลาท ูปลาซาดนีกระป๋อง กุง้แห้ง 

แครอทต้ม มะเขือเทศ แตงกวา เป็นต้น ท้ังนีค้วรพจิารณา

เลือกส่วนประกอบหรือรายการอาหารที่เหมาะสมกับ

เมนอูาหารในส�ำรบัอาหาร เพือ่เตมิคณุค่าทางโภชนาการ 

ให้ครบถ้วน หลากหลาย และเพิ่มความน่ารับประทาน

ให้กับเมนูอาหารจานคุณภาพอีกด้วย

รูปที่ 4.1 คุณภาพส�ำรับอาหาร ก่อนเติมแหล่งสารอาหารสูง

	 ตัวอย่างที่ 3 ส�ำรับอาหารนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา ได้แก่ 

	 1.	 นมสด ยูเอชที รสจืด 200 ml.

	 2.	 ก๋วยเตี๋ยวราดหน้าเส้นใหญ่หมู คะน้า แครอท ข้าวโพดอ่อน

	 3.	 ฝรั่ง 1/2 ผลส่วนที่กินได้ 124 กรัม
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เทคนิคที่ 4	 การสร้างต�ำรับอาหารใหม่ โดยใช้

ระบบประเมินอาหารต�ำรับอาหารโดยโรงเรียน

(Thai School RECIPES: TSR)

	 ในบางครัง้การจัดส�ำรับอาหารโดยการใช้โปรแกรม

ระบบแนะน�ำส�ำรบัอาหารกลางวนัส�ำหรบัโรงเรยีนแบบ

อตัโนมตั ิพบว่า 1.) เมนูอาหารทีโ่รงเรยีนจัดส�ำรบัอาหาร

กลางวันไม่มีให้เลือกในโปรแกรม 2.) ส่วนประกอบ 

บางรายการไม ่สามารถจัดซื้ อได ้ตามโปรแกรม 

3.) มีเมนูอาหารชนิดใหม่จะน�ำมาจัดส�ำรับอาหาร 

ให้นักเรียน 4.) โรงเรียนจัดรายการอาหารมังสวิรัติ

ในบางวันแต่ไม ่มีเมนูอาหารให้เลือกในโปรแกรม 

ครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวัน หรือผู้ท�ำหน้าที ่

จัดส�ำรับอาหาร อาจจะประยุกต์ใช้วิธีการเลือกเมนู

รูปที่ 4.2 คุณภาพส�ำรับอาหาร หลังเติมแหล่งสารอาหารสูง 

	 ส�ำรับอาหารหลังเติมแหล่งสารอาหารสูง

	 1.	 นมสด ยูเอชที รสจืด 200 ml.

	 2.	 ก๋วยเตี๋ยวราดหน้าเส้นใหญ่หมู คะน้า แครอท ข้าวโพดอ่อน

	 3.	 ตับหมูสุก 1 ชิ้นเล็ก 3 กรัม (เท่า 1 ข้อนิ้วก้อย)

	 4.	 ฝรั่ง 1/2 ผลส่วนที่กินได้ 124 กรัม

ที่มา: https://www.thaischoollunch.in.th/

ที่มา: https://www.thaischoollunch.in.th/

อาหารที่ใกล้เคียงจัดส�ำรับอาหาร อีกหนึ่งวิธีการ

ที่ช ่วยสร้างต�ำรับอาหารใหม่ หรือเมนูอาหารใหม่ 

คอื “ระบบประเมนิอาหารต�ำรบัอาหาร โดยโรงเรยีน”

โดยเป็นส่วนหนึง่ในโปรแกรมระบบแนะน�ำส�ำรบัอาหาร 

กลางวันส�ำหรับโรงเรียนแบบอัตโนมัติ ซึ่งช่วยสร้าง

ต�ำรับอาหารใหม่ข้ึนโดยโรงเรียนก�ำหนดชนิดและ

ปริมาณของส่วนประกอบในต�ำรับอาหาร เมื่อสร้าง

เสร็จสิ้นท�ำการบันทึกต�ำรับอาหารในระบบแล้ว 

สามารถเลือกไปใช้จัดส�ำรับอาหารของโรงเรียน 

ได้ทันที อีกท้ังสามารถแก้ไขหรือปรับต�ำรับอาหาร 

ให้มีคุณค่าทางโภชนาการยิ่งข้ึนได้อีกด้วย เพียงเท่านี้ 

โรงเรียนก็จะจัดส�ำรับอาหารกลางวันที่ “อิ่ม คุ้มค่า 

ถูกหลักโภชนาการ”
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	 	 4.1.5	 แนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวันในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน

	 1.	 แบ่งมือ้อาหารสมดลุพลงังานและสารอาหาร

	 ถึงแม ้จะต ้องลดปริมาณอาหารที่บริ โภคลง 

ในนักเรียนกลุ่มเริ่มอ้วนและอ้วน โดยเฉพาะอาหารที่ 

ให้พลังงานสูงแต่มีคุณค่าทางโภชนาการน้อย การแบ่ง 

มือ้อาหารจงึเป็นวธิกีารทีส่�ำคัญ ช่วยให้การบริโภคอาหาร 

มคีวามสมดลุทัง้พลังงานและสารอาหารทีไ่ด้รบั ช่วยลด 

ความหิว และลดการบริโภคอาหารจุกจิกระหว่าง 

มือ้อาหาร ดงันัน้ ควรรบัประทานอาหารมือ้หลกั (มือ้เช้า 

มื้อกลางวัน มื้อเย็น) ให้ครบทั้ง 3 มื้อ ไม่ควรงดอาหาร 

มื้อใดมื้อหนึ่ง โดยเฉพาะอาหารมื้อเช้า เป็นมื้อที่ส�ำคัญ 

ต่อการเรียนรู้ของนักเรียน รวมทั้งมื้อเย็น แต่ให้เลือก 

บริโภคอาหารที่ให้พลังงานเหมาะสม ไม่มีส่วนประกอบ 

ของไขมัน และน�้ำตาลมากเกินไป หากลดปริมาณ 

อาหารลงในมื้อหลักอาจจะพิจารณาเพิ่มอาหาร 

มื้อว่างระหว่างมื้อหลัก คือ มื้อว่างเช้า และมื้อว่างบ่าย 

โดยอาหารในมื้อว่างนี้ต้องเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทาง

โภชนาการ ไม่ให้พลังงานและน�้ำตาลมากเกินไป เช่น 

ผลไม้ตามฤดูกาล นมรสจืด ขนมไทยอ่อนหวาน เป็นต้น 

	 ส�ำหรับการจัดอาหารมื้อกลางวันในกลุ่มนักเรียน 

ท่ีเริ่มอ้วนและอ้วน ซ่ึงเป็นมื้ออาหารท่ีสร้างการเรียนรู้ 

เตมิความอิม่จากพลงังานและสารอาหาร เป็นแบบอย่าง 

และจดุเริม่ต้นของการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภค

ของนักเรียน โรงเรียนควรจัดบริการอาหารมื้อนี้ให้มี

คณุค่าทางโภชนาการ และสอดคล้องกบัภาวะโภชนาการ 

ของนักเรียน

แนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวันในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน

แบ่งมื้ออาหารสมดุล

พลังงานและสารอาหาร

ลักษณะเนื้อสัมผัส ขนาด

และสีสันน่ารับประทาน

สภาพแวดล้อมของการ

รับประทานอาหารผ่อนคลาย

อาหารมีความ

หลากหลาย
มีความเหมาะสมกับ

บริโภคนิสัยของเด็ก
อาหารสะอาด

ใส่ใจความปลอดภัย

ลดปริมาณอาหาร

ที่ให้พลังงานสูง

เน้นการมีส่วนร่วม

ของเด็กในทุกขั้นตอน

ไม่ควรงดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่ง
โดยเฉพาะอาหารมื้อเช้า เป็นมื้อที่ส�ำคัญ

ต่อการเรียนรู้ของนักเรียน

8
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	 2.	 อาหารมีความหลากหลาย

	 ในมื้ออาหารหลักแต่ละมื้อ ควรเลือกเมนูอาหาร 

ที่มีความหลากหลายอยู่ในตัวเมนู คือมีส่วนประกอบ 

ของอาหารหลักครบทั้ง 6 หมวด และแต่ละหมวด

อาหารมีความหลากหลายหมุนเวียนสับเปลี่ยนกันไป 

มีผักและผลไม้ในทุกมื้อ เช่น ผัดผักรวมมิตร แกงจืด 

ผกัรวมมติร ย�ำผลไม้รวม สลดัผกัผลไม้ ก๋วยเต๋ียวลยุสวน 

เป็นต้น เลือกเมนูอาหารที่มีเครื่องเคียง หรือสร้าง 

แรงจูงใจด้วยการตั้งเป้าหมายให้นักเรียนได้ลิ้มลองเมนู 

ทีม่ส่ีวนประกอบของผกัผลไม้ทีไ่ม่คุน้เคย รวมทัง้พฒันา

เมนูอาหารที่เลือกใช้ส่วนประกอบหลากหลายชนิด 

เพื่อเพิ่มความหลากหลายของอาหาร ลดการบริโภค

อาหารชนิดเดิมซ�้ำกันช่วยลดความเสี่ยงในการสะสม 

ของสารปนเปื้อน อันตรายที่อาจจะเจือปนอยู่ในอาหาร 

บางชนดิ สร้างรสชาตขิองอาหารท่ีน่าสนใจยิง่ขึน้ เพิม่ความ 

สนุกสนานและความสุขในระหว่างรับประทานอาหาร 

ส่งผลให้ได้รับสารอาหารครบถ้วนทุกหมวดตามความ

ต้องการของร่างกาย ช่วยให้เกิดความสมดุล รวมทั้ง 

จัดกิจกรรมสอดแทรกในการเรียนการสอน หรือช่วง 

ก่อนมื้ออาหารด้วยการวิเคราะห์ส่วนประกอบของเมนู

อาหารแต่ละจานมีสารอาหารชนิดใดบ้าง มีประโยชน์

คุณค่าทางโภชนาการอย่างไร

	 3.	 ลดปริมาณอาหารที่ให้พลังงานสูง

	 อาหารที่ให้พลังงานสูง โดยเฉพาะอาหารกลุ่มที่มี

ไขมันสูง เช่น เนื้อสัตว์ติดหนัง ติดมัน เนื้อสัตว์แปรรูป 

อาหารที่มีส่วนประกอบของกะทิ ครีม เนย อาหารที่

ปรุงด้วยวิธีการทอดและผัด อาหารจานด่วน และกลุ่ม

อาหารที่มีปริมาณน�้ำตาลสูง โดยเฉพาะเครื่องดื่ม เช่น 

น�้ำอัดลม น�ำ้หวาน ไอศกรีม นมเปรี้ยว นมปรุงแต่งรส 

และขนมหวาน หากไม่ลดปริมาณการบริโภคอาหาร

เหล่านี้ลงจะส่งผลให้ได้รับพลังงานสูงอย่างต่อเนื่อง 

สะสมกลายเป็นโรคอ้วน และเพ่ิมความเสี่ยงต่อการ

เกิดโรคเรื้อรังในอนาคต
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	 4.	 ลักษณะเนื้อสัมผัส ขนาด และสีสัน

น่ารับประทาน

	 ธรรมชาติพฤติกรรมการบริโภคของเด็ก ลักษณะ

เนื้อสัมผัส ขนาดของช้ินอาหาร และอาหารท่ีมี 

สีสันเป็นสิ่งที่ดึงดูดให้เลือกบริโภคอาหาร ดังนั้น 

การปรงุประกอบอาหารให้มเีนือ้สมัผสัอ่อนนิม่ โดยเฉพาะ 

ผักชนิดต่างๆ ที่ต้องปรุงให้สุก ร่วมกับอาหารที่มีเน้ือ

สัมผัสแข็งกรอบ เป็นการเพิ่มความหลากหลายของ

เนื้อสัมผัสของมื้ออาหารที่บริโภค อีกทั้งขนาดของ

ส่วนประกอบในเมนูอาหาร เช่น เนื้อสัตว์ ผัก และ

ผลไม้ ควรหั่นให้มีขนาดชิ้นเล็กพอเหมาะส�ำหรับเด็ก 

ไม่หั่นชิ้นใหญ่เกินไป และสิ่งส�ำคัญที่ควรค�ำนึงถึง คือ 

สีสันท่ีหลากหลาย น่ารับประทานดึงดูดความสนใจ 

ของเมนูอาหารในมื้ออาหารจากส่วนประกอบต่างๆ 

เช่น เลอืกใช้ผกัหลากสเีป็นส่วนประกอบของเมนอูาหาร 

หรือเพิ่มผักเคียงช่วยตกแต่งจานอาหาร เลือกผลไม้ 

ที่มีสีสันแตกต่าง

จากผกัในเมนอูาหาร 

เพียงเท่านี้อาหาร

มื้อกลางวันก็จะ

เป็นมื้อที่

น่ารับประทาน 

และสร้างความสุข

ให้กับนักเรียน

	 5.	 มีความเหมาะสมกับบริโภคนิสัยของเด็ก

	 บริโภคนิสัย เป็นพฤติกรรมการบริโภคที่ปฏิบัติเสมอๆ จนกลายเป็นความเคยชิน จากข้อมูลพฤติกรรม 

การบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน พบว่า มีการงดบริโภคอาหารมื้อเช้า ชอบรับประทานอาหารรสหวาน อาหาร

ที่ปรุงประกอบด้วยวิธีการทอด เลือกรับประทานอาหารตามความชอบเป็นหลัก และบริโภคผักและผลไม้ต�่ำกว่า

ปริมาณตามข้อแนะน�ำ ส�ำหรับเด็กที่มีภาวะน�้ำหนักเกินและอ้วน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารมื้อเช้าค่อนข้าง

น้อย เน้นบริโภคอาหารมื้อเย็นและมื้อดึกเป็นหลัก บริโภคอาหารที่ให้พลังงานสูง อาหารจานด่วน ดื่มน�้ำอัดลม 

และบริโภคผลไม้น้อย ดังนั้นการจัดบริการอาหารกลางวันนักเรียน จึงเป็นโอกาสในการปรับเปลี่ยนบริโภคนิสัย 

ที่ไม่พึงประสงค์ สู่การสร้างพฤติกรรมการบริโภคใหม่ที่เหมาะสมต่อไป

	 6.	 เน้นการมีส่วนร่วมของเด็กในทุกขั้นตอน

	 การเปิดโอกาสให้เด็กเข้ามามีส่วนร่วมต้ังแต่

ขั้นตอนแรกของกระบวนการจัดบริการอาหาร คือ 

การวางแผนรายการอาหาร เสนอแนะเลอืกส่วนประกอบ

ของอาหาร เตรียมวัตถุดิบ การปรุงประกอบอาหาร 

การตักอาหาร การจัดโต๊ะ กระทั่งการจัดเก็บและล้าง 

ภาชนะอปุกรณ์ต่างๆ ทัง้ในโรงเรยีนและทีบ้่าน จากการ 

เรียนรู ้ผ ่านการลงมือปฏิบัติ จะช่วยให้เด็กเข้าใจ 

และเกิดความตระหนักถึงการบริโภคอาหารที่ม ี

คุณค่าทางโภชนาการ และน�ำไปสู่การปฏิบัติในชีวิต

ประจ�ำวันต่อไป
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	 7.	 สภาพแวดล้อมของการรับประทานอาหาร

ผ่อนคลาย

	 ควรสร้างบรรยากาศและจัดสิ่งแวดล้อมของการ

รับประทานอาหารที่ผ่อนคลาย และสอดแทรกการ 

เรียนรู ้เกี่ยวกับประโยชน์และคุณค่าทางโภชนาการ

ของอาหารที่รับประทาน แต่ไม่ควรเป็นบรรยากาศ 

ที่ตึงเครียด

	 8.	 อาหารสะอาดใส่ใจความปลอดภัย

	 อาหารทีม่คีณุค่าทางโภชนาการ ควบคู่กบักระบวน 

การคัดสรรวัตถุดิบที่ปลอดภัยไร้สารเคมีปนเปื ้อน 

การเตรียมและปรุงประกอบอาหารที่ใส่ใจความสะอาด 

ถูกหลักสุขาภิบาลอาหาร รวมทั้งแม ่ครัว ผู ้ปรุง 

ประกอบอาหารที่ต ้องมีสุขวิทยาส ่วนบุคคลที่ด ี

แต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผูกผ้ากันเปื้อนสีขาว 

สวมหมวกหรือเน็ทคลุมผม ดูแลสุขภาพร่างกาย

ให้แข็งแรง มีสุขภาพดี ไม่มีโรคติดต่อ ไม่เป็นโรค

ผิวหนัง ตรวจสุขภาพประจ�ำปี รวมทั้งมีสุขนิสัยที่ดี 

	 เทคนิคการดัดแปลงเมนูอาหารส�ำหรับนักเรียนที ่
เริม่อ้วนและอ้วน น�ำปริมาณอาหารในแต่ละกลุม่มาก�ำหนด 
เมนูอาหาร และส่วนประกอบ เพื่อให้ ได้เมนูอาหารท่ีมี
คณุค่าทางโภชนาการครบถ้วน โดยเน้นควบคมุพลงังาน 
น�ำ้ตาลน้อย และไขมันต�่ำ

ตัดเล็บสั้น ล้างมือให้สะอาด ใช้อุปกรณ์ในการหยิบจับ 

หรือตักอาหารท่ีปรุงเสร็จแล้ว ล้วนเป็นสิ่งท่ีจ�ำเป็นท่ี

ท�ำให้นกัเรยีนได้บรโิภคอาหารทีม่คีณุค่าอย่างครบวงจร

	 	 4.1.6	 เทคนิคการดัดแปลงอาหาร

มื้อกลางวันในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน

		  จากพลังงานและการกระจายกลุ ่มอาหาร 

มื้อกลางวันและมื้อว่างเช้าหรือบ่ายในกลุ่มนักเรียน 

ที่เริ่มอ้วนและอ้วน จึงน�ำปริมาณอาหารในแต่ละกลุ่ม

มาก�ำหนดเมนูอาหาร และส่วนประกอบ โดยใช้เทคนิค

การดัดแปลงเมนูอาหาร เพื่อให้ได้เมนูอาหารที่มีคุณค่า

ทางโภชนาการครบถ้วน พลังงานและสารอาหาร 

เหมาะสมกบันกัเรยีนท่ีเริม่อ้วนและอ้วน โดยเน้นควบคมุ

พลังงาน น�้ำตาลน้อย และไขมันต�่ำ ซ่ึงไม่ได้มีคุณค่า

ทางโภชนาการเหมาะสมเพียงเท่านั้น แต่ต้องมีรสชาด

อร่อยและเหมาะสมกับบริโภคนิสัยของนักเรียนด้วย 

“7 เทคนิคการดัดแปลงอาหารมื้อกลางวันและ 

อาหารมือ้ว่างในกลุม่นกัเรยีนทีเ่ริม่อ้วนและอ้วน” ดงันี้
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เทคนิคที่ 1 มื้ออาหารหลัก “กินเป็น เน้นผัก รักษ์

สุขภาพ” โดยเน้นเมนูอาหารที่มีส่วนประกอบของผัก 

ชนิดต่างๆ และอุดมด้วยคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน 

คดัสรรวตัถดุบิทีเ่ป็นกลุม่คาร์โบไฮเดรตประเภทเชงิซ้อน 

โปรตนีคณุภาพด ีและไขมนัต�ำ่ ร่วมกบัผลไม้ตามฤดูกาล

รสหวานน้อย สีสันต่างๆ เพื่อเพิ่มปริมาณใยอาหาร 

และสารพฤกษเคมี หลีกเลี่ยงอาหารจานด่วน และ

อาหารที่ให้พลังงานสูง แต่มีคุณค่าทางโภชนาการน้อย

เทคนิคที่ 2 มื้ออาหารว่าง เลือกมื้ออาหารว่างที่อุดม

ด้วยคุณค่าทางโภชนาการ ได้แก่ นมสดรสจืด โยเกิร์ต 

รสธรรมชาติ ผลไม้ตามฤดูกาล ธัญพืชชนิดต่างๆ ที ่

ไม่ผ่านการขดัสี เช่น ถัว่เขยีว ถัว่แดง ลกูเดอืย ถัว่เมลด็แห้ง 

ขนมไทยรสชาติอ่อนหวาน หรือขนมพื้นบ้านประจ�ำ 

ท้องถิ่น หลีกเลี่ยงมื้ออาหารว่างที่มี

ส่วนประกอบของน�ำ้ตาล ไขมัน

และเกลือโซเดียมสูง เช่น ขนมกรุบกรอบ ผลิตภัณฑ์ 

เบเกอรี ่ลกูอม ช็อกโกแลต เจลลี ่ผลไม้แปรรปู ไอศกรมี นม

เปรีย้ว นมปรงุแต่งรส น�ำ้อดัลม น�ำ้หวาน น�ำ้ชาเขยีวปรงุรส 

พร้อมดื่ม น�้ำผลไม้ปรุงสีแต่งกลิ่น ซึ่งล้วนให้พลังงานสูง 

แต่มีปริมาณสารอาหารท่ีมีประโยชน์น้อย ส่งเสริม

การดื่มน�้ำเปล่าที่สะอาดและเพียงพอเพื่อลดการ

ดื่มน�้ำหวานท่ีมีน�้ำตาลสูง โดยจัดกิจกรรมเพิ่มการ

ดื่มน�้ำเปล ่า เช ่น ส ่งเสริมให ้นักเรียน 

ใช้กระบอกน�้ำประจ�ำตัวดื่มน�้ำเปล่า 

และมีการสร้างแรงจูงใจด้วยการ

เก็บสะสมแต้มการดื่มน�้ำเปล่าของ

นักเรียนแต่ละคน 

เป็นต้น

เทคนิคการดัดแปลงอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน

เทคนิคที่ 3 การจับคู่เมนูอาหาร
“เน้นสมดุลพลังงาน สารอาหาร รสชาติอาหาร”

เทคนิคที่ 4 การเลือกส่วนประกอบของ
เมนูอาหาร ใช้หลักการอาหารแลกเปลี่ยน 

เทคนิคที่ 5 เครื่องปรุงรส
ใช้แต่น้อย 

เทคนิคที่ 6 วิธีการปรุงประกอบอาหาร
ลดอาหารทอด และผัด 

เทคนิคที่ 7 สัดส่วนปริมาณการตักอาหาร
มื้ออาหารครบส่วน เหมาะสมตามวัย

เทคนิคที่ 2
มื้ออาหารว่าง

อุดมด้วยคุณค่าทางโภชนาการ 

เทคนิคที่ 1
มื้ออาหารหลัก

“กินเป็น เน้นผัก รักษ์สุขภาพ” 
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50 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



	 ซ่ึงสามารถสร้างความแปลกใหม่ของเมนูอาหารมื้อว่าง ด้วยการดัดแปลงเมนูอาหารว่างและเครื่องดื่ม 

ที่อุดมด้วยคุณค่าทางโภชนาการ ตัวอย่างเช่น “แซนวิช พิชิตอ้วน” โดยเลือกส่วนประกอบเป็นขนมปังโฮลวีท 

ข้าวโพดเหลือง ปลาทูน่าในน�ำ้แร่ ผักสีสันต่างๆ (ผักสลัด แครอท มะเขือเทศ)

และน�้ำสลัดสูตรไขมันต�่ำ ซึ่งเป็นเมนูอาหารว่างที่อุดมด้วย

ใยอาหาร วิตามิน และแร่ธาตุ จากธัญพืชและผักนานาชนิด

โปรตีน จากเนื้อสัตว์ชนิดไขมันต�ำ่ และลดปริมาณไขมัน

ด้วยน�ำ้สลัดสูตรไขมันต�่ำ

	 “สลดัโรลปลาทูทอด” โดยเลอืกส่วนประกอบเป็นปลาทู 

แทนเนื้อสัตว์แปรรูป ผักสีสันต่างๆ (ผักสลัด แครอท) และน�้ำจิ้ม

สูตรซีฟู๊ด ซึ่งเป็นเมนูอาหารว่างที่รสชาติอร่อย อุดมด้วยใยอาหาร 

วิตามิน และแร่ธาตุ จากผักหลากหลายสีสัน โปรตีน จากเนื้อสัตว์

ชนิดไขมันต�่ำ และลดปริมาณไขมัน ด้วยน�ำ้จิ้มซีฟู๊ด

	 “น�้ำฟักทองนมสด ลดพุง” โดยเลือกส่วนประกอบเป็นฟักทอง 

เพิ่มแคลเซียมด้วยนมรสจืด สูตรไขมันต�่ำ ซึ่งเป็นเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพที ่

รสชาติกลมกล่อม ลดการบริโภคน�้ำตาล อุดมด้วยแคลเซียมจากนมรสจืด 

และวิตามินจากฟักทองที่มีสีสันน่ารับประทาน

เทคนิคที่ 3  การจับคู่เมนูอาหาร “เน้นการสมดุลพลังงาน สารอาหาร และรสชาติอาหาร”

ตามตัวอย่างรูปแบบ ดังนี้

	 รูปแบบที่ 1   ข้าวสวย  แกงจืด คู่กับ อาหารผัด / อาหารทอด...+... ผลไม้ตามฤดูกาล

	 รูปแบบที่ 2   ข้าวสวย  ต้มย�ำ / แกงส้ม คู่กับ อาหารผัด / อาหารทอด...+... ผลไม้ตามฤดูกาล

	 รูปแบบที่ 3   ข้าวสวย  แกงกะทิ คู่กับ อาหารต้ม / อาหารนึ่ง...+... ผลไม้ตามฤดูกาล

	 รูปแบบที่ 4   ก๋วยเตี๋ยวน�้ำ...+... ขนมหวานกะทิ / ขนมหวานที่ไม่มีกะทิ

	 รูปแบบที่ 5   ก๋วยเตี๋ยวแห้ง / ผัด...+... ผลไม้ตามฤดูกาล

	 รูปแบบที่ 6   ข้าวต้มเครื่อง...+... ขนมหวานกะทิ / ขนมหวานที่ไม่มีกะทิ

	 รูปแบบที่ 7   ข้าวอาหารจานเดียว...+... ผลไม้ตามฤดูกาล
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	 เมื่อเลือกจับคู่เมนูอาหารโดย “เน้นการสมดุลพลังงาน สารอาหาร และรสชาติอาหาร” แล้ว จึงน�ำมา 

จัดชุดส�ำรับอาหารกลางวันหมุนเวียน 5 วันท�ำการต่อสัปดาห์ ตามมาตรฐานอาหารกลางวัน (42) ดังนี้

ตารางที่ 4.9 รูปแบบการจัดชุดส�ำรับอาหารกลางวันหมุนเวียน 5 วันท�ำการต่อสัปดาห์ (จันทร์ – ศุกร์)

รายการ ความถี่ต่อสัปดาห์

ข้าว และ กับข้าว ไม่น้อยกว่า 4 ครั้ง

อาหารจานเดียว ไม่ควรเกิน 1 ครั้ง

ผลไม้ ทุกวัน หรือ ไม่น้อยกว่า 3 ครั้ง

ขนมหวาน ไม่ควรเกิน 2 ครั้ง

ปลา หรือผลิตภัณฑ์จากปลา เช่น ลูกชิ้นปลา อย่างน้อย 1 ครั้ง

เนื้อสัตว์ เช่น ไก่ หมู เนื้อหรือผลิตภัณฑ์จากเนื้อสัตว์ อย่างน้อย 2 ครั้ง

ไข่ 2 – 3 ฟอง (ต่อ สัปดาห์ ต่อคน)

ตับ เลือด ปลาเล็กปลาน้อยที่กินได้ทั้งก้าง 1 ครั้ง

ถั่วเมล็ดแห้ง เผือกมัน อย่างละ 1 ครั้ง

น�้ำตาล (ไม่ควรเกิน 3 ช้อนชา ต่อ 1 ครั้ง ต่อ คน)
ไม่ควรเกิน 15 ช้อนชา

หรือ 60 กรัม (ต่อ สัปดาห์ ต่อคน)

น�้ำมันพืช (1 – 2 ช้อนชา ต่อ 1 ครั้ง ต่อ คน)

ถ้าเป็นน�้ำกะทิ (1 – 2 ช้อนกินข้าว ต่อ 1 ครั้ง ต่อ คน)
5 ครั้ง

เมนูอาหารที่ใช้น�้ำมันหรือกะทิมาก เช่น ข้าว – ก๋วยเตี๋ยวผัด หรือ แกงกะทิ ควรจัดคู่กับผลไม้ เช่น ฝรั่ง ส้ม

หรือผลไม้ตามฤดูกาล

เมนูที่ให้คุณค่าสารอาหารน้อย เช่น ข้าวต้ม ก๋วยเตี๋ยวน�้ำ หรือ ต้มจืดต่างๆ ควรจัดคู่กับขนมที่มีกะทิ เช่น

ฟักทองแกงบวด ถั่วด�ำต้มกะทิ ฯลฯ

เคล็ดลับการจับคู่เมนูอาหาร
“เน้นสมดุลพลังงาน สารอาหาร
และรสชาติอาหาร”

52 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



เนื้อสัตว์ประเภทไขมันต�่ำ เนื้อสัตว์ประเภทไขมันปานกลาง เนื้อสัตว์ประเภทไขมันสูง

เทคนิคที่ 4  การเลือกส่วนประกอบของเมนูอาหาร โดยใช้หลักการอาหารแลกเปลี่ยน (Food exchange)

	 หมวดอาหาร  จ�ำนวน 6 หมวด ได้แก่

หมวดข้าว – แป้ง เลือกใช้ข้าวชนิดไม่ขัดสี ข้าวซ้อมมือ หรือข้าวกล้อง อาจจะเริ่มต้น

จากสัปดาห์ละ 1 ครั้ง สลับกับเมนูอาหารประเภทเส้นชนิดต่างๆ และจัดเมนูอาหาร

ที่มีส่วนประกอบของข้าวโพด เผือก มัน ซึ่งเป็นคาร์โบไฮเดรตประเภท

เชิงซ้อนที่อุดมไปด้วยใยอาหาร และแร่ธาตุต่างๆ ที่มีประโยชน์

หมวดเนื้อสัตว์ เลือกเนื้อสัตว์ประเภทไขมันต�่ำและ 

ไขมนัปานกลางทีเ่ป็นแหล่งของโปรตนีคณุภาพ หลกีเลีย่ง 

เนื้อสัตว์ประเภทไขมันสูง ซึ่งเป็นแหล่งของกรดไขมัน

อิ่มตัว ได้แก่ เนื้อสัตว์ติดมัน เช่น หมูสามชั้น ขาหมู 

เน้ือสัตว์ติดหนัง เช่น เนื้อไก่ส่วนที่ติดหนัง หนังหมู 

และเนื้อสัตว์แปรรูป เช่น ลูกชิ้น ไส้กรอก เบคอน แฮม 

กุนเชียง หมูยอ แหนม ปูอัด ลูกชิ้น หมูหยอง หมูแผ่น

	 เนื้อสัตว์ประเภทไขมันต�ำ่ ได้แก่ เนื้อปลา กุ้ง 

ปลาหมึก เลือดหมู เลือดไก่ ตับ เนื้อไก่ส่วนอก น่องไก่ 

ไม่มีหนัง 

	 เนื้อสัตว์ประเภทไขมันปานกลาง ได้แก่ หมู

เนื้อแดง เนื้อไก่ไม่ติดหนัง ไข่ไก่ ไข่เป็ด เต้าหู้ชนิดต่างๆ 

ซี่โครงหมูไม่ติดมัน

-	 เนื้อปลา

-	 ปลาตัวเล็ก

-	 กุ้ง

-	 เลือดหมู

-	 ตับ

-	 เนื้ออกไก่

-	 หมูเนื้อแดง

-	 ไข่ไก่

-	 เต้าหู้

-	 หมูสามชั้น

-	 เบคอน

-	 แฮม

-	 โบโลน่า

-	 ไส้กรอก

-	 หมูยอ

-	 กุนเชียง
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เพื่อลดพลังงานจากไขมัน ไม่ใช้น�้ำมันทอดซ�้ำ เพราะ

อาจจะเป็นแหล่งของสารก่อมะเร็ง และหลีกเลี่ยง

อาหารที่มีส ่วนประกอบของไขมันทรานส์ ซึ่งเป็น 

ไขมันชนิดท่ีอันตรายต่อร่างกาย เพิ่มความเสี่ยงในการ 

เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดสูงสุด เช่น

ผลิตภัณฑ์เบเกอรี่ 

โดนัท เค้ก คุกกี้ 

พาย เวเฟอร์ พิซซ่า 

มันฝรั่งทอดกรอบ และ

อาหารที่มีส ่วนประกอบ

ของมาการีน ครีมเทียม

หมวดผัก เลือกผักนานาชนิดและหลากหลายสีสัน เพื่อเพิ่มปริมาณใยอาหาร วิตามิน แร่ธาตุ และสารพฤกษเคมี

ที่ส�ำคัญต่อการท�ำงานของร่างกาย โดยเน้นผักชนิดใบในเมนูอาหาร รวมทั้งเพิ่มผักเคียงในจานอาหาร ส�ำหรับ 

เมนูอาหารที่มีส่วนประกอบของผักไม่มากนัก เช่น อาหารประเภทจานเดียว 

หมวดผลไม้ เลือกผลไม้หลากหลายชนิด และหลายรสชาติ 

ทั้ งหวานและเปรี้ยว เน ้นผลไม ้ที่มีรสชาติหวานน้อยและ 

มีค่าดัชนีน�้ำตาลต�่ำ คัดสรรผลไม้ตามฤดูกาลและมีจ�ำหน่าย 

ในท้องถิ่น ซ่ึงเป็นแหล่งของวิตามิน แร่ธาตุ สารพฤกษเคมี 

และใยอาหาร ตัวอย่างผลไม้ที่มีค่าดัชนีน�้ำตาลต�่ำ ได้แก่ 

แอปเปิ้ล พุทรา นมสด มะม่วงดิบ กล้วยน�ำ้ว้า ฝรั่ง แก้วมังกร 

(เนื้อขาว) สละ ส้มโอ

หมวดไขมัน เลือกใช้น�้ำมันพืชชนิดต่างๆ ในการ

ปรุงประกอบอาหาร ตามความเหมาะสมของชนิด

อาหาร เช่น อาหารผัด ควรเลือกใช้น�้ำมันร�ำข้าว 

หรือน�้ำมันถั่วเหลือง อาหารทอด ควรเลือกใช้น�้ำมัน

ปาล์ม เพื่อให้ได้รับกรดไขมันชนิดไม่อิ่มตัวเชิงเดี่ยว

และไม่อิ่มตัวเชิงซ้อน ในสัดส่วนที่เหมาะสม และ 

ไม่ได้รับกรดไขมันชนิดอิ่มตัวมากเกินไป และใช้น�้ำมัน

ปรุงประกอบอาหารในปริมาณน้อย รวมทั้งหลีกเลี่ยง

เมนูอาหาร หรือขนมหวานที่มีส่วนประกอบของกะทิ 

เนย ครีม และอาหารประเภททอดน�้ำมันท่วม 

เช่น ไก่ทอด ปาท่องโก๋ มันฝรั่งทอด

54 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
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หมวดนม เลือกนมรสจืดเป็นหลัก หรืออาจเลือกนมรสจืดประเภทไขมันต�่ำ หรือนมรสจืดพร่องมันเนยในบางมื้อ 

ซ่ึงเป็นแหล่งของแคลเซยีม แทนนมประเภทปรงุแต่งรสและกลิน่ต่างๆ และนมเปรีย้ว เนือ่งจากมปีรมิาณแคลเซยีม

น้อยกว่า และเติมน�้ำตาลในปริมาณสูงกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับนมรสจืด รวมทั้งอาจเลือกโยเกิร์ตรสธรรมชาติ 

สลับกับนมรสจืด

เทคนิคที่ 5  เครื่องปรุงรส และรสชาติอาหาร น�ำ้ตาล เกลือ ใช้เครื่องปรุงรส ในปริมาณที่น้อยที่สุด เพื่อสร้างนิสัย

ให้นกัเรยีนรบัประทานอาหารเพือ่สขุภาพ รสไม่จัด หลกีเลีย่งการใช้ซอสปรงุรส งดใช้ผงชรูสและผงปรงุรสชนดิต่างๆ 

รวมทัง้เลือกใช้เคร่ืองปรงุรสทีเ่สรมิไอโอดนี ได้แก่ เกลอื และน�้ำปลา ตลอดจนงดบรกิารเครือ่งปรงุรสบนโต๊ะอาหาร 

เช่น น�้ำปลาพริก น�้ำตาล เป็นต้น ลดปริมาณน�ำ้จิ้ม น�้ำราด และซอสปรุงรส

เทคนิคที่ 6 วิธีการปรุงประกอบอาหาร ปรับรายการอาหารโดย

เน้นการปรุงประกอบอาหารด้วยวิธีการต้ม นึ่ง ตุ๋น ย�ำ อบ ปิ้ง ย่าง 

ลดการปรุงประกอบอาหารด้วยวิธีการทอด และผัด โดยเฉพาะเมนู

อาหารที่ทอดด้วยน�้ำมันท่วม เช่น ไก่ทอด มันฝรั่งทอด
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เทคนิคที่ 7  สัดส่วนปริมาณการตักอาหาร เป็นขั้นตอนสุดท้าย ในการส่งมอบอาหารให้นักเรียนได้รับประทาน 

เมือ่ก�ำหนดเมนูอาหาร รายการวตัถดิุบส่วนประกอบของอาหารแต่ละเมน ูและปรงุประกอบอาหารสะอาดปลอดภยั

อย่างมีคุณภาพแล้ว เมื่อจะน�ำอาหารมาบริการให้นักเรียนได้รับประทาน การตักอาหารให้เหมาะสมตามสัดส่วน

ของแต่ละกลุ่มอาหารเป็นขั้นตอนที่ส�ำคัญ โดยสัดส่วนปริมาณการตักอาหารบริการในกลุ่มนักเรียนที่เริ่มอ้วนและ

อ้วนควรปฏิบัติดังนี้

ตารางที่ 4.10 “มื้อกลางวันครบส่วน ส�ำหรับนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน” และกรณีนักเรียนขอ 

เติมอาหาร

	 หากนักเ รียนขอเติมอาหาร ควรพิจารณา 

ถาดอาหารของนักเรียนแต่ละคน และอาหารที่นักเรียน 

ขอเติมตามสัดส ่วนปริมาณการตักอาหารบริการ 

อย่างเหมาะสม ในกลุ่มนักเรียนที่เริ่มอ้วนและอ้วน 

เนื่องจากได้มีการตักอาหารบริการปริมาณตามวัย 

เพยีงพอต่อความต้องการของร่างกายแล้ว ควรพจิารณา

ดังนี้

	 กรณีที่ 1 นักเรียนที่ขอเติมอาหารรับประทาน

อาหารหมดทุกชนิด ควรสอบถามชนิดของอาหาร 

ท่ีนักเรียนขอเติม หากนักเรียนขอเติมข ้าวและ

กับข ้าว อาหารที่ เติมควรเน ้นอาหารในกลุ ่มผัก 

และผลไม้เป็นหลัก ส่วนอาหารกลุ ่มข้าว – แป้ง 

และเนื้อสัตว์ควรเติมแต่น้อย โดยข้าวไม่ควรเติมเกิน 

1 ทัพพี เนื้อสัตว์ประเภทไขมันต�่ำไม่ควรเติมเกิน 

1 ช ้อนกินข ้าว หลีกเลี่ยงการเติมอาหารที่ปรุง

ประกอบด้วยการผัดและการทอด เพราะเป็นอาหาร 

กลุ่มอาหาร

ปริมาณอาหาร
กรณีนักเรียน

ขอเติมอาหาร
ชั้นประถมศึกษา

ปีที่ 1 – 3

ชั้นประถมศึกษา

ปีที่ 4 – 6

ข้าว – แป้ง 2  ทัพพี 2.5  ทัพพี 0.5 – 1  ทัพพี

ผักสุก 1  ทัพพี 1  ทัพพี 1  ทัพพี

ผลไม้รสหวานน้อย 1  ส่วน 1  ส่วน 1  ส่วน

เนื้อสัตว์ประเภทไขมันต�ำ่ 1  ช้อนกินข้าว 1  ช้อนกินข้าว 1  ช้อนกินข้าว

เนื้อสัตว์ประเภทไขมันปานกลาง 1  ช้อนกินข้าว 1  ช้อนกินข้าว

ที่ให้พลังงานสูงโดยเฉพาะไขมัน หรือนักเรียนอาจจะ

ขอเติมเฉพาะผลไม้เท่านั้น ซึ่งเพียงพอต่อความต้องการ

พลังงานและสารอาหารในมื้อกลางวันแล้ว

	 กรณทีี ่2 นกัเรยีนทีข่อเตมิอาหาร ยงัรบัประทาน 

ข ้าวไม ่หมด แต ่รับประทานกับข ้าวหมดแล ้ว 

และนักเรียนขอเติมกับข้าว ควรเติมเฉพาะกับข้าว

เท่านั้น โดยเน้นผักชนิดต่างๆ ในเมนูอาหาร หลีกเลี่ยง 

การเติมอาหารท่ีปรุงประกอบด้วยการผัดและการทอด 

และปรมิาณของกบัข้าวทีเ่ตมิ ควรพจิารณาให้เหมาะสม 

กับปริมาณข้าวที่นักเรียนยังไม่ได้รับประทานด้วย

	 กรณทีี ่3 นกัเรยีนทีข่อเตมิอาหาร ยงัรบัประทาน

ข้าวและกับข้าวรับประทานหมดแล้ว แต่ยังไม่ได้ 

รับประทานผลไม้ และมาขอเติมข้าวและกับข้าว 

ควรแนะน�ำให ้นักเรียนรับประทานผลไม ้ที่จัดให ้ 

ในถาดอาหารให้หมดก่อน หากรับประทานครบ 

ท้ังหมดแล้ว แต่นักเรียนยังไม่อิ่มมาขอเติมอาหาร 

ควรพิจารณาตามหลักในกรณีที่ 1

56 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
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แผนภาพที่ 4.1 การติดตาม และประเมินผลการจัดบริการอาหารกลางวันนักเรียน

3
ติดตามประเมิน

ผลการจัดบริการ
อาหารกลางวัน

นักเรียน

2
ประเมิน

อาหารบริโภค

1
ประเมินภาวะ

โภชนาการด้วย
การวัดสัดส่วน

ของร่างกาย

การประเมินภาวะโภชนาการ ท�ำให้ทราบ
ขนาดของปัญหาด้านโภชนาการในโรงเรียน 

น�ำไปสู่การวางแผนการจัดบริการอาหาร 
ที่สอดคล้องกับปัญหาทางโภชนาการ 

ก�ำหนดแนวทางในการดูแล และป้องกัน 
โรคอ้วนในโรงเรียนอย่างเป็นระบบ

	 ดังน้ัน การเติมอาหาร ควรเน้นอาหารในกลุ่ม

ผักและผลไม้เป็นหลัก ส่วนอาหารกลุ่มข้าว – แป้ง 

และเน้ือสตัว์ควรเตมิแต่น้อย หลกีเลีย่งการเตมิอาหาร

ที่ปรุงประกอบด้วยวิธีการผัดและการทอด เพราะเป็น

อาหารที่ให้พลังงานสูงโดยเฉพาะไขมัน รวมทั้งค�ำนึงถึง 

ปริมาณอาหารตามวัยอย่างเพียงพอและหลากหลาย

ร่วมด้วย

4.2	 แนวทางการติดตาม และประเมินผลการจัด

บริการอาหารกลางวันนักเรียน

	 หลังจากด�ำเนินการจัดบริการอาหารกลางวัน 

ในโรงเรียนแบบมีส่วนร่วม และน�ำแนวทางการจัด 

อาหารมื้อกลางวันในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วน 

และอ้วนมาประยุกต์ใช้ โรงเรียนและผู ้ท่ีเก่ียวข้อง 

จะทราบได้อย่างไรว่าอาหารที่จัดบริการได้คุณภาพ 

ตามมาตรฐาน นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีด ี

มีภาวะโภชนาการดีข้ึนภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนลดลง 

กระบวนการทีจ่ะท�ำให้ทราบผลลพัธ์จากการด�ำเนนิงาน 

และพัฒนาต่อยอด เพื่อให้เกิดความต่อเนื่องอย่างยั่งยืน 

คือ การติดตาม และประเมินผลการจัดบริการ

อาหารกลางวันนักเรียน ซ่ึงมีแนวทางการปฏิบัติ 

ดังนี้	

	 	 4.2.1	 ก า รปร ะ เ มิ นภาวะ โภชนากา ร 

(Nutritional assessment)

		  การประเมินและคัดกรองภาวะโภชนาการ 

เป็นขั้นตอนแรก และขั้นตอนสุดท้ายของกระบวนการ 

ดแูลด้านโภชนาการ ส�ำหรับการประเมนิภาวะโภชนาการ

ของนักเรียน มุ่งเน้น 2 ประการ คือ 1.) การประเมิน 

ภาวะโภชนาการด้วยการวัดสัดส ่วนของร ่างกาย 

โดยเฉพาะภาวะการณ์เจรญิเติบโต และ 2.) การประเมิน 

อาหารบริโภค ท้ังปริมาณและคุณภาพของอาหาร 

ท่ีบรโิภค รวมทัง้สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกจิและสงัคม 

เป ็นภารกิจที่ช ่วยให ้ทราบขนาดของปัญหาด ้าน 

โภชนาการในโรงเรียน ซึ่งน�ำข้อมูลไปวิเคราะห์ แปลผล 

และสรุปผล น�ำไปสู่การวางแผนการจัดบริการอาหาร 

ที่สอดคล้องกับปัญหาทางโภชนาการ ก�ำหนดแนวทาง 

ในการดูแลและป้องกันโรคอ้วนในนักเรียนต่อไป

57ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี
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	 	 	 4.2.1.1	 การประเมนิภาวะโภชนาการ 

ด้วยการวัดสัดส่วนของร่างกาย (Anthropometric 

assessment) 

			   เป็นการประเมินวัดและติดตามการ

เจริญเติบโตของร่างกาย ส�ำหรับการประเมินภาวะ

โภชนาการด้วยการวัดสัดส่วนของร่างกายในโรงเรียน 

โดยทั่วไปด�ำเนินการชั่งน�้ำหนัก และวัดส่วนสูงนักเรียน 

อย่างน้อยภาคเรียนละ 1 ครั้ง หรือปีละ 2 ครั้ง หลัง

จากน้ันจึงน�ำข้อมูลมาแปลผลภาวะโภชนาการโดย 

เปรียบเทียบกับกราฟแสดงเกณฑ์การเจริญเติบโต 

ของเดก็ เพ่ือจ�ำแนกกลุม่นกัเรยีนและน�ำผลการประเมนิ

ไปใช้ในการวางแผนการส่งเสริมและแก้ไขปัญหา 

ทางโภชนาการของนักเรียนเป็นรายบุคคล ซึ่งการ 

วัดสัดส่วนของร่างกายควรค�ำนึงถึงความเหมาะสม 

ของเครื่องมือที่ใช้ และวิธีการวัดที่ถูกต้อง เพื่อให้ได้

ข้อมูลผลการประเมินที่มีประสิทธิภาพ ดังนี้

	 การเลือกเครื่องชั่งน�ำ้หนัก

	 เครื่องชั่งน�้ำหนัก ควรเป็นแบบดิจิตอล เพื่อให ้

อ่านค่าน�้ำหนักได้ที่ความละเอียด 0.1 กิโลกรัม หรือ 

100 กรัม หากใช้เครื่องชั่งแบบสปริง (ชนิดเข็ม) 

ความละเอียดไม่ควรเกิน 0.5 กิโลกรัม หรือ 500 กรัม 

ควรท�ำการทดสอบความเที่ยงตรงของเครื่องชั่งก่อน

ทุกครั้ง

การเตรียมความพร้อมนักเรียน

	 -	 ก่อนชั่งน�้ำหนัก ควรน�ำสิ่งของในกระเป๋าที ่

ไม่จ�ำเป็นออกให้หมด เช่น ของเล่น เครื่องเขียน เหรียญ 

โทรศพัท์เคลือ่นท่ี ถอดถุงเท้าและรองเท้าก่อนช่ังน�ำ้หนกั 

รวมทั้งเสื้อผ้าที่หนามีน�้ำหนัก เพื่อให้ได้น�้ำหนักตัวที ่

แท้จริงมากที่สุด

	 -	 ไม่ควรชั่งน�้ำหนักช่วงเวลาหลังรับประทาน

อาหาร

	 -	 การตดิตามภาวะโภชนาการด้วยการช่ังน�ำ้หนกั 

ควรใช้เครือ่งชัง่ตวัเดมิทกุครัง้ และท�ำการชัง่น�ำ้หนกัช่วง

เวลาเดียวกัน

	 เทคนิคการชั่งน�ำ้หนัก 

	 -	 ควรวางเครื่องชั่งน�้ำหนักบริเวณพื้นที่ ไม ่ 

ลาดเอียง ผิวเรียบ แข็งแรง และมีแสงสว่างเพียงพอ

ส�ำหรับอ่านตัวเลข

	 -	 ก่อนท�ำการช่ังน�้ำหนักนักเรียนทุกครั้ง ต้อง

ท�ำการทดสอบความเทีย่งตรงของเครือ่งชัง่โดยใช้ลกูตุม้ 

น�้ำหนักมาตรฐาน 5 กิโลกรัม หรือ 10 กิโลกรัมทุกครั้ง 

หรือใช้วัสดุอื่นๆ ที่มีน�้ำหนักมาตรฐานแทน เช่น ดัมเบล 

มาวางบนเครื่องชั่งน�้ำหนัก เพื่อดูความเที่ยงตรงของ

เครื่องชั่งน�้ำหนัก 

	 -	 ก่อนท่ีนักเรียนแต่ละคนจะเริ่มช่ังน�้ำหนัก 

เครื่องชั่งต้องอยู่ในต�ำแหน่งเลข 0 หากเป็นเครื่องชั่ง 

แบบสปริง เข็มเครื่องชั่งควรอยู่ในต�ำแหน่งเลข 0 เสมอ

	 -	 การยืนของนักเรียนขณะช่ังน�้ำหนัก ควรยืน 

ตรงกลางแผ ่นรองรับชั่ งน�้ ำหนัก  ไม ่หยอกล ้อ 

เล่นกับเพื่อน หรือเคลื่อนไหวร่างกาย

	 -	 การอ่านค่าน�ำ้หนกั เครือ่งชัง่แบบสปรงิ ผูอ่้าน

ค่าน�้ำหนักต้องยืนบริเวณตรงข้ามกับนักเรียน มองตรง 

บนตวัเลขทีจ่ะอ่าน ไม่มองเอยีง เพราะจะให้คาดเคลือ่น 

จากความเป็นจริงได้ ถ้าค่าน�้ำหนักมีเศษ ให้อ่านค่า 

จุดทศนิยมหนึ่งต�ำแหน่ง และหากเป ็นเครื่องช่ัง 

แบบดิจิตอล ควรอ่านก่อนที่นักเรียนจะลงจากเครื่องชั่ง 

เพื่อลดความคลาดเคลื่อน

58 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



	 การวัดส่วนสูง  

	 การเลือกเครื่องวัดส่วนสูง

	 เครื่องวัดส่วนสูงที่ถูกต้องตาม

มาตรฐาน ควรเป็นแบบแผ่นไม้เรียบ 

หรืออลูมิเนียม แถบวัดระบุตัวเลข 

ค ่าส ่วนสูงชัดเจนมีความละเอียด 

0.1 เซนติเมตร และมีไม้ฉากส�ำหรับ

วัดค ่าส ่วนสูงขนาดกว ้างประมาณ 

5 เซนติเมตร

	 การติดตั้งเคร่ืองวัดส่วนสูง ควร

ติดตั้งบริเวณพื้นที่แข็งแรง ไม่ลาดเอียง 

ผิวเรียบ ผนังเรียบไม่มีบัวหรือไม่เป็น 

ผนังขรุขระ ไม่นูน และมีแสงสว่างเพียงพอ ติดต้ัง 

ให้แข็งแรงแผ่นวัดส่วนสูงตั้งฉากขนานกับพื้น ไม่เอียง

ไปมา

	 หากเครื่องวัดส ่วนสูงที่มีอยู ่  แถบวัดยังไม ่ม ี

ความละเอยีดหน่วยเป็นเซนติเมตร หรอืตัวเลขไม่ชดัเจน 

ให้จัดหาสายวัด หรือตลับเทปโลหะมาตรฐานความยาว 

2 เมตรมาติด เพื่อให้สามารถอ่านค่าส่วนสูงได้สะดวก 

และเที่ยงตรง

	 การเตรียมความพร้อมนักเรียน

	 -	 ก่อนวดัส่วนสงู ให้นกัเรยีนถอดถงุเท้า รองเท้า 

	 -	 นักเรียนหญิง ควรน�ำเครื่องประดับผม กิ๊บ 

ติดผม ที่คาดผม โบว์มัดผม หรือจุกผมออก

	 เทคนิคการวัดส่วนสูง 

	 -	 การยืน นักเรียนยืนตัวตรงบนพื้นราบ ยืดตัว 

ไหล่ผาย ไม่งอเข่า เท้าชิด 

	 -	 ศีรษะ ไหล่ หลัง ก้น และส้นเท้า ชิดกับ 

เครื่องวัดส่วนสูง 

	 -	 สายตามองตรง ใบหน้าตรง ไม่แหงนหน้าขึ้น 

หรือก้มหน้าลง ศีรษะไม่เอียงด้านซ้ายหรือด้านขวา 

มือแนบข้างล�ำตัว 

	 -   การวัด ผู้ท�ำการวัดเลื่อนไม้ฉาก 

ลงมาจนกระทั่งแนบชิดกับส่วนบนสุด

ของศีรษะนักเรียนพอดี

	 -   การอ่านค่าส่วนสูง ต้องอ่านใน

ระดับสายตาผู้ท�ำการวัด และควรอ่าน 

ขณะทีน่กัเรยีนยนือยูบ่นเครือ่งวดัส่วนสงู 

หากให้นักเรียนเดินออกมาก่อนอ่าน 

อาจจะท�ำให้ไม้ฉากเลื่อนลงมาเกิดความ 

คลาดเคลื่อนในการอ่านค่าส่วนสูงได ้

หากมเีศษให้อ่านค่าทศนยิมหนึง่ต�ำแหน่ง 

และบันทึกผลหน่วยของส่วนสูงเป็น

เซนติเมตร

	 การแปลผล

	 เมื่อท�ำการชั่งน�้ำหนัก และวัดส่วนสูงแล้ว ให้น�ำ

ข้อมูลไปแปลผลภาวะโภชนาการรายบุคคล โดยใช้ 

กราฟแสดงเกณฑ์การเจรญิเตบิโตของเดก็ อาย ุ6 – 19 ปี 

ชดุใหม่ ของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ ประกอบ

ด้วย 3 ตัวชี้วัด ได้แก่

	 a.	 น�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง (Weight for 

height)

		  แสดงความอ้วน – ผอม เป็นดชันบ่ีงช้ีว่าน�ำ้หนกั 

เหมาะสมกับส่วนสูงหรือไม่ สามารถแปลผลภาวะ 

โภชนาการได้โดยไม่ต้องทราบอายุเด็ก ถ้าร่างกาย 

ขาดอาหารระยะสั้นในปัจจุบันหรือเกิดเจ็บป่วยร่างกาย 

จะผอม น�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงจะมีค่าน้อยกว่าปกติ 

แต่ถ้าได้รบัอาหารเกนิความต้องการของร่างกาย น�ำ้หนกั 

ตามเกณฑ์ส่วนสูงจะเป็นดัชนีบ่งช้ีภาวะเริ่มอ้วน หรือ

อ้วนได้ดี

	 b.	 ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ (Height for age)  

		  แสดงการเจริญเติบโตด้านความสูง เป็นดัชนี 

บ่งช้ีภาวะโภชนาการระยะยาวท่ีผ่านมาว่าส่วนสูง 

เหมาะสมกบัอายหุรอืไม่ ถ้าร่างกายมกีารขาดสารอาหาร 

แบบเรื้อรังเป็นระยะเวลานานจะมีผลกระทบต่อการ 
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หมายเหตุ: 	 * ขณะนี้กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ได้มีการประกาศใช้เกณฑ์การเจริญเติบโตของเด็ก 

อายุ 6 – 19 ปี ชุดใหม่แล้ว โดยเริ่มใช้ตั้งแต่ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2564 ดังนั้น โรงเรียนควรเลือกใช้โปรแกรม

ส�ำเรจ็รปูหรอืแพลตฟอร์มดิจิตอล ทีม่กีารแปลผลภาวะโภชนาการตามเกณฑ์การเจรญิเตบิโตของเดก็ อาย ุ6 – 19 ปี 

ชุดใหม่ เพื่อลดความผิดพลาดในการแปลผล

โปรแกรมส�ำเร็จรูป

หรือแพลตฟอร์มดิจิตอล

การแปลผล

น�้ำหนักตาม

เกณฑ์ส่วนสูง

ส่วนสูงตาม

เกณฑ์อายุ

น�ำ้หนักตาม

เกณฑ์อายุ
สูงดีสมส่วน

โปรแกรมค�ำนวณภาวะโภชนาการเด็กกชกร 

(Kotchakorn) พัฒนาโดย นายแพทย์ชลทิศ อุไรฤกษ์กุล

√ √ √

ระบบ Kid Diary 

ศูนย์เทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกส์และ

คอมพิวเตอร์แห่งชาติ (NECTECT)

√ √ √ √

เจริญเติบโตทางโครงสร้าง ท�ำให้เด็กเต้ียกว่าเด็ก 

ในเกณฑ์วัยเดียวกัน

	 c.	 น�ำ้หนักตามเกณฑ์อายุ (Weight for age) 

		  แสดงการเจริญเติบโตด้านน�้ำหนัก เป็นดัชน ี

บ่งชี้ว่าน�้ำหนักเหมาะสมกับอายุหรือไม่ ถ้าร่างกาย 

มีการขาดสารอาหารหรือเจ็บป่วยจะมีผลกระทบ 

ต่อขนาดของร่างกายท�ำให้น�้ำหนักลดลง และถ้า 

ขาดสารอาหารระยะยาวเด็กจะผอมและเตี้ย ดังนั้น 

น�้ำหนักน้อยกว่าเกณฑ์อายุ จะบ่งชี้การขาดสารอาหาร 

โดยรวม และสามารถใช้ในการติดตามการเติบโต 

ของเด็กได้

	 ซึ่งเกณฑ์การประเมินการเจริญเติบโตของเด็ก 

วยัเรียนรายบคุคลทีเ่หมาะสม ควรแปลผลโดยใช้ 2 ดัชนี 

ได้แก่ น�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง และส่วนสูงตามเกณฑ์ 

อายุ ร่วมกับภาวะสูงดีสมส่วน ซ่ึงหมายถึง เด็กท่ี 

มีส่วนสูง อยู่ในระดับสูงตามเกณฑ์ขึ้นไป (ส่วนสูงตาม

เกณฑ์อายุ) และมีน�้ำหนัก อยู่ในเกณฑ์สมส่วน (น�้ำหนัก 

ตามเกณฑ์ส่วนสูง) โดยต้องผ่านทั้ง 2 เกณฑ์ใน 

คนเดียวกัน

	 หลงัจากแปลผลภาวะโภชนาการของนกัเรยีนราย

บคุคลแล้ว ควรแปลผลรายห้องเรยีน ภาพรวมแต่ละระดบั

ชั้นเรียน และภาพรวมของทั้งโรงเรียน ควรจัดท�ำเป็น

ฐานข้อมูลภาวะโภชนาการนักเรียนท่ีสามารถสืบค้นได ้

โดยอาจน�ำโปรแกรมส�ำเร็จรูป หรือแพลตฟอร์ม

ดิจิตอลท่ีเหมาะสมเข้ามาใช้ในการแปลผล ซ่ึงปัจจุบัน 

มีหลากหลายดังตัวอย่างตามตาราง

ตารางที่ 4.10 โปรแกรมส�ำเร็จรูปหรือแพลตฟอร์มดิจิตอล ส�ำหรับแปลผลภาวะโภชนาการของนักเรียน 

รายบุคคล*

60 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



	 ทัง้นีก้ารใช้โปรแกรมส�ำเรจ็รปู หรอืแพลตฟอร์ม

ดิจิตอลในการแปลผลภาวะโภชนาการ ควรท�ำการ 

ตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลที่น�ำเข้าทุกครั้ง และ

ทบทวนความถูกต้องอีกครั้งหลังจากน�ำเข้าข้อมูล 

เพื่อป้องกันความผิดพลาดที่อาจเกิดขึ้นได้

	 ส�ำหรับฐานข้อมูลภาวะโภชนาการของนักเรียน 

ใช้เป็นข้อมลูน�ำเข้า ในระบบการเฝ้าระวงัการเจริญเติบโต 

ก�ำหนดนโยบาย วางแผนทศิทางการด�ำเนินงานโครงการ

ดูแลส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันและแก้ไขปัญหาภาวะ 

ทุพโภชนาการ ให้สอดคล้องกับนักเรียนในแต่ละกลุ่ม

ของโรงเรียน ตลอดจนหน่วยงานภาคีเครือข่ายในระดับ

พื้นที่ อย่างไรก็ตามทุกครั้งที่ท�ำการชั่งน�้ำหนักและ 

วดัส่วนสงูโรงเรยีน ควรแจ้งผลการประเมนิภาวะโภชนาการ 

ของนักเรียนให้ผู ้ปกครองรับทราบ เพื่อน�ำมาสู ่การ 

สร้างความร่วมมือในการดูแลนักเรียนร่วมกันอย่างเป็น

ระบบตั้งแต่ครอบครัว โรงเรียน และชุมชน 

			   4.2.1.2	 การประเมินอาหารบริโภค 

(Dietary assessment)

			   การประเมินอาหารบริโภค เป ็นการ

วัดปริมาณอาหารที่บุคคลบริโภคในช่วง 1 วัน หรือ

มากกว่า 1 วัน หรือประเมินแบบแผนการบริโภค

ค่าน�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง ค่าส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ กลุ่มเป้าหมาย

ผอม เตี้ย นักเรียนขาดอาหาร

เริ่มอ้วน และอ้วน นักเรียนอ้วน

ค่อนข้างผอม ค่อนข้างเตี้ย นักเรียนกลุ่มเสี่ยงต่อการขาดอาหาร

ท้วม นักเรียนกลุ่มเสี่ยงต่อภาวะอ้วน

สมส่วน ส่วนสูงตามเกณฑ์

ค่อนข้างสูง

สูง

นักเรียนที่มีการเจริญเติบโตดี

ตารางที่ 4.11 การจ�ำแนกกลุ่มเปา้หมายตามภาวะโภชนาการของนักเรียน

	 จากการแปลผลภาวะโภชนาการของนักเรียน 

สามารถจ�ำแนกกลุ่มเป้าหมาย เพื่อติดตามภาวะการ 

เจริญเติบโตและพฤติกรรมการบริโภคอย่างเหมาะสม 

ดังนี้

อาหารในช่วงระยะเวลาหลายเดือน ซึ่งจะท�ำให้ได้

ข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร สารอาหารที่ได้รับ 

หรือกลุ ่มอาหารเฉพาะ ซึ่ งการประเมินอาหาร

บริโภคมีความส�ำคัญหลายประการ ได้แก่ ประเมิน

ความเพียงพอในการได้รับอาหารและสารอาหาร 

ติดตามแนวโน้มในการบริโภคอาหารและสารอาหาร 

ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างอาหารและสุขภาพ ระบุ

กลุ ่มเสี่ยงท่ีจะพัฒนาเป็นโรคท่ีเก่ียวข้องกับอาหาร 

และโภชนาการ วางแผนโครงการในการให้โภชนศึกษา

และการลดความเสี่ยงในการเกิดโรค

	 การประเมินอาหารบริโภค มีวิธีการประเมิน 

หลากหลายวิธี ส�ำหรับนักเรียนควรเลือกใช้วิธีการ

ประเมินอย ่างใดอย ่างหนึ่ งตามความเหมาะสม 

และเป้าหมายของการประเมิน เช่น การสัมภาษณ ์

อาหารบริโภคทบทวนความจ�ำย้อนหลัง 24 ช่ัวโมง 

สอบถามความถ่ีในการบริโภคอาหาร หรือการบันทึก 

อาหารบรโิภค โดยโรงเรยีนอาจท�ำการพฒันาแบบบันทึก
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การบรโิภคอาหารส�ำหรบันกัเรยีนขึน้ ควรประกอบด้วย 

มื้ออาหาร ชนิดหรือเมนูอาหาร ส่วนประกอบ และ

ปริมาณที่บริโภค ซึ่งผลการประเมินท�ำให้ทราบถึง

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความเพียงพอในการได้

รบัอาหารและสารอาหาร โดยเฉพาะสารอาหารทีจ่�ำเป็น

ต่อการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน ระบุกลุ่มเสี่ยงที่

จะพัฒนาเป็นโรคที่เกี่ยวข้องกับอาหารและโภชนาการ 

และน�ำข้อมูลมาใช้วางแผนโครงการในการให้โภชน

ศึกษาและการลดความเสี่ยงในการเกิดโรค โดยเฉพาะ

กลุ่มที่มีความเสี่ยงที่จะเกิดภาวะทุพโภชนาการ และ

กลุ่มที่มีภาวะทุพโภชนาการ รวมทั้งสามารถติดตาม

แนวโน้มในการบริโภคอาหารและสารอาหารหลังจาก

การท�ำโครงการ หรือกิจกรรมต่างๆ ได้อีกด้วย และท่ี

ส�ำคัญเป็นส่ิงที่บ่งชี้ให้นักเรียน ได้เรียนรู้เกี่ยวกับชนิด 

ปริมาณ และความถี่ของอาหารที่ตนเองบริโภค น�ำไป

สู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ดียิ่งขึ้น 

เช่น อาหารที่บริโภคมากเกินความต้องการของร่างกาย 

โดยเฉพาะอาหารที่ให้พลังงานสูง ไขมันสูง รสหวานจัด

ต้องบริโภคลดลง ส่วนอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 

จ�ำพวกผักและผลไม้นานาชนิด หากบริโภคไม่ครบถ้วน 

ต้องเพิ่มการบริโภคให้มากขึ้น 

	 	 4.2.2	 การคัดกรองนักเรียนที่มีภาวะ

เริ่มอ้วนและอ้วนกลุ่มเสี่ยง

		  เมื่อโรงเรียน โดยครูผู้รับผิดชอบงานอนามัย 

และครูประจ�ำชั้น ท�ำการประเมินภาวะโภชนาการ 

และแปลผลแล้ว นักเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน 

ควรท�ำการคัดกรองความเสี่ยงของโรคอ้วน ด้วยการ

สังเกต ตรวจสอบ และสอบถามข้อมูลจากนักเรียน 

และผู้ปกครอง ดังนี้

		  1.	 รอยปื้นด�ำรอบคอ หรือรอบรักแร้

		  2.	 นั่งหลับในเวลาเรียนเป็นประจ�ำ

		  3.	 นอนกรน และหยุดหายใจขณะหลับ

		  4.	 ประวตัคิวามเจบ็ป่วยในบคุคลในครอบครวั

			   4.1	มีพี่น้อง บิดา มารดา ปู่ ย่า ตา หรือ

ยาย เป็นโรคเบาหวาน หรือเด็กท่ีเกิดจากมารดาท่ีมี 

ภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์ หรืออ้วนรุนแรง

			   4.2	มีภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ หรือ

โรคหัวใจและหลอดเลือด ก่อนอายุ 55 ปี ในผู้ชาย 

และก่อนอายุ 65 ปี ในผู้หญิง

			   4.3	มบีคุคลในครอบครวัเป็นโรคความดนั

โลหิตสูง

		  	 กรณีพบความเสี่ยง 3 ใน 4 ข้อ โรงเรียน

ควรส่งต่อสถานบรกิารสาธารณสขุในพืน้ทีร่บัผดิชอบ 

ของโรงเรียน หรือระบบช่วยเหลือนักเรียนตามสิทธิ

ต่อไป

			   ส�ำหรับนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน 

การประเมินภาวะโภชนาการด้วยการวัดสัดส่วนของ 

ร่างกาย และการประเมินอาหารบริโภค ควรด�ำเนินการ 

ชั่งน�้ำหนัก วัดส่วนสูง แปลผล และประเมินอาหาร

บริโภคติดตามอย่างใกล้ชิดเป็นระยะเวลา 3 – 6 เดือน 

โดยครูควรติดตามร่วมกับเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขในพื้นท่ี 

ในช่วงเวลาดังนี้ 1 สัปดาห์ 2 สัปดาห์ 1 เดือน 2 เดือน 

3 เดือน 6 เดือนตามล�ำดับ และนักเรียนควรชั่งน�้ำหนัก 

วัดส ่วนสูง แปลผล และประเมินอาหารบริโภค 

สัปดาห์ละ 1 ครั้ง 

	 	 4.2.3	 การติดตาม และประเมินผลการ

จัดบริการอาหารกลางวันนักเรียน

		  ตามทีท่�ำการตดิตามประเมนิภาวะโภชนาการ

ด้วยการวดัสดัส่วนของร่างกาย และการประเมนิอาหาร

บรโิภคของนกัเรยีนแล้วนัน้ อกีหนึง่กจิกรรมทีส่�ำคญั คอื 

การติดตาม และประเมินผลการจัดบริการอาหาร 

กลางวันนักเรียน ซ่ึงควรด�ำเนินการควบคู ่กับการ 

ประเมินภาวะโภชนาการอย่างต่อเนื่อง โดยมุ ่งเน้น 

ประเมินผลกระบวนการ และผลลัพธ์ของการจัดบริการ

อาหารกลางวันนักเรียน เพื่อติดตามคุณภาพของการ 

จัดบริการอาหาร ดังนี้

62 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



ขั้นตอนการจัดบริการอาหารกลางวันนักเรียน การติดตาม และประเมินผล

1. วิเคราะห์ข้อมูลผลการประเมินภาวะ

โภชนาการ ข้อมูลสุขภาพของนักเรียน

และปัจจัยที่มีผลต่อภาวะโภชนาการนักเรียน

ตามบริบทของโรงเรียนและพื้นที่

  มีการน�ำผลการประเมินภาวะโภชนาการ ข้อมูลสุขภาพ

ของนักเรียน และปัจจัยที่มีผลต่อภาวะโภชนาการนักเรียน 

มาท�ำการวิเคราะห์ 

  มีการวางแผนการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวัน

นักเรียน โดยใช้ข้อมูลสารสนเทศด้านสุขภาพ

และภาวะโภชนาการ

2. วางแผนแนวทางในการด�ำเนินงาน

โครงการอาหารกลางวัน

  ผู้บริหาร มีนโยบายด้านการส่งเสริมโภชนาการ

และการดูแลสุขภาพนักเรียน

  มีแผนงาน หรือโครงการอาหารกลางวันที่ชัดเจน 

  มีแผนงาน หรือโครงการ หรือกิจกรรมที่เกี่ยวข้อง

กับการส่งเสริมโภชนาการ หรือการแก้ไขปัญหา

ภาวะทุพโภชนาการ

  มีการบูรณาการด�ำเนินงานโครงการอาหารกลางวัน

ร่วมกับหน่วยงานเครือข่ายที่เกี่ยวข้อง

  มีกิจกรรมบูรณาการด้านอาหารและโภชนาการ

ในหลักสูตรการเรียนการสอนตามสาระวิชาที่เกี่ยวข้อง

3. จัดท�ำเมนูอาหารหมุนเวียนที่สอดคล้อง

กับภาวะสุขภาพนักเรียน อย่างน้อยล่วงหน้า 

1 เดือน โดยใช้โปรแกรมระบบแนะน�ำส�ำรับ

อาหารกลางวันส�ำหรับโรงเรียนแบบอัตโนมัติ 

(Thai School Lunch program) และ

สอดคล้องกับผลผลิตของโรงเรียนและชุมชน

  มีการจัดท�ำเมนูอาหารหมุนเวียนที่สอดคล้องกับ

ภาวะสุขภาพนักเรียน อย่างน้อยล่วงหน้า 1 เดือน 

  จัดท�ำเมนูอาหารโดยใช้โปรแกรมระบบแนะน�ำ

ส�ำรับอาหารกลางวันส�ำหรับโรงเรียนแบบอัตโนมัติ

(Thai School Lunch program)

  มีการจัดท�ำเมนูอาหารหมุนเวียนที่สอดคล้องกับผลผลิต

ของโรงเรียนและชุมชน

ตารางที่ 4.12 การติดตาม และประเมินผลการจัดบริการอาหารกลางวันนักเรียน
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ขั้นตอนการจัดบริการอาหารกลางวันนักเรียน การติดตาม และประเมินผล

4. จัดท�ำทะเบียนวัตถุดิบอาหารที่ต้องการ

ใช้ปรุงประกอบอาหารในโครงการอาหาร

กลางวันนักเรียน โดยรวบรวมข้อมูลวัตถุดิบ

จากโครงการเกษตรเพื่อโครงการอาหาร

กลางวันของโรงเรียน และค้นหาแหล่งวัตถุดิบ

เกษตรปลอดภัยในชุมชน เพื่อสนับสนุน

การหมุนเวียนด้านเศรษฐกิจในชุมชน

และเกิดความมั่นคงด้านอาหาร

  มีการจัดท�ำทะเบียนวัตถุดิบอาหารที่ต้องการใช้ปรุง

ประกอบอาหารในโครงการอาหารกลางวันนักเรียน

  ทะเบียนวัตถุดิบอาหารโครงการอาหารกลางวันนักเรียน 

ที่จัดท�ำมาจากวัตถุดิบจากโครงการเกษตรเพื่อโครงการ

อาหารกลางวันของโรงเรียน 

  ทะเบียนวัตถุดิบอาหารโครงการอาหารกลางวันนักเรียน 

ที่จัดท�ำมาจากแหล่งวัตถุดิบเกษตรปลอดภัยในชุมชน 

5. วางแผนก�ำหนดรายการ และปริมาณวัตถุดิบ

ส่วนประกอบของเมนูอาหาร

  มีการก�ำหนดรายการอาหารที่ได้มาตรฐานโภชนาการ 

โดยพิจารณาจากเมนูอาหารย้อนหลัง 1 เดือนที่ผ่านมา 

  มีการน�ำโปรแกรมระบบแนะน�ำส�ำรับอาหารกลาง

วันส�ำหรับโรงเรียนแบบอัตโนมัติ (Thai School Lunch 

program) มาใช้ในการก�ำหนดปริมาณวัตถุดิบส่วนประกอบ

ของเมนูอาหาร 

6. จัดซื้อวัตถุดิบอาหารตามรายการและปริมาณ

ที่ก�ำหนด โดยมีคณะกรรมการตรวจรับพัสดุ 

ร่วมกับคณะกรรมการสถานศึกษา

ตัวแทนเครือข่ายผู้ปกครอง และผู้น�ำชุมชน

  จัดซื้อวัตถุดิบอาหารตามรายการและปริมาณที่ก�ำหนด

  มีคณะกรรมการตรวจรับพัสดุ ร่วมกับคณะกรรมการ

สถานศึกษา ตัวแทนเครือข่ายผู้ปกครอง และผู้น�ำชุมชน

7. การเตรียมวัตถุดิบ (ล้าง ตัดแต่ง หั่น)

และปรุงประกอบอาหารอย่างถูกต้อง

ตามหลักโภชนาการ สุขาภิบาลอาหาร

และอาหารปลอดภัย

  การเตรียมวัตถุดิบ (ล้าง ตัดแต่ง หั่น) ถูกต้องตาม

หลักสุขาภิบาลอาหาร และอาหารปลอดภัย

  การปรุงประกอบอาหาร ถูกต้องตามหลักโภชนาการ 

สุขาภิบาลอาหาร และอาหารปลอดภัย

ตารางที่ 4.12 การติดตาม และประเมินผลการจัดบริการอาหารกลางวันนักเรียน (ต่อ)

64 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



	 การติดตาม และประเมินผลการจัดบริการอาหารกลางวันนักเรียน ควรด�ำเนินการอย่างต่อเนื่อง 

โดยมุง่เน้นประเมนิผลกระบวนการ และผลลพัธ์ของการจดับรกิารอาหารกลางวนันกัเรยีน ร่วมกบัการขบัเคลือ่น 

งานแบบมีส่วนร่วมกับภาคีเครือข่าย เพื่อพัฒนาต่อยอดการจัดบริการอาหารกลางวันนักเรียนให้มีคุณภาพ 

ตามมาตรฐานโภชนาการ สุขาภิบาลอาหาร และอาหารปลอดภัย สอดคล้องกับภาวะโภชนาการของนักเรียน 

อย่างยั่งยืนต่อไป

ตารางที่ 4.12 การติดตาม และประเมินผลการจัดบริการอาหารกลางวันนักเรียน (ต่อ)

ขั้นตอนการจัดบริการอาหารกลางวันนักเรียน การติดตาม และประเมินผล

8. การตักอาหารบริการนักเรียนสัดส่วน

และปริมาณเพียงพอตามข้อแนะน�ำ

ธงโภชนาการ และความต้องการพลังงาน

และสารอาหารตามวัย

การตักอาหารนักเรียนสัดส่วนและปริมาณเพียงพอ

ตามข้อแนะน�ำธงโภชนาการ

ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 – 3 

  ข้าว – แป้ง

  ผัก

  ผลไม้

  เนื้อสัตว์ และไข่

ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 

  ข้าว – แป้ง

  ผัก

  ผลไม้

  เนื้อสัตว์ และไข่

9. การก�ำกับติดตาม ประเมินผลการด�ำเนินงาน

โครงการอาหารกลางวันนักเรียนแบบบูรณาการ 

เพื่อพัฒนางาน

  มีการก�ำกับติดตาม ประเมินผลการด�ำเนินงาน

โครงการอาหารกลางวันนักเรียน

  มีการแจ้งผลและเผยแพร่ผลการประเมินการด�ำเนินงาน

โครงการอาหารกลางวันนักเรียนให้กับผู้บริหาร ผู้ปกครอง 

ชุมชนและภาคีเครือข่าย เพื่อร่วมกันวางแผนพัฒนาในปี

ต่อไป

  มีการน�ำผลการประเมินการด�ำเนินงาน

โครงการอาหารกลางวันนักเรียน มาใช้ในการพัฒนางาน
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5.1 ปัญหาอุปสรรคที่พบบ่อย

	 ในสถานการณ์ช่วงการเปลีย่นผ่านด้านโภชนาการ 

และการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต การด�ำเนินงานโครงการ

อาหารกลางวันนักเรียนของโรงเรียนปัญหาอุปสรรค 

ที่พบบ่อย เช่น 

	 1.	 ปริมาณอาหารกลางวันนักเรียนไม่เพียงพอ 

และขาดงบประมาณในการช่วยเหลอืสนบัสนนุโครงการ

อาหารกลางวันนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาใน

โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา 

	 2.	 อาหารมีคุณค ่าทางโภชนาการไม ่สมดุล 

เหมาะสมตามวัย ไม่สอดคล้องกับมาตรฐานโภชนาการ 

และขาดความหลากหลาย 

	 3.	 การเจริญเติบโตของเด็กนักเรียนไม่เหมาะสม

ตามวัย และเกิดภาวะทุพโภชนาการ

บทที่ 5 
ปัญหาอุปสรรคที่พบบ่อย และแนวทางการปฏิบัติที่ดี

5.2 แนวปฏิบัติท่ีดี (Best Practice) แผนงาน 

หรือโครงการ หรือกิจกรรมด�ำเนินงานเกี่ยวกับการ 

ส่งเสริมสุขภาพเด็กวัยเรียน ด้านอาหาร โภชนาการ 

และการจดัการปัญหาภาวะทพุโภชนาการในโรงเรยีน 

พื้นที่เขตสุขภาพที ่5

	 จากปัญหาอุปสรรคในข้างต้น เพื่อสร้างความ

เข้าใจและส่งเสรมิให้เกดิการขบัเคลือ่นงานร่วมกนัอย่าง

เป็นรปูธรรม จงึรวบรวมแนวปฏบิตัทิีด่ ี(Best Practice) 

แผนงาน หรอืโครงการ หรอืกจิกรรมด�ำเนนิงานเกีย่วกบั

การส่งเสริมสุขภาพเด็กวัยเรียน ด้านอาหาร โภชนาการ 

และการจัดการปัญหาภาวะทุพโภชนาการในโรงเรียน 

พื้นที่เขตสุขภาพที่ 5 ส�ำหรับประยุกต์ใช้ในการส่งเสริม 

สนับสนุนและขับเคลื่อนการด�ำเนินงานโครงการ

อาหารกลางวันนักเรียนให้เกิดประสิทธิภาพและ 

เกิดประสิทธิผลต่อไป โดยแบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่

	 ด้านที่ 1	 การจัดการอาหารกลางวันในโรงเรียน

	 ด้านที่ 2	 ส่งเสริมเกษตรปลอดภัยเพื่ออาหาร

กลางวันนักเรียน

	 ด้านที่ 3	 ส ่งเสริมสุขภาพเด็กวัยเรียน และ 

การจัดการปัญหาภาวะทุพโภชนาการในโรงเรียน

66 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



ตารางที่ 5.1 แนวปฏิบัติที่ดี (Best Practice) แผนงาน หรือโครงการ หรือกิจกรรมด�ำเนินงานเกี่ยวกับ 

การส่งเสรมิสขุภาพเดก็วยัเรยีน ด้านอาหาร โภชนาการ และการจดัการปัญหาภาวะทพุโภชนาการในโรงเรยีน

พื้นที่เขตสุขภาพที่ 5

ผลงานเด่น

แผนงาน/ โครงการ
กิจกรรมด�ำเนินงาน

โรงเรียน

จังหวัด

การจัดการอาหารกลางวันในโรงเรียน

โครงการสุขภาพดี

มีรอยยิ้ม

กิจกรรมอาหารดี มีประโยชน์

กิจกรรมขยับกาย สบายชีวี

โรงเรียนวัดใหม่สุคนธาราม 

(ปิ่นรัตนราษฎร์)

จังหวัดนครปฐม

โครงการอาหารกลางวัน การจัดการโครงการอาหารกลางวันด้วยหลัก 

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง:

การจัดการโครงการอาหารกลางวันด้วยหลักปรัชญา 

ของเศรษฐกิจพอเพียง มีกระบวนการด�ำเนินการ 

โดยใช้รูปแบบวงจรบริหารงานคุณภาพ PDCA

โรงเรียนวัดคู้สนามจันทร์ 

(สามัคคีราษฎร์รังสรรค์)

จังหวัดสมุทรสงคราม

ส่งเสริมเกษตรปลอดภัยเพื่ออาหารกลางวันนักเรียน

โครงการปลูกผักปลอด

สารพิษ เพื่อโครงการ

อาหารกลางวัน

ส�ำหรับนักเรียน

การด�ำเนินการโครงการอาหารกลางวันใน

โรงเรียน เพื่อให้บริการนักเรียนได้รับประทาน

อาหารกลางวันอย่างเพียงพอ และมุ่งเน้น

การรับประทานผักปลอดสารพิษ เพื่อสุขภาพที่ดี

ของนักเรียน: 

1. ปลูกผักปลอดสารพิษเพื่อโครงการอาหาร

กลางวันส�ำหรับนักเรียน

2. โรงเรียนท�ำข้อตกลงความร่วมมือ (MOU)

ในการปลูกผักปลอดสารพิษ เพื่ออาหารกลางวัน

ส�ำหรับนักเรียนระหว่างโรงเรียน กับผู้ขายผัก

และผู้ปลูกผักให้กับโรงเรียน

โรงเรียนบ้านเขาช้าง 

(คงชวนสมบัติประชานุสรณ์)

จังหวัดราชบุรี

โครงการส่งเสริมการเกษตร

เพื่ออาหารกลางวัน

ในโรงเรียน

กิจกรรมที่นี่หุบรัก...ปลูกผักด้วยเทคโนโลยี:

นักเรียนแต่ละชั้นเรียน สลับเปลี่ยนหมุนเวียนกัน

เข้ามาใช้พื้นที่ท�ำการเกษตรอัจฉริยะ

(Smart farm) ของโรงเรียน ปลูกผักปลอดสารเคมี 

น�ำผลผลิตจ�ำหน่ายให้กับโครงการอาหารกลางวัน

โรงเรียน ครู ผู้ปกครอง และชุมชน

โรงเรียนวัดหุบรัก 

(ไพรประชาอุปถัมภ์)

จังหวัดนครปฐม

67ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี
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ผลงานเด่น

แผนงาน/ โครงการ
กิจกรรมด�ำเนินงาน

โรงเรียน

จังหวัด

ส่งเสริมสุขภาพเด็กวัยเรียน และการจัดการปัญหาภาวะทุพโภชนาการในโรงเรียน

โครงการรอยยิ้ม.....

ที่เกิดจากความร่วมมือ

ด�ำเนินการ 3 กิจกรรมหลัก ได้แก่

1. อาหารกลางวัน สร้างสุข สนุกที่ได้ท�ำ

2. สิ่งแวดล้อม พร้อมเรียนรู้

3. ChoPA & ChiPA กระโดด โลดเต้น เน้นสนุก

โรงเรียนวัดใหม่ดงสัก

จังหวัดกาญจนบุรี

โครงการอาหารกลางวัน

เพื่อสุขภาพของเด็ก

วัยเรียน

การพัฒนาโภชนาการอาหารและสุขาภิบาล

อาหารของนักเรียน: 

1. การเกษตรในโรงเรียน ได้แก่ ปลูกผักเพื่ออาหาร

กลางวัน เครื่องดื่มสมุนไพรอ่อนหวาน เพาะเห็ด 

และปลูกกล้วยน�้ำว้า 

2. จัดบริการอาหารในโรงเรียน

3. ติดตามภาวะโภชนาการของนักเรียน

4. สร้างสุขนิสัยและการส่งเสริมสุขภาพ ด้วยบันไดงู 

สู่โภชนาการสมวัยและตารางเก้าช่อง

โรงเรียนบ้านดอนนาลุ่ม

จังหวัดเพชรบุรี

โครงการส่งเสริมสุขภาพ 

อนามัย ใส่ใจเด็กอ้วน

กิจกรรม  Kitchen  Room  for health: 

โครงการส่งเสริมสุขภาพ อนามัย ใส่ใจเด็กอ้วน 

หรือ “YKB Model” ประกอบด้วย กิจกรรมเด่น 

ได้แก่ 

กิจกรรม Kitchen  Room  for health

กิจกรรม  Exercise ด้วยแอโรบิคเพื่อสุขภาพ 

ตาราง 9 ช่อง  และฮูลาฮูป

โรงเรียนบ้านยกกระบัตร

จังหวัดสมุทรสาคร

โครงการส่งเสริมพัฒนาการ

และแก้ไขปัญหา

ทุพโภชนาการ

ด�ำเนินงานแบ่งกิจกรรมตามปัญหา 3 ข้อ คือ

1. กิจกรรมหนูน้อยสมส่วน (ผอม)

2. กิจกรรมหนูน้อยยืดตัว (เตี้ย)

3. กิจกรรมหนูน้อยสลิมเมอร์ (เริ่มอ้วน+อ้วน)

โรงเรียนวัดนาห้วย 

(แสงกล้าประชาสรรค์)

จังหวัดประจวบคีรีขันธ์

ตารางที่ 5.1 แนวปฏิบัติที่ดี (Best Practice) แผนงาน หรือโครงการ หรือกิจกรรมด�ำเนินงานเกี่ยวกับ 

การส่งเสรมิสขุภาพเดก็วยัเรยีน ด้านอาหาร โภชนาการ และการจดัการปัญหาภาวะทพุโภชนาการในโรงเรยีน

พื้นที่เขตสุขภาพที่ 5 (ต่อ)

68 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



ผลงานเด่น

แผนงาน/ โครงการ
กิจกรรมด�ำเนินงาน

โรงเรียน

จังหวัด

ส่งเสริมสุขภาพเด็กวัยเรียน และการจัดการปัญหาภาวะทุพโภชนาการในโรงเรียน

โครงการสุขภาพดี

ด้วยมือเรา

การลดปัญหาและเฝ้าระวังนักเรียนที่มีภาวะ

ทุพโภชนาการ ด้วย PRATUN  Model:

P: Policy นโยบาย

R: Review Understanding ทบทวนความเข้าใจ

A: Action ลงมือปฏิบัติ

T: Track Progress ติดตามความคืบหน้า

U: Urge กระตุ้น สนับสนุน

N: Analyze Result วิเคราะห์ผลลัพธ์

โรงเรียนวัดหนองประทุน

จังหวัดราชบุรี

โครงการแก้ปัญหาภาวะ

ทุพโภชนาการของนักเรียน

การแก้ปัญหาภาวะทุพโภชนาการของนักเรียน: 

1) ให้ความรู้เกี่ยวกับการเลือกรับประทานอาหารที่

ถูกหลักโภชนาการแก่คณะครู นักเรียน

และผู้ปกครอง 

2) จัดท�ำอาหารกลางวันตามหลักโภชนาการ 

3) กิจกรรมกายบริหาร และชุมนุมแอโรบิค 

4) ให้ค�ำแนะน�ำในการแก้ไขปัญหาภาวะโภชนาการ 

และติดตามผลร่วมกับเจ้าหน้าที่สาธารณสุขในพื้นที่

โรงเรียนวัดทุ่งคอก 

(สุวรรณสาธุกิจ)

จังหวัดสุพรรณบุรี

โครงการแก้ปัญหาภาวะทุพโภชนาการของนักเรียน โดยศูนย์อนามัยที ่5 ราชบุรี

จาก Family Coacher

สู่ Family Coacher 

Team

1) กิจกรรม Family Coacher กระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

ในเด็กวัยเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน

2) กิจกรรม Family Coacher Team

เมนูเทวดา: ต�ำรับอาหารว่าง

“เพิ่มสูง ลดอ้วน

เพิ่มการกินผักและผลไม้” 

เพื่อเด็กวัยเรียนเขต

สุขภาพที ่5 มีโภชนาการ

สมวัย

พัฒนาเมนูเทวดา  : ต�ำรับอาหารว่าง “เพิ่มสูง ลดอ้วน เพิ่มการกินผักและผลไม้” 

ส�ำหรับเด็กนักเรียน เพื่อเป็นแนวทางในการจัดอาหารว่างที่มีคุณภาพให้กับ

เด็กนักเรียน ส�ำหรับครูผู้ดูแลจัดการอาหารประจ�ำโรงเรียน บุคลากรทางการศึกษา 

บุคลากรด้านสาธารณสุข ผู้ปกครอง และผู้ที่สนใจ น�ำไปปรับใช้ในการจัดอาหารว่าง

ที่มีคุณภาพตามมาตรฐานโภชนาการ ส่งเสริมให้เด็กนักเรียนมีภาวะโภชนาการดี 

สูงดีสมส่วน ฉลาด และสุขภาพแข็งแรงต่อไป

ตารางที่ 5.1 แนวปฏิบัติที่ดี (Best Practice) แผนงาน หรือโครงการ หรือกิจกรรมด�ำเนินงานเกี่ยวกับ 

การส่งเสรมิสขุภาพเดก็วยัเรยีน ด้านอาหาร โภชนาการ และการจดัการปัญหาภาวะทพุโภชนาการในโรงเรยีน

พื้นที่เขตสุขภาพที่ 5 (ต่อ)

69ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี
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ภาคผนวก
	 แนวปฏิบัติที่ดี (Best Practice) แผนงาน หรือโครงการ หรือกิจกรรมด�ำเนินงานเกี่ยวกับ 

การส่งเสรมิสขุภาพเดก็วยัเรยีน ด้านอาหาร โภชนาการ และการจดัการปัญหาภาวะทพุโภชนาการในโรงเรยีน

พื้นที่เขตสุขภาพที ่5

การจัดการอาหารกลางวันในโรงเรียน

โรงเรียนวัดใหม่สุคนธาราม (ปิ่นรัตนราษฎร์)

จังหวัดนครปฐม

โรงเรียนวัดคู้สนามจันทร์ (สามัคคีราษฎร์รังสรรค์)

จังหวัดสมุทรสงคราม

ส่งเสริมเกษตรปลอดภัยเพื่ออาหารกลางวันนักเรียน

โรงเรียนบ้านเขาช้าง (คงชวนสมบัติประชานุสรณ์)

จังหวัดราชบุรี

โรงเรียนวัดหุบรัก (ไพรประชาอุปถัมภ์)

จังหวัดนครปฐม

ส่งเสริมสุขภาพเด็กวัยเรียน และการจัดการปัญหาภาวะทุพโภชนาการในโรงเรียน

โรงเรียนวัดใหม่ดงสัก

จังหวัดกาญจนบุรี

โรงเรียนบ้านดอนนาลุ่ม

จังหวัดเพชรบุรี
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ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



ส่งเสริมสุขภาพเด็กวัยเรียน และการจัดการปัญหาภาวะทุพโภชนาการในโรงเรียน

โรงเรียนบ้านยกกระบัตร

จังหวัดสมุทรสาคร

โรงเรียนวัดนาห้วย (แสงกล้าประชาสรรค์)

จังหวัดประจวบคีรีขันธ์

โรงเรียนวัดหนองประทุน

จังหวัดราชบุรี

โรงเรียนวัดทุ่งคอก (สุวรรณสาธุกิจ)

จังหวัดสุพรรณบุรี

โครงการแก้ปัญหาภาวะทุพโภชนาการของนักเรียน โดยศูนย์อนามัยที ่5 ราชบุรี

จาก Family Coacher สู่ Family Coacher Team เมนูเทวดา: ต�ำรับอาหารว่าง “เพิ่มสูง ลดอ้วน

เพิ่มการกินผักและผลไม้”

เพื่อเด็กวัยเรียนเขตสุขภาพที่ 5 มีโภชนาการสมวัย

	 แนวปฏิบัติที่ดี (Best Practice) แผนงาน หรือโครงการ หรือกิจกรรมด�ำเนินงานเกี่ยวกับ 

การส่งเสรมิสขุภาพเดก็วยัเรยีน ด้านอาหาร โภชนาการ และการจดัการปัญหาภาวะทพุโภชนาการในโรงเรยีน

พื้นที่เขตสุขภาพที่ 5 (ต่อ)

75ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข
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การจัดอาหารมื้อกลางวัน

ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน
แนวทาง และวิธีการ

1. แบ่งมื้ออาหารสมดุลพลังงาน

และสารอาหาร

 ส่งเสริมการรับประทานอาหารมื้อหลัก

(มื้อเช้า มื้อกลางวัน มื้อเย็น) ให้ครบทั้ง 3 มื้อ

 เลือกบริโภคอาหารที่มีพลังงานเหมาะสม

ไม่มีส่วนประกอบของไขมัน และน�้ำตาลมากเกินไป

 จับคู่เมนูอาหาร “เน้นการสมดุลพลังงาน สารอาหาร และ

รสชาติอาหาร” หลีกเลี่ยงการเลือกเมนูอาหารพลังงานสูงคู่กัน

 เพิ่มอาหารมื้อว่างระหว่างมื้อ (มื้อว่างเช้า และมื้อว่างบ่าย) 

เลือกอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ ไม่ให้พลังงานและน�้ำตาล

มากเกนิไป เช่น ผลไม้ตามฤดกูาล นมรสจดื ขนมไทยอ่อนหวาน

2. อาหารมีความหลากหลาย  เลือกเมนูอาหารที่มีความหลากหลาย อาหารแต่ละมื้อ

มีส่วนประกอบของอาหารหลักครบทั้ง 6 หมวด

 อาหารแต่ละหมวดมคีวามหลากหลายหมนุเวียนสบัเปลีย่นกัน

 มีผักและผลไม้ทุกมื้อ

3. ลดปริมาณอาหารที่ให้พลังงานสูง  ลดอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ที่มีไขมันสูง เช่น เนื้อสัตว์ติดหนัง

ติดมัน เนื้อสัตว์แปรรูป

 ลดเมนูอาหารที่มีส่วนประกอบของกะทิ ครีม เนย

 ลดอาหารที่ปรุงด้วยวิธีการทอดและผัด 

 หลีกเลี่ยงอาหารจานด่วน

 ลดอาหารที่มีปริมาณน�้ำตาลสูง เช่น น�้ำอัดลม น�้ำหวาน 

ไอศกรีม นมเปรี้ยว นมปรุงแต่งรส และขนมหวาน

แนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวันในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน

	 การบรโิภคอาหารให้มคีวามเพยีงพอกบัความต้องการของร่างกาย และได้รบัสารอาหารทีจ่�ำเป็นต่อการเจริญเตบิโต 
อย่างครบถ้วน มีความส�ำคัญอย่างยิ่งในกลุ ่มเด็กวัยเรียน ซึ่งก�ำลังอยู ่ในช่วงวัยแห่งการเจริญเติบโตของร่างกาย 
โดยเฉพาะการเพิม่ขึน้ของส่วนสงู ดงันัน้ อาหารทีบ่รโิภคจงึควรเป็นอาหารทีใ่ห้พลงังานเพยีงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
และอุดมไปด้วยคุณค่าทางสารอาหาร
	 ส�ำหรับกลุ่มนักเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ถึงแม้จะต้องลดปริมาณอาหารที่บริโภคลง ซึ่งเป็นอาหาร 
ส่วนที่บริโภคมากเกินความต้องการของร่างกาย เน้นจ�ำกัดปริมาณอาหารที่ให้พลังงานสูง แต่มีคุณค่าทางโภชนาการน้อย 
มีส่วนประกอบของไขมันและคาร์โบไฮเดรตพอเหมาะกับความต้องการของร่างกาย ทั้งนี้พลังงานและสารอาหารที่ได้รับ 
ต้องเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย และความครบถ้วนของสารอาหารที่จ�ำเป็นต่อการเจริญเติบโต โดยมีแนวทาง
การจัดอาหารมื้อกลางวันในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ดังนี้

76 คู่มือแนวทางการจัดอาหารมื้อกลางวัน
ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนแบบมีส่วนร่วม

ส�ำหรับครูผู้รับผิดชอบโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา



การจัดอาหารมื้อกลางวัน

ในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน
แนวทาง และวิธีการ

4. อาหารมีลักษณะเนื้อสัมผัส ขนาด

และสีสันน่ารับประทาน

 ปรุงประกอบอาหารให้มีเนื้อสัมผัสหลากหลาย

เช่น ผักที่ปรุงสุก ควรมีลักษณะนิ่ม รับประทานง่าย

หรือเลือกผักเคียงที่มีลักษณะกรอบควบคู่กัน

 หั่นวัตถุดิบต่างๆ ส�ำหรับปรุงประกอบอาหาร

มีขนาดชิ้นพอเหมาะส�ำหรับเด็ก

 เลือกอาหารที่มีสีสันที่หลากหลาย น่ารับประทาน ดึงดูด

ความสนใจของเมนูอาหารจากส่วนประกอบต่างๆ

เช่น เลือกใช้ผักหลากสีเป็นส่วนประกอบของเมนูอาหาร

 ตกแต่งจานอาหาร ให้น่ารับประทาน

5. เลือกอาหารที่เหมาะสมกับบริโภค

นิสัยของเด็ก

 ดัดแปลงเมนูอาหารมื้อหลัก อาหารมื้อว่าง และเครื่องดื่มที่มี

พลังงานสูง เป็นเมนูที่อุดมด้วยคุณค่าทางโภชนาการ

เช่น เปลี่ยนเมนูอาหารทอดอาหารผัด เป็นเมนูอาหารที่ปรุง

ประกอบด้วยวิธีต้ม นึ่ง อบ ย่าง ตุ๋น เลือกใช้เนื้อสัตว์ไขมันต�่ำ

แทนเนื้อสัตว์แปรรูป เปลี่ยนเครื่องดื่มเป็นสูตรหวานน้อย

 ตักอาหารให้เหมาะสมตามปริมาณสัดส่วนอาหารตามวัย

6. เน้นการมีส่วนร่วมของเด็กในทุกขั้นตอน

ของการเตรียมอาหาร

 ให้เด็กเข้ามามีส่วนร่วมในกระบวนการจัดเตรียมอาหาร

เช่น วางแผนรายการอาหาร เลือกส่วนประกอบของอาหาร 

เตรียมวัตถุดิบ ปรุงประกอบอาหาร ตักอาหาร การจัดโต๊ะ

การจัดเก็บและล้างภาชนะอุปกรณ์ต่างๆ

7. เลือกสภาพแวดล้อมของการรับประทาน

อาหารผ่อนคลาย

 สร้างบรรยากาศและจัดสิ่งแวดล้อมของการ

รับประทานอาหารที่ผ่อนคลาย

 สอดแทรกการเรียนรู้เกี่ยวกับประโยชน์และคุณค่า

ทางโภชนาการของอาหารที่รับประทาน

8. อาหารสะอาดใส่ใจความปลอดภัย  คัดสรรวัตถุดิบที่ปลอดภัยไร้สารเคมีปนเปื้อน

 เตรียมและปรุงประกอบอาหารที่สะอาดถูกหลักสุขาภิบาล

อาหาร ทั้งผู้ปรุงประกอบอาหาร สถานที่ และภาชนะอุปกรณ์

ที่ใช้

77ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข
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ผู้ทรงคุณวุฒิ
รองศาสตราจารย์แพทย์หญิงลัดดา	 เหมาะสุวรรณ	 กุมารแพทย์ ด้านโภชนาการ

นางสาววรลักษณ	์ คงหนู	 ที่ปรึกษาด้านโภชนาการ ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี

		  และผู้ทรงคุณวุฒิ สสส. (ส�ำนัก 5)

นางสาวฐิดาภรณ	์ เพ็งหนู	 ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนวัดใหม่สุคนธาราม (ปิ่นรัตนราษฎร์)

นายเกษมสันต	์ มีจันทร	์ ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนวัดจินดาราม

นายปรเมศ  	 เพียรความสุข 	 รองผู้อ�ำนวยการโรงเรียนบ้านดงเกตุ

นางศุภรัตน์	 อสุวพงษ์พัฒนา	 นักวิชาการเผยแพร่ช�ำนาญการพิเศษ

		  ศูนย์สื่อสารสาธารณะ กรมอนามัย

คณะที่ปรึกษา
นายแพทย์วิเชียร	 ตันสุวรรณนนท	์ ผู้อ�ำนวยการศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี

แพทย์หญิงชนากาญจน์	 อบมาล	ี รองผู้อ�ำนวยการศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี (ด้านวิชาการ)

นางสาวชัชฎาภรณ	์ จิตตา	 นักโภชนาการช�ำนาญการพิเศษ ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี

นางสาววีรวรรณ	 เจริญสุข	 ผู้อ�ำนวยการกลุ่มส่งเสริมการจัดการศึกษา สพป.นครปฐม เขต 2

นางสาวสุมาล	ี ภูริเอกสุวรรณ	 ผู้อ�ำนวยการหน่วยตรวจสอบภายใน สพป.นครปฐม เขต 2

นางสาวลริชา	 ม่วงสอน	 ครู โรงเรียนวัดใหม่สุคนธาราม (ปิ่นรัตนราษฎร์)

คณะผู้จัดท�ำ
นางสาวเกษร   	 ก�ำลังหาญ	 นักโภชนาการปฏิบัติการ ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี

นางจุติพร	 นงษ์รัก	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ	ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี

รูปภาพ
นายอานุภาพ   	 วงค์สงวน	 นักวิชาการโสตทัศนศึกษา ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี

นายสิทธิพล	 ธิติโชติรส	 นักประชาสัมพันธ์ ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี

บรรณาธิการ
นางสาวเกษร   	 ก�ำลังหาญ	 นักโภชนาการปฏิบัติการ ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี

หน่วยงานผู้ร่วมการสนทนากลุ่ม
ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดนครปฐม
ส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานครปฐม เขต 1
โรงเรียนวัดล�ำเหย
โรงเรียนวัดสระสี่มุม
โรงเรียนวัดทุ่งพิชัย
โรงเรียนบ้านหนองงูเหลือม (ประชารัฐบ�ำรุง)
โรงเรียนวัดหุบรัก (ไพรประชาอุปถัมภ์)

ส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานครปฐม เขต 2
โรงเรียนบ้านดงเกตุ
โรงเรียนวัดโคกเขมา
โรงเรียนบ้านหอมเกร็ด
โรงเรียนวัดใหม่สุคนธาราม (ปิ่นรัตนราษฎร์)
โรงเรียนวัดหอมเกร็ด

ติดต่อสอบถามข้อมูลเพิ่มเติม
นางสาวเกษร   ก�ำลังหาญ	 นักโภชนาการปฏิบัติการ
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