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อย่าปล่อยให้เด็กอ้วน

(New Normal)
ราคา 259 บาท



คํานิยม

                คูมื่อดําเนินงานโครงการ “ อยา่ปล่อยใหเ้ด็กอ้วน New Normal ” เล่มน้ีเป็นความรว่มมือ
ระหว่างกรุงเทพมหานคร สํานักงานกองทุนสนับสนุนการเสรมิสร้างสขุภาพ แผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรม    
สรา้งเสริมสขุภาพ และหนว่ยงานอ่ืนๆ ท่ีมีความเก่ียวขอ้ง ได้จัดทําขึน้ ประกอบด้วยเน้ือหาเก่ียวกับ 
การพฒันาพฤติกรรมโภชนา การประเมินการเจรญิเติบโตของนักเรยีน การจัดการเรียนรูแ้บบบูรณาการ 
การสรา้งภาคีเครอืขา่ย การจัดกิจกรรมแบบวิถีชวิีตใหม ่(NEW NORMAL) การจัดการเรยีนการสอน 
แบบ 4 On เป็นคู่มือท่ีให้ความรู้ และแนวทางปฏิบัติเก่ียวกับการลดภาวะความเสี่ยงโรคอ้วนและ
เสริมสร้างสุขภาพรา่งกายให้แข็งแรงอยูเ่สมอด้วยตนเอง ด้วยการรับประทานอาหารให้ถกูสขุลักษณะ 
และออกกําลังกายให้ถูกวิธี นอกจากน้ียังได้รับความรู้เร่ืองโภชนาการ และยังส่งเสริมการพัฒนา
พฤติกรรมโภชนา
  
                 คู่มือเล่มน้ีมีประโยชน์สําหรับนักเรียนเป็นอยา่งมาก ควรจะปฏิบัติตามคําแนะนํา เพื่อ
สุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง ได้รับสารอาหารครบถ้วนตามท่ีร่างกายต้องการในแต่ละวัน มีสุขภาพ
ท่ีดีเม่ือมีอายุมากขึ้น นอกจากน้ียังเป็นการฝึกวินัยในการดําเนินชีวิตไปในตัวด้วยและสามารถนํา
หนังสือเล่มน้ีไปเผยแพร่ให้แก่ผู้อ่ืน เพื่อเป็นแนวทางในการเสริมสร้างสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง 
ลดภาวะความเสี่ยงต่อโรคอ้วน และปรับพฤติกรรมการดําเนินชีวิตต่อไป

 นายเกรียงไกร  จงเจริญ
ผู้อำนวยการสำนักการศึกษา กรุงเทพมหานคร



คํานํา

คณะทํางาน
ท่ีปรกึษาพฒันาโครงการด้านวิชาการ

          คูมื่อดําเนินงานโครงการอยา่ปล่อยให้เด็กอ้วน New Normal ด้านวิชาการ จัดทําขึน้เพื่อใชเ้ป็นแนวทาง
ในการดําเนินงานโครงการของโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร คู่มือดําเนินงานโครงการเล่มน้ีประกอบด้วย
ขอ้มูลท่ัวไปเก่ียวกับโครงการ แนวทางการดําเนินโครงการ ความรู้เก่ียวกับอาหารและโภชนาการ การพฒันา
พฤติกรรมการบรโิภคอาหาร การออกกําลังกาย อารมณ ์การจัดกิจกรรมแบบชวิีตวิถีใหม ่(NEW NORMAL) 
การพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การประเมินการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน การจัดการเรียนรู้
แบบบูรณาการ การจัดการเรียนการสอนแบบ 4 On (Online, On Air, On Hand, On Site) การสร้างภาคี
เครือข่าย การประเมินตนเอง และตัวอย่างการเขียนโครงการ ตัวอย่างสื่อด้านอาหารโภชนาการ และ
ตัวอยา่งสื่อทางด้านสุขภาพ (สมุดสุขภาพ)
          คณะผู้จัดทําขอขอบคุณแหล่งข้อมูลด้านวิชาการ ภาพถ่าย และส่ือต่าง ๆ ซึ่งคู่มือเล่มน้ี ใช้ในทาง
วิชาการในการขับเคล่ือนงานโครงการอย่าปล่อยให้เด็กอ้วน New Normal คณะผู้จัดทํา หวังว่า คู่มือเล่มน้ี
จะเป็นประโยชน์ต่อโรงเรยีน ผู้บรหิาร ครูผู้รบัผิดชอบโครงการในการดําเนินโครงการต่อไป 
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ความเป็นมา วัตถุประสงค์ เปา้หมาย จุดเน้น ความคาดหวัง 
ภารกิจสําคัญและ พ้ืนทีดํ่าเนินการ โรงเรียนเปา้หมาย

บทบาทการดําเนินงาน

ความเป็นมาของโครงการ

          โครงการป๊ิงส์ โดยแผนงานส่ือศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพสํานักงานกองทุนสนับสนุนการ
สรา้งเสริมสขุภาพ (สสส.) รว่มกับ สมาคมโฆษณาแหง่ประเทศไทย สาํนักโภชนาการ สาํนักงานบรหิารแผนงาน
อาหารและโภชนาการ เครอืขา่ยเด็กไทยไมกิ่นหวาน เครอืขา่ยคนไทยไร้พุง องค์กรซอ่นอ้วนเครอืขา่ยลดบริโภค
เค็ม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข จัดโครงการ การสร้างสรรค์สื่อเพื่อการรณรงค์ลดน�าหนักในเด็กระดับ
ประถมศึกษาและมัธยมศึกษา เพื่อการส่งเสริมสุขภาพ ภายใต้ ชื่อท่ีว่า “อย่าปล่อยให้เด็กอ้วน (ลดหวาน 
มัน เค็ม เพิม่ผัก และผลไม้)” โดยมีเป้าหมายเพ่ือรณรงค์สนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพในเด็กระดับประถมศึกษา
และระดับมัธยมศึกษา ผ่านกลุ่มเป้าหมายครู ผู้ปกครองจากโรงเรียนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล
โดยมุ่งหวังให้ครู ผู้ปกครองในโรงเรียนระดับประถมศึกษาและระดับมัธยมศึกษา สามารถพัฒนาส่ือและ
กิจกรรมสร้างสรรค์สังคมด้วยการออกแบบผลิต และจัดกิจกรรมส่ือสร้างสรรค์สังคมขึ้น เพื่อเป็นแนวทาง
เชิงรุกและเปิดโจทย์ เปิดประเด็นให้เกิดสื่อกิจกรรม และส่ือสร้างสรรค์สังคมไปยังกลุ่มเยาวชนท้ังในและ
นอกสถานศึกษา ได้มีสว่นรว่มและเสนอโครงการส่ือสรา้งสรรค์

1ความเป็นมา วัตถุประสงค์ เป้าหมายและจุดเน้น ความคาดหวัง ภารกิจสําคัญฯ



วัตถุประสงค์ของโครงการ
           1. เพ่ือเพิม่ทักษะความรูด้้านการผลิตสื่อสรา้งสรรค์สงัคมให้แก่ครู ผู้ปกครอง และนักเรยีนในระดับ
ช้ันประถมศึกษาและมัธยมศึกษา ให้มีความสามารถในการผลิตส่ือสรา้งสรรค์ เพื่อเป็นผลงานตนเอง และ
เป็นต้นแบบส่ือ-กิจกรรมท่ีดี 
          2. เพื่อสร้างความตระหนักย�าความสาํคัญของต้นแบบส่ือ-กิจกรรมอยา่งสรา้งสรรค์สังคมโดยเฉพาะ
ประเด็นเน้ือหาด้านการสรา้งเสริมสุขภาพสําหรับเด็กสูสั่งคม และเผยแพรป่ระชาสมัพนัธผ์ลผลิตงานสื่อ
กิจกรรม สรา้งสรรค์สังคมแก่ผู้ท่ีสนใจ ส่ือมวลชน และประชาชนท่ัวไป 
          3. เพื่อเป็นการรณรงค์เชิงรุกและเปิดโจทย์ เปิดประเด็นให้เกิดส่ือสร้างสรรค์ร่วมสมัยไปยังกลุ่ม
เป้าหมาย คือ พอ่แม่-ผู้ปกครอง และเด็ก ๆ ท่ีอยูใ่นวัยเจริญเติบโต 
          4. เพื่อกระตุ้นให้พ่อแม่-ผู้ปกครอง และเด็ก ๆ ท่ีอยู่ในวัยเจริญเติบโตในสังคมไทย เปล่ียนแปลง
ทัศนคติจากเดิมท่ีมีความเชื่อและคิดอยู่เสมอว่า “เด็กอ้วนน่ารักและมีสุขภาพท่ีดี”  มาเป็นความเชื่อท่ี
ถูกต้องว่า “เด็กอ้วนคือเด็กป่วย ไม่สบาย” มีความเส่ียงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรังในอนาคต

เปา้หมายการดําเนินงาน 
 1. โรงเรียนเกิดส่ือนวัตกรรมและกิจกรรม ตามบรบิทของพื้นท่ีเพื่อสง่เสรมิกิจกรรมและนวัตกรรม 
 2. เกิดกระบวนการท่ีสร้างแรงบันดาลใจในการขับเคล่ือนงานรวมท้ังการปลูกจิตสํานึกและการ
ลดปัญหาทางด้านโภชนาการ 
 3. การลดอัตราการเกิดโรคอ้วนในเด็ก 
 4. เกิดการยกระดับการทํางานและการต่อยอดองค์ความรูแ้ละนวัตกรรมการเพื่อเกิดผลในระยะยาว
 5. การสรา้งกระบวนการมีสว่นรว่มของเด็ก และเยาวชน ในการออกแบบกิจกรรม-สื่อ 
 6. การบูรณาการการทํางานรว่มกัน 
 7. การขยายพื้นท่ีเครอืขา่ยการทํางานในโรงเรยีนเครือขา่ย

จุดเน้นการดําเนินงาน 
 1. เกิดกระบวนการสรา้งการมีสว่นรว่มของ เด็ก และเยาวชน แกนนํานักสื่อสารสรา้งสรรค์ในการ
ออกแบบกิจกรรมและส่ือ 
 2. เกิดสื่อนวัตกรรม และกิจกรรมสร้างสรรค์ท่ีส่งเสริมกระบวนการ ภายใต้บริบทของพื้นท่ีและ
สรา้งกระบวนการมีสว่นรว่ม
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ความคาดหวังโครงการ 
          1. เกิดส่ือและนวัตกรรมรูปแบบใหม่ 
          2. เกิดการยกระดับกลุ่มเป้าหมายและรูปแบบการทํางาน และปรับเปล่ียนพฤติกรรมกลุ่มเป้าหมาย
ได้จรงิ 
          3. เกิดการพฒันาส่ือเพื่อปรับใช้ภายใต้บรบิทท่ีเหมาะสม 
          4. เกิดการตระหนักรูเ้พื่อลดปัญหาอ้วนในเด็ก 
          5. สามารถวัดผลการดําเนินงานเป็นรูปธรรมได้ 
          6. สรา้งการรบัรูใ้นพอ่ แม่ ผู้ปกครอง สูก่ารปรบัเปล่ียนพฤติกรรม
 
ภารกิจสําคัญในโครงการ
          การดําเนินการแบง่ออกเป็น 2 ระยะ 
          ระยะที่ 1 ภายใต้ความร่วมระหว่างแผนงานส่ือศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพ ร่วมกับ สมาคม
โฆษณาแห่งประเทศไทย สํานักโภชนาการ สํานักงานบริหารแผนงานอาหารและโภชนาการจัดโครงการ
ประกวด คลิปโฆษณาออนไลน์ ภายใต้หัวข้อ “อย่าปล่อยให้เด็กอ้วน” ปี 2557 และโครงการประกวดสื่อ
โปสเตอร ์สติกเกอร์และเส้ือยืดในหัวข้อ อยา่ปล่อยให้เด็กอ้วน 2 (ลดหวานมัน เค็ม เพิม่ผักและผลไม้) 
          ในปี 2558 โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเป็นการกระตุ้นให้พ่อแม่-ผู้ปกครองรุ่นใหม่ตระหนักถึงอันตราย
ในการเล้ียงดูให้เด็กอ้วน และเปล่ียนทัศนคติ จากความเชื่อด้ังเดิมท่ีว่า เด็กอ้วนคือเด็กน่ารัก เป็นเด็กอ้วน
คือเด็กป่วย และเพื่อการต่อยอดผลงานจากการประกวดไปยังโรงเรยีนนํารอ่งท่ีเป็นโรงเรยีนระดับประถมศึกษา
โดยผลงานเยาวชนจากการดําเนิน โครงการ (1)คลิปโฆษณาออนไลน์ จํานวน 12 ผลงานจากเยาวชนเขา้รว่ม
โครงการ 154 ผลงาน (2) สื่อ โปสเตอร์ สติกเกอร์และเส้ือยืด จํานวน 25 ผลงาน จากเยาวชนเข้าร่วม
โครงการ 150 ผลงาน 
          ระยะที ่2 ภายใต้ความร่วมระหว่างสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ทํางาน
ร่วมกับสํานักโภชนาการ สํานักงานบริหารแผนงานอาหารและโภชนาการ เครือข่ายเด็กไทยไม่กินหวาน 
เครือขา่ยคนไทยไรพ้งุ และชมรมโภชนาการเด็กแหง่ประเทศไทย จึงได้จัดโครงการประกวดส่ือและกิจกรรม
เพื่อการรณรงค์ หัวข้อ อย่าปล่อยให้เด็กอ้วน (ลดหวาน มัน เค็ม เพิ่มผักและผลไม้) ปีท่ี 1 และ ปีท่ี 2 โดยมี
วัตถุประสงค์ เพ่ือสร้างการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคในกลุ่มเป้าหมาย ผ่านการใช้สื่อและกิจกรรม
สร้างสรรค์ท่ีหลากหลาย มุ่งใช้ประโยชน์จากองค์ความรู้ด้านสุขภาวะ มีการถ่ายทอดให้เกิดแรงบันดาลใจ
เพื่อการส่ือสารสุขภาวะ โดยให้ความสําคัญกับครูผู้สอน เด็กนักเรียน พ่อแม่ ผู้ปกครองและชุมชน ในการ
กระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้ แบบมีส่วนร่วม (participatory learning) กลุ่มเป้าหมายหลักของโครงการ ได้แก่ 
นักเรียนระดับประถมศึกษาและ มัธยมศึกษา สังกัดกรุงเทพมหานคร (กทม.) และสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาข้ันพื้นฐาน (สพฐ.) ท้ังน้ีมีโรงเรยีนเขา้รว่มโครงการท้ังสิน้ จํานวน 20 โรงเรียน 
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ครอบคลุมนักเรียนต้ังแต่ระดับประถมศึกษาถึงมัธยมศึกษา รวม 1,515 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 ระยะ ๆ
เวลาการดําเนินงานประมาณ 4 เดือน โดยมีเป้าหมายหรือผลลัพธ์ สําคัญ (1) การลดอัตราการเกิดโรคอ้วน
ในเด็ก (2) โรงเรียนท่ีเข้ารว่มโครงการเกิดสื่อและนวัตกรรมสร้างสรรค์ เกิดกระบวนการสร้างแรงบันดาลใจ
ในการขับเคล่ือนงาน รวมท้ังการปลูกจิตสํานึกและการลดปัญหาด้านโภชนาการ ในปี พ.ศ. 2560 เป็นการ
ดําเนินงานในระยะท่ี 2 โดยการขยายพื้นท่ีการทํางานให้เกิดการขยายผลงาน ผ่านโรงเรียนพี่เล้ียงและการ
ติดตามผลงาน และส่ือผ่านทีมพัฒนาโครงการ และทีมพ่ีเล้ียงสื่อ ท้ังน้ีเพื่อหนุนเสริมให้การดําเนินงานและ
การขบัเคล่ือนโครงการบรรลุวัตถปุระสงค์อยา่งมีประสทิธภิาพ แผนงานส่ือศิลปวัฒนธรรมสรา้งเสรมิสขุภาพ
สาํนักงานกองทนุสนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ (สสส.) รวมท้ังสิน้ 50 โรงเรียนในเขตพ้ืนท่ี กรุงเทพมหานคร 
ในปี 2562 ได้มีการขยายผลไปสู่โรงเรียนเครือขา่ยโรงเรียนนําร่อง เพิ่มเติมอีกกว่า 25 โรงเรียน ภายใต้การ
บูรณาการการทํางานร่วมกันระหว่าง โครงการเด็กไทยแก้มใส ขยายพ้ืนท่ีโรงเรียนในส่วนของภูมิภาคและ
กรุงเทพมหานคร จํานวน 25 โรงเรียน 19 จังหวัด 4 ภูมิภาค อีกท้ังยังเพ่ือขยายการดําเนินกิจกรรมในปี 
2563-2564 จะขยายผลไปสูโ่รงเรยีนเครอืขา่ยโรงเรยีนนํารอ่งในสังกัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 31 โรงเรยีน 
จากโรงเรียนในพระราชูปถัมภ์และ โครงการเสริมสร้างศักยภาพของเด็กและเยาวชน เพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดี
ในพื้นท่ีกรุงเทพมหานคร  ตามพระราชดําริ สมเด็จพระกนิษฐาธริาชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรตันราชสุดา ฯ 
สยามบรมราชกุมารี

พ้ืนท่ีดําเนินการ/โรงเรียนเปา้หมาย
          โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร  จํานวน 31 โรงเรียน จากโรงเรียนในพระราชูปถัมภ์และ โครงการ
เสริมสร้างศักยภาพของเด็กและเยาวชน เพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดีในพ้ืนท่ีกรุงเทพมหานคร ตามพระราชดําริ 
สมเด็จพระกนิษฐาธริาชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรตันราชสุดา ฯ สยามบรมราชกมุารี

บทบาทการดําเนินงาน
1. สาํนักการศกึษา กรุงเทพมหานคร
          1) รว่มเป็นคณะทํางาน และสนับสนุนโรงเรยีน บุคลากรเขา้มาเป็นเครอืขา่ย
          2) รว่มพฒันาหลักสูตรการอบรม
          3) รว่มพฒันาศักยภาพบุคลากร และให้การสนับสนุนด้านวิชาการ
          4) รว่มพฒันาโรงเรยีน และเป็นทีมวิทยากรให้กับโรงเรยีน
          5) รว่มทีมนิเทศ ติดตาม และประเมินผลโครงการแบบเสรมิพลัง

2. แผนงานส่ือศลิปวัฒนธรรมสรา้งเสรมิสุขภาพ
          1) การประสานงาน คัดเลือกโรงเรยีนและสนับสนุนงบประมาณโรงเรยีนเป้าหมาย 
          2) การพฒันาศักยภาพบุคลากรโรงเรยีนเป้าหมาย
          3) การนิเทศ ติดตาม และประเมินผลโครงการแบบเสรมิพลัง 
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3. ท่ีปรกึษาพฒันาโครงการด้านวิชาการ
          1) การประสานงานโรงเรียนเป้าหมาย 
          2) การพัฒนาศักยภาพบุคลากรโรงเรียนเป้าหมาย
          3) การพัฒนาโครงการด้านวิชาการ
          4) การให้คําปรึกษาโรงเรียนในการดําเนินโครงการ
          5) การนิเทศ ติดตาม และประเมินผลโครงการแบบเสริมพลัง

4. ท่ีปรกึษาพฒันาสื่อและกิจกรรมเชิงนวัตกรรม
          1) การประสานงานโรงเรียนเป้าหมาย 
          2) การพัฒนาศักยภาพบุคลากรโรงเรียนเป้าหมาย
          3) การพัฒนาโครงการด้านสื่อและกิจกรรมเชิงนวัตกรรม
          4) การให้คําปรึกษาโรงเรียนในการดําเนินโครงการ
          5) การนิเทศ ติดตาม และประเมินผลโครงการแบบเสริมพลัง 

5 ผูบ้รหิารสถานศกึษา 
          1) เข้ารว่มประชุมรับทราบนโยบาย แนวทางการดําเนินงานโครงการ
          2) มอบหมายงานให้ครูในโรงเรียน แต่งต้ังคณะทํางาน
          3) สนับสนุนการดําเนินงานโครงการ ให้คําปรึกษา ข้อเสนอแนะในการดําเนินโครงการ 
          4) กํากับ ติดตาม การทํางานของครูผู้รับผิดชอบโครงการ

6. ครูผูร้บัผดิชอบ
          1) เข้ารว่มประชุมรับทราบนโยบาย แนวทางการดําเนินงานโครงการ          
          2) เขียนโครงการขอรับทุนตามแบบฟอร์ม สสส. 
          3) ติดต่อ ประสานงานปรึกษาทีมพัฒนาโครงการในการเขียนโครงการ 
          4) ดําเนินงานโครงการตามแผนปฏิบัติการโครงการ
          5) รายงานกิจกรรม/ความก้าวหน้าโครงการต่อแผนงานสื่อ
          6) สรุปปิดโครงการ
 

5ความเป็นมา วัตถุประสงค์ เป้าหมายและจุดเน้น ความคาดหวัง ภารกิจสําคัญฯ



           โรงเรยีนสงักัดกรุงเทพมหานครมีต้นทนุท่ีเป็นงานประจําในการสง่เสริมสุขภาพของนักเรยีน 
ซึง่โครงการอยา่ปล่อยให้เด็กอ้วน New Normal สามารถบูรณาการได้ในงานประจําหรอืตามแผนงาน
โครงการของโรงเรียนได้ นอกจากน้ียงัมีโรงเรยีนท่ีเขา้รว่มโครงการอยา่ปล่อยให้เด็กอ้วนในปีท่ี 1-3 
ท่ีจะมีสว่นชว่ยในการขับเคล่ือนโครงการ ดังน้ี

แผนปฏิบติัราชการกรุงเทพมหานครในปี 2563
กําหนดเป้าหมายการพฒันากรุงเทพมหานคร
7 ด้าน ซึ่งด้านท่ีมีความเก่ียวข้องเก่ียวกับ
การดําเนินงานโครงการ คือ 
ด้านท่ี 1 มหานครปลอดภัย 
มิติท่ี 1.6 ปลอดโรคคนเมือง อาหารปลอดภัย 
เป้าหมายท่ี 1.6.1 คนกรุงเทพฯ มีสุขภาวะ
ทางกายและจิตมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี 
ไม่มีภาวะ เจ็บป่วยจากโรคติดต่อเร้ือรัง และ
โรคจากการประกอบอาชีพ 
เป้าประสงค์ท่ี 1.6.1.1 สง่เสรมิให้ประชาชน
มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี

1. แผนปฏิบัติราชการกรุงเทพมหานคร

6 การขับเคล่ือนโครงการอยา่ปล่อยให้เด็กอ้วน New Normal ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร



ตัวชีวั้ดเป้าประสงค์
        เด็กและเยาวชนในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานครและนอกสังกัด ได้รับการเฝ้าระวังภาวะโภชนาการ
เป้าหมายร้อยละ 100
        มาตรการ
สง่เสริมป้องกัน โรคอ้วนและภาวะทุพโภชนาการในโรงเรียนพื้นท่ีกรุงเทพมหานครตามแผน  
        โครงการสําคัญ (Flagship Project) 
โครงการเด็กและเยาวชน ยุคใหม่ ใส่ใจสุขภาพ (กิจกรรมท่ี 1 จัดทํา และเผยแพร่โปรแกรม (Application) 
ด้านสุขภาพอาหารและโภชนาการ)  
        หน่วยงานท่ีดําเนินโครงการสําคัญ
สํานักอนามัย/สํานักการศึกษา/สํานักงานเขต (ฝ่ายการศึกษา) (สํานักยุทธศาสตร์การศึกษา, 2563)

2. โรงเรียนที่เข้าร่วมโครงการอย่าปล่อยให้เด็กอ้วนในปีที่ 1-3

          โรงเรียนท่ีเข้าร่วมโครงการอย่าปล่อยให้เด็กอ้วนในปีท่ี 1-3 จะช่วยในการขับเคล่ือนโครงการในการ

ให้คําปรึกษา ศึกษาดูงาน รว่มดําเนินโครงการ โรงเรียนท่ีเข้ารว่มโครงการในปีท่ี 1-3 มีดังน้ี

        ปีท่ี 1 โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร 18 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียนบางจาก (โกมลประเสริฐอุทิศ) 

โรงเรียนวัดนิมมานรดี โรงเรียนบ้านขุนประเทศ โรงเรียนคลองพิทยาลงกรณ์ โรงเรียนราชมนตรี โรงเรียน

วัดแสมดํา โรงเรยีนวัดโพธิท์อง โรงเรียนวัดเลียบราชบาํรุง โรงเรียนวัดมัชฌนัติการาม โรงเรียนบางโพโอมาวาส 

โรงเรยีนวัดอาวุธวิกสิตาราม โรงเรยีนวัดฉัตรแก้วจงกลณ ีโรงเรียนมัธยมสวิุทยเ์สรอีนุสรณ ์โรงเรยีนคลองกลันตัน

โรงเรียนราชบพิธ โรงเรียนวัดคลองภูมิ โรงเรียนวัดไผ่ตัน และโรงเรียนสุเหร่าวัดลาดบัวขาว โรงเรียนนอก

สงักัดกรุงเทพมหานคร  2 โรงเรยีน ได้แก่ โรงเรียนแพรกษาวิเทศศึกษา โรงเรยีนวัดสวนส้ม (สุขประชานุกลู)

        ปีท่ี 2 โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร 20 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียนมัธยมสุวิทย์เสรีอนุสรณ์ โรงเรียน

วัดอาวุธวิกสติาราม โรงเรยีนราชมนตร ี(ปล้ืม - เชื่อมนุกูล) โรงเรียนบา้นขุนประเทศ โรงเรยีนวัดมัชฌัชติการาม

โรงเรียนวัดมหาพฤฒาราม โรงเรียนวัดสะพาน โรงเรียนบางไผ่ (บ้านนายพันแก้วขาว) โรงเรียนวัดจันทร์-

ประดิษฐาราม โรงเรียนนาหลวง โรงเรียนคันนายาว โรงเรียนวัดใหม่ลํานกแขวก โรงเรียนวัดทองสัมฤทธิ์

โรงเรียนสุเหร่าทางควาย โรงเรียนมัธยมวัดสุทธาราม โรงเรียนศรีเอ่ียมอนุสรณ์ โรงเรียนวัดบางบอน 

(พิมพ์จันแต้อุปถัมภ์) โรงเรียนวัดกําแพง โรงเรียนวัดโพธิ์เรียง และโรงเรียนมัธยมปุรณาวาส โรงเรียนนอก

สังกัดกรุงเทพมหานคร2 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียนวัดสวนส้ม (สุขประชานุกูล) โรงเรียนวัดบางโปรง
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          ปีท่ี 3 โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร 5 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรยีนวัดมัชฌันติการาม โรงเรียนอยูเ่ป็นสขุ-
อนุสรณ์ โรงเรียนวัดทองสัมฤทธิ์ โรงเรียนบ้านขุนประเทศ โรงเรียนพระยามนธาตุราชศรีพิจิตร์ โรงเรียน
นอกสงักัดกรุงเทพมหานคร 20 โรงเรยีน ได้แก่ โรงเรยีนวัดสวนสม้ (สุขประชานุกูล)" โรงเรยีนบ้านแก้วเพชรพลอย
โรงเรียนวัดศรมีหาโพธิ ์โรงเรียนวัดท่าชุมนุม โรงเรยีนอนุบาลจอมบึง โรงเรียนบา้นห้วยเฮ่ียน โรงเรยีนชุมชน
วัดรวง โรงเรียนบ้านสาวะถี (สาวัตถีราษฎร์รังสฤษฏ์ิ) โรงเรียนบ้านกุดเรือคํา โรงเรียนบ้านวังยาววิทยายน 
โรงเรียนบ้านโนนสูง โรงเรียนเทศบาลวัดหนองผา โรงเรียนดรุณวิทยา (เทศบาลเมืองน่านบ้านสวนตาล) 
โรงเรียนเทศบาล 4 ภูมินทร์ราษฎร์นุกูล โรงเรียนเทศบาล 2 วัดดอนมูลชยั โรงเรยีนเทศบาล 3 วัดสมุทราราม
และโรงเรียนบ้านบาโงย 
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          1. ขั้นตอนการดําเนินโครงการ 

        สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ โดยแผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพ 

ดําเนินงานโครงการ ดังน้ี
ประชุมคณะทํางานเตรียมความพร้อมและจัดทําคู่มือดําเนินงานโครงการอย่าปล่อยให้เด็กอ้วน 
New Normal
นําเสนอโครงการและคู่มือดําเนินงานโครงการอย่าปล่อยให้เด็กอ้วน New Normal ต่อผู้อํานวยการ
สาํนักการศึกษากรุงเทพมหานคร
คัดเลือกโรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานครจํานวน จํานวน 31 โรงเรียน จากโรงเรียนในพระราชูปถัมภ์
และ โครงการเสริมสร้างศักยภาพของเด็กและเยาวชน เพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีในพื้นท่ีกรุงเทพมหานคร  
ตามพระราชดําริ สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี
จัดอบรมถ่ายทอดแนวทางการดําเนินโครงการอย่าปล่อยให้เด็กอ้วน New Normal แก่ผู้เก่ียวข้อง 
ได้แก่ ผู้บรหิารสถานศึกษาและครูผู้รบัผิดชอบโครงการ  จํานวน 31 โรงเรยีน จากโรงเรยีนในพระราชูปถัมภ์
และ โครงการเสริมสร้างศักยภาพของเด็กและเยาวชน เพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีในพื้นท่ีกรุงเทพมหานคร 
ตามพระราชดําริ สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี
โรงเรยีนเขียนแผนงานโครงการเสนอต่อแผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสรา้งเสริมสขุภาพ (แนวทางการเขยีน
โครงการศึกษาได้จากภาคผนวก) หลังจากแผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพอนุมัติโครงการ
โรงเรยีนดําเนินการตามแผนงานโครงการของโรงเรยีน
แผนงานส่ือศิลปวัฒนธรรมสร้างเสรมิสขุภาพ นิเทศ ติดตาม การดําเนินงานโครงการแบบเสรมิพลัง
โรงเรยีนรายงานความก้าวหน้าและนําเสนอผลการดําเนินงานตามแผนงานโครงการ
แผนงานส่ือศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพสรุปปิดโครงการและเผยแพร่ผลงานของโรงเรียนต่าง ๆ 
ดังแผนผังข้ันตอนการดําเนินงานในภาพรวมโครงการ

ขั้นตอนการดําเนินงานโครงการในภาพรวม
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          2. ข้ันตอนการดําเนินโครงการในโรงเรียน 
เม่ือแผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสรา้งเสรมิสขุภาพ อนุมัติโครงการแล้ว ผู้บรหิารและครูผู้รบัผิดชอบ
โครงการ ดําเนินงานดังน้ี

•  โรงเรียนดําเนินการตามแผนงานโครงการของโรงเรียน (กิจกรรมตามแผนงานโครงการของโรงเรยีน)
    เชน่ ผู้บริหาร จัดประชุมครู บุคลากรภายในโรงเรยีนชีแ้จงการดําเนินโครงการ แต่งต้ังคณะทํางานโครงการ
    เป็นต้น
•  โรงเรียนรายงานความก้าวหน้าและนําเสนอผลการดําเนินงานตามแผนงานโครงการ
•  โรงเรียนสง่รายงานฉบบัสมบูรณแ์ละปิดโครงการ
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          สถานการณ์ภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนอายุ 6-14 ปี ในกรุงเทพมหานคร ปี 2560-2563 อยู่
ในเกณฑ์สงูดีสมสว่นมีเพียงร้อยละ 59.76, 58.27, 61.15 และ 59.51 นอกจากน้ียงัพบปัญหาภาวะเริม่อ้วน
และอ้วนในเด็กวัยเรยีน ขอ้มูลจาก Health Data Center (HDC) ของกระทรวงสาธารณสขุพบว่า เด็กวัยเรยีน
ในเขตสขุภาพท่ี 13 กรุงเทพมหานครมีความชุกของภาวะเริม่อ้วนและอ้วนในปี 2560-2563 รอ้ยละ 23.94, 
18.24, 22.45 และ19.09 (Health Data Center, 2563) ซึ่งภาวะเริม่อ้วนและอ้วนในเด็กวัยเรยีนเป็นปัญหา
สาธารณสุขระดับประเทศท่ีทุกฝ่ายท้ังภาครัฐ ภาคเอกชน ชุมชน โรงเรียน และครอบครัวต้องดําเนินการ
ควบคุม ป้องกัน และแก้ไขอยา่งต่อเน่ือง 
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          ข้อมูลจากการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนของสํานักงานสถิติแห่งชาติในปี 
2560 พบว่า เด็กวัยเรียนอายุ 6-14 ปี มีสัดส่วนของการบริโภคอาหารครบ 3 ม้ือ มีร้อยละ 92.8 โดยงดการ
บรโิภคอาหารม้ือเช้ามากท่ีสดุมีรอ้ยละ 8.3 รสชาติอาหารม้ือหลักท่ีบรโิภคเป็นประจํา คือ รสหวานมีรอ้ยละ
26.1 รสเค็มมีร้อยละ 5.8 
          เด็กวัยเรียนเติมหรือปรุงรสอาหารก่อนรับประทานคือ น�าตาล ซีอ๊ิวและน�าปลามีร้อยละ 63.7, 59.6 
เม่ือพิจารณาความถ่ีของการบริโภคอาหารกลุ่มอาหารท่ีมีไขมันสูงมีร้อยละ 90.4 กลุ่มขนมทานเล่นหรือ
ขนมกรุบกรอบมีร้อยละ 89.6 กลุ่มผักและผลไม้สดบริโภคน้อยและไม่บริโภคมีร้อยละ 28.2 บริโภคอาหาร
สําเร็จรูปมีร้อยละ 71.6 และบริโภคอาหารจานด่วนภาคตะวันตก 46.8 (สํานักงานสถิติแห่งชาติ, 2560)

          ภาวะอ้วนเป็นผลลัพธ์จากการมีปฏิสัมพันธ์ท่ีซับซ้อนระหว่างกรรมพันธุ์และสิ่งแวดล้อม โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่การเปล่ียนแปลงของเศรษฐกิจและสงัคม ซึ่งมีผลต่อการบรโิภคและการเคล่ือนไหวรา่งกาย ปัจจุบนั
มีการค้นพบยีนหลายกลุ่มท่ีเก่ียวข้องกับภาวะอ้วน สิ่งแวดล้อมท่ีส่งเสริมให้เกิดภาวะอ้วน ได้แก่ ภาวะ
โภชนาการเกินของพ่อแม่ การเปล่ียนแปลงภาวะโภชนาการของทารกหลังคลอด การไม่ได้กินนมแม่และ
กินนมผงต้ังแต่หลังคลอด การศึกษาของพ่อแม่    เศรษฐานะของครอบครัว วิธีการเล้ียงดูท่ีส่งเสริมให้เด็ก
มีพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่เหมาะสม เช่น บริโภคขนมขบเค้ียวและเครื่องด่ืมรสหวานในปริมาณมาก
การอยู่อาศัยใกล้ร้านสะดวกซื้อ การมีวิถีชีวิตท่ีสะดวกสบายขึ้น และการขาดการเคล่ือนไหวร่างกาย 
(ชมรมโภชนาการเด็กแห่งประเทศไทยราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย, 2557) 

ÃÊà¤çÁ
ÃŒÍÂÅÐ 5.8

ÃÊËÇÒ¹
ÃŒÍÂÅÐ 26.1 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน

สาเหตุของภาวะอ้วนในเด็กวัยเรียน
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          เด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะอ้วนหากไม่ได้รับการดแูลอยา่งเหมาะสม จะมีผลกระทบต่อสขุภาพท้ังในระยะสัน้
และระยะยาว คณุภาพชวิีตด้อยลง และสญูเสยีค่าใชจ่้ายในการดูแลรกัษา สง่ผลกระทบต่อเศรษฐกิจของชาติ
ในอนาคต ผลเสียของภาวะอ้วนมีดังน้ี (ชมรมโภชนาการเด็กแห่งประเทศไทย ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์
แห่งประเทศไทย, 2557) 

ระบบกระดกูและในข้อ
ได้รับผลกระทบเน่ืองจากน�าหนักตัวกดลง
บนกระดูกข้อเข่าและข้อเท้า 

ระบบหวัใจและหลอดเลือด
ภาวะอ้วนทําให้ความดันเลือดสูง และความดันเลอืดสงู
มีความสัมพันธ์กับมวลไขมัน อาจพบการทํางาน
ผดิปกติของหลอดเลือด หลอดเลอืดแดงมผีนงัหนา
และอุดตันกล้ามเนื้อหวัใจทํางานผิดปกติ และเกิด
โรคหัวใจขาดเลือด

ระบบทางเดินหายใจ
เด็กท่ีมีภาวะอ้วนมีไขมันสะสมในร่างกายสูง 
อาจส่งผลกระทบต่อการทํางานของระบบทาง
เดินหายใจ อาจสง่ผลใหป้อดมสีมรรถภาพลดลง 
การหยุดหายใจขณะหลับจากภาวะทางเดิน
หายใจอุดกัน้ โดยมกัมีอาการนอนกรนเสยีงดัง 
และมีอาการหยุดหายใจ ผวาต่ืน ฝันร้าย หรือ
ปสัสาวะรดท่ีนอนเวลากลางคืน ปวดศรีษะและ
งว่งนอนเวลากลางวัน รวมท้ังผลการเรยีนตกต�า 

ระบบทางเดินอาหารและโรคตับ
อาจพบปัญหากรดไหลย้อน โรคนิ่วในถุงน�าดี 
ภาวะไขมันสะสมท่ีตับ และเป็นปัจจัยเสี่ยงของ
โรคตับแข็ง มะเร็งตับ

ระบบต่อมไรท่้อและเมตาบอลิซมึ
อาจพบระดับอินซูลนิในเลอืดสงู เกดิภาวะต่อต้าน
อินซูลิน โดยพบมากข้ึนตามความรุนแรงของ
ภาวะอ้วน และนําไปสู่โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 
ในเด็กและวัยรุ่นมากขึ้น 

ผลเสียของภาวะอ้วนในเด็กวัยเรียน

14 สถานการณ์ภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน



          การดําเนินงานโครงการอยา่ปล่อยให้เด็กอ้วน New Normal ใชห้ลัก 3อ (อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ)์
เป็นแนวทางในการดําเนินงานโครงการ ซึ่งความรู้หรือทักษะท่ีเด็กควรได้รับในการดําเนินโครงการในเรื่อง 
อ อาหาร ได้แก่ อาหารหลัก 5 หมู่ สารอาหาร ปรมิาณอาหารท่ีแนะนําให้บรโิภคใน 1 วัน สําหรบัเด็กวัยเรยีน
การอ่านฉลากโภชนาการ อาหารโซนสี ดังน้ี

15อาหาร



        อาหารหลักมี 5 หมู ่ซึ่งอาหารแต่ละหมู่จะให้สารอาหารท่ีแตกต่างกัน และมีสว่นชว่ยในการทํางานของ
รา่งกาย เด็กวัยเรยีนจึงควรบรโิภคให้ครบถ้วนตามปรมิาณท่ีแนะนํา ดังน้ี

อาหารหลัก 5 หมู่และสารอาหาร

             เน้ือสตัว์ นม ไข่ ถ่ัวเมล็ดแหง้ 
สารอาหารท่ีได้รับ คือ โปรตีน ควรเลือกบริโภค
เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ช่วยเสริมสร้างการเจริญเติบโต
ของรา่งกายและซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอ ควรบรโิภค
ไข่ วันละ 1 ฟอง ใน 1 วัน ควรบริโภค เน้ือสัตว์ 6 
ช้อนบริโภคข้าว และด่ืมนมจืด วันละ 2 แก้ว 

               ขา้ว แป้ง เผอืก มนั น�าตาล
สารอาหารท่ีได้รับ คือ คาร์โบไฮเดรตให้พลังงาน
และความอบอุ่นกับร่างกาย ใน 1 วัน ควรบริโภค 
8 ทัพพี

             ผลไม้
สารอาหารท่ีได้รบั คือ วิตามนิและแรธ่าต ุใน 1วัน
ควรบริโภค 3 ส่วน ผลไม้ 1 ส่วน ได้แก่
- ผลไม้ลูกขนาดเล็ก เช่น ลองกอง ลางสาด องุ่น 
ลิ้นจ่ี 6-8 ผล
- ผลไมข้นาดกลาง เชน่ กลว้ยน�าว้า 1 ผล กล้วยไข ่
2 ผล กล้วยหอม ½ ผล ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ 
ชมพู่ 2 ผลเล็ก
- ผลไม้ขนาดใหญ ่เชน่ มะละกอ แตงโม แคนตาลปู 
แกว้มังกร สับปะรด ควรกนิ 8 ช้ินพอคํา การบรโิภค
ผลไม้ท่ีมีวิตามินซี เช่น ฝร่ัง ส้ม สตรอเบอรี่ ลิ้นจ่ี 
สามารถเสริมสร้างภูมิคุ้มกันต้านโควิด19

             ไขมนัจากพชืและสตัว์
สารอาหารท่ีได้รบั คือ ไขมนั ใหพ้ลงังานและความ
อบอุ่นแกร่่างกาย 1 วัน ควรบริโภคไม่เกนิ 4 ช้อนชา 
โดยนับรวมอาหารท่ีใช้น�ามันกะทิ และเนย หาก
บริโภคมากเกนิไปจะทําให้เกิดโรคต่าง ๆ  เช่น โรคอ้วน 
ไขมันในเลือดสงู โรคหลอดเลอืดหวัใจ

             ผกั
สารอาหารท่ีได้รับคือ วิตามินและแร่ธาตุ ช่วยให้
การทํางานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายเป็นปกติ
ป้องกันโรค ผักมีใยอาหารสูงช่วยในการขับถ่าย 
ชะลอการดูดซึมน�าตาลและไขมนั ใน 1 วัน ควรบรโิภค
อยา่งนอ้ย 4 ทัพพ ีการบรโิภคผักท่ีมวิีตามนิซีสงู เชน่ 
พริกหวาน ผักคะน้า บรอกโคลี และการบริโภค
สมุนไพร เช่น หอมใหญ่ หอมแดง กระเทียม
สามารถเสริมสร้างภูมิคุ้มกันต้านโควิด 19 
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16 อาหาร



ปริมาณอาหารท่ีแนะนําให้บริโภคใน 1 วัน สําหรับเด็กวัยเรียน

          เม่ือทราบปรมิาณอาหารท่ีแนะนําให้บริโภคใน 1 วัน สําหรบัเด็กวัยเรยีนแล้ว สามารถกระจายปรมิาณ
ตามกลุ่มอาหาร โดยแบง่เป็น 3 ม้ือ ใน 1 วัน จะได้ปรมิาณอาหารต่อ 1 ม้ือ 
ดังตารางท่ี 2
ตารางท่ี 2 ปรมิาณอาหารท่ีควรได้รับใน 1 ม้ือ สาํหรับเด็กวัยเรยีน

          อยา่งไรก็ตามต้องคํานึงถึงจํานวนม้ือ อาหารว่าง (อาหารระหว่างม้ือ) วันละ 2 ม้ือ (อาหารว่างเชา้และ
อาหารว่างบา่ย) ดังน้ัน ต้องปรับลดปรมิาณอาหารในแต่ละกลุม่ แต่รวมท้ังวันให้ได้ตามปรมิาณท่ีแนะนําใน 1 วัน 

หมายเหต ุ *ผลไม้แบบผล 1 สว่น เท่ากับ สม้ขนาดกลาง 2 ผล หรอืกล้วยน�าว้า 1 ผล เงาะ 4 ผล 
                    ผลไม้แบบช้ินคํา 1 สว่นเท่ากับ 6 ช้ินคํา เชน่ มะละกอ 6 ชิน้คํา แตงโม 6 ชิน้คํา 

กลุ่มอาหาร

ข้าว-แป้ง (ทัพพี)
ผัก (ทัพพี)

ผลไม้ (ส่วน)*
เน้ือสัตว์ (ช้อนกินข้าว)

นมและผลิตภัณฑ์ (แก้ว)
น�าตาล (ช้อนชา)

5
3
3
4

2-3
≤3

8
4
3
6
3

≤4

10
5
4
9
3

≤6

เด็กอายุ 4-5 ปี เด็กอายุ 6-13 ปี เด็กอายุ 14-18 ปี

ปริมาณอาหาร

กลุ่มอาหาร

ข้าว-แป้ง (ทัพพี)
ผักสุก (ทัพพี)
ผลไม้ (ส่วน)

เน้ือสัตว์ (ช้อนกินข้าว)
น�าตาล (ช้อนชา)

1 ½ - 2
3
1

1 ½
≤1.5

2 ½ - 3
4
1
2

≤2

3 - 3 ½ 
5

1.5
3

≤2

เด็กอายุ 4-5 ปี เด็กอายุ 6-13 ปี เด็กอายุ 14-18 ปี

ปริมาณอาหาร

17อาหาร

          เด็กวัยเรียน มีความต้องการพลังงานและสารอาหารไม่เท่ากันในแต่ละช่วงอายุ ครอบครัว โรงเรียน
จึงควรจัดอาหารให้เหมาะสมและครบถ้วน เพียงพอสําหรับความต้องการของเด็ก ปริมาณอาหารท่ีแนะนํา
ให้บริโภคใน 1 วันสําหรับเด็กวัยเรียน ดังตารางท่ี 1 ตารางท่ี 1  ปริมาณอาหารท่ีแนะนําให้บริโภคใน 1 วัน 
สําหรับเด็กวัยเรียน



1. ฉลากโภชนาการ

         

ขอ้มลูโภชนาการ

หน่ึงหน่วยบรโิภค :.................(............)
จํานวนหน่วยบรโิภคต่อ ......... : .........

คณุค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบรโิภค 
พลังงานท้ังหมด ...... กิโลแคลอรี

รอ้ยละของปรมิาณท่ีแนะนําต่อวัน * 

ไขมนัท้ังหมด ..... ก. 

โปรตีน ..... ก.

คารโ์บไฮเดรตท้ังหมด

น�าตาล ..... ก. 

โซเดียม ..... มก.

.....%

.....%

.....%

* รอ้ยละของปรมิาณสารอาหารท่ีแนะนําใหบ้รโิภคต่อวัน สําหรบัคนไทยอายุต้ังแต่ 6 ป ีข้ึนไป
(Thai RDI) โดยคิดจากความต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี

1) ฉลากโภชนาการแบบเต็ม 
          เปน็ฉลากท่ีแสดงชนดิและปรมิาณสารอาหาร
ท่ีสําคัญควรทราบ 15 รายการ สําหรับฉลากท่ีมี
ความสูงจํากัด สามารถแสดงฉลากโภชนาการเต็ม
รูปแบบในลักษณะแบบแนวนอนหรือแบบขวาง
ตามท่ีประกาศกระทรวงสาธารณสุขกําหนดไว้

2) ฉลากโภชนาการแบบยอ่ 
          ใช้ในกรณีท่ีสารอาหารต้ังแต่ 8 รายการ 
จากจํานวนท่ีกาํหนดไว้ 15 รายการนัน้ มีปริมาณ
นอ้ยมาก จนถือว่าเปน็ศูนย์ จึงไม่มีความจําเป็น
ท่ีต้องแสดงใหเ้ต็มรูปแบบ

ข้อมลูโภชนาการ

หน่ึงหน่วยบรโิภค :.................(............)
จํานวนหน่วยบรโิภคต่อ ......... : .........

คณุค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบรโิภค
พลังงานท้ังหมด ...... กิโลแคลอร ี(พลังงานจากไขมนั ..... กิโลแคลอร)ี

รอ้ยละของปรมิาณท่ีแนะนําต่อวัน * 

รอ้ยละของปรมิาณท่ีแนะนําต่อวัน *

ไขมนัท้ังหมด  ..... ก.  
        ไขมนัอ่ิมตัว  ..... ก. 
โคเลสเตอรอล  ..... ก.  
โปรตีน ..... ก. 
คารโ์บไฮเดรตท้ังหมด
        ใยอาหาร ..... ก.
        น�าตาล ..... ก. 
โซเดียม ..... มก.

.....%

.....%

.....%

.....%

.....%

.....%

วิตามนิเอ
วิตามนิบ ี2
เหล็ก

ไขมนัท้ังหมด
        ไขมนัอ่ิมตัว
โคเลสเตอรอล 
คารโ์บไฮเดรตท้ังหมด
        ใยอาหาร 
โซเดียม

น้อยกว่า 65 ก. 
น้อยกว่า 20 ก. 
น้อยกว่า 300 มก.
300 ก. 
25 ก.
น้อยกว่า 2,400 มก.

.....%

.....%

.....%

วิตามนิบ ี1
แคลเซยีม

.....%

.....%

* รอ้ยละของปรมิาณสารอาหารท่ีแนะนําใหบ้รโิภคต่อวันสําหรบัคนไทยอายุต้ังแต่ 6 ป ีขึน้ไป
(Thai RDI) โดยคิดจากความต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี

ความต้องการพลังงานของแต่ละบุคคลแตกต่างกัน ผูท่ี้ต้องการ
พลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอร ีควรได้รบัสารอาหารต่าง ๆ ดังนี้

พลังงาน(กิโลแคลอร)ี ต่อกรมั:ไขมนั=9;โปรตีน=4 ; คารโ์บไฮเดรต=4

18 อาหาร

 “ฉลากโภชนาการ” คือ ฉลากอาหารท่ีมีการแสดงขอ้มูลโภชนาการ ซึง่ระบุชนิดและปรมิาณสารอาหาร
ของอาหารน้ัน ๆ ในกรอบสี่เหล่ียมเรียกว่า “กรอบข้อมูลโภชนาการ” ซึ่งมีอยู่ 2 รูปแบบได้แก่ แบบเต็มและ
แบบยอ่



2. วิธีอ่านฉลากโภชนาการ

          1) การอ่านฉลากโภชนาการท่ัวไป
วิธกีารอ่านฉลากโภชนาการบนผลิตภัณฑ์มีวิธอ่ีาน ดังน้ี  
 

1. ดปูรมิาณหน่ึงหน่วยบรโิภค  เป็นข้อมูลท่ีบอกให้ทราบว่าควรบริโภคอาหารชนิดนี้ต่อครั้งในปริมาณเท่าไร
เช่น นม 1 กล่อง บรรจุ 220 มิลลิลิตร หากบนฉลากระบุไว้ว่า " หน่ึงหน่วยบริโภค: 1 กล่อง (220 มล.)" 
หมายความว่า นมกล่องนี้สามารถบริโภคให้หมดภายในครั้งเดียวได้ 
2. ดหูน่วยบรโิภคต่อภาชนะบรรจุ เปน็ขอ้มลูท่ีบอกให้ทราบว่าควรบรโิภคก่ีครัง้ต่อภาชนะบรรจุ เช่น นมขวด
ใหญ่ขนาดบรรจุ 1,000 มิลลิลิตร ฉลากโภชนาการระบุไว้ว่า "หน่ึงหน่วยบริโภค: 200 มล." หมายความว่า 
สามารถแบ่งกินนมขวดนี้ได้ 5 ครั้ง 
3. ดคูณุค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบรโิภค เปน็ขอ้มูลคณุค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหนว่ยบริโภคท่ีจะบอก
ว่า หากบรโิภคอาหารชนดิน้ันตามหนึง่หน่วยบรโิภคท่ีระบุไว้ จะได้รบัสารอาหารชนิดใดบา้งและในปริมาณเท่าไร
4. ดปูรมิาณท่ีแนะนําต่อวัน เป็นขอ้มลูรอ้ยละของปรมิาณท่ีแนะนําต่อวัน (รอ้ยละของของปรมิาณสารอาหาร
ท่ีแนะนําให้บริโภคต่อวันสําหรับคนไทยอายุต้ังแต่ 6 ปีขึ้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต้องการพลังงาน
วันละ 2,000 กโิลแคลอร)ี เชน่ หากฉลากระบุไว้ว่าหนึ่งหน่วยบรโิภคของอาหารนีใ้ห้ปริมาณไขมันคิดเป็น 15%
ของปริมาณท่ีแนะนําต่อวัน แสดงว่าบริโภคอาหารชนิดน้ีแล้วได้ไขมัน 15% ส่วนไขมันอีก 85% ท่ีเหลือต้อง
บริโภคจากอาหารชนิดอ่ืน ๆ 

หนึ่งหน่วยบริโภค : 1 กล่อง (250 มิลลิลิตร)
จํานวนหน่วยบริโภคต่อกล่อง : 1
หมายถึงใน 1 กล่อง กิน 1 ครั้ง

หนึ่งหน่วยบริโภค : 1 แก้ว (200 มิลลิลิตร)
จํานวนหน่วยบริโภคต่อขวด : 5

หมายถึงใน 1 ขวด แบ่งกินได้ 5 ครั้ง

แสดงหนึ่งหน่วยบริโภคเท่ากับ 1 กระป๋อง
(325 มิลลิลิตร)

หมายถึง เครื่องด่ืมอัดลมนี้กินได้หมดใน 1 ครั้ง) 

แสดงหนึ่งหน่วยบริโภคเท่ากับ1/2 ขวด
(250 มิลลิลิตร)

หมายถึงน�าผลไม้ขวดนี้กินได้ครั้งละ 1/2 ขวด

250 มิลลิลิตร 1 ลิตร

250 ÁÔÅ
ÅÔÅÔµÃ

1 ¡ÃÐ»
‰Í§ 1/2¢Ç´

1 ÅÔµÃ

1.

2.

3.

4.
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          2) การอ่านฉลากโภชนาการแบบจดีเีอ (Guideline Daily Amounts: GDA) หรอื 
ฉลากหวาน มนั เค็ม

          ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอจะแสดงปริมาณสารอาหารได้แก่ พลังงาน (กิโลแคลอรี) น�าตาล (กรัม) 
ไขมัน (กรัม) และโซเดียม (มิลลิกรัม) ต่อหนึ่งหน่วยบรรจุภัณฑ์ (ถุง ซอง กล่อง) โดยจะแสดงฉลากด้านหน้า
บรรจุภัณฑ์ เพื่อให้ผู้บริโภคเห็นได้ชัดเจนและอ่านง่าย โดยมีการบังคับการแสดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ
ในกลุ่มอาหาร 5 กลุ่ม คือ กลุ่มอาหารขนมขบเค้ียว กลุ่มช็อกโกแลต กลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบ กลุ่มอาหาร
ก่ึงสําเร็จรูป และกลุ่มอาหารม้ือหลักแช่เย็น   แช่แข็ง

วิธีการอ่านฉลากโภชนาการแบบจีดีเอบนผลิตภัณฑ์สามารถอ่านได้ ดังนี้  
1. ดูปริมาณพลังงานต่อ 1 หน่วยบริโภค
2. ดูปริมาณไขมันและไขมันอ่ิมตัว ในหนึ่งวันควรบริโภคไขมันอ่ิมตัวไม่เกิน 20 กรัมต่อวัน เพราะไขมัน
อ่ิมตัว ทําให้คอเรสตอรอลในร่างกายสูงข้ึนและเพิ่มความเส่ียงต่อโรคหลอดเลือดหัวใจ
3. ดูปริมาณน�าตาล ในหนึ่งวันควรบริโภคน�าตาลไม่เกิน 24 กรัม หรือประมาณ 6 ช้อนชา น�าตาลท่ีได้รับ
เกินกว่าท่ีต้องการจะถกูเปล่ียนเป็นไขมนัสะสมทําใหเ้ปน็โรคอ้วน และส่งผลใหเ้กดิโรคอ่ืน ๆ เชน่ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน ไขมันอุดตันในเส้นเลือด โรคมะเร็ง
4. ดูปรมิาณเกลือโซเดียม ในหน่ึงวันควรบริโภคเกลือโซเดียมไม่เกิน 2,400 มิลลิกรัม การได้รับเกลือโซเดียม
มากเกินไปจะเพิ่มความเส่ียงในการเป็นโรคความดันโลหิตสูงและโรคไตเร้ือรังได้ 

1.
2.

3.

4.
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          สญัลักษณโ์ภชนาการ “ทางเลือกสขุภาพ” (Healthier Choice) เป็นการเปรียบเทียบคุณค่าทางโภชนาการ
ในกลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารประเภทเดียวกันเพื่อลดการบริโภคน�าตาล โซเดียม และไขมัน สัญลักษณท์างเลือกสขุภาพ
จะปรากฏในกลุม่อาหารม้ือหลัก กลุ่มเคร่ืองด่ืม กลุม่เคร่ืองปรุงรส กลุ่มผลิตภัณฑ์นม กลุม่อาหารก่ึงสําเร็จรูป 
กลุ่มขนมขบเค้ียว กลุ่มไอศกรีม กลุ่มน�ามันและไขมัน กลุ่มขนมปัง กลุม่อาหารเชา้ธญัพชื และกลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบ 
          สญัลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสขุภาพ” เป็นเครื่องหมายแสดงทางเลือกสขุภาพท่ีชว่ยให้ผู้บรโิภคสามารถ
ใชใ้นการตัดสินใจเลือกซ้ืออาหารเพื่อเป็นสว่นหน่ึงของการมีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสมได้

3) สญัลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสขุภาพ”
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        ต้องชะลอ ระมดัระวัง สามารถบรโิภคได้เปน็บางครัง้
และจํากัดปริมาณในการบริโภค 

        ผา่นได้ สามารถบริโภคได้ทุกวันในปริมาณท่ีเหมาะสม

        ต้องหยุด บริโภคในปริมาณนอ้ยไม่บอ่ยคร้ัง 

- อาหารท่ีทอดด้วยน�ามัน ปรุงด้วยกะทิเข้มข้น 
- อาหารแปรรูป ไสก้รอก หมูยอ ลกูชิน้ 
- ขนมอบ ขนมปงัอุดมด้วยแปง้ และเนย เค้ก แฮมเบอรเ์กอร์
   พซิซ่า 
- ข้าวขาหมู ผัดไทย หอยทอด หมูสามชั้น กุ้ง ไก่ หมู 
   ชุบแปง้ทอด แกงกะทิ แกงพะแนง แกงเทโพ 
- น�าอัดลม น�าหวาน ชานมไข่มุก   
- ทเุรียน ขนนุ นอ้ยหน่า

- อาหารท่ีปรุงด้วยกะทิไมเ่ข้มข้น 
- อาหารผัดท่ีไม่มันจัด ผดัผัก ก๋วยเต๋ียวราดหนา้ พะโล ้
   กะเพราหมู มัน-เผอืกต้ม ถ่ัวต้ม 
- เงาะ ละมุด องุ่นแดง ลาํใย ลิน้จ่ี มะม่วงสกุ กล้วยหอม
   กลว้ยไข ่มะขามหวาน เชอร์ร่ี
- น�าผลไม้ น�าสมุนไพรท่ีมีน�าตาลไม่เกิน 5 กรัม ต่อ 
   100 มิลลิลติร

- อาหารประเภท ต้ม นึง่ ยา่ง ผัดน�ามันนอ้ย 
- เนื้ อสัตว์ไขมันต�า เนื้ อปลา เนื้ อไก่ ไข่ไก่  นมจืด 
   นมถ่ัวเหลอืงหวานน้อย โยเกิร์ตรสธรรมชาติ 
- อาหารประเภท ยาํ สลัดผกัน�าใส ผักต่าง ๆ 
- ขา้วแปง้ไม่ขัดสี ขา้วซอ้มมอื ธญัพืช ผลไม้ไมห่วานจัด
   ฝรัง่ แตงโม สม้ องุน่เขียว ชมพู ่แอปเปิ้ล
- อาหารท่ีมีสญัลกัษณท์างเลอืกสขุภาพ

อาหารโซนสี

กลุ่มอาหารสีแดง

กลุ่มอาหารสีเหลือง

กลุ่มอาหารสีเขียว

                                               กลุ่มอาหารท่ีมพีลังงาน 
ไขมนั และ น�าตาลระดับปานกลาง

                                       กลุ่มอาหารท่ีมีพลังงาน
ไขมนั และน�าตาลระดับสงู

                                         กลุ่มอาหารท่ีมีพลังงาน 
ไขมนั และ น�าตาลระดับต�า
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          อาหารโซนสี สามารถใชเ้ป็นแนวทางในการเลือกบรโิภคอาหารท่ีเหมาะสม ซึ่งจําแนกอาหารเป็น 3 ส ี
ได้แก่ สแีดง สีเหลือง สีเขียว (สํานักอนามัยกรุงเทพมหานคร, 2554) สามารถนํามาประยุกต์ได้กับสญัญาณ
ไฟจราจรดังน้ี 



           เด็กวัยเรียนเป็นวัยท่ีรา่งกายมีการเจรญิเติบโตอยา่งต่อเน่ืองจากเด็กวัยก่อนเรยีนโดยจะเจรญิเติบโต
อย่างรวดเร็ว เด็กในวัยน้ีมีความต้องการพลังงานและสารอาหารค่อนข้างสูง ซึ่งการพัฒนาพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารท่ีเหมาะสม จะชว่ยให้เด็กได้รบัพลังงานและสารอาหารเพยีงพอกับความต้องการของรา่งกาย
ท่ีจะชว่ยสง่เสริมให้เด็กมีการเจริญเติบโตและมีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสมตามวัย 
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การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ในเด็กวัยเรียน

 1. สอนให้เด็กเรยีนรูจ้ากประสบการณ์ตรงผ่าน
กิจกรรมการเรยีนรู้

โดยเรียนรู้จากรายวิชาการงานอาชีพในหน่วย
การเรยีนรูเ้กษตร เชน่ การปลกูผักสวนครวั (ผักบุง้ 
แตงกวา เพาะถ่ัวงอก) การปลูกผลไม้ในกระถาง 
(มะมว่ง ทับทิม) การดแูลบาํรุงรักษา รดน�า พรวนดิน
ซึ่งจะทําให้เด็กได้เรยีนรู้ด้วยตนเอง รู้สกึภาคภูมใิจ 
ท่ีได้เห็นผักท่ีตนเองปลูกเองค่อย ๆ เจริญเติบโต 
และมคีวามสุขเมื่อได้บรโิภคผกัจากแปลงผกัท่ีปลกู
ด้วยตนเอง

2. สรา้งความคุ้นเคยเมนูผกัใหกั้บเด็กท่ีโรงเรยีน

โดยกจิกรรมท่ีสามารถทําได้ในโรงเรียน คือ ใหเ้ด็ก
มีสว่นร่วมในการเลอืกเมนอูาหารเชา้ อาหารกลางวัน
การจัดกิจกรรมการแข่งขันการประกอบอาหารท่ี
ประกอบด้วยผักหรือผลไม้ จัดกิจกรรมการเรียน
การสอนให้เด็กช่วยจัดเตรียมอาหารประเภทผัก
หรือผลไม้ เชน่ ลา้ง หัน่ สบั ปอกเปลอืก เด็ดยอดผกั
และใหเ้ด็กชว่ยปรุงอาหารในม้ือต่าง ๆ ด้วยความคิด
สร้างสรรค์ รวมท้ังการจัดแต่งจานอาหารใหส้วยงาม
ด้วยผักผลไม้ 

1. 2.
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3. สรา้งความคุ้นเคยเมนูผกัใหกั้บเด็กท่ีบา้น 

ผู้ปกครองควรฝึกฝนให้เด็กกินผักแบบค่อยเป็น
ค่อยไป ถ้าเด็กปฏิเสธผักไม่ได้หมายความว่าเด็ก
จะปฏิเสธตลอดไป หลีกเลี่ยงการบังคับเพราะจะ
ทําใหเ้ด็กรู้สึกเครยีดแล้วยังทําใหเ้กดิอาการต่อต้าน
หรอืจําฝังใจจนนาํไปสู่ปัญหาการไมก่นิผกัในระยะยาว 
กจิกรรมท่ีผูป้กครองสามารถทําได้ เชน่ พาเด็กไป
ซ้ือของท่ีตลาดด้วยโดยให้เด็กเลือกผักและผลไม้
ท่ีต้องการบริโภค ให้เด็กบริโภคผักและผลไม้แทน
การบริโภคขนมขบเค้ียว ฝึกให้เด็กบริโภคผักสด
กบัอาหารท่ีเด็กชอบ ใหเ้ด็กบรโิภคผักหรอืเมนผัูก
ท่ีหลากหลาย รวมท้ังเพิ่มเมนูผักใหม่ ๆ เพราะ
อาจเป็นโอกาสดีท่ีเด็กจะได้ค้นพบผักท่ีตนเอง
ชื่นชอบ 

4. การเปน็แบบอยา่งท่ีดีในการกินผกัและผลไม้

ครู ผู้ปกครอง สามารถเป็นแบบอยา่งท่ีดีในการกนิ
ผกัและผลไม้ใหกั้บเด็ก หากครู ผูป้กครองแสดงให้
เด็กรู้สึกว่าผักและผลไม้อร่อยและดีต่อสุขภาพ 
เด็กจะอยากรู้ สนใจ และอยากบริโภคตาม เม่ือใดท่ี
เด็กไมบ่รโิภคผัก ผลไมท่ี้ตนเองไมช่อบ ควรใช้วิธพีดู
บอกถึงประโยชน์ของผักและผลไม้เช่น บริโภค
แล้วดีอย่างไร หรือกล่าวช่ืนชมเม่ือเด็กบริโภคผัก
และผลไม้

5. จัดสิง่แวดล้อมใหเ้อ้ือต่อการกินผกัและผลไม้
ของเด็ก

เช่น จัดรายการอาหารท่ีมีผักและผลไม้เป็นส่วน
ประกอบให้นักเรียนบริโภคเป็นประจํา ส่งเสริม
ให้มีร้านขายผลไม้สดและน�าผลไม้หวานน้อย 
อ่อนหวานในและรอบรั้วโรงเรียน

3. 4.

5.
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การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือลดหวาน มัน เค็ม

          1. ฝึกให้เด็กบริโภคขนมท่ีมีประโยชน์หลังอาหารม้ือหลักหรืออาหารว่าง ควรเลือกอาหารเป็นผักและ
ผลไม้ หรอืธญัพืช เช่น ถ่ัว ข้าวโพด เป็นต้น และอาหารม้ือว่างควรใหห้า่งจากม้ืออาหารหลักอย่างนอ้ย 2 ชัว่โมง
เพ่ือใหเ้ด็กสามารถบริโภคอาหารมื้อหลกัได้เต็มท่ี
          2. ควรเลือกให้เด็กบริโภคผลไม้สด ขนมปังกรอบแบบธัญพืช นมรสจืด ขนมหวานไทยรสหวานน้อย
ใสก่ะทิน้อย หลกีเลีย่งการให้เด็กด่ืมน�าอัดลม ขนมขบเค้ียว ขนมกรุบกรอบ
          3. กําหนดประเภทชนิด อาหาร ขนม ท่ีจําหน่ายในโรงเรียน เช่น อาหารทอดท่ีมีไขมันสูงให้ขายได้
อาทิตย์ละ 2 วัน เปน็ต้น หากไมส่ามารถเปล่ียนแปลงผูข้ายได้ ใหเ้ปลีย่นแปลงท่ีผูซ้ื้อโดยการใหค้วามรู้นกัเรียน
ผูป้กครอง การทําสญัญาใจร่วมกัน การสรา้งข้อตกลงกับชุมชน 
          4. ประกาศนโยบายโรงเรยีนปลอดน�าอัดลม และขนมกรุบกรอบ เปน็ต้น
          5. หลกีเลีย่งการจัดอาหารท่ีมรีสชาติหวานจัด มนัจัด และเค็มจัด สงัเกตจากฉลากโภชนาการ ฉลาก GDA
หรอืสัญลกัษณท์างเลอืกสุขภาพ

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
เครื่องดื่มรสหวาน นํ้าอัดลม

          1. พ่อ แม่ ผู้ปกครอง ต้องช่วยกันเป็นแบบ
อย่างท่ีดี ไม่ควรด่ืมเครื่องด่ืมรสหวาน น�าอัดลม 
และหลกีเลีย่งการด่ืมเครื่องด่ืมรสหวานใหเ้ด็กเหน็ 
          2. หลีกเลี่ยงการซื้อหรือเตรียมเครื่องด่ืม
รสหวาน น�าอัดลม ไว้ในตู้เย็นหรือท่ีบ้าน 
          3. อธิบายถึงผลเสียของการด่ืมเครื่องด่ืม
รสหวาน น�าอัดลม ผ่านสื่อการสอนต่าง ๆ เช่น 
คลิปวีดิโอ ภาพตัวอย่าง เพลง นิทาน เป็นต้น 
          4. ควรใหเ้ด็กด่ืมน�าเปล่าเปน็ประจํา เพื่อลด
อาการอยากด่ืมเครื่องด่ืมรสหวาน น�าอัดลม
          5. ถ้าหลกีเลีย่งไมไ่ด้ควรต้ังปรมิาณว่าด่ืมได้
ปรมิาณเท่าไหร่ แล้วค่อย ๆ ปรับลดปริมาณ

26 การพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร



การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันสูง

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีโซเดียมสูง

1. ควรลดปรมิาณอาหารท่ีทําจากมาการนี เนยขาว
เนยเทียม เช่น ขนมอบกรอบ เบเกอรี่

2. ควรหลีกเลี่ยงอาหารทอดและเนื้อสัตว์ท่ีติดมัน
หรือหนังสัตว์ เช่น หนังไก่ หนังหมู ไส้กรอกทอด 
มันฝรั่งทอด เป็นต้น

3. ปรับเมนอูาหารจากทอด เป็น ต้ม นึง่ ตุน๋ ยา่ง อบ
จะชว่ยลดปริมาณพลงังาน ปรมิาณไขมัน 

4. การจัดขนมหวานหรือขนมท่ีใส่กะทิ ควรเป็น
ขนมไทยท่ีลดหวาน มัน เค็ม

1. ใชอ้าหารสด เชน่ ผกัสด เนื้อปลาสด แทนการใช้
อาหารแปรรูป รวมท้ังใช้เคร่ืองปรุงรสในปริมาณ
น้อยท่ีสดุ

2. บรโิภคผลไมร้สไมห่วานแทนขนมขบเค้ียว

3. ลด หลีกเลีย่งการใชผ้งปรุงรส ผงชูรส หลกีเลีย่ง
การเติมเคร่ืองปรุงรสเพิม่หรือไม่จัดเคร่ืองปรุงรส 

4. เลือกซื้ออาหารท่ีมีโซเดียมเป็นส่วนประกอบ
น้อยท่ีสุด สังเกตจากฉลากโภชนาการ ฉลาก GDA
หรือสัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ

1.

2.

3.

4.

1.

2.

3.

4.
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การให้คําแนะนํา/ปรึกษาการบริโภคอาหารสําหรับเด็กอ้วนและกลุ่มเสี่ยง

          เด็กอ้วน คือ เด็กท่ีมีการเจริญเติบโตอยู่ในภาวะอ้วน/เริ่มอ้วน 
          กลุ่มเสี่ยง คือ เด็กท่ีมีการเจริญเติบโตอยู่ในภาวะท้วม ต้องให้คําแนะนําการบริโภคอาหารแก่พ่อแม่/
ผู้ปกครองในส่วนของแนวทางการให้คําแนะนําปรึกษาการบริโภคอาหารเพื่อส่งเสริมการเจริญเติบโตของเด็ก
ดังนี้
          1. อย่าให้เด็กอดอาหารมื้อหลัก หรือลดปริมาณอาหารมากเกินไป เนื่องจากเด็กกําลังเจริญเติบโต การ
ลดอาหารมากไปจะทําให้เด็กเจริญเติบโตช้าลง
          2. ลดปรมิาณอาหารท่ีใหพ้ลังงานหากบริโภคมากกว่าท่ีแนะนาํ ได้แก ่กลุ่มขา้ว-แปง้ เชน่ ขา้ว กว๋ยเต๋ียว
ขนมจีน ขนมปัง เผือก มัน เป็นต้น กลุ่มไขมัน เช่น น�ามัน กะทิ ควรหลีกเล่ียงการปรุงอาหารด้วยวิธกีารทอด 
ผดั แกงกะทิหรือขนมท่ีใส่กะทิ ใหเ้ปลีย่นวิธปีรุงอาหารโดยการต้ม นึ่ง ปิ้ ง ยาํ แทนก็จะชว่ยจํากัดปริมาณไขมนั
ในอาหาร และหลีกเล่ียงเนื้อสัตว์ติดมัน เช่น หมูสามชั้น หมูติดมัน หนังไก่ เป็นต้น การบริโภคเน้ือปลาต่าง ๆ 
เป็นอีกทางเลือกหนึ่ง เนื่องจากเนื้อปลาส่วนใหญ่จะให้โปรตีนคุณภาพดีและไขมันต�า
          3. กินผัก ผลไม้รสไม่หวานจัดเพิ่มขึ้นและหลากหลาย เพื่อให้ได้ใยอาหารในการลดการดูดซึมน�าตาล 
ไขมัน และคอเลสเตอรอลในร่างกาย
          4. การเพิ่มหรือลดปริมาณอาหาร ต้องค่อย ๆ เพิ่ม/ลดทีละน้อย จนได้ตามปริมาณท่ีแนะนํา
          5. เปลี่ยนชนิดนม จาก นมสดรสจืด เป็น นมพร่องมันเนย เพื่อลดพลังงานและปริมาณไขมันท่ีได้รับ 
ไม่แนะนําให้งดด่ืมนม เนื่องจากนมให้โปรตีน แคลเซียมและวิตามินบี 2 ท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย
          6. งดกินขนม-เครื่องด่ืมท่ีมรีสหวานจัด 
เช่น ลูกอม ชอคโกแล็ต เยลลี น�าหวาน น�าอัดลม 
เป็นต้น เพราะมีแต่น�าตาล จึงมีคุณค่าทาง
โภชนาการต�า
          7. งดกินจุบจิบ เช่น ขนมกรุบกรอบ 
เป็นต้น เพราะมีแป้ง น�าตาล ไขมัน และ
โซเดียมสูง จึงมีคุณค่าทางโภชนาการต�า
          8. ไม่ควรมีอาหาร/ขนม/เครื่องด่ืมท่ีให้
พลังงานสูงไว้ในบ้าน เพราะเด็กจะหยิบกิน
ได้ง่ายและกินมากเกินไป
          9. ออกกําลงักายและเคลื่อนไหวรา่งกาย
เพิ่มขึ้น เช่น ว่ายน�า เดินเร็ว เป็นต้น (สํานัก
โภชนาการ กรมอนามัย, 2558)

1.

2.

3.

4.
5.

6.

7.

8.

9.
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          การประเมินการเจริญเติบโตของเด็กท่ีนิยมใช้ คือ การชั่งน�าหนักและวัดส่วนสูง จะทําให้ทราบว่า 
เด็กได้รับพลังงานและสารอาหารเพียงพอหรือไม่ โดยประเมินการเจริญเติบโตทุก 6 เดือนเพื่อติดตามการ
เปล่ียนแปลงน�าหนักและสว่นสงู ทําให้สามารถสง่เสรมิการเจรญิเติบโตให้อยูใ่นระดับดีหรอืป้องกันไม่ให้เกิด
ปัญหาโภชนาการด้านขาดและเกิน หรือหากมีปัญหาโภชนาการแล้วจะได้จัดการแก้ไขได้ทันท่วงที 
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วิธีการประเมินการเจริญเติบโตเด็ก

           1.1 การเตรยีมเครื่องชั่งน�าหนัก
           เครื่องชั่งน�าหนักเด็ก เป็นปัจจัยแรกท่ีทําให้เกิดความคลาดเคล่ือนของน�าหนักตัวเด็กได้ จึงต้องมีการ
เตรยีมเครื่องชัง่น�าหนกัใหเ้หมาะสมกับอายุเด็ก ได้มาตรฐาน รวมท้ังการวางเคร่ืองช่ังน�าหนกั มีรายละเอียดดังนี้
          เครื่องชัง่น�าหนักสําหรบัเด็กวัยเรียน ควรมีสเกลบอกค่าน�าหนักได้ละเอียด 100 กรัม (0.1 กิโลกรัม) หรอื
แบ่งย่อยเป็น 10 ขีดใน 1 กิโลกรัม ซึ่งพบในเครื่องช่ังน�าหนักแบบดิจิตอลหรือตัวเลขน�าหนักจะเปล่ียนแปลง
ทีละ 0.1 กโิลกรมั  เชน่ 10.1, 10.2, 10.3 เป็นต้น แต่ความละเอียดไม่ควรเกิน 500 กรัม (0.5 กโิลกรัม) ซึง่พบใน
เครื่องชั่งน�าหนักแบบยืนชนิดเข็ม 

          1. วางเครื่องชั่งลงบนพื้นราบ ไม่เอียง และมีแสงสว่างเพียงพอสําหรับการอ่านตัวเลข
          2. ตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองช่ังน�าหนัก ต้องตรวจสอบก่อนนํามาใช้ทุกครั้ง โดยการนําลูกตุ้ม
น�าหนักมาตรฐานซึ่งบอกขนาดน�าหนัก เช่น 5 กิโลกรัม หรือ 10 กิโลกรัม เป็นต้น หรือส่ิงของท่ีรูน้�าหนกั เชน่
ดัมเบล มาวางบนเคร่ืองชั่งน�าหนัก เพื่อดูความเท่ียงตรงของเคร่ืองชั่งน�าหนักว่า ได้น�าหนักตามน�าหนักลูกตุ้ม
หรือสิ่งของนั้นหรือไม่  
          3. หากใชเ้ครื่องชัง่น�าหนกัแบบเข็มควรปรบัเข็มใหอ้ยูท่ี่เลข 0 ทกุครัง้ท่ีมีการใชง้าน และดใูหแ้นใ่จว่ายงั
อยู่ท่ีเลข 0 ก่อนชั่งคนต่อไป
          4. ควรใช้เครื่องชั่งเดิมทุกครั้งในการติดตามการเจริญเติบโต

เครื่องชัง่แบบยนืชนิดเขม็ แบบนีม้คีวามละเอียด 0.5 กิโลกรมั

ซึง่ใชไ้ด้กับเด็กวัยเรยีน

เครื่องชัง่แบบยนืชนิดตัวเลข มคีวามละเอียดของน�าหนักหลาย

แบบ แต่ควรเลือกท่ีมคีวามละเอียด 100 กรมัหรอื 0.1 กิโลกรมั

20.5

1. การชั่งนํ้าหนัก

1.
2.

3.

4.
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           1.2 วิธกีารชัง่น�าหนักมดัีงนี้
          1. ควรชัง่น�าหนกัเม่ือเด็กยงัไม่ได้รบัประทานอาหารจนอ่ิม
          2. ควรชั่งน�าหนักในช่วงเวลาเดียวกัน เพ่ือติดตามการเปลี่ยนแปลงน�าหนักหรือภาวะการเจริญเติบโต
เปน็รายบุคคล
          3. ควรถอดเสื้อผา้ออกให้เหลอืเท่าท่ีจําเป็นโดยเฉพาะเสื้อผา้หนา ๆ รวมท้ังรองเท้า ถงุเท้า และนาํของเลน่
/สิง่ของออกจากตัวเด็ก
          4. ในกรณท่ีีใชเ้ครื่องชัง่น�าหนกัแบบยนืชนดิเขม็
 • ผูท่ี้ทําการชัง่น�าหนกัจะต้องอยู่ในตําแหน่งตรงกันข้ามกับเด็ก ไมค่วรอยู่ด้านข้างท้ังซ้ายหรอืขวาเพราะ
จะทําใหอ่้านค่าน�าหนกัมากไปหรือน้อยไปได้
 • เขม็ท่ีชีไ้มต่รงกบัตัวเลขหรอืขดีแบง่น�าหนกั ต้องอ่านค่าน�าหนกัอยา่งระมดัระวัง เชน่ 10.1 หรอื 10.2
หรอื 10.8  กโิลกรมั
          5. อ่านค่าใหล้ะเอียดมทีศนยิม 1 ตําแหน่ง เชน่ 10.6 กโิลกรมั
          6. จดน�าหนกัใหเ้รยีบร้อยกอ่นใหเ้ด็กลงจากเครื่องชัง่น�าหนกั

2.1 การเตรยีมเครื่องวัดสว่นสงู
          เคร่ืองวัดส่วนสูง ต้องมีตัวเลขชัดเจนและมี
ความละเอียด 0.1 เซนติเมตร และเรียงต่อกัน เช่น
จาก 0, 1, 2,…..10,11,12.......20,21,22...... เซนติเมตร
ท้ังน้ี การติดต้ัง ต้องติดต้ังให้ถูกต้องโดยวางทาบ
กบัผนงัหรือเสาท่ีต้ังฉากกบัพื้น ยดึใหแ้น่น ไม่โยกเย้
ไม่เอียง และบริเวณท่ีเด็กยืน พื้นต้องเรียบได้ระดับ 
ไมเ่อียง ไมน่นู และมไีมฉ้ากสาํหรบัวัดค่าสว่นสงู

1.
2.

3.

4.

5.
6.

2. การวัดส่วนสูง
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2.2 วิธกีารวัดสว่นสูง
เด็กผูห้ญิง ถ้ามกีิบ๊ ท่ีคาดผม หรอืมดัผม ควรนําออกกอ่น
          1) ถอดรองเท้า ถงุเท้า
          2) ยืนบนพ้ืนราบ เท้าชดิ ยืดตัวข้ึนไปข้างบนใหเ้ต็มท่ี ไมง่อเขา่
          3) สน้เท้า หลงั กน้ ไหล ่ศีรษะ สมัผัสกบัไมวั้ด
          4) ตามองตรงไปขา้งหนา้ ศีรษะไมเ่อียงซา้ย-เอียงขวา ไมแ่หงนหน้าขึน้ หรอืกม้หนา้ลง 
          5) ผูวั้ดประคองหน้าใหต้รง ไม่ใหแ้หงนหน้าขึน้ หรอืกม้หนา้ลง หนา้ไมเ่อียง
          6) ใชไ้มฉ้ากในการอ่านค่าสว่นสงู โดยเลื่อนไมฉ้ากให้สมัผสักบัศรีษะพอดี
          7) อ่านตัวเลขใหอ้ยูใ่นระดับสายตาผู้วัด โดยอ่านค่าสว่นสูงใหล้ะเอียดถึง 0.1 เซนติเมตร เชน่ 118.4 เซนติเมตร
 

ศรีษะชดิเครื่องวัดส่วนสูง
หลังชดิเครื่องวัดส่วนสูง
ก้นชดิเครื่องวัดส่วนสูง
เขา่ชดิ เขา่ตรง
สน้เท้าชดิเครื่องวัดส่วนสูง

อ่านค่าสว่นสงู
ระดับสายตา

ใชไ้มฉ้ากในการอ่านค่าสว่นสูง

ท่ามาตรฐานในการวัดสว่นสงู

à¤Ã×èÍ§ÇÑ́ Ê‹Ç¹ÊÙ§
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          เมื่อทราบน�าหนักและส่วนสูงของเด็กแล้ว ข้อมูลอ่ืนท่ีต้องใช้ในการแปลผลคือ อายุ เพศ และมาตรฐาน
น�าหนกั ส่วนสงู ท้ังนี ้เด็กอายุ 6-18 ปี แปลผลโดยใช้ 2 ดัชนี ได้แก ่ส่วนสงูตามเกณฑ์อายุ และน�าหนกัตามเกณฑ์
สว่นสงู แยกเพศชาย-หญงิ

          อายุของเด็ก สามารถคํานวณจากวันเดือนปเีกดิและวันเดือนปท่ีีช่ังน�าหนกั-วัดส่วนสูง นาํมาลบกนัโดยต้ัง
ปีเดือนวันท่ีชั่งน�าหนัก-วัดส่วนสูงก่อนลบด้วยปีเดือนวันเกิดของเด็ก การหักลบจะคํานวณในส่วนของวันก่อน 
หากลบกันไม่ได้ ต้องยืมเดือนมา 1 เดือน เท่ากับ 30 วัน แล้วนําไปรวมกับจํานวนวันเดิมและลบกันตามปกติ
สว่นเดือนก็เชน่เดียวกนั หากลบกนัไมไ่ด้ ต้องยืมปมีา 1 ป ีเท่ากบั 12 เดือน แล้วบวกกบัจํานวนเดือนท่ีมอียู่จึงลบ
กันตามปกติ หลงัจากนัน้ลบปตีามปกติ จะได้อายุเปน็ป ีเดือน วัน เศษของวันท่ีมากกว่า 15 วัน ใหป้ดัเปน็ 1 เดือน

ตัวอยา่งการคํานวณอายุเด็ก
     

3.1 ภาวะการเจรญิเติบโตของเด็ก
          3.1.1 การใช้กราฟส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ 
          เป็นการนําส่วนสูงมาเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานของเด็กท่ีมีอายุเดียวกัน ใช้ดูการเจริญเติบโตได้ดีท่ีสุด
และบอกลักษณะของการเจริญเติบโตได้ว่าสูงหรือเต้ีย
การอ่านระดับภาวะการเจรญิเติบโต
          ภาวะการเจรญิเติบโตของเด็ก ดท่ีูอายุในแนวนอนให้ตรงกบัอายุเด็ก แลว้ไลข่ึ้นตามแนวต้ังตัดกบัสว่นสงู
ของเด็กท่ีจุดใด ใหทํ้าเครื่องหมายกากบาทท่ีจุดนัน้ และดวู่าอยู่ในแถบสใีด อ่านขอ้ความท่ีอยูบ่นแถบสนีัน้ แบง่
กลุ่มภาวะการเจริญเติบโตเป็น 5 ระดับ คือ 

ป ีเดือน วัน ท่ีช่ังน�าหนัก-วัดส่วนสงู                     58                    5                    20 

ป ีเดือน วัน เกิด                              49                    9                    29

อายุของเด็ก                             8           7                     21

 ป ี               เดือน                  วัน 

-

จะได้อายุของเด็ก เท่ากับ 8 ป ี8 เดือน

การคิดอายุของเด็ก

3. การแปลผล
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          1  สงู หมายถึง สว่นสงูอยูใ่นเกณฑ์ดีมาก ๆ มีการเจริญเติบโตมากกว่าเด็กท่ัวไปในอายุเดียวกนัเปน็ส่วนสูง
ท่ีจะต้องสง่เสรมิให้เด็กมกีารเจรญิเติบโตอยู่ในระดับนี้
         2. ค่อนข้างสูง หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์ดีมาก มีการเจริญเติบโตมากกว่าเด็กท่ัวไปในอายุเดียวกัน 
เปน็สว่นสงูท่ีจะต้องส่งเสรมิใหเ้ด็กมกีารเจรญิเติบโตอยู่ในระดับนีเ้ชน่กนั
         3. สูงตามเกณฑ์ หมายถึง ส่วนสูงเหมาะสมกับอายุ แสดงว่า มีส่วนสูงเหมาะสมตามอายุ เป็นส่วนสูงท่ี
จะต้องสง่เสรมิใหเ้ด็กมกีารเจรญิเติบโตอยู่ในระดับนีเ้ชน่กนั
         4. ค่อนข้างเต้ีย หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์เสี่ยงต่อการขาดอาหารเรื้อรัง เป็นการเตือนให้ระวัง หาก
ไม่ดูแล สว่นสงูจะเพิม่ข้ึนนอ้ย และอยู่ในภาวะเต้ียได้
         5. เต้ีย หมายถึง สว่นสงูอยูใ่นเกณฑ์ขาดอาหารเรื้อรัง มสีว่นสงูน้อยกว่ามาตรฐาน แสดงถึงการได้รับอาหาร
ไมเ่พยีงพอเปน็เวลานาน ขาดอาหารเรื้อรงั 

          3.1.2 การใช้กราฟแสดงน�าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง
          เป็นการนําน�าหนักเทียบกับมาตรฐานท่ีส่วนสูงเดียวกัน ใช้ดูลักษณะการเจริญเติบโตว่า เด็กมีน�าหนัก
เหมาะสมกับส่วนสูงหรือไม่ เพื่อบอกว่าเด็กมีรูปร่างสมส่วน อ้วน หรือผอม
 การอ่านระดับภาวะการเจรญิเติบโต
          ภาวะการเจริญเติบโตของเด็ก ให้ดูท่ีส่วนสูงในแนวนอนให้ตรงกับส่วนสูงของเด็ก แล้วไล่ขึ้นตามแนวต้ัง
ตัดกับน�าหนักของเด็กท่ีจุดใด ให้ทําเครื่องหมายกากบาทท่ีจุดนั้น และดูว่าอยู่ในแถบสีใด อ่านขอ้ความท่ีอยู่
บนแถบสีนั้น  แบ่งกลุ่มภาวะการเจริญเติบโตเป็น 6 ระดับ คือ
          1. อ้วน หมายถึง มีภาวะอ้วนชดัเจน มนี�าหนกัมากกว่าเด็กท่ีมส่ีวนสูงเท่ากนัอย่างมาก เด็กมีโอกาสท่ีจะ
เกิดโรคแทรกซ้อนและเป็นผู้ใหญ่อ้วนมากยิ่งขึ้นในอนาคต หากไม่ควบคุมน�าหนัก
          2. เริม่อ้วน หมายถึง น�าหนักมากก่อนเกิดภาวะอ้วนชัดเจน มีน�าหนักมากกว่าเด็กท่ีมีส่วนสูงเท่ากัน 
เด็กมีโอกาสท่ีจะเกิดโรคแทรกซ้อนและเป็นผู้ใหญ่อ้วนในอนาคต หากไม่ควบคุมน�าหนัก
          3. ท้วม หมายถึง น�าหนักอยู่ในเกณฑ์เส่ียงต่อภาวะเริ่มอ้วน เป็นการเตือนให้ระวัง หากไม่ดูแลน�าหนัก
จะเพิ่มขึ้นอยู่ในเริ่มอ้วน
          4. สมสว่น หมายถึง น�าหนกัอยูใ่นเกณฑ์เหมาะสมกับส่วนสูง แสดงว่า เด็กมี
น�าหนกัท่ีเหมาะสมกบัสว่นสงู ต้องสง่เสรมิใหเ้ด็กมีการเจรญิเติบโตอยูใ่นระดับนี ้
แต่อาจพบการแปลผลผดิในกรณีท่ีเด็กเต้ียซึ่งมักพบว่า เด็กมีรูปร่างสมส่วน 
เช่นกัน ในกรณีเช่นน้ี ถือว่าเด็กมีภาวะขาดอาหาร (เต้ีย) แม้ว่าเด็กจะมี
รูปร่างสมส่วนก็ตาม
          5. ค่อนข้างผอม หมายถึง น�าหนักอยู่ในเกณฑ์เส่ียงต่อภาวะผอม 
เป็นการเตือนให้ระวังหากไม่ดูแล น�าหนักจะไม่เพิ่มขึ้นหรือลดลง อยู่ใน
ระดับผอม
          6. ผอม หมายถึง น�าหนกัอยู่ในเกณฑ์ขาดอาหารฉบัพลัน มีน�าหนกั
นอ้ยกว่ามาตรฐานท่ีมสีว่นสูงเท่ากัน แสดงว่า ได้รับอาหารไม่เพียงพอ 

1.

2.

3.

4.

5.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

34 การประเมินการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน



35การประเมินการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน



          วัยเด็กเป็นวัยท่ีอยู่ในช่วงของการพัฒนาทางด้านร่างกาย การออกกําลังกายจะช่วยส่งเสริมให้ระบบ
ต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ระบบกระดูก ระบบกล้ามเน้ือ ระบบข้อต่อต่าง ๆ แข็งแรง สมบูรณ์ (สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2557) การส่งเสริมให้เด็กวัยเรียนออกกําลังกายอย่างสม�าเสมอ
จะส่งผลให้เด็กมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีเม่ือเติบโตเป็นผู้ใหญ่ ซึ่งการออกกําลังกายในเด็กวัยเรียนถูกกําหนด
อยูใ่นรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา เชน่ ฟุตบอล วอลเลยบ์อล กรฑีา ปิงปอง กิจกรรมทางกายการออกกําลังกาย
และกิจกรรมทางกายในเด็กวัยเรียน สามารถจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบลงมือปฏิบัติเช่น การเล่นเกม 
ฐานการเรียนรู้ในโรงเรียน กิจกรรม Walk Rally เป็นต้น 

การออกกําลังกายในเด็กวัยเรียน

36 ออกกำลังกาย



        1. การออกกาํลงักาย ได้แก ่ว่ิง เลน่กฬีาต่าง ๆ เชน่ เทนนสิ แบดมนิตัน ว่ายน�า บาสเกตบอล การเต้นแอโรบกิ 
กิจกรรมเข้าจังหวะ เป็นต้น
        2. ส่งเสริมให้เด็กออกกําลังกายเป็นประจําทุกวัน วันละอย่างน้อย 60 นาที 

        1. ควรเน้นความสนุกสนาน รูปแบบท่ีง่าย ๆ
        2. ควรคํานงึถึงความปลอดภัย กิจกรรมไม่หนกัเกินไป
        3. ควรอบอุ่นร่างกายก่อนออกกําลังกาย และ
ผ่อนร่างกายหลังการออกกําลังกายทุกครั้ง

หลกัของการออกกาํลังกายในวยัเดก็เรยีน

ข้อแนะนําในการออกกําลังกาย
ในวัยเด็กเรียน

Ê‹§àÊÃÔÁãËŒà ḉ¡ÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ
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ข้อควรระวังในการออกกําลังกาย

        1. เม่ือเด็กไม่สบายมีไข้ ตัวร้อน ไม่ควรออกกําลังกาย
        2. หลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีมีการปะทะกระทบกระเทือนหรือใช้ความอดทนมากเกินไป
        3. สภาพอากาศร้อน มีแสดงแดดมาก ควรหลีกเล่ียงหรือต้องให้เด็กด่ืมน�าเป็นระยะ ๆ

ประโยชน์ของการออกกําลังกาย

1. เพิม่การสรา้งมวลกระดกู ทําให้
กระดูกเจริญเติบโต ซ่ึงมีผลต่อ
ความสูงของเด็ก

2. ส่งเสริมความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ พฒันาระบบประสาท
การส่ังการท่ีเก่ียวกับการทํางาน
ของกล้ามเน้ือทําให้การทรงตัว
ในการทํางานมีประสทิธภิาพมาก
ยิง่ขึ้น

3. ทําให้ระบบหัวใจและหลอด
เลือดแขง็แรงขึน้ มีการเจริญเติบโต
เรว็ขึน้ มีการเจริญเติบโตเรว็มีความ
สามารถในการบีบตัวให้ปริมาณ
เลือดท่ีออกจากหัวใจแต่ละครั้ง
มากขึ้น

4. ช่วยควบคุมน�าหนักตัว 5. ช่วยส่งเสริมสุขภาพกายใจ
ให้แข็งแรง

6. การออกกําลังกายชว่ยลดความ
เครยีดและทําให้นอนหลับได้ดีข้ึน 
(กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
กรมอนามัย, 2555)

1. 2. 3.

4. 5. 6.
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           การท่ีเด็กจะอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้ดีส่วนสําคัญมาจากรากฐานครอบครัวท่ีดี ร่วมกับการเรียนรู้
จากโรงเรียน และการเรียนรู้จากสังคม ครูต้องฝึกให้เด็กวัยเรียนให้รับผิดชอบท้ังการงานของตนเองและ
ส่วนร่วม โดยให้เด็กช่วยตัวเองมากท่ีสุด ซึ่งจุดมุ่งหมายของการส่งเสริมพัฒนาการทางอารมณ์สําหรับเด็ก
วัยเรยีนคือ การสง่เสรมิให้เด็กมีความภาคภูมิใจในตนเอง มีวินัยและความรบัผิดชอบ และมีทักษะทางสงัคม
ในการสร้างสัมพันธภาพและสื่อสารกับผู้อ่ืน ซึ่งการสง่เสริมพัฒนาการทางอารมณ์ ดังน้ี

การส่งเสริมพัฒนาการทางอารมณ์

39อารมณ์



การเสริมสร้างความภาคภูมิใจ 

2. การเสรมิสรา้งความมวิีนัยและความรบัผดิชอบ

        เปน็แบบอยา่งท่ีดีใหก้บัเด็ก ให้เด็กมีแรงบันดาลใจ
ในการพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น
        แสดงออกถึงการยอมรับว่าเด็กมคุีณค่า มคีวาม
สามารถ ชื่นชม และส่งเสริมลักษณะเด่นของเด็ก 
        ฝึกให้เด็กรู้จักวิธกีารสร้างความสขุ ความพอใจ 
และความพอเพียง 
        สง่เสริมใหแ้สดงความคิด รู้จักตัดสินใจแกไ้ขปญัหา
ด้วยตนเอง ให้ทําสิ่งต่าง ๆ ด้วยตนเองให้มากท่ีสุด 
        สง่เสรมิใหม้คีวามรบัผดิชอบในการทํางานและ
การทํากิจกรรมร่วมกับผู้อ่ืน 

        ครูเป็นแบบอย่างท่ีดีในการรักษาและปฏิบัติตนตามระเบียบวินัย และสอนให้เด็กปฏิบัติตามกฎ กติกา
อย่างสม�าเสมอ 
        ฝึกให้เด็กรู้จักความรับผิดชอบ เช่น การมอบหมายให้ทํากิจกรรมแบบง่าย ๆ
        ให้ความอบอุ่นทางจิตใจกับเด็ก หากมีปัญหาอะไรสามารถพูดคุยปรึกษากับครูได้
        ครูต้องมีเจตคติท่ีดีในการสอนเด็ก ยอมรับว่าเด็กมีคุณค่าในตนเอง เคารพในสิทธิและเสรีภาพของเด็ก
แต่ละคน สอนด้วยความเช่ือม่ันว่าเด็กสามารถเรียนรู้และทําได้ หากได้รับการสอนท่ีเหมาะสมตามวัยและ
ลักษณะการเรียนรู้

1.

2.

3.

1.

2.
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4.

4.

5.
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การเสรมิสรา้งทักษะทางสงัคม

        ฝกึใหเ้ด็กเขา้ใจตนเอง รู้จักรบัฟงัความคิดเหน็ 
มีความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน อดทน อดกลั้น และ
รู้จักการรอคอย
        ส่งเสริมให้เด็กใช้คําพูดในการส่ือสารให้ถูก
กบักาละเทศะ และบุคคลใหเ้ด็กวางตัวใหเ้หมาะสม
กับสถานการณ์ 
        สอนให้เด็กรู้จักคบเพ่ือน เพื่อนต่างเพศได้ 
        ส่งเสริมให้เด็กทํากิจกรรมกลุ่มท่ีโรงเรียน 
ฝึกทักษะการทํางานเป็นทีม 
        ส่งเสริมให้เด็กเล่นกีฬาเพ่ือฝึกทักษะความ
อดทน การฝึกฝนตนเอง เคารพกติกา รู้แพ้ รู้ชนะ 
รู้จักให้อภัย
        สอนให้เด็กมีทักษะในการจัดการกับปัญหา 
สามารถจัดการกับความขัดแย้งได้อย่างเหมาะสม 
        สอนให้เด็กรู้จักสถานการณ์ต่าง ๆ เพื่อให้
เด็กมทัีกษะในการใช้ชีวิต (ศศวิรา บุญรศัม,ี 2559)

วธีิการสง่เสริมพัฒนาการทางอารมณที์ค่รูสามารถนําไปปรบัประยกุต์
ใช้ในการดําเนินโครงการ ขอยกตัวอย่างประกอบ ดังนี้
          การจัดกิจกรรรมการเรยีนการสอน เชน่ การสอนผา่นการเรยีนรู้แบบลงมือปฏิบติั เชน่เรื่อง อาหารหลกั
5 หมู่ สารอาหารทําในรูปแบบเกมจับคู่ การเรียนรู้จากของจริง การอ่านฉลากโภชนาการทําในรูปแบบ
การเรยีนรูจ้ากของจรงิ อ่านฉลากของจรงิ หรอืสแกนคิวอาร์โค้ด การใหนั้กเรยีนทําใบงานต่าง ๆ 
          การจัดกิจกรรมการออกกําลังกายหรือกิจกรรมทางกาย เช่น การจัดกิจกรรมเข้าจังหวะ การเต้น
ประกอบเพลง การเล่นกีฬาพื้นบ้านหรือกีฬาสากล การเรียนรู้จากฐานการเรียนรู้หรือจุดเรียนรู้ในโรงเรียน 
ซ่ึงเมื่อครูจัดกจิกรรมท่ีสง่เสรมิพัฒนาการทางด้านอารมณ์ดังท่ียกตัวอย่างขา้งต้นจะสังเกตได้อย่างไรว่า “เด็กม ี
อ อารมณ์ท่ีดี” สังเกตได้จากเด็กปฏิบัติตามกฎ กติกาอย่างสม�าเสมอในการเล่นเกมหรือทํากิจกรรมต่าง ๆ 
รู้แพ้ รู้ชนะ รู้จักให้อภัย มีความสุข สนุกสนานในการทํากิจกรรมท่ีทํา เช่น ยิ้มแย้มแจ่มใสเมื่อทํากิจกรรม 
สายตาเป็นประกายเมื่อทํากิจกรรม สามารถสื่อสารและบอกต่อผูอ่ื้นเกีย่วกบัการทํากจิกรรมท่ีโรงเรียนได้

1.

2.

3.
4.

5.

6.

7.
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        โรงเรยีนเป็นสถานท่ีซึ่งมีนักเรยีน ครู ผู้ดแูลนักเรียน ผู้ปกครอง เจ้าหน้าท่ี และผู้ปฏิบัติงานจํานวนมาก
อยูร่วมกัน และมีโอกาสเส่ียงต่อการแพรก่ระจายของเชื้อโรคได้ง่าย ดังน้ันควรมีการดแูลเพื่อป้องกันและลด
การแพร่กระจายของเชื้อโรคในบริเวณพื้นท่ีต่าง ๆ รวมท้ังให้คําแนะนําแก่ผู้บริหาร ครู และผู้ปฏิบัติงานใน
สถานศึกษา ผู้ปกครอง และนักเรียนร่วมกันดําเนินการเพ่ือป้องกันตนเองและลดความเสี่ยงในการสัมผัส
โรค (กรมอนามัย, 2563) ดังน้ี

42 การจัดกิจกรรมแบบชีวิตวิถีใหม่ (NEW NORMAL)



43การจัดกิจกรรมแบบชีวิตวิถีใหม่ (NEW NORMAL)

1. แนวปฏิบัติการปอ้งกันการแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 สําหรับผู้บริหาร ครู และผู้ปฏิบัติงานในสถานศึกษา



44 การจัดกิจกรรมแบบชีวิตวิถีใหม่ (NEW NORMAL)

2. แนวปฏิบัติการปอ้งกันการแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 สําหรับนักเรียน



45การจัดกิจกรรมแบบชีวิตวิถีใหม่ (NEW NORMAL)

3. แนวปฏิบัติการปอ้งกันการแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 สําหรับผู้ปกครอง



 
          1. ครูคัดกรองวัดไข้นักเรียนก่อนเข้าชั้นเรียน
          2. นักเรียนทุกคนต้องสวมหน้ากากก่อนเข้าห้องเรียนทุกคน และโรงเรียนต้องจัดเตรียมหน้ากาก
อนามัยสํารองไว้สําหรับนักเรียน
          3. นักเรียนล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์หรอืล้างมือด้วยสบูก่่อนเข้าห้องเรยีนและหลังออกจากห้องเรียน 
          4. เว้นระยะห่าง 1-2 เมตร
          5. ทําความสะอาดพื้นผิวโต๊ะ เก้าอ้ีหลังจากใช้งานเสร็จ
          6. ลดการแออัด จัดกิจกรรมแบบเหล่ือมเวลา/ลดจํานวนนักเรยีนในการสอนต่อครัง้ เชน่ ครัง้ละ 10-15 คน

ตัวอย่างการประยุกต์มาตรการควบคุมหลักในการดําเนินงานเพ่ือความปลอดภัยจากการ
ลดการแพร่เชื้อโรคในโรงเรียน

ลดการแออัดทําความสะอาด

คัดกรองวัดไข้ สวมหน้ากากอนามัย ล้างมือ

เว้นระยะห่าง 1-2 เมตร

1.
2.

3.
4.
5.
6.
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1. การจัดกิจกรรมในหอ้งเรยีน



2. การจัดประชุมครูหรอืผูป้กครอง/กิจกรรมการจัดนิทรรศการ

          1. คัดกรองวัดไขค้รูหรอืผู้ปกครองก่อนเขา้ห้องประชุม ให้คําแนะนําแก่ผู้เขา้รว่มกิจกรรมในการล้างมือ
ด้วยน�าสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์ก่อนและหลังเสร็จสิ้นการเข้าร่วมกิจกรรมก่อนออกจากสถานท่ีจัดประชุม
             ครูหรือผู้ปกครองทุกคนต้องสวมหน้ากากอนามัยก่อนเข้าประชุม และโรงเรียนต้องจัดเตรียม
หน้ากากอนามัยสํารองไว้สําหรับครูหรือผู้ปกครอง 
          3. ล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์หรอืล้างมือด้วยสบู ่และจัดเตรยีมชุดล้างมือ เจลแอลกอฮอล์อยา่งเพียงพอ
โดยเฉพาะในบริเวณท่ีมีการใช้งานร่วมกันจํานวนมาก เช่น ห้องประชุม ห้องสุขา จุดลงทะเบียน จุดบริการ
อาหารและเครื่องด่ืม
          4. เว้นระยะหา่ง 1-2 เมตร
          5. ทําความสะอาดพื้นผิวโต๊ะ เก้าอ้ีด้วยแอลกอฮอล์ 70% อยา่งสม�าเสมออยา่งน้อยวันละ 2 ครั้งหลัง
และหลังจากใช้งานเสร็จ
          6. ลดการแออัด ควรลดความแออัดของผู้เขา้รว่มกิจกรรมในพื้นท่ีต่าง ๆ ของการประชุมสมัมนาและ
กิจกรรมอ่ืนๆท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกันเช่น จัดสถานท่ีและห้องประชุมให้กว้างขวางเพียงพอไม่ให้ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมน่ังหรอืยืนอยูร่ว่มกันอยา่งเบยีดเสยีด กระจายมุมบริการอาหารและเครื่องด่ืม เป็นต้น

3. การออกกําลังกาย/กิจกรรมเคล่ือนไหว

          1. ครูคัดกรองวัดไข้นักเรียนก่อนทํากิจกรรม
          2. นักเรยีนทกุคนต้องสวมหน้ากากก่อนเขา้รว่มกิจกรรม และโรงเรยีนต้องจัดเตรยีมหน้ากากอนามัย
สํารองไว้สําหรับนักเรียน
          3. นักเรยีนล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์หรอืล้างมือด้วยสบูก่่อนและหลังการออกกําลังกายหรอืกิจกรรม
การเคล่ือนไหว 
          4. เว้นระยะห่าง 1-2 เมตร
          5. ทําความสะอาดอุปกรณ์ท่ีใช้รว่มกันหลังจากใช้งานเสร็จ
          6. ลดการแออัด จัดกิจกรรมแบบเหล่ือมเวลา/ลดจํานวนนักเรียนในการทํากิจกรรมต่อครั้ง เช่น 
ครั้งละ 10-15 คน

1.

1.
2.

3.

4.
5.
6.

2.

3.

4.
5.

6.
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4. กิจกรรมการจัดนิทรรศการ

          1. คัดกรองวัดไข้ครู ผู้ปกครอง นักเรียน ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม ให้คําแนะนําแก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมใน
การล้างมือด้วยน�าสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์ก่อน และหลังเสร็จส้ินการเข้าร่วมกิจกรรมก่อนออกจากสถานท่ี
นิทรรศการ
          2. ครู ผู้ปกครอง นักเรยีน ทกุคนต้องสวมหน้ากากอนามัยก่อนรว่มกิจกรรม และโรงเรยีนต้องจัดเตรยีม
หน้ากากอนามัยสํารองไว้สําหรับทุกคน 
          3. ล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์หรือล้างมือด้วยสบู่ และจัดเตรียมชุดล้างมือ เจลแอลกอฮอล์อย่าง
เพียงพอโดยเฉพาะในบริเวณท่ีมีการใช้งานร่วมกันจํานวนมาก เช่น ห้องประชุม ห้องสุขา จุดลงทะเบียน 
จุดบริการอาหารและเครื่องด่ืม
          4. น่ังเว้นระยะห่าง 1-2 เมตร
          5. ทําความสะอาดพื้นผิวโต๊ะ เก้าอ้ีด้วยแอลกอฮอล์ 70% อยา่งสม�าเสมออยา่งน้อยวันละ 2 ครั้งหลัง
และหลังจากใช้งานเสร็จ
          6. ลดการแออัด ควรลดความแออัดของผู้เข้าร่วมกิจกรรมในพื้นท่ีต่าง ๆ ของการจัดนิทรรศการ จัด
สถานท่ีและห้องประชุมให้กว้างขวางเพียงพอไม่ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมน่ังหรือยืนอยู่ร่วมกันอย่างเบียดเสียด 

1-2 เมตร

1.

2.

3.

4.
5.

6.
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          ครูผู้สอนสามารถสร้างสื่อและนวัตกรรมตามกิจกรรมในโครงการรว่มกับนักเรียน ในสถานการณป์กติ
สามารถจัดการเรยีนการสอนในรูปแบบปกติได้ ซึง่ในสถานการณไ์มป่กติในปัจจุบัน ครูผู้สอนสามารถออกแบบ
กิจกรรมผ่าน 4 On เพื่อครอบคลุมนักเรียนทุกกลุ่ม คือ Online, On Air, On Hand และ On site ดังน้ี

Online, On Air, on Hand, On Site

49การจัดการเรียนการสอน แบบ 4 On



1. Online

ได้แก่ ผลิตสื่อการเรียนการสอน 8 กลุ่มสาระการ
เรียนรู้ จัดกิจกรรมการเรียนการสอนผ่านระบบ
อินเตอร์เนต็ แบบ Real Time แอปพลิเคชัน่ต่าง ๆ 
เช่น Facebook, Zoom, Webx, Line group 
ตู้หนังสืออิเล็กทรอนิกส์ สื่อท่ีมี QR Code

2. On Air

จัดกิจกรรมการเรียนการสอนผ่าน DLTV จัดทํา
ตารางออกอากาศ และบันทึกเทปการเรียนการสอน
จัดส่งใหนั้กเรียนถึงบา้น ใหน้กัเรยีนเรยีนรู้กิจกรรม
การเรียนการสอนผา่น DLTV ในรายวิชาท่ีเกีย่วขอ้ง
กับโครงการ การเรียนรู้ของ DLTV จะมีการออก
อากาศซ�า ถ้ามีรายวิชาท่ีเกี่ยวข้องครูสามารถ
แนะนําให้เด็กดูเพิ่มเติมได้

3. On Hand

ได้แก่ จัดกิจกรรมการเรยีนการสอนโดยส่งหนงัสือ
แบบเรียนและส่ือการเรียนการสอนถึงบ้าน ผลิต
ใบงานในสาระการเรยีนรูโ้ดยผู้ปกครองมีส่วนรว่ม 
เชน่ การประกอบอาหาร การอ่านฉลากโภชนาการ 
การปลูกพืชผักสวนครัว การออกกําลังกาย การ
ผลิตสื่อสร้างสรรค์ สมุดสุขภาพ การเยี่ยมบ้าน 
และจดหมายถึงผู้ปกครอง เป็นต้น

4. On Site

ได้แก่ จัดกิจกรรมการเรียนการสอนให้นักเรียน
กลุม่เลก็ท่ีโรงเรียนในกรณีท่ีจําเปน็ต้องจัดกจิกรรม
ให้สําเร็จตามโครงการเพ่ือสรุปรายงานหรือจัด
เป็นกลุ่มย่อยเพื่อวัดผลประเมินผลตามกิจกรรม
ในโครงการได้

50 การจัดการเรียนการสอน แบบ 4 On



การประยุกต์กิจกรรมภายใต้ NEW NORMAL กับ 4 ON

          เมื่อโรงเรียนเขียนแผนงานโครงการแล้ว หากมีกิจกรรมการเรียนการสอนในห้องเรียน การจัดประชุม
ครูหรือผู้ปกครอง การออกกําลังกาย/กิจกรรมเคลื่อนไหว กิจกรรมการจัดนิทรรศการ สามารถประยุกต์กับ 
4 On ซึ่งการประยุกต์ไม่จําเป็นต้องทําครบท้ัง 4 On ขึ้นอยู่กับกิจกรรมท่ีออกแบบไว้ ดังนี้ 
 
กิจกรรมการเรยีนการสอนในหอ้งเรยีนกับนักเรยีนกลุ่มเป้าหมาย
 
          Online  เช่น ครูผลิตสื่อการเรียนการสอนด้านอาหาร โภชนาการ และการออกกําลังกาย จัดกิจกรรม
การเรียนการสอนผ่านระบบอินเตอร์เน็ต แอพพลิเคชั่นต่าง ๆ เช่น Facebook, Line การสื่อสารผู้ปกครอง
ทําได้โดยบันทึกวีดีโอการประชุมสื่อสารกับผู้ปกครอง ผ่านระบบอินเตอร์เน็ต แอพพลิเคชั่นต่าง ๆ เช่น 
Facebook, Line
          On Air เช่น ให้นักเรียนเรียนรู้กิจกรรมการเรียนการสอนผ่าน DLTV ในรายวิชาท่ีเกี่ยวข้องกับโครงการ
 การเรียนรู้ของ DLTV จะมีการออกอากาศซ�า ถ้ามีรายวิชาท่ีเกี่ยวข้องครูสามารถแนะนําให้เด็กดูเพ่ิมเติมได้
          On Hand เช่น จัดกิจกรรมโดยการนําสื่อการเรียนการสอน เช่น ใบงาน สมุดสุขภาพ ส่งให้นักเรียนถึง
บ้านหรือนําไปสื่อสารกับผู้ปกครอง
          On Site ได้แก่ จัดกิจกรรมการเรียนการสอนให้นักเรียนกลุ่มเล็กท่ีโรงเรียน

51การจัดการเรียนการสอน แบบ 4 On



        การจัดการเรียนการสอนสามารถบูรณาการใน 8 กลุม่สาระวิชา ได้แก่ ภาษาไทย คณติศาสตร ์วิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยี ภาษาต่างประเทศ สังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม สุขศึกษาและพลศึกษา ศิลปะ และ
การงานอาชีพ 

        1. การบูรณาการภายในวิชา (Interdisciplinary) หมายถึง การนําเน้ือหาสาระในวิชาเดียวกัน หรอืกลุ่ม
ประสบการณ์เดียวกันมาสัมพนัธกั์นผู้สอนสามารถนําสาระทกุเรื่องมาสัมพนัธกั์นเป็นเรื่องเดียวได้
        2. การบูรณาการระหว่างวิชา (Interdisciplinary หรือ multidisciplinary) หมายถึง การนําเน้ือหา
สาระของสองวิชา หรือหลายๆวิชามาสัมพันธ์ให้เป็นเรื่องเดียวกันภายใต้หัวข้อเร่ือง “theme” ท่ีเลือกใน
สว่นบูรณาการระหว่างวิชา สามารถจัดได้หลายลักษณะด้วยกัน และนําเสนอ 4 รูปแบบได้แก่ 
        1) แบบสอดแทรก 
        2) แบบคู่ขนาน 
        3) แบบพหุวิทยาการ 
        4) การสอนบูรณาการแบบข้ามวิชา 
        ในการดําเนินโครงการอยา่ปล่อยให้เด็กอ้วนสามารถบูรณาการแบบสอดแทรก โดยครูวางแผนการเรยีน
การสอนและสอนโดยครูเพียงคนเดียว สอดแทรกเน้ือหาสาระอ่ืน ๆ เข้ากับหัวข้อเรื่องหรือสาระท่ีกําหนด 
ฝึกให้นักเรยีนใชทั้กษะเพื่อแสวงหาความรูเ้พิม่เติมจากเน้ือหาสาระเดิม
        การเรยีนรูแ้บบสอดแทรกน้ี ผู้สอนจะนําเน้ือหาของสาระวิชาต่าง ๆ มาสอดแทรกในสาระวิชาของตนเอง
เป็นการวางแผนการสอนและทําการสอนโดยผู้สอนเพียงคนเดียวสอดคล้องกับชีวิตจริงของผู้เรียนช่วยให้
ผู้เรียนมีความเขา้ใจ กระตุ้นให้เกิดการเรยีนรูแ้ละสามารถนําเน้ือหาและทักษะท่ีเรยีนไปใชใ้นชวิีตประจําวันได้ 
ซ่ึงการสอนบูรณาการแบบสอดแทรกโดยครูเพียงคนเดียวน้ัน ครูสามารถบริหารท้ังเน้ือหาวิชา กิจกรรม
การเรียนรู้และเวลาท่ีใช้โดยสะดวก ไม่มีผลกระทบกับครูผู้สอนอ่ืนและตารางสอนรวมของโรงเรียน 
(ทิศนา แขมมณี, 2552)

การจัดการเรียนรู้แบบบูรณาการ

52 การจัดการเรียนรู้แบบบูรณาการ



ตัวอย่างการบูรณาการสู่การเรียนการสอนเรื่องอาหารพ้ืนถิ่นใน 8 สาระการเรียนรู้
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        การสร้างภาคีเครอืขา่ยในการดําเนินงาน คือ การสรา้งความรว่มมือทางด้านบุคลากร ทรพัยากรงบประมาณ
ท่ีจะช่วยสนับสนุนการดําเนินงานให้ประสบความสําเร็จ ซึ่งโรงเรียนสามารถดําเนินงานหรือเลือกวิธีการให้
สอดคล้องกับบริบทของโรงเรียนได้ ดังน้ี 
        การทํา MOU ร่วมกับมหาวิทยาลัย วิทยาลัย ในการขอความร่วมมือด้านบุคลากรช่วยสร้างหรือพัฒนา
สื่อนวัตกรรมหรือสนับสนุนข้อมูลทางวิชาการ 
        การขอความรว่มมือจากโรงเรียนภายในเครือข่ายเพ่ือทํากิจกรรมร่วมกันเพื่อสร้างเครือข่ายการเรียนรู้
รว่มกัน 
        การขอความร่วมมือจากภาครัฐหน่วยงานต่าง ๆ เช่น ศูนย์สาธารณสุข โรงพยาบาล วัด ชุมชนและ
เครือขา่ยโรงเรียน เป็นต้น มารว่มเป็นวิทยากรในการให้ความรู้ทางด้านวิชาการ
        การขอความรว่มมือจากภาคเอกชนในการสนับสนุนการดําเนินงาน

1.

2.

3.

4.

54 การสร้างภาคีเครือข่ายในการดำเนินงาน



          เม่ือโรงเรียนเริ่มดําเนินโครงการแล้ว สามารถประเมินตนเองว่า การดําเนินโครงการมีความก้าวหน้า
ไปถึงไหน การทํากิจกรรมเป็นอยา่งไรครบถ้วนหรอืครอบคลมุหรอืไม ่กระบวนการทํางานเป็นอยา่งไร ผลลัพธ์
เป็นอยา่งไร การประเมินตนเองทําให้บรรลุเป้าหมายของโครงการ ซึง่แนวทางการประเมินตนเองของโรงเรยีน
ดังน้ี

1. โครงการ มีโครงการท่ีสอดคล้องกับ
อัตลักษณ์ของโรงเรียนหรือ
ประเด็นปัญหาด้านสุขภาพ
สิ่งท่ีอยากให้เปล่ียนแปลง

โครงการของโรงเรียน

2. กระบวนการ
ดําเนินงาน

ดําเนินกิจกรรมสอดคล้องกับ
ตารางการปฏิบัติงาน
ระยะเวลาการทํากิจกรรม
เหมาะสม
กิจกรรมสอดคล้องกับ
งบประมาณ

โครงการของโรงเรียน
รายงานความก้าวหน้า

3. กระบวนการมี
ส่วนร่วมระหว่าง
โรงเรียนและ
ผู้ปกครอง
/ภาคีเครือข่าย

ได้รับความร่วมมือระหว่าง
โรงเรียนและผู้ปกครอง/
ภาคีเครือข่ายต่างๆ เช่น
เครือข่ายชุมชน ศูนย์บริการ
สาธารณสุขเป็นต้น

หลักฐานเชิงประจักษ์
เช่น ภาพถ่าย ลายมือชื่อ
การลงทะเบียน

กําลัง
พัฒนา

พัฒนา
แล้ว

รายการ
ประเมินตนเอง รายละเอียด ผลการประเมิน แหล่งข้อมูล

55แนวทางการประเมินตนเองของโรงเรียน



กําลัง
พัฒนา

พัฒนา
แล้ว

รายการ
ประเมินตนเอง รายละเอียด ผลการประเมิน แหล่งข้อมูล

4. การบูรณาการสู่
การเรียนการสอน

บูรณาการสู่การเรียนการสอน 
8 กลุ่มสาระ

ผลงานการบูรณาการ
8 กลุ่มสาระการเรียนรู้

5. สื่อ - นวัตกรรม

มีความรู้และความเข้าใจ
เก่ียวกับฉลากโภชนาการ/
อาหารโซนสีและสามารถ
นําไปประยุกต์ใช้ในชีวิต
ประจําวันได้

มีสื่อ - นวัตกรรมของโรงเรียน
ท่ีเป็นรูปธรรม

สื่อนวัตกรรมของโรงเรียน

6. การรู้เท่าทันส่ือ
ของนักเรียน

สอบถาม/สัมภาษณ์
นักเรียน/กิจกรรม
การเรียนรู้

มีนักเรียนแกนนําท่ีสามารถจัด
กิจกรรมด้านสุขภาพได้อย่าง
น้อยร้อยละ 15

7. นักเรียนแกนนํา
ด้านสุขภาพ

ทะเบียนรายชื่อแกนนํา
ด้านสุขภาพ/แกนนํา
สามารถจัดกิจกรรมด้าน
สุขภาพ

ภาวะอ้วนลดลง/บริโภคผัก
ผลไม้เพ่ิมข้ึน

8. ลดปัญหาทาง
ด้านโภชนาการ

ข้อมูลภาวะอ้วน/บริโภค
ผักผลไม้ของนักเรียน
กลุ่มเป้าหมายก่อนและ
หลังเข้าร่วมโครงการ

มีการขยายในโรงเรียนเครือข่าย
ใน Cluster เดียวกัน เข้าร่วม
กิจกรรม

9. ขยายพื้นท่ี
เครือข่ายการ
ทํางานในโรงเรียน
เครือข่าย

รายชื่อโรงเรียนเครือข่าย
หลักฐานเชงิประจักษ์ เชน่
ภาพถ่าย ลายมือชื่อ การ
ลงทะเบียน
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คู่มือสร้างสรรค์สื่อ 
โครงการอย่าปล่อยให้เด็กอ้วน

 (New Normal)



คํานํา

คู่มือสร้างสรรค์สือ่โครงการอย่าปล่อยให้เด็กอ้วน
(New Normal)

          โครงการอย่าปล่อยให้เด็กอ้วนดําเนินงานต่อเน่ืองมาจนถึงปี 2563 นับเป็นปีท่ี 5 สามารถสร้างแนว
ทางและกิจกรรมท่ีน่าสนใจมากมายให้แก่นักเรียน คณะครู ผู้ปกครอง ชุมชนและเครือข่ายได้ตระหนักและ
ต่ืนตัวในด้าน 3 อ. อยา่งมีนัยสําคัญ ท้ังเรื่องอาหาร การออกกําลังกายและพัฒนาการด้านอารมณ์
 
        คู่มือเล่มน้ี จัดทําขึ้นด้วยจุดประสงค์เพื่อเป็นตัวชว่ยให้กับคณุครูทุกท่านจากทุกโรงเรยีน จะได้มีความรู้
ความเข้าใจ สามารถสร้างสรรค์นวัตกรรมส่ือ ท่ีเหมาะกับบริบทชุมชนของตนเอง เสมือนมีพี่เล้ียงสื่อคอย
ชีแ้นะแนวทางอยูใ่กล้ๆ แม้จะต้องเจออุปสรรคระหว่างการดําเนินงานบา้งแต่ก็จะไม่รูส้กึโดดเด่ียว เคว้งคว้าง
เหมือนติดเกาะอยูผู้่เดียว

        คู่มือเล่มน้ี พรอ้มจะเป็นเพื่อนคู่คิดท่ีสามารถเปิดๆ พลิกๆ เม่ือไรก็จะชว่ยให้ ป๊ิงส!์ ไอเดีย ค้นพบคําตอบ
มีทางออกบางอยา่งบอกไว้ ผ่านภาษาท่ีเป็นกันเอง ง่ายต่อการทําความเข้าใจ
 
        สุดท้ายน้ีทีมงานหวังว่าคุณครูทุกท่านจะได้รับแรงบันดาลใจและสนุกกับความท้าทายใหม่ ตลอดจนมี
ความสุขในการมอบสิ่งดีๆ ให้เกิดข้ึนกับโรงเรียน ผู้ปกครอง และเครือข่ายทุกภาคส่วนในโครงการ 
“อยา่ปล่อยให้เด็กอ้วน” ตามเป้าประสงค์อยา่งท่ีต้ังใจ... 
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     1) สร้างการรับรู้และกระตุ้นให้กลุ่มเป้าหมายเกิดความรู้ ความเข้าใจท่ีถูกต้อง มีทัศนคติท่ีดีสู่การ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมอยา่งยัง่ยืนในด้าน 3 อ ได้แก่เรื่อง อาหาร (รูจั้กคณุค่าทางโภชนาการ)การออกกําลังกาย
รวมถึงการมีสขุภาวะท่ีดีทางอารมณ ์และการรูเ้ท่าทันสื่อ
 
      2) สามารถสรา้งความรว่มมือรว่มใจให้เกิดขึน้ทกุระดับช้ันระหว่างโรงเรยีน บา้น ชุมชน รา้นค้า วัด หนว่ยงาน
ทางด้านสาธารณสุข โรงพยาบาล และสถาบันการศึกษาใกล้เคียง
 
      3) สอดคล้องกับชวิีตวิถีใหม่ (New Normal) ภายใต้การรกัษาระยะหา่ง หรือ Social Distancing การสวม
หน้ากาก มีจุดวัดไข้ มีเจลแอลกอฮอล์ ล้างมือ กินร้อน ช้อนตัวเอง มีฉากก้ัน การจํากัดจํานวนคน เป็นต้น

1.1  วัตถุประสงค์ของการทําส่ือสร้างสรรค์โครงการอย่าปล่อยให้เด็กอ้วน
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          กลุม่เป้าหมาย สามารถแยกเป็น 2 ระดับ ได้แก่ เด็กชัน้มัธยมศึกษากับเด็กประถมศึกษา คณุครูสามารถ
กําหนดเฉพาะกลุ่มเป้าหมายหลักเพียงกลุ่มเดียว หรือจะกําหนดท้ังกลุ่มเป้าหมายหลักและมีกลุ่มเป้าหมาย
รองด้วยก็ได้ ท้ังน้ีกลุ่มเป้าหมายหลัก จะเป็นตัวกําหนดรูปแบบกิจกรรมส่ือ และวิธีการส่ือสารท่ีเหมาะกับ
ลักษณะนิสัย พฤติกรรม และความรู้ความสามารถของพวกเขา

1.2 การกําหนดกลุ่มเปา้หมาย
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แคมเปญ คือ การรณรงค์ การกระทําหรือการวางแผนโครงงานแบบเป็นชุด ประกอบด้วยช้ินงานหลากหลายสื่อ 
ภายใต้แนวคิดหลักอันเดียวกัน แบง่แยกกัน ทําหน้าท่ีสื่อสารเพื่อให้บรรลุเป้าหมายตามท่ีต้องการ เชน่ 
 • แคมเปญประกวดนวัตกรรมสื่อโครงการ ‘อยา่ปล่อยให้เด็กอ้วน’
 • แคมเปญรณรงค์ให้ออกกําลังกายของ สสส.
 • แคมเปญสง่เสริมการท่องเท่ียวแห่งประเทศไทย เป็นต้น

ทํามากกว่า 1 สื่อภายใต้ธีมเดียวกัน

ธีม

TV/CLIP

แผ่นพับ

กิจกรรม สื่อนวัตกรรม

การแสดงบนเวที

การออกแบบบรรยากาศงาน

ฯลฯ

สื่อสิ่งพิมพ์

เสียงตามสาย

โปสเตอร์
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2.1 ส่ิงสําคัญท่ีทําให้แคมเปญประสบความสําเร็จ

       1) เขา้ใจจุดประสงค์ในการส่ือสารแคมเปญว่าคืออะไร
       2) วางเป้าหมายท่ีสามารถวัดผลได้
       3) วิเคราะห์ลักษณะของกลุ่มเป้าหมายชัดเจน
       4) มีรูปแบบการส่ือสารท่ีตรงใจกลุ่มเป้าหมาย สามารถโน้มน้าวให้คล้อยตาม เกิดการกระทํา เปล่ียนแปลง
ความคิดหรอืพฤติกรรม
       5) เลือกชอ่งทางใช้ส่ืออยา่งเหมาะสม
       6) แคมเปญท่ีดีควรมีเน้ือหาหลักเพยีงอยา่งเดียวหรือท่ีเรยีกว่า ‘Single minded’

 2.2 ทําไมต้องเป็นแคมเปญ
  
       ในการทําโครงงานใหญ่ ๆ แต่ละโครงการ มักมีประเด็นท่ีเก่ียวข้องอยู่หลายส่วน เช่น ในโครงการ 
“อย่าปล่อยให้เด็กอ้วน” มีส่วนของการฝึกอบรม กิจกรรมโภชนาการ กิจกรรมออกกําลังกาย และส่วนของ
นิทรรศการ เป็นต้น ซ่ึงมีความจําเป็นในการทําส่ือหลายชิน้ เพื่อสื่อสารขา่วสารท่ีต่างกันออกไป
        หากไม่มีการกําหนดทิศทางหรือรูปแบบของแคมเปญท่ีชัดเจน ปล่อยให้ต่างคนต่างทํา ชิ้นงานอาจจะ
ออกมากระจัดกระจายคนละทิศละทาง ทําให้กลุ่มเป้าหมายสบัสนในการรบัรู ้จดจําอะไรไมไ่ด้อันเน่ืองมาจาก
แคมเปญขาดความเป็นเอกภาพ รวมท้ังทีมงานผู้ผลิตสื่อเองก็จะสับสน หลงทาง หรือทํา ‘หลุดธีม’ ซ่ึงเป็น
สาเหตท่ีุทําให้การรณรงค์ไม่บรรลุวัตถุประสงค์ตามท่ีต้องการ  

1.
2.
3.
4.

5.
6.
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2.3  ตัวอย่างงานที่เป็นแคมเปญ

       กรณีแคมเปญน้ันต่อเน่ืองยาวนานหรือมีข้อมูลท่ีต้องการจะสื่อสารท่ีหลากหลาย อาจเลือกเน้ือหา
รองหลายอันแต่อยู่ภายใต้ธีมหลักอันเดียว เช่น แคมเปญส่งเสริมและชักจูงให้คนเห็นความสําคัญของ
การออกกําลังกาย 

มีสื่อสิ่งพิมพ์เป็นสื่อสนับสนุน และมีส่ือบันไดขึ้นสถานี BTS โปสเตอร์ เสื้อยืด แผ่นพับ ทําหน้าท่ีเป็นสื่อ
เสรมิอ่ืน ๆ  เป็นต้น

ธีมหลักของแคมเปญคือ ‘การออกกําลังกายคือยาที่ดีที่สุด’
มีสื่อหลักคือภาพยนตร์โฆษณาทางโทรทัศน์ 3 เรื่อง

TVC 1  https://www.youtube.com/watch?v=gKiRN-kmD28
TVC 2  https://www.youtube.com/watch?v=zf880fbHRbs
TVC 3 https://www.youtube.com/watch?v=maIJyUg24Rw
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จะเห็นว่า TVC ทําหน้าท่ีเสนอธีมหลักคือ 

ในขณะท่ีสื่ออ่ืน ๆ ท่ีนํามาสนับสนุนพดูว่า ‘การออกกําลังกายดีต่อสขุภาพอยา่งไร’ โดยเลือกประเด็นท่ีต้องการ
สื่อสารให้เหมาะกับส่ือน้ัน ๆ ได้ เชน่ บนัได BTS พดูว่า

การออกกําลังกายคือยาท่ีดีท่ีสุด

ย่ิงออกกําลังกายมากเท่าไร
ก็ย่ิงห่างไกลโรคมากเท่าน้ัน
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          สื่อโปสเตอรแ์ทนท่ีจะเป็นขอ้ความท่ีบอกธรรมดา ๆ เราสามารถใสค่วามคิดสรา้งสรรคและชักจูงให้เขา
ออกกําลังกายโดยบอกว่า ‘การออกกําลังกายสามารถทําท่ีไหนก็ได้’  เราจึงออกแบบโปสเตอร์รูปแบบ 
Pop up ท่ีพบัทําเป็นแป้นบาสเกตบอล โกล์ /กอล์ฟ สามารถนําไปเล่นท่ีไหนเม่ือไรก็ได้
 

เสื้อยืดท่ีดีไซน์เป็นรอยเหง่ือสื่อสารว่า ‘คนท่ีสุขภาพฟิตอยูเ่สมอคือผู้ท่ีชอบเสียเหง่ือ’ 
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          นอกจากน้ี ยังทําส่ือท่ีเป็นลูกเล่นสนุกๆ ได้อีกเช่น ทําป้ายทางออกของคนอ้วน (Fat exit) ไปติดแถว
บนัได / ทํากล่องกระดาษเช็ดมือติดไว้สูง ๆ ให้คนกระโดดหยบิมาใช ้/ สิง่พิมพก์ระโดดเชอืกดีต่อหัวใจ ว่ิงชว่ย
ให้ปอดแขง็แรง เป็นต้น
          จะเห็นได้ว่า งานส่ือท้ังหมดอยูภ่ายใต้ธมีเดียวกันท่ีว่า ‘การออกกําลังกายคือยาท่ีดีท่ีสดุ’แต่มีการแบง่
ประเด็นพูดให้มีความนา่สนใจมากยิง่ข้ึน

*ขอขอบคุณผลงานแคมเปญโฆษณารณรงค์ให้ออกกําลังกาย
โดยบริษัท TBWA (ประเทศไทย)จํากัด
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          หลายคนอาจสงสัยหรอืถึงกับค้ิวขมวดว่า ‘ธมี’ คืออะไร? เกิดมาไมเเคยได้ยนิ ในวงการครูอาจไม่คุ้นเคย
กับคํา ๆ น้ีเท่าไร  แต่ในแวดวงการส่ือสารโดยเฉพาะวงการโฆษณา ธีมมีความสําคัญอย่างยิ่งเปรียบเสมือน
หัวใจ ของการทํางานส่ือสารเลยก็ว่าได้  เพราะในตลาดท่ีมีการแข่งขันสูง จํานวนตราสินค้ามีมากมายราว
ดอกเห็ด  ต่างต้องการทําให้กลุ่มเป้าหมายจดจําตราสินค้าของตนด้วยกันท้ังน้ัน ว่ามีคุณลักษณะแบบใด 
นิสยัใจคอน�าเสยีงการพดูมีเอกลักษณ์แบบใด ท้ังหมดอยูท่ี่การศึกษาตลาด วิเคราะห์คู่แขง่และการวางกลยุทธ์
ท้ังสิน้  เอาล่ะ...จากน้ีเราจะค่อย ๆ มาเรียนรูวิ้ธกีารกัน

¡ÅØ‹Áà»‡ÒËÁÒÂ
¤×Íã¤Ã?

ÃÐ´ÁÊÁÍ§

ªØÁª¹ÁÕàÍ¡ÅÑ¡É³�
Œ́Ò¹äË¹?

71ได้เวลาหาธมี (Theme)



       ธีม หมายถึง แก่น ใจความสําคัญ หรือแนวคิดหลักท่ีเราต้องการจะสื่อสาร ธีมมักจะเป็นประโยคสั้น ๆ
ท่ีมีความชัดเจน เป็นประเด็นหรือแนวคิดสําคัญท่ีผู้สร้างสรรค์ต้องการจะสื่อ ตัวอย่างเช่น ธีมของนิทาน
เร่ือง ‘กระต่ายกับเต่า’ คืออะไร ต๊ิกต็อก ๆ หลายคนอาจจะพอเดาได้ “ความประมาทนําไปสูค่วามพา่ยแพ”้ 
ใช่ไหม
 
 

‘ธีม’ อาจซ่อนอยู่ในเน้ือหาให้ผู้รับส่ือคิดเอง
หรือแสดงให้เห็นอย่างชัดเจนก็ได้ ท่ีสําคัญแต่ละ
โครงงานควรจะมีธมีหลักแค่ธมีเดียว เพื่อให้การ
สื่อสารน้ัน ๆ เกิดภาพจําท่ีชัดเจน ชว่ยให้ภาพรวม
การดําเนินงานมีทิศทาง  มีเอกลักษณท่ี์ชว่ยสรา้ง
การจดจําภายใต้แนวคิดใหญอั่นเดียว เปรยีบเสมือน
เป็นสมาชิกในครอบครัวของเรามองทีเดียว
ก็รู้ ว่ามีใครแปลกหน้าปะปนอยูใ่นบ้านหรอืไม่

อีกตัวอย่างหน่ึงลองคิดถึงธีมของนิทานเรื่อง ‘ราชสีห์กับหนู’ คืออะไร “อย่าประเมินคุณค่าของคนตัวเล็ก
ต�าเกินไป” ใช่ม้ัยครับ ค่อย ๆ คิดตามไปนะ
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3.1 ธีม (Theme) คืออะไร สําคัญอย่างไร ทําไมต้องหา



          เพ่ือให้เขา้ใจได้ง่ายยิง่ขึน้ลองมาดตัูวอยา่งการสรา้งธมีจากแคมเปญของ “การท่องเท่ียวแห่งประเทศไทย”
สังเกตว่าแต่ละปี ททท. จะมีธีมส่งเสริมการท่องเท่ียวท่ีแตกต่างกันไป ขึ้นอยู่กับกลยุทธ์ว่า ในปีน้ันเขาต้อง
การจะชูจุดเด่นเรื่องอะไร กิจกรรมทุกสิ่งอยา่งจะสอดคล้องกับธมี ท่ีกําหนดขึ้นท้ังหมด เชน่

ธีม ‘Amazing Thailand’ 
(ทุกสิ่งท่ีนําเสนอต้องอเมซิ่ง ท้ังสถานท่ีท่องเท่ียว อาหาร ศิลปะ 
วัฒนธรรม ของฝาก การต้อนรับ ฯลฯ)

ธีม ‘เที่ยวเมืองไทย เหมือนไปเมืองนอก’ 
(เน้นแหล่งท่องเท่ียว อาหารวัฒนธรรม ฯลฯ ท่ีได้บรรยากาศเหมือน
ไปเท่ียว กิน ช้อป ถึงเมืองนอก)  
 

* ขอขอบคุณบริษัทตัวแทนโฆษณาและการท่องเท่ียวแห่งประเทศไทย
Cr. Amazing Thailand

ธีม ‘ท่องเท่ียววิถีไทย เก๋ไก๋ไม่เหมือนใคร’ 
(เสนอเรื่องราวความเป็นไทยท่ีเก๋ไก๋ดูดี) 
เป็นต้น

ธีม ‘กินเที่ยวท่ัวไทย สไตล์บล็อกเกอร์’ (โปรโมทแหล่งท่องเท่ียว 
อาหาร วัฒนธรรม ฯลฯ ท่ีเหล่าบรรดาบล็อกเกอร์แนะนํา)

ธีม ‘เที่ยวไทยวัยเก๋า ชิลเอ้าท์ท้ังครอบครัว’ 
(ชูกิจกรรมท่ีผู้สูงอายุสามารถทําได้ และมีความสุขร่วมกันไป
ท้ังครอบครัว)
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ขั้นตอนการตามล่าหาธมี
   ระดมสมองช่วยกันมองหาจุดเด่นรอบตัวของชุมชนว่ามีอะไรบ้าง 
   มีบุคคลสําคัญไหม เช่น มีผู้นํา นักรบ ปราชญ์ชาวบ้าน ศิลปิน นักร้อง นักกีฬา ฯลฯ
   ชุมชนเป็นสถานท่ีท่ีมีประวัติศาสตร์ หรือจุดเด่นอะไรบ้าง เช่น ใกล้วัดเก่าแก่สมัยอยุธา เคยเป็นเมืองท่า
   สําคัญ อยู่ใกล้ถ�ามีลิง อยู่ติดทะเล บรรยากาศเหมือนรีสอร์ต อยู่ในบริเวณพ้ืนท่ีท่ีเป็นโรงงาน ฯลฯ
   มีศิลปวัฒนธรรมโดดเด่นอะไร เช่น มีรํามโนราห์ ลิเก ลําตัด หุ่นเชิด การเล่นไทย ฯลฯ
   มีผลิตภัณฑ์ข้ึนช่ืออะไร เชน่ มีลูกลาน ของทะเล ส้มโอ ผลิตภัณฑ์เคร่ืองดนตรี ทําเครื่องป้ันดินเผา จักสาน 
   ทอผ้า ฯลฯ
   อะไรก็ได้อ่ืน ๆ ท่ีนึกออก เช่น คําขวัญ เพลงประจําโรงเรียน รางวัลต่าง ๆ ฯลฯ

     
   เม่ือได้จุดเด่นมาแล้ว ลองมองหาแง่มุมท่ีทําให้เกิดเป็นกลยุทธ์ของธีม โดยนึกว่าจะโยงเข้าเรื่องการดูแล
สุขภาพ ห่างไกลจากความอ้วนได้อย่างไร เช่น

   มีนักรบ ลองคิดธีมว่า “รร.ABC เปิดศึกทลายพุง” หรือ “แผนรบจบอ้วนท่ี ABC”
   มีลิง ลองคิดธีมว่า “ABC สุขภาพดีแน่ อย่าแพ้ลิง”
   ใกล้ทะเล ลองคิดธีมว่า “ABC Healthy Resort”
   ใกล้โรงงาน ลองคิดธีมว่า “ABC Healthy Factory”
   มีศิลปวัฒนธรรม ลองคิดธีมว่า “ABC สุขภาพดีอย่างมีศิลป์” 
   มีลูกลาน ลองคิดธีมว่า “ลานสร้าง ลานสุข(ภาพดี) ท่ี ABC” เป็นต้น

 
 

1.

2.
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 3.2 ธีมโรงเรียนฉัน อยู่หนใด?



           ดีใจ ๆ ได้ธีมแล้วไปนอนกันเถอะ (ไม่ได้ ๆ พี่เล้ียงมองอยู่ 555) เม่ือได้ธีมท่ีพอใจแล้วก็นําไปคิดต่อ
สู่กิจกรรมหลักอีก 4 อย่างให้อยู่ภายใต้ร่มความคิดหรือให้เป็นครอบครัวเดียวกัน  โดยท่ัวไปแบ่งเป็น 
4 กิจกรรมดังน้ี
        กิจกรรมท่ี 1   อบรมความรู้ด้านโภชนาการให้แก่ผู้ท่ีเก่ียวข้องทุกฝ่าย เช่น 

    คุณครูท้ัง 8 สาระวิชา นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย ผู้ปกครอง และ
    เชิญทุกเครือข่ายในชุมชนให้มารับรู้ข้อมูลร่วมกัน
     กิจกรรมท่ี 2       ออกแบบเมนูสุขภาพ ระหว่างผู้ปกครองกับนักเรียน
     กิจกรรมท่ี 3   คิดค้นนวัตกรรมการออกกําลังกาย (บวกส่งเสริมด้านอารมณ์) 
    และกิจกรรมรู้เท่าทันสื่อ
     กิจกรรมท่ี 4   วัน D-Day จัดนิทรรศการเพ่ือประชาสัมพันธ์เผยแพร่กิจกรรม
    โครงการฯ ให้ผู้มีส่วนเก่ียวข้องและโรงเรียนเครือข่ายเข้ามามี
    ส่วนร่วม 

   นึกเท่าไหร่ก็นึกไม่ออกว่าชุมชนมีจุดเด่นอะไร ใช้วิธีมโนสร้างธีมขึ้นเอง  (แต่ต้องม่ันใจว่าทําได้  ไม่ยาก
หรือซับซ้อนจนเกินไป) เชน่
   อยากให้บรรยากาศงานเป็นแบบสวนสนุก ลองคิดธมีว่า “ABC Happy Land  ดินแดนสุขภาพดี”
   คิดถึงงานมหกรรมกีฬา ลองคิดธมีว่า “ABC Healthy Olympic”
   อยากทําแบบงานวัด ลองคิดธมีว่า “ABC หมดทุกข์หมดโศก ห่างไกลโรคอ้วน”  เป็นต้น

3.
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3.3 ไชโย! ได้ธีมแล้ว...ยังไงต่อ



           ในท่ีน้ีจะขอยกตัวอย่างการเชื่อมโยงธีมสู่กิจกรรมท้ัง 4 ให้เห็นสัก 2 กรณี 3.4.1 สมมติว่าเลือกธีม
“ABC Healthy Factory” เราจะใช้ ABC Healthy เป็นเสมือนคําหลักของธีมเปรียบเป็นนามสกุลของ
ครอบครัวน้ี เพ่ือแตกตัวเชื่อมโยงไปสู่กิจกรรมท้ัง 4 ซึ่งเปรียบเสมือนลูก 4 คน โดยนึกถึงความเป็น
โรงงานไปด้วยว่าเราสามารถแยกเป็นแผนกอะไรได้บ้าง สามารถทําให้เป็นชื่อกิจกรรมได้ดังน้ี

          จะสงัเกตว่าภาพลักษณก์ารนําเสนอท้ังหมดจะเป็นรูปแบบของ ‘โรงงานสุขภาพดี’ โดยจะแบง่กิจกรรม
ต่าง ๆ เป็นแผนก ๆ ตามลักษณะของโรงงาน

นอกจากน้ีเรายังตรวจสอบได้ว่ากิจกรรมใดท่ีคิดขึ้น ‘หลุดธีม’ หรือไม่ โดยนึกถึงว่าส่ิงน้ันเข้ากับความเป็น
โรงงานสุขภาพดีไหม เช่น ในกิจกรรมเต้นออกกําลังกาย มีผู้เสนอใช้เพลง ‘ดอยเต่า’กับเพลง ‘สาวโรงงาน’ 
เราจะสามารถเลือกได้ทันทีว่าเพลง ‘สาวโรงงาน’ เขา้กับธมีของเรามากกว่าเพลง ‘ดอยเต่า’ท้ังน้ีการออกแบบ
ท่าเต้นและเครื่องแต่งกายก็ต้องคิดให้สอดคล้องกับธมีความเป็นโรงงานเชน่เดียวกัน

กิจกรรมท่ี 1
(แผนก) ABC Healthy Training

กิจกรรมท่ี 2
(แผนก) ABC Healthy Menu

กิจกรรมท่ี 3
(แผนก) ABC Healthy Exercise

กิจกรรมท่ี 4
(แผนก) ABC Healthy Factory Parade

ABC Healthy Factory
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3.4 ตัวอย่างการเชื่อมโยงธีมสู่กิจกรรมทั้ง 4



3.4.2 ถ้าเป็นธีม “ลานสร้าง ลานสุข(ภาพดี)ท่ี ABC วิทยา” เราใช้คําว่า “ลาน”เป็นเสมือนคําหลักของธีม
เปรียบเป็นนามสกุลของครอบครัวน้ี จากน้ันเชื่อมโยง ไปสูลู่กๆหมายถึงกิจกรรมท้ัง 4 ดังน้ี
 

เราจะเลือกว่าเป็นลานบ้านลักษณะแบบใดก็ขึ้นอยู่กับบริบทของชุมชนว่า มีความผูกพันสอดคล้อง
กับความเป็นมาของท้องถ่ินน้ัน ๆ อย่างไร เช่น เคยเป็นชุมชนชาวมอญท่ีมาต้ังรกรากก็ทําบรรยากาศให้
ออกมาแบบวัฒนธรรมมอญ เป็นต้น

           คราวน้ีลองมาดูตัวอย่างของการคิดธีมและนวัตกรรมสื่อชวนว้าวจากผลการดําเนินงานโครงการ
‘อยา่ปล่อยให้เด็กอ้วน’ ในปี 2562-2563 ซึ่งมีตัวแทนโรงเรยีนท่ีเขา้รว่มโครงการจากท้ัง 4 ภาคของประเทศ
บวกรวมพื้นท่ี กทม. ทําให้เราได้ผลงานยอดเยี่ยมจากโรงเรียนนําร่อง 3 แห่ง สามารถนํามาเป็นกรณีศึกษา
ในเรื่องของการคิดธมี การสร้างสรรค์นวัตกรรมส่ือและการคิดรูปแบบของกิจกรรมท่ีดึงเอกลักษณข์องชุมชน
มาชูประเด็นได้อยา่งน่าสนใจ 

กิจกรรมท่ี 1
ลานความรู้สู่สุขภาพดี

กิจกรรมท่ี 2
ลานเมนูกินรู้อยู่เป็น

กิจกรรมท่ี 3
ลานขยับกายสลายพุง

กิจกรรมท่ี 4
นิทรรศการ

ลานสร้างลานสุข(ภาพดี)
ท่ี ABC วิทยา

ลานสร้าง ลานสุข(ภาพดี)
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3.5 Case Study



• โรงเรยีนดรุณวิทยา เทศบาลเมอืงน่าน (บา้นสวนตาล) จ.น่าน
จุดเด่น : ใช้การแขง่เรือ ซึ่งเป็นประเพณสํีาคัญมาใชส้ร้างธมี
ชื่อ Theme : "ล่อง Life สไตล์นา่น"
สามารถเชื่อมโยงช่ือกิจกรรมร้อยเรียงกับธีมได้อย่างสวยงาม แล้วยังคิดนวัตกรรมสื่อได้อย่างฉลาดและ
นา่สนใจมาก ๆ
 • ล่องฮู้ สไตล์นา่น  : ฝึกอบรม
 • ล่องก๋ิน สไตล์นา่น : เมนูอาหาร
 • ล่องม่วนใจ๋ สไตล์นา่น : บูรณาการสู ่8 กลุ่มสาระวิชา
 • ล่องมีแฮง สไตล์น่าน : กิจกรรมแขง่เรอื
 • ล่องแบง๋ฮัก สไตล์น่าน : วันโชว์งาน ขยายเครอืขา่ย

          ไฮไลท์เด็ดคือนวัตกรรมสื่อในกิจกรรมแข่งเรือท่ีเลียนมาจากประเพณีแข่งเรือจริง มีการรําเอ้ียว
บวงสรวง เซียมซีสุขภาพ แข่งเรือแยกประเภทเล็ก กลาง ใหญ่ ตามขนาดระดับชั้นเรียนอนุบาลประถม 
มัธยมฯ บูรณาการร่วมกับการรู้เท่าทันสื่อท้ังสนุกและได้ความรู้ไปพร้อมกัน ประกาศผู้ชนะเป็นทีมสายน�า 
เกมพายเรือทีม 4  คน ยกตุ้มน�าหนักโดยใช้เซ็นเซอร์ต้ังระดับและกําหนดจํานวนครั้ง เช่น 10-20 หรือ 
50 คร้ัง เม่ือทีมใดยกได้พรอ้มเพรียงกว่า ลูกตุ้มจะลอยเหนือเซน็เซอรแ์ละนับคะแนนไว้ ใครทําครบเซน็เซอร์
จะดังก่อน เมนูทําวุ้นส้มสีทองและเค้กฟักข้าวซึ่งเป็นพชืเศรษฐกิจของชุมชน คุณครู และนร. ใสชุ่ดประจําถ่ิน
สสีนัสดสวยงดงามนา่ช่ืนชม เห็นได้ถึงความรว่มใจ ทุ่มเทและต้ังใจจรงิ

ล่องLifeสไตล์น่าน

ล่องฮู้สไตล์น่าน ล่องก๋ินสไตล์น่าน ล่องม่วนใจ๋สไตล์น่าน

#ให้ความรู้เรื่องโภชนาการ
#ขยายเครือข่ายให้รร.อ่ืนมาเข้าร่วม

ล่องมีแฮงสไตล์น่าน

#ให้ความรู้เรื่องโภชนาการ
#ขยายเครือข่ายให้รร.อ่ืนมาเข้าร่วม

ล่องแบ่งฮักสไตล์น่าน

#จัดนิทรรศการแบ่งปันความรัก 
#ประกวดสื่อ

#คิดเมนูคาวหวาน ใช้วัตถุดิบท้องถ่ิน
#ให้เครือข่ายนร. ผปค.คิดเมนูอาหาร

#ไหว้พระธาตุแช่แห้ง
#บูชาพระแม่นางเรือก่อนแข่งเรือ
#ฟ้อนล่องน่าน

78 ได้เวลาหาธมี (Theme)



• โรงเรยีนบา้นขุนประเทศ กรุงเทพมหานคร
จุดเด่น : หาลักษณะเด่นของชุมชนไม่ได้ แต่สามารถมโนธีมขึ้นเองและผลิตผลงานได้อย่างยอดเย่ียมใช้ธีม 
“Bankhun Healthy Land” ต่อเน่ืองจากเทอมแรก มีการพัฒนากิจกรรมและเกมต่าง ๆ อย่างมากมาย
สรา้งบรรยากาศความเป็น ‘Happy Land’ ได้อยา่งไม่มีท่ีติ ครูและนร.รว่มใจกันแต่ง Cosplay ได้อยา่งมีสสัีน
และสนุกสนาน แบง่เป็นฐานต่าง ๆ ดังน้ี
 • Clever Land อบรมให้ความรูแ้ละการบูรณาการ
 • Fun Land เกมการละเล่นต่างๆและรู้เท่าทันสื่อ
 • Food Land แสดงภาวะโภชนาการและเมนูอาหาร
 • Pings Land นวัตกรรมเพื่อสุขภาพ
 • Healthy Land จัดแสดงผลงาน

          โรงเรียนน้ีเป็นตัวอย่างของการบริหารจัดการท่ีดี มีความต้ังใจและทุ่มเทอย่างมาก สะท้อนจากตัว
กิจกรรมท่ีครบถ้วนมีการบูรณาการไปยัง 8 กลุ่มสาระวิชาอย่างเต็มรูปแบบ พร้อมท้ังปริมาณและคุณภาพ 
ขยายเครือข่ายไปยังรร.ต่างๆ ถึง 24 แห่ง มีการจัดประกวดมอบรางวัลและนํากิจกรรมมาร่วมแสดงถึง 12 
โรงเรียน เห็นการสร้างผู้นําเด็กในทุกกิจกรรม ตอบโจทย์ตามเกณฑ์ท่ีกําหนดไว้ทุกข้อ นักเรียนร่วมทํา
กิจกรรมอย่างมีความสุข สะท้อน 3 อ อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ์ อย่างเด่นชัด ท่ีโดดเด่นคือ เกมใน 
Fun Land ท่ีให้ผู้เล่นแยกแยะปริมาณน�าตาล ไขมัน โซเดียม จากอาหารทีละตัวก่อนไปแข่งเล่นกิจกรรม 
จับเวลาดีท่ีสุดใน 3 ฐาน 
          โรงเรียนบ้านขุนประเทศเป็นตัวอยา่งของการคิดธมีจากการมโนสร้างขึ้นเอง เน่ืองจากโรงเรียนอยูใ่น
ท่ีต้ังหาจุดเด่นไม่ได้ย่านหนองแขม แต่สามารถบริหารจัดการทํานวัตกรรมสื่อท่ีสมบูรณ์แบบเหมาะสําหรับ
ต้ังเป็นศูนย์เรียนรู้ของโครงการฯ ต่อไป

Bankhun Healthy Land

Clever Land Fun LandFood Land

#อบรมให้ความรู้และการบูรณาการ
#ขยายเครือข่ายให้รร.อ่ืนมาเข้าร่วม

Pings Land 

#นวัตกรรมสื่อเพ่ือสุขภาพ

Healthy Land

#จัดแสดงผลงาน

#คิดเมนูคาวหวาน ท้องถ่ิน 4 ภาค
#ให้เครือข่ายนร. ผปค.คิดเมนูอาหาร

#เกมการละเล่นต่าง ๆ
#เกมรู้เท่าทันส่ือ
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• โรงเรยีนบา้นหว้ยเฮีย่น จ.เชยีงใหม่
จุดเด่น : เป็นชุมชนท่ีรวม 3 ชาติพันธุล์าหู่ จีนฮ่อ ไทยใหญ ่ไว้ด้วยกัน
ใช้ชื่อ Theme: “Healthy Tribes สุขภาพดีวิถีชนเผ่า”
ชื่อกิจกรรม 
 • Healthy T Talent of Tribes
 • Healthy R Remix
 • Healthy I Innovation
 • Healthy B Beware
 • Healthy E Explanation

          จุดเด่นนําอัตลักษณข์องสามชาติพนัธุล์าหู ่จีนฮ่อ ไทยใหญ ่มาเสนอได้อยา่งนา่ชื่นชม ด้วยพิธต้ีอนรบั
สดุอลังการจากสามชนเผ่า การเล่นท่ีบูรณาการเรื่องคุณค่าโภชนาการ เขา้กับเกมแรลล่ี Mindmap เมนูอาหาร
พื้นถ่ิน บูรณาการร่วมกับ 8 กลุ่มสาระวิชา ท้ังศิลปะ คณิตศาสตร์สังคม ภาษาอังกฤษ ฯลฯ ด้วยเทคนิค 
Pop up ตระการตา เด็ก ๆ นําเสนอได้อย่างธรรมชาติต้ังแต่อนุบาลจนถึงมัธยม เมนูชนเผ่าท่ีแปลกอร่อย
อยา่งมีเอกลักษณ์
          ผอ.ณัฐพล แสงอรุณต้ังใจบริหารจัดการให้เป็น "รร.แห่งความสุข" มีการเรียนรู้แบบ Active learning
ทําให้เด็กสนุกกับการทําโครงงาน แบ่งให้มีการเรียนวิชาการในภาคเช้า ทํากิจกรรมต่างๆ ในช่วงบ่าย ฝึก
การต้ังคําถาม สืบค้น รวบรวม นําเสนอ แล้วนําไปใช้จริงท่ีบ้าน ทําให้นักเรียนสนุกกับการเรียน นับเป็นการ
สรา้งสภาพแวดล้อมทางการศึกษา สําหรบัการเรียนรูไ้ด้อยา่งนา่สนใจ

Healthy Tribe
สุขภาพดีวิถีชนเผ่า

Healthy T 
Talent of Tribes

Healthy R
Remix

Healthy I
Innovation

#โชว์จุดเด่นของ 3 ชนเผ่า 
   ลาหู่ จีนฮ่อ ไทยใหญ่

Healthy B
Beware

#สร้างการรับรู้ด้วยการแข่งขัน
  เกมรู้เท่าทันสื่อ

Healthy E
Explanation

#จัดนิทรรศการเผยแพร่ความรู้
  และการรู้เท่าทันส่ือให้รร.เครือข่าย

#ดัดแปลงเนื้อร้องคุกกี้เส่ียงทาย 
   เป็นเพลงเต้นออกกําลังกาย
#ชวนเครือข่ายนร. ผปค.คิดเมนูอาหาร

#รถฟอร์มูล่าม้ง
#ออกแบบสื่อการเรียนของตัวเอง
  ของแต่ละชั้นเรียน
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          ไม่ควรเลือกใช้ธีมท่ีเป็นกลาง ๆ เกินไป ยกตัวอย่างเช่น "สุขภาพดีท่ี ABC วิทยา" จะเห็นได้ว่าคําว่า
สขุภาพดี นอกจากจะดกูลางเกินไปแล้วยงักว้างเกินไปอีกด้วย จนขาดความโดดเด่น ไรอั้ตลักษณข์องโรงเรยีน
หรือท้องถ่ิน แต่ถ้าสามารถมองหาจุดเด่นท่ีแตกต่างของโรงเรียนใส่ลงไปได้จะทําให้น่าสนใจข้ึน เช่น 
โรงเรียนจอมบึงวิทยาต้ังอยู่ท่ีจังหวัดราชบุรี ในพ้ืนท่ีท่ีมีลิงจํานวนมากจึงเป็นท่ีมาของธีม "สุขภาพดีแน่
อยา่แพลิ้ง" และโรงเรียนบ้านห้วยเฮ่ียนแหง่น้ีท่ีโดดเด่นด้วยสามชาติพนัธุจึ์งเป็นท่ีมาของธมี “Healthy Tribes 
สขุภาพดีวิถีชนเผ่า” 
 

ธีมท่ีดีสะดุดหูสะดุดใจ
เวลาคิดกิจกรรมหรือส่ือต่างๆ

จะแตกต่างเฉพาะตัวมีความน่าสนใจมากข้ึน

“

”

Tips
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สื่อภายใต้ Theme สามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่
 

สื่อท่ีคุ้นเคยเห็นบ่อยทํากันมานาน เช่น แผ่นพับ 
โปสเตอร์ ใบงาน สมุดสุขภาพ สมุดเล่มเล็ก คลิป 
รายการเสยีงตามสายในโรงเรยีนและชุมชน ตาราง 
9 ชอ่ง เป็นต้น

สื่อท่ีมีความแปลกใหม่ไม่เคยเกิดข้ึนในโรงเรียน
หรือเคยเห็นจากท่ีใดมาก่อน ซึ่งจะใช้เทคโนโลยี
มาเก่ียวข้องด้วยหรือไม่ก็ได้
 

       สื่อนวัตกรรม อาจเกิดจากการใช้ภูมิปัญญาท้องถ่ิน จุดเด่นทางวัฒนธรรมของชุมชน ความสามารถพเิศษ
ท่ีมีเฉพาะในโรงเรียน มาบวกรวมกับเทคโนโลยี (หรือไม่ก็ได้) เพื่อประดิษฐ์เป็นเครื่องออกกําลังกายหรือใช้
เป็นเครื่องวัดค่าต่างๆ เช่น สมุดวัดรอบเอว สะพานช่างน�าหนัก ประตูวัดสัดส่วน เรือพายยกตุ้มน�าหนัก 
รถไม้ Formula 1 เป็นต้น

4.2 สื่อนวัตกรรม4.1 สื่อมาตรฐาน
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          1. Online   คือ การเรียนการสอนด้านอาหาร โภชนาการ และการออกกําลังกาย ผ่าน
ระบบอินเตอร์เน็ต แอปต่างๆ เช่น Facebook, Line  
          2. On Air หมายถึง การเรียนการสอนผ่านระบบทีวีผ่านดาวเทียม
          3. On Hand เช่น กิจกรรมใบงาน สมุดสุขภาพท่ีนักเรียนทําร่วมกับผู้ปกครอง
          4. On Site ได้แก่ กิจกรรมกลุ่มเล็กท่ีจัดการเรียนการสอนอยู่ในหรือนอกห้องเรียน

คือการเพิ่มเติมสิ่ งใหม่ลงไปในของเดิม เช่น 
ออกแบบหนังสือเล่มเล็กให้มีรูปแบบ Pop up / 
ทําสวนแนวต้ัง

  

เปน็การใชข้องเดิมแต่เปลีย่นการใช้งานใหม่ เช่น 
บันไดแคลอรี่/ไม้นวดทําจากลูกกอล์ฟ/ นําวัสดุ
เหลือใช้ทําเป็นเครื่องดนตรี/ระบายสีพ้ืนสนาม
เป็นเกมออกกําลังกาย/ ใช้กางเกงลิงมาเป็นส่วน
หนึ่งของเกมรู้เท่าทันสื่อ

    

ด้วยการนาํสิง่เกา่ในอดีตมาบวกรวมกบัเทคโนโลยี
หรือสิ่งประดิษฐใ์หม่ เช่น เรียบเรียงเพลงเก่าด้วย
ดนตรีสมัยใหม่ /เรือพายยกน�าหนักผา่นตัวเซนเซอร์
/หุน่ Robotวัดแคลอรี ่/สรา้งขบวนรถ BTS จําลอง
ท่ีมีขนาดประตูให้คนท่ีมีน�าหนักมาตรฐานเท่านั้น
ท่ีสามารถลอดเข้าไปได้ ถ้าลอดไม่ได้แปลว่า
นักเรียนเร่ิมมีน�าหนักเกินแล้ว

คือการเปล่ียนแบบพลิกวงการ ส่วนใหญ่จะ
เกี่ยวข้องกับเรื่องของเทคโนโลยี เช่น การเกิดขึ้น
ของ Smart phone / Facebook/ App ต่างๆ/
รถยนต์ไฟฟ้า เป็นต้น

1. ปรับปรุง
3. ประสมประสาน

2. เปล่ียนแปลง
4. ปฏิวัติ

 4 วิธีหาไอเดียเพื่อสร้างนวัตกรรม หรือเรียกสั้น ๆ ว่า  “4 ป.ปิ๊ งว้าบ”
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4.3 กิจกรรมภายใต้เงื่อนไข New Normal แบ่งออกเป็น 4 ประเภท

4.4 หลักการคิดกิจกรรมด้วย 4 ป.      



          สิ่งสําคัญอีกส่วนหน่ึงของโครงการคือการทําวิดีโอสรุปผลงานความยาว 3-5 นาที สําหรับนําเสนอ
คณะกรรมการหรือใช้เป็นสื่อประชาสัมพันธ์ผลงานของทางโรงเรียน รูปแบบของวิดีโอน้ีเปิดกว้างในวิธี
นําเสนอ อาจทําเป็น เรื่องส้ัน/สารคดี/มิวสิควิดีโอ/ข่าว หรือรูปแบบใดก็ได้ ขอเพียงให้มีความเชื่อมโยงกับ
ธมี สนุก เข้าใจง่ายและสามารถนําเสนอจุดเด่นของนวัตกรรมได้อยา่งน่าสนใจ

        ควรให้ความสาํคัญกับการคิดส่ือนวัตกรรมท่ีมีไอเดียแปลกใหมม่ากกว่าสื่อมาตรฐานท่ีทกุโรงเรยีนมักจะ
        คิดออกมาคล้าย ๆ กัน
        ใชเ้ครอืขา่ยให้เป็นประโยชน์ทกุสว่นของชุมชนล้วนมีขอ้ดีอยา่งใดอยา่งหน่ึง ค้นหาให้เจอแล้วนํามาชว่ย
        เสริม อาจได้ไอเดียดี ๆ จาก ผู้ปกครอง ปราชญ์ชาวบ้าน พระสงฆ์ พยาบาล นักเรียน พ่อค้าแม่ค้ารอบ
        โรงเรยีน สถาบนัอุดมศึกษาใกล้เคียง ท่ีมีความสามารถเฉพาะด้าน ก็สามารถนํามาชว่ยเสรมิในกิจกรรมท่ี
        คณุครูไมถ่นัดได้

Tips
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4.5 วิดีโอสรุปผลงานโครงการ



1. โรงเรียนท่ีมีผู้อํานวยการเข้าร่วมบริหาร
จัดการต้ังแต่แรก มีโอกาสพาโครงการสําเร็จ
เกิน 80 %

2. สื่อนวัตกรรมสายบวก
บวกขนบธรรมเนียมประเพณีการละเล่นพื้นถ่ิน
เข้าไป เช่น ประเพณีแข่งเรือประจําปีของน่าน 
ท่ียกเรือมาไว้บนบก พายแล้วยกน�าหนักไปด้วย 
ไมเ่ท่านัน้ยงัออกแบบกจิกรรมอ่ืน ๆ ใหส้อดคลอ้ง
ไปด้วยกัน เช่น ก่อนแข่งเรือจะจําลอง พิธีบวง
สรวงขอพรสร้างขวัญกําลังใจ นอกจากนี้ยังมี
เซียมซีสุขภาพสอดแทรกเร่ืองโภชนาการเป็น
ลกูเลน่ท่ีเติมเสนห่ไ์ด้อย่างนา่ชม

3.นําขอ้ด้อยบวกไอเดีย เปล่ียนเป็นโอกาส
• โรงเรียนท่ีมี ผอ. เข้าร่วมวางแผนและบริหาร
จัดการต้ังแต่แรก มโีอกาสพาโครงการสาํเรจ็เกิน 80%
• พื้นท่ีของโรงเรียนอาจมีน้อยสามารถออกแบบ
ทําเปน็สวนแนวต้ัง
• พ้ืนสนามว่าง ๆ  ใหเ้ด็ก ๆ  ช่วยกนัระบายสี แปลงรา่ง
เปน็เกมออกกาํลงักายได้หลากหลาย เชน่ เกมบันไดงู
จากท่ีเคยเปน็เกมบนกระดาษก็ขยายลงพ้ืนสนาม
กลายเป็นเกมขนาดใหญ่ให้นักเรียนเล่น แทนตัว
หมากกระโดดเคลื่อนไหวไปตามช่องต่างๆ ซึง่เปน็
การออกกําลังกายไปด้วยได้ความสนกุด้วย
 
4. ดึงรา้นค้ารอบโรงเรยีนมาเป็นพนัธมติร

ร้านค้ารอบโรงเรียนแรก ๆ อาจยังไม่ให้ความ
ร่วมมือสามารถออกแบบให้นักเรียน มอบดาว
ใหร้้านค้าท่ีร่วมโครงการ พร้อมแจกรางวัลใหเ้ป็น
การสร้างแนวร่วมได้อย่างดี
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5. เทรนด์ไหนกําลังมารอช้าไมไ่ด้  

เช่น การแปลงเน้ือเพลงท่ีกําลังฮิตบวกท่าเต้นท่ี
เด็กๆ ช่ืนชอบ เกิดเป็นกิจกรรมพีเอท่ีสามารถ
ทําได้รอบโรงเรยีน เช่น ท้ังร้องท้ังเต้นท่ีโต๊ะเรยีน 
แอโรบิกก่อนเข้าเรียน ท่าล้างมือก่อนและหลัง
รับประทานอาหาร เป็นต้น

6. ทกุสิ่ง…สรา้งสื่อนวัตกรรมได้

มองหาทุกจุดรอบโรงเรียนของเรามาทําเป็นสื่อ
เช่น บริเวณรั้ว บันได ประตูทางเข้าห้องเรียน 
เกมในห้องอาหาร ส่ือการเรียนการสอน ส่ือ
ประชาสัมพันธ์ ผ่านฉากกั้นออกแบบหน้ากาก 
ประชาสัมพันธ์โครงการฯ  สเตชั่นวัดไข้ เจล
แอลกอฮอล์สามารถทําเป็น One Stop Service 
ได้ เช่น เพิ่มการวัดส่วนสูง ชั่งน�าหนัก ตรวจ
สุขภาพไปด้วย หรือแม้กระท่ังในห้องน�าจะเล่น
กับกระจกเงาท่ีช่วยสะท้อนโยงไปสู่เรื่องของ
สุขอนามัยได้อย่างไร

7. ความภูมใิจ คือ รางวัลท่ีมค่ีา

มอบหมายงาน แต่งต้ังแกนนํานักเรียนให้เป็นผู้
พทัิกษเ์รื่องสขุภาพ กระตุ้นเตือนเรื่องชวิีตวิถีใหม่
อยูเ่ปน็นจิ การให้ดาวรา้นค้าในชุมชน มอบรางวัล
เมนูสร้างสรรค์ให้แก่ผู้ปกครองและนักเรียน 
เป็นต้น

8. ชวนคิด 4 คําจําสั้น ๆ 

 ใหม่! :  ธมีไม่ซ�า กิจกรรมไม่เหมือนใคร (ไม่เห็น
เขาทํากทํ็าตาม) 
ง่าย! : ไม่ซับซ้อนซ่อนปริศนาจนเราเข้าใจอยู่
คนเดียว 
ตอบธมี! : กจิกรรมท่ีคิดตอบธมี อยูเ่ป็นครอบครัว
เดียวกันได้ ไม่แปลกแยก
ว้าว! : น่าสนใจ ใครเห็นเปน็ร้องว้าว! 

9. หาไอเดียใหม่ๆ จากไหนได้บา้ง

ระดมสมอง / อ่านหนังสือ / ดูหนัง / ต้ังกระทู้
ถามในพนัทิป / เรียนรูจ้ากบลอ็กเกอร์ / ยูทปูเบอร์
/ ต๊ิกต็อก / พักผ่อน ท่องเท่ียวเดินทาง / ศึกษา
จากเทรนด์ / กระแสสังคม/ ข่าว / แฟชั่น / 
โซเชยีลมเีดีย  ฯลฯ

10. สมุดเล่มเล็กแม้จะมีขนาดเล็ก และเป็นสื่อ
มาตรฐานก็สามารถใสไ่อเดียดี ๆ สรา้งสรรค์เปน็
สื่อนวัตกรรมได้ 

เช่น มีนิทานสุขภาพสอดแทรก พร้อมแปลงร่าง
เปน็สายวัดรอบพงุ และอุปกรณ์ออกกําลงักายใน
เลม่เดียวกนั
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ตัวอย่างธีมและกิจกรรมของโรงเรียนที่เข้าร่วม
โครงการอย่าปล่อยให้เด็กอ้วนปี 2561

กรุงเทพมหานคร 5 โรงเรียน

• โรงเรยีนวัดทองสัมฤทธิ์
ชื่อ Theme: “Healthy Leaque หนีพุง” แบ่ง
กจิกรรมเป็น Knowledge League ให้ความรูเ้รื่อง
การบริโภคอาหารอย่างถูกหลัก Food League 
ประกวดเมนูอาหาร Activities League เกม
ออกกําลังกายต่าง ๆ Integration League การ
รวบรวมนํา เสนอกิจกรรมมีไอเดียน่าสนใจใช้วิธี
เดียวกันกับลีกฟตุบอล มีการแบ่งทีมเกบ็คะแนน
การทํากจิกรรม 

• โรงเรยีนอยูเ่ป็นสขุอนุสรณ์
ชื่อ Theme: “Be Healthy @ อยูเ่ปน็สขุ”
กิจกรรมแบง่เปน็ฐาน
1. Be Healthy Mood 
2. Be Healthy food 
3. Be Healthy Exercise 
จุดเด่นของโรงเรียนคือการเป็นชุมชนอิสลามมี
ความร่วมมือร่วมใจกนั ท่ีครู/นกัเรียนมีความถนัด
ด้านดนตรีจึงทํากจิกรรมต่างๆ ผา่นเพลง
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• โรงเรยีนวัดมชัฌนัติการาม
ชื่อ Theme : “โมเดลลิง่ป้ันหุน่ดีท่ีมัชฌัน”จุดเด่น
กลุ่มเป้าหมายเป็นนักเรียนมัธยมต้นมีความเป็น
วัยรุ่นชอบความสวยงาม มีฝันอยากเป็นดารา
นายแบบนางแบบ กจิกรรมจะเป็นการใชช้วิีตแบบ
นางแบบ กนิและออกกาํลังกายแบบ Super Model

• โรงเรยีนบา้นขุนประเทศ
ชื่อ Theme: Bankhun Healthy Land
สรา้งบรรยากาศความเปน็ Happy Land ได้อยา่ง
ไม่มีท่ีติ ครู และ นร.ร่วมใจกันแต่ง Cosplay ได้
อยา่งมสีสีนัและสนุกสนานแบ่งเป็นฐานต่างๆ ดังน้ี 
1. Clever Land อบรมให้ความรู้และการบูรณาการ
2. Fun Land เกมการละเล่นต่าง ๆ และรู้เท่าทันสื่อ
3. Food Land แสดงภาวะโภชนาการและเมนอูาหาร
4. Pings Land นวัตกรรมเพื่อสุขภาพ Healthy Land 
จัดแสดงผลงาน

• โรงเรยีนพระยามนธาตรุาชศรพีจิิตร
ชื่อ Theme: Payamon Healthy Factory
กิจกรรม 
แผนกท่ี 1 Healthy Knowledge Store
แผนกท่ี 2 Healthy Canteen
แผนกท่ี 3 Healthy Body Parts 
แผนกท่ี 4 Healthy Robot QC
จุดเด่นโรงเรียนอยู่ใกล้กับโรงงานหลายแห่ง จึง
นําการทํากิจกรรมแบบโรงงานมาใช้ เช่น QC 
คุณภาพ ทุกกิจการต้องได้มาตรฐาน ISO มี
นวัตกรรมสื่อคือ QC Robot ใช้สแกนแคลอรี
ไฟเขียว เหลือง แดง จุดเด่นท่ีน่าสนใจอีกจุดหนึ่ง
คือแกนนําเด็กนําเสนอด้วย 2 ภาษา
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• โรงเรยีนวัดสวนสม้ (สขุประชานุกลู) จ.สมทุรปราการ
ชื่อ Theme: "Suansom Healthy Resort" เหมาะ
กับความร่มรื่นของ รร.ประกอบกับฐานกิจกรรม
ท่ีทกุหวัขอ้สอดรบักัน 
1. Healthy Learning Center
2. Healthy Food Canteen
3. Healthy Relax Terrace
4. Healthy Fun Park
จุดเด่นของโรงเรียนมีความรม่รื่นต้นไมธ้รรมชาติ
ซุ้มพักผ่อนต่างๆ คล้ายรีสอร์ท ทุกกิจกรรม
สอดคล้องไปกับธีม เช่น มีโยคะออกกําลังกาย 
มีนวดผ่อนคลาย กระโจม อบซาวน่า เวทีดนตรี 
การออกกาํลงักายปีนปา่ยต้นไมเ้พื่อเล่นเกมต่าง ๆ 
มซุีม้ทําอาหารพื้นบ้านเมนสุูขภาพ เป็นต้น

• โรงเรยีนวัดท่าชุมนุม จ.อ่างทอง
ชื่อ theme: “ท่าชุมนุม หุ่นดีอย่างมีศิลป์”
กิจกรรม
1. พูดอย่างมีศิลป์
2. สีสรรสร้างศิลป์
3. บูรณาการให้มีศิลป์
4. กินดีอย่างมีศิลป์
5. ขยับกายอย่างมีศิลป์
6. ท่าชุมนุมสร้างศิลป์
จุดเด่นของโรงเรียนคือมีกิจกรรมทางด้านศิลปะ
เชน่ ลเิกเอามาประยุกต์ใชเ้ปน็ ท่ารําออกกาํลงักาย
การทําอาหารด้วยเมนูแบบศิลป์ เป็นต้น

 ภาคกลาง 5 โรงเรียน
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• โรงเรยีนอนุบาลจอมบงึ จ.ราชบุรี
ชื่อ Theme: “สขุภาพดีแน ่อย่าแพลิ้ง” 
กจิกรรม 
1. ลงิเจ้าปญัหา
2. Monkey Menu 
3. Monkey Dance 
4. Monkey Idea
5. Monkey Show
จุดเด่นมาจากโรงเรียนอยู่ใกล้อุทยานมีลิงเยอะ 
กิจกรรมต่างๆ จึงอยู่ใน Theme ท่ีเก่ียวกับลิง เช่น
กนิอย่างลงิคือ เมนกูล้วยต่าง ๆ กิจกรรมทางกาย 
เชน่ monkey dance เป็นต้น

• โรงเรยีนวัดศรมีหาโพธิ ์จ.นครปฐม
ชื่อ Theme: ลานสุขภาพดีท่ีศรีมหาโพธิ์
กิจกรรม 
1. ลานความรู้หนูสุขภาพดี
2. ลานสุดยอดเมนู หนูสุขภาพเยี่ยม
   • จัดประกวดเมนูเพื่อลูกสุขภาพดี
   • ยําส้มโอสุดแซ่บ ส้มโอหยี เกี๊ยวสดราดน�ายํา 
ยําส้มโอโบราณ ฯลฯ 
   • บูรณาการร่วมกับภาษาอังกฤษ
3. ลานสุขภาพดีเริ่มต้นท่ีขยับกาย 
   • Thai Folk
   • เวทีสนุกสุขภาพดีมีความรู้
   • การเล่นเด็กไทยใส่ใจสุขภาพ
   • ต้ังเต เดินกะลาพาเพลิน ลีลาหนังสต๊ิก เต้น 
Samba Cha Cha Slide - หมู รู้สัญญาณไฟ 
กระบองจอมซ่าเฮฮาสุขภาพดี
จุดเด่นของโรงเรียนคือชุมชนมีต้นลานและมีกฬีา
พื้นบ้านโดดเด่น เช่น ตะกร้อ กิจกรรมจึงทําให้
สอดคล้องกับ Theme เช่น เมนูทําจากลูกลาน
มีลานกิจกรรมเล่นกีฬาหลากชนิด เป็นต้น
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• โรงเรยีนบา้นแก้วเพชรพลอย จ.สระแก้ว
ชื่อ Theme: “Healthy Trip @บา้นแกว้เพชรพลอย”
กจิกรรม
1. Knowledge Trip ทําศิลป์ติดแปะเมล็ดธัญพืช 
(นา่มีการบูรณาการเร่ืองโภชนาการลงไปด้วย)
2. Food Trip นาํเสนออาหารพื้นถ่ินสาํหรับนกัเดิน
ทางเมนูไข่ในหิน (ไข่พอกด้วยดินเอาไปป้ิง) เมนู
หมกไขใ่ส่ไข ่มดแดง สาธติทําเส้นขนมจีน
3. Exercise Trip ชมแข่งวอลเล่ย์บอล เกมดูฉลาก
เขยีว เหลอืง แดง จาก 3 รร.เครอืข่าย
จุดเด่นของโรงเรียน นักเรียนเป็นนักกีฬาแชมป์
วอลเลยบ์อล ในโรงเรยีนมพีื้นท่ีกว้างใหญม่ากและ
มีต้นไผ่มาก จังหวัดมีสถานท่ีเท่ียวหลายแห่ง 
กิจกรรมจึงจําลองแต่ละ Station ให้เป็นเหมือน
จุดท่องเท่ียวหลาย ๆ ท่ี โดยแต่ละ Station จะมีรถ
อีแต๋นของชุมชนนําเท่ียวดู กิจกรรม เช่น เต้นรํา
ลาวกระทบไม ้มไีม้ไผแ่ละลกูวอลเล่ยบ์อล เปน็อุปกรณ์
ประกอบออกกําลังกาย เมนูอาหารต่าง ๆ ก็ใช้
ไม้ไผใ่บตองเปน็วัสดุท้องถ่ินในการทํา เป็นต้น
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• โรงเรยีนบา้นวังยาว วิทยายน  จ.มหาสารคาม 
ชื่อ Theme: “ลกูวังยาว เฮ็ดดี Healthy kids” 
กจิกรรม
1. ฟติดี Healthy Kids
• ลูกกอล์ฟ 3 สี เสริมพลังขยับกาย/ เก้าอ้ีหรรษา
พาสขุ/ ลิงชงิหางพชิิตแคลอรี
2. ปรุงดี Healthy Kids
3. บูรณาการดี Healthy Kids
 • หนังสือเล่มเล็ก/ ฉีก ตัด ปะกระดาษ / ปั้ นดิน 
เป็นดาว / ปะติดจากวัสดุธรรมชาติในท้องถ่ิน 
จุดเด่นของชุมชนคือผู้ปกครองทํางานในสนามกอล์ฟ
กนัเป็นส่วนใหญ่ เลยนาํลูกกอล์ฟมาประดิษฐเ์ปน็ 
นวัตกรรมสื่ อเป็นอุปกรณ์นวดและใช้สําหรับ
ออกกําลังกาย

• โรงเรยีนชุมชนวัดรวง จ.นครราชสมีา
ชื่อ Theme: "แผน fit พิชิตอ้วน@ชุมชนวัดรวง"
ต้อนรับ - หมอเพลงโคราชน้อย
• รําโคราชอวยพร แต่งชุดไทยประจําถ่ิน สวยงาม 
กิจกรรม
1. กลยุทธชุ์ดออกศึก
• เกมรู้เท่าทันสื่อ - สอยดอกไม้เสี่ยงโชค
2. กลยุทธชุ์ดโภชนาการ
• อาหารท้องถ่ิน"เขา่แผะ" ขัว่หมีโ่คราช น�าสมนุไพร
อ่อนหวาน Model ธงโภชนาอาหารกลางวัน 
3. กลยุทธเ์ร่งฟติพชิติอ้วน กจิกรรมทางกาย การละเลน่
พื้นบ้าน
• ขี่ม้าส่งเมือง
• เกมเตยเมืองย่า รู้ค่าสารอาหาร
• การเต้นออกกําลงักายของแมวสสีวาดฟิตเมืองย่า
4. วันประกาศชัยฟิตพิชิตอ้วน
ผอ.และคณะครูมีความต้ังใจและ ให้ความร่วมมือ
ในการทํากิจกรรม มกีารแบง่งานชว่ยกนัทําอย่างดี 
จัดซุ้ม และสร้างบรรยากาศ ได้อย่างสวยงาม การ
บูรณาการเกมพื้นบ้านกับฉลาก เขียว เหลือง แดง 
ทําได้ดี เป็นเกมท่ีเล่นสนุกและมีเอกลักษณ์ของ
ชุมชน เช่น เกมขี่ม้าส่งเมือง และเกมเตย

ภาคอีสาน 5 โรงเรียน
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• โรงเรยีนบา้นโนนสูง จ.ศรสีะเกษ
ชื่อ Theme: "โฮมพลคนสี่เผ่าไม่เอาโรคอ้วน"
ความงดงามจากวัฒนธรรม สี่เผ่าพันธ์ุ ลาว ส่วย 
เขมร เยอ ทําให้ความแตกต่างกลายเป็นความ
ผสมผสาน ท่ีสวยงาม ทั้งการแต่งกาย อาหาร และ
รําฟ้อน ขาดไปเพียงทําให้การเล่นพ้ืนบ้านเป็น
หนึ่งในนวัตกรรมการออกกําลังกาย

• โรงเรยีนบา้นสาวะถี (สาวัตถีราษฎรร์งัสฤษฏ์ิ) 
จ.ขอนแก่น
ชื่อ Theme: “สาวัตถีถ่ินสนิไซใสใ่จสขุภาพ” 
จุดเด่นคือการใช้หุ่นสินไซมาเป็นมาสคอตทํา
กิจกรรมต่างๆ

• โรงเรยีนบา้นกดุเรอืคํา จ.สกลนคร
ชื่อ Theme: “KRK Be Care”
กิจกรรม
1. KRK we care knowledge ใส่ใจ ความรู้สู่
สุขภาพดี มีความสุข 
2. KRK we care food ใสใ่จ ใสจ่าน อาหาร เพื่อสขุภาพ
3. KRK we care Healthy and beauty ใส่ใจ 
รา่งกายดี ชวีีสดใส 
4. KRK we care Healthy city Healthy ชุมชน 
สุขภาพดี มีความสุข
จุดเด่นของโรงเรียนคือชุมชนมีอาชีพเลี้ยงไหม 
ปลูกหม่อน งานศิลปะท้องถ่ิน ใช้ครูต่างชาติสอน
ภาษาอังกฤษ มีชุมชนผู้สูงอายุเป็นเครือข่ายร่วม
ส่งเสริมสนับสนุนกิจกรรมโรงเรียน กิจกรรมต่างๆ
จะสอดคล้องไปกบัทีม เช่น แครเ์รื่องอาหารการกิน
เมนูสุขภาพจากตัวไหม ใบหม่อน ลูกหม่อน
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• โรงเรยีนเทศบาลวัดหนองผา จ.อุตรดิตถ์
ชื่อ Theme: “หนองผาเปิดศึกทลายพงุ”
กิจกรรมเด่นจัดงานวัน "ประกาศชัยทลายพุง" 
จัดเต็มบรรยากาศค่ายรบพรอ้มกจิกรรมกองเสบยีง
• อู่ข้าว อู่น�า มเีมนพูื้นถ่ิน เชน่ ยานกปลอ่ย (ลอด
ชอ่งเค็ม) ขา้วเกรยีบว่าว ข้าวแคปอบ ซูชิเจ้าเงาะ 
สลดัรจนา ฯลฯ กลศกึ - ราํกระบ่ีกระบอง- ฝึกเดิน
ทรงตัวบนกะลาและตอไม-้ เกมสนกุ ๆ เรยีนรูเ้ร่ือง
แคลเลอรีห่ลากหลายเกม สร้างสรรค์วิถีชาวค่าย- 
ฐานงานฝีมือต่าง ๆ - ทําว่าว ทําพวงมโหตร ทํา
เทียนประดิษฐต้์นผ้ึง ตกแต่งบรรยากาศความเป็น
ค่ายได้สวยงาม ใช้พื้นท่ีได้เหมาะสมและมีการ
สรา้งผูน้าํเด็ก

• โรงเรยีนดรุณวิทยา เทศบาลเมอืงน่าน 
(บา้นสวนตาล) จ.น่าน
ชื่อ Theme: "ลอ่ง Life สไตลน์า่น"
สามารถเช่ือมโยงช่ือกิจกรรมร้อยเรียงกับธีมได้
อย่างสวยงาม แลว้ยงัคิดนวัตกรรมสื่อได้อยา่งฉลาด
และนา่สนใจมาก ๆ 
• ลอ่งฮู ้สไตลน์า่น - ฝกึอบรม 
• ลอ่งกิน๋ สไตลน์า่น - เมนอูาหาร 
• ล่องม่วนใจ๋ สไตล์นา่น – บูรณาการสู่กลุม่สาระวิชา
• ล่องมีแฮง สไตล์นา่น – กจิกรรมแขง่เรือ-ลอ่งแบง๋ฮกั 
สไตลน่์าน - ขยายเครือขา่ย 
จุดเด่นนวัตกรรมสื่อในกิจกรรมแข่งเรือ ท่ีเลียน
มาจากประเพณีแข่งเรือจริงๆ มีการรําเอ้ียว 
บวงสรวง เซยีมซ ีสุขภาพ แขง่เรือแยกประเภทเลก็
กลางใหญ่ตามขนาดระดับชั้นเรียนของเด็กๆ 
บูรณาการร่วมกับการรู้เท่าทัน สื่อท้ังสนุกและได้
ความรูไ้ปพร้อมกนั ประกาศผูช้นะเปน็ทีมสายน�า 
ตอ. หรือ ตต.

ภาคเหนือ 5 โรงเรียน
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• โรงเรียนเทศบาล 4 ภูมินทร์ราษฎร์นุกูล 
จ.พะเยา
ชื่อ Theme : Strong kids ยอดนักสู้ภูกามยาว
กิจกรรม 
1. Strong IQ
2. Strong Healthy Food
3. Strong Exercise
4. Strong EQ

• โรงเรยีนบา้นหว้ยเฮีย่น จ.เชยีงใหม่
ชื่อ Theme: “Healthy Tribes สขุภาพดีวิถีชนเผา่”
นาํอัตลกัษณข์องสามชาติพนัธุล์าหู่ จีนฮอ่ ไทยใหญ่ 
ขึ้นมาเสนอ พิธีต้อนรับสุดอลังจากสามชนเผ่า 
การเล่นท่ีบูรณาการเรื่องคุณค่าโภชนาการ เข้า
กับเกมแรลลี่  Mind map เมนูอาหารพื้นถ่ิน 
บูรณาการร่วมกับ 8 กลุ่มสาระวิชา ท้ังศิลปะ 
คณิตศาสตร ์สังคม ภาษาอังกฤษ ฯลฯ ด้วยเทคนคิ
pop up เด็กๆ นําเสนอได้อย่างธรรมชาติ ต้ังแต่
อนุบาลจนถึงมัธยม เมนูชนเผ่าท่ีแปลก รสชาติดี 
มีเอกลักษณ์

• โรงเรยีนเทศบาล 2 วัดดอนมลูชยั จ.ตาก 
ชื่อ Theme: “ตากวิถี Healthy Ways” 
จุดเด่นการแสดง ชุดบันเทิงเริงกะลา การแสดง
ชุดมาริโอ้กระทงสาย โชว์ ยําข้าวเกรียบลีลา 
เมน ูDinner กระทงสาย
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ภาคใต้ 5 โรงเรียน 

• โรงเรยีนเทศบาล3 วัดสมทุราราม จ.สรุาษฎรธ์านี
ชื่อ Theme: “อยูเ่กาะน้ีไม่มไีขมนัเกาะ”
ต้อนรบั - เต้นราํฮูลาฮูป ระบําฮาวาย 
กจิกรรม
1. ชวนขยบัไขมนัไมเ่กาะ
• เปตองชายหาดท่ีชายหาด 
• โบว์ลิง่ชายหาด
• ทุ่มไกลพชิติไขมนั 
•  ชู้ดให้ลงตะกรา้
• ดัมเบลพาเพลิน
2. อยูเ่กาะนีอ้ยา่งไรไมใ่หม้ไีขมนัเกาะ
3. เมนูติดเกาะ ไขมนัไมเ่กาะ
จุดเด่น รร. มภีมูศิาสตร์ด้านสถานท่ีติดทะเล มกีาร
ใชส่้วนของมะพรา้วมาประดิษฐ ์เป็นเกมต่าง ๆ เชน่ 
พนิโบว์ล่ิง ดัมเบล เมนอูาหารจากมะพรา้วกะลา 
มีการต้ังช่ือเมนูอาหารสนุกๆ น่าสนใจ เช่น 
ยําสามเกาะ น้องดําทําพี่เสียเหง่ือ ไข่นึ่งไออุ่น
ไขมนัไมเ่กาะ ยํามะพรา้วระเบิดไข่

• โรงเรยีนบา้นคลองหอยโข่ง จ.สงขลา
ชื่อ Theme: “พงุพลุย้ หนนูุย้ ไม่อ้าว..วแลว้” 
จุดเด่นใช้ตัวมาสคอตหนนูุย้มาทํากิจกรรมต่าง ๆ
การเต้นท่าหนูนุ้ยใช้ดนตรีพื้นถ่ินทางภาคใต้ 
การละเล่นมือ กิจกรรมระบําตารีกีปัส หนูนุ้ย
ชวนเต้นลดพุงตามสไตล์หนูนุ้ย ไตรกีฬา กับ
ฉลากไฟจราจร กนิบายบายสไตลห์นนูุย้

• โรงเรยีนบา้นบาโงย จ.ยะลา
ชื่อ Theme: “เชค็อินท่ีน่ี...บาโงย Healthy Camp”
จุดเด่นอยู่ใกล้ค่ายทหาร กิจกรรมต่าง ๆ จึงเป็น
เหมอืนการเขา้ค่ายของทหาร
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• โรงเรยีนบา้นหนองสองพีน้่อง จ.ตรงั
ชื่อ Theme: “มาต๊ะลดอ้วนชวนหลีกพงุ”
กิจกรรม 
• มาต๊ะออกกําลังกายสไตล์เด็กสวนยาง 
• การแสดงชุดหนนูอ้ยฉลากโภชนา
• การแสดงชุดพะยูนชวนลดอ้วน
• ฐานรอ้ยหนกัเมนลูดอ้วน แสดงเมนอูาหารท่ีชนะ
การประกวด 
• ฐานหยบักายว่ิงเต้นเลน่ลดอ้วน ว่ิงผลดัน�ายาง ว่ิง
สามขาอ่านฉลากไฟจราจร 
• ฐานแหลงให้เทือนเตือนกนัหลกีพุง เกมลูกยางพาโชค

• โรงเรยีนบา้นลําทับ จ.กระบี่
ชื่อ Theme: “ลาํทับสายติสท์ไม่ติดพุง”
• การแสดงมโนราห์
• จิงโจ้ฟนัฟอฟติ
• เมดเลย์่ 3 ออ 
กจิกรรม
1. เวทีให้ความรู้เร่ืองลดพุงสักติส ชีวีมีสุขและ
เรื่องรู้สื่อสักติส ชีวิตปลอดภัยโดยใช้รูปแบบการ
เลน่หนงัตะลงุ
2. กจิกรรมหนูน้อยรอ้ยบาทฉลาดซ้ือและกจิกรรม
รู้เท่าทันสื่อ
3. บูธแสดงอาหารท้องถ่ินจากการประกวดกจิกรรม
ครัวสายติสพิชติอ้วน 
4. กจิกรรมฟู้ดแลนด์สายติสถ่ินลาํทับ
5. กิจกรรม Artist สักนิดชีวิตแฮปปี้ ในช่ือเด็กติส
ติดดีไซน์
จุดเด่นความเปน็โรงเรยีนขนาดใหญม่คีวามพร้อม
และความร่วมมือของทุกภาคส่วน Concept ใน
งาน นิทรรศการจัดในรูปแบบงานวัดเพ่ือโชว์
ความติสท์ในทุกกิจกรรม เช่น โรงหนังตะลุงใช้
คนเล่นแทนตัวหนังตะลุง สร้างความสนุกสนาน
กิจกรรม 3 อ.แบบติสท์ ๆ เกมมากมายท่ีนา่สนใจ
คือ เกมให้ตังซื้อขนม แล้วมาอ่านค่าแคลอรีไฟ
เขยีว เหลอืง แดง เปน็ต้น
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          เช็คลิสต์น้ีทําขึ้นเพื่อเป็นแนวทางให้คุณครูใช้สํารวจดูว่า งานท่ีเตรียมไว้ โรงเรียนเราทําจบครบรึยัง? 
ขาดตกข้อไหนไปบ้างรเึปล่า จะได้ตามเก็บได้ถกู ปรบัแก้ได้ตรงประเด็น มองเห็นเสน้ชยัท่ีรออยูแ่ล้วนะจ๊ะคณุครู

มีการประชุมวางแผนมอบหมายงานระหว่างผู้บริหารและคณะครูครบทั้ง 8 กลุ่มสาระวิชา

มีการนัดหมายผู้เก่ียวข้องทุกฝ่ายมารับทราบการดําเนินโครงการฯ

มีวัตถุประสงค์ของการทําสื่อฯ และกําหนดกลุ่มเป้าหมายชัดเจน

ได้ชื่อธมี (Theme) และชื่อกิจกรรมท่ีสอดคล้องกัน

มีสื่อมาตรฐานและสื่อนวัตกรรมชวนว้าวแล้ว

มีกิจกรรมรู้เท่าทันสื่อ

กิจกรรมอยูภ่ายใต้ชีวิตวิถีใหม่ New Normal

เตรียมจัดทําวิดีโอสรุปผลงาน 3-5 นาที โดยเน้นประเด็นนวัตกรรมสื่อท่ีเด่นชัด
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แนวทางการเขียนโครงการ
          
          โรงเรียนท่ีเข้าร่วมโครงการทุกจะต้องเขียนโครงการเสนอขอรับทุนตามแบบฟอร์มท่ีแผนงานฯ และ
ต้องสอดคล้องกับธมี (theme) ท่ีโรงเรียนกําหนด โดยสามารถศึกษาได้จากคู่มือสร้างสรรค์สื่ออยา่ปล่อยให้
เด็กอ้วน New Normal  ซึ่งจะขอยกตัวอยา่งการเขยีนโครงการครา่ว ๆ ดังน้ี

1. เหตผุลทีต้่องการทําโครงการนี้
          ประเด็นท่ีต้องการสรา้งการเปล่ียนแปลงในโรงเรยีนหรอืสถานศึกษาของท่าน เชน่ “ลดภาวะน�าหนักเกิน
ในเด็ก ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการบรโิภคท่ีไม่เหมาะสม ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการไมบ่รโิภคผักและผลไม้”

2. วัตถปุระสงค์ในการทําโครงการนี้
          (ระบุวัตถุประสงค์ของโครงการท่ีแสดงให้เห็นว่า โครงการท่ีจัดทําจะสามารถก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลง
ทางสังคมได้อยา่งไร ซึ่งวัตถปุระสงค์น้ีจะต้องเฉพาะเจาะจง วัดได้ แสดงโอกาสท่ีจะเกิดผลสําเรจ็สอดคล้อง
กับหลักการและเหตุผล) เชน่ “เพื่อลดภาวะน�าหนักเกินในเด็ก เพื่อให้นักเรยีนมีพฤติกรรมการบรโิภค
ผักและผลไม้เพิม่ข้ึน”

3. กลุ่มเป้าหมายทีไ่ด้รบัประโยชน์
          (ระบุกลุ่มเป้าหมาย หากมีกลุ่มเป้าหมายหลายกลุ่มควรระบุกลุ่มเป้าหมายหลักและเป้าหมายรอง 
และระบุจํานวนโดยประมาณของกลุ่มเป้าหมาย เขียนเป็นความเรียง) เช่น “กลุ่มเป้าหมายหลัก ได้แก่ 
นักเรยีนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 กลุ่มเป้าหมายรอง ได้แก่ นักเรียนชัน้อนุบาล นักเรยีนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 1-4 
นักเรยีนชั้นประถมศึกษาท่ี 6 ผู้ปกครอง ชุมชน”

4. ประเด็นปัญหา/สิง่ทีอ่ยากเปลีย่นแปลง 
          (ระบุประเด็นปัญหาพฤติกรรมสุขภาพท่ีอยากให้เปล่ียนแปลง) เช่น “ภาวะน�าหนักเกินในเด็กลดลง 
พฤติกรรมการบรโิภคผักและผลไม้เพิม่ข้ึน” 
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5. พื้นทีดํ่าเนินการ
          (พ้ืนท่ีท่ีเป็นสถานท่ีในการทํากิจกรรม ระบุ ชื่อโรงเรยีน ตําบล อําเภอ จังหวัดให้ชดัเจน) เชน่ โรงเรยีน
บา้นขุนประเทศ แขวงหนองค้างพลู เขตหนองแขม กรุงเทพมหานคร

6. สื่อ เครื่องมอืทีใ่ช้ในการเปลีย่นแปลง (Media Change)
          (โรงเรียนมีสื่ออะไรบ้างหรือชุมชนโรงเรียนมีอัตลักษณ์อะไรบ้างท่ีสามารถนํามาสู่การเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพ) เช่น สมุดสุขภาพเพื่อเปรียบเทียบน�าหนักส่วนสูงก่อนและหลังดําเนินการตามแนวทาง
ของโครงการ

7. บุคคล/กลุ่มคน/องค์กรทีม่สีว่นเกีย่วขอ้งในการเข้ารว่มสรา้งการเปลีย่นแปลงของโครงการ
          (บุคคล/องค์กร/หน่วยงานท้ังภาครัฐและเอกชนหรือองค์กรอิสระใดบ้างท่ีเข้ามามีส่วนร่วมเพื่อสร้าง
การเปล่ียนแปลงในโรงเรียน) เช่น นักเรียนโรงเรียนและบุคลากรโรงเรียนบ้านขุนประเทศ ศูนย์บริการ
สาธารณสุข สํานักงานเขต กรรมการเครือข่ายผู้ปกครอง ผู้ปกครอง ชุมชน นักโภชนาการนักวิชาการ
สาธารณสขุ ปราชญช์าวบา้น เป็นต้น

8. ผลทีจ่ะเกิดเมื่อทําโครงการเสรจ็
          (สิ่งท่ีคาดว่าจะเกิดข้ึนเม่ือดําเนินโครงการเสร็จสิ้น ระบุผลท่ีจะเกิดต่อกลุ่มเป้าหมาย) เช่น จํานวน
นักเรยีนท่ีมีภาวะอ้วนลดลง บริโภคผักและผลไม้เพิม่ขึ้น มีสื่อนวัตกรรมของโรงเรียน

9. สิง่ทีบ่อกถึงความสาํเรจ็ของโครงการ
          (โครงการประสบความสาํเรจ็หรอืไม ่ดจูากอะไรบ้าง เชน่ จํานวนผู้ท่ีเข้ารว่มการสนับสนุนจากองค์กร
/หน่วยงานในท้องถ่ิน การให้ความร่วมมือของชุมชน ความพอใจของเยาวชน การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น
ในพื้นท่ีปฏิบติัการ ฯลฯ) เชน่ นักเรียนกลุ่มเป้าหมายหลักมีภาวะอ้วนลดลง 

10. แผนดําเนินงาน
          • จัดทําแผนปฏิบัติการในแต่ละกิจกรรมท่ีชัดเจน โดยระบุ วิธีการดําเนินงาน กิจกรรมและตัวช้ีวัด
ความสาํเรจ็ โดยแสดงรายละเอียดท่ีชัดเจนลงในตารางท่ีกําหนดในการออกแบบกิจกรรม 
          • จัดทําแผนปฏิบัติการในแต่ละกิจกรรมท่ีชัดเจน เป็นช่วงระยะเวลา ท่ีจะช่วยให้สามารถวางแผน
ดําเนินงานได้ (ทําอะไร เม่ือไหร ่อยา่งไร) 
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1. เหตผุลทีต้่องการทําโครงการนี้
          โรงเรียนอยู่เป็นสุขอนุสรณ์ สํานักงานเขตประเวศ กรุงเทพมหานคร เปิดทําการเรียนการสอน ต้ังแต่
ระดับช้ันอนุบาล ถึงระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 มีนักเรียนจํานวน 720 คน บุคลากรทางการศึกษา 38 คน 
ทางโรงเรียนมีความตระหนัก และเห็นความสําคัญด้านสุขภาพของนักเรียน จึงได้ดําเนินการสํารวจข้อมูล
เบื้องต้นด้านพฤติกรรมในการบรโิภคอาหารของนักเรยีนพบว่า นักเรียนมีพฤติกรรมการรบัประทานอาหาร
ท่ีไมเ่หมาะสม รบัประทานอาหารในปรมิาณท่ีมากเกินความต้องการของรา่งกาย รวมท้ังการเลือกรบัประทาน
อาหารท่ีมีพลังงานสูง อาหารหวาน มัน เค็ม และทอดกรอบ เป็นประจํา ไม่ชอบรับประทานผักและผลไม้ 
ทําให้เกิดปัญหาด้านทุพโภชนาการ และโรคอ้วน จากความสาํคัญดังกล่าว โรงเรียนอยูเ่ป็นสขุอนุสรณ์ มีความ
สนใจในการผลิตสื่อสร้างสรรค์และกิจกรรมรับประทานอาหาร และการออกกําลังกายท่ีถูกต้องเพื่อควบคุม
น�าหนักให้อยูใ่นเกณฑ์มาตรฐานและป้องกันโรคอ้วนซึ่งเป็นสาเหตุท่ีทําให้เป็นโรคต่าง ๆ ในอนาคตจึงได้จัด
ทําโครงการ “อย่าปล่อยให้เด็กอ้วน” (ลดหวาน มันเค็ม เพิ่มผัก และผลไม้) ภายใต้ชื่อ โครงการ “Healthy 
@ อยูเ่ป็นสุข ”

ประเด็นทีต้่องการสรา้งการเปลีย่นแปลงในโรงเรยีนหรอืสถานศกึษาของท่าน
          1. นักเรียนและบุคลากรทางการศึกษา ตระหนักถึงอันตรายของโรคอ้วนและเห็นความ สาํคัญของการ
ปฏิบัติตนเพื่อห่างไกลจากโรคอ้วน
          2. นักเรียนและบุคลากรทางการศึกษา มีสขุภาพดี เปล่ียนพฤติกรรมการปรโิภคอาหารท่ีทําให้เสีย่งต่อ
โรคอ้วน ลดน้อยลงท้ังในโรงเรียน และท่ีบ้านโดยได้รับความรว่มมือจากผู้ปกครองและชุมชน
          3. นักเรียนและบุคลากรทางการศึกษา รับประทานผักและผลไม้มากขึ้น
         4. นักเรียนและบุคลากรทางการศึกษา ออกกําลังกายเป็นประจําอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ
ไม่ต�ากว่า 30 นาที

2. วัตถปุระสงค์ในการทําโครงการนี้
          1. เพ่ือให้ความรูเ้ก่ียวกับโทษ และอันตรายของโรคอ้วน และการปฏิบติัตน เพ่ือให้มีสขุภาพดีห่างไกล
โรคอ้วน
          2. เพื่อสง่เสริมความรู้ และความสามารถในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม การเลือกบริโภคอาหารท่ีถูกต้อง
ลดอาหารหวาน มันเค็ม เพิ่มผักผลไม้
          3. เพื่อสง่เสริมการรับประทานผักและผลไม้มากขึ้น
          4. เพื่อสง่เสริมการออกกําลังกายเป็นประจําอยา่งน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที
          5. เพื่อสง่เสริมให้นักเรียน ครู ผู้ปกครอง ชุมชน มีสว่นรว่มในการดําเนินโครงการ“healthy @อยูเ่ป็นสขุ

ตัวอย่างโครงการ “Healthy @ อยู่เป็นสุข ”
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3. กลุ่มเป้าหมายทีไ่ด้รบัประโยชน์
          1. เป้าหมายหลัก ได้แก่ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 จํานวน 30 คน
          2. เป้าหมายรอง ได้แก่ บุคลากรในโรงเรียน นักเรียนช้ันอนุบาล–ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ประชาชน
และคณะกรรมการเครือข่ายผู้ปกครอง ประชาชนและคณะกรรมการสถานศึกษา จํานวน 1,109 คน
4. ประเด็นปัญหา/สิ่งทีอ่ย่างเปลีย่นแปลง
ประเด็นปัญหา
          1. นักเรียนไม่ชอบรับประทานผักและผลไม้
          2. นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคไม่ถูกต้อง
          3. นักเรียนท่ีมีน�าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานเพิ่มมากขึ้น
สิ่งท่ีอย่างเปล่ียนแปลง
          1. นักเรียนรับประทาน ผักและผลไม้ มากขึ้น
          2. นักเรียนมีพฤติกรรมบริโภคถูกต้อง ลดการรับประทานอาหารหวาน มันเค็ม
          3. นักเรียนท่ีมีน้าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน ลดน้อยลง
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5. พ้ืนทีดํ่าเนินการ
          โรงเรียนอยู่เป็นสุขอนุสรณ์ สํานักงานเขตประเวศ กรุงเทพมหานคร

6. สื่อ เครื่องมือทีใ่ช้ในการเปลีย่นแปลง (Media Change)
          1. หนังสั้นรู้เท่าทันสื่อ
          2. โปสเตอร์
          3. การแสดง Boxing Hulu
          4. เกมสุขภาพดีท่ีอยู่เป็นสุข
          5. สร้างสรรค์เพลงรักใครให้กินผัก
          6. จําลองตลาดการขายอาหารชุมชนคนรักสุขภาพ

7. บุคคล / กลุ่มคน / องค์กรทีม่สีว่นเกีย่วข้องในการเข้ารว่มสรา้งการเปลีย่นแปลงของโครงการ
          1. นักเรียนและบุคลากรโรงเรียนอยู่เป็นสุขอนุสรณ์
          2. ศูนย์บริการสาธารณสุข 57
          3. กรรมการเครือข่ายผู้ปกครอง
          4. คณะกรรมการสถานศึกษา
          5. สํานักงานเขตประเวศ
          6. ประชาชนและชุมชนสุเหร่าคลองเคล็ด

8. ผลทีจ่ะเกิดเมื่อทําโครงการเสรจ็
          1. จํานวนนักเรียนท่ีมีน�าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานลดลงและมีภาวะโภชนาการสมวัย
          2. ครูนักเรียนบุคลากรทางการศึกษามีการบริโภคอาหารท่ีถูกต้อง
         3. นักเรียน บุคลากรทางการศึกษา และ ผู้ปกครองในชุมชน มีส่วนร่วมในการดําเนินโครงการ
“Keep healthy ท่ีอยู่เป็นสุข”
          4. นักเรียนออกกําลังกายเป็นประจําอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที
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9. สิ่งทีบ่อกถึงความสําเรจ็ของโครงการ
          1. นักเรียนกลุ่มเป้าหมายหลัก คือ นักเรียนขั้น ป.5 ร้อยละ 80 ไม่เป็นโรคอ้วน มีสุขภาพท่ีดีสมวัยข้ึน
          2. กลุ่มเป้าหมายรอง เข้าร่วมโครงการไม่น้อยกว่าร้อยละ 80
          3. นักเรียน บุคลากรทางการศึกษาและ ผู้ปกครองในชุมชนมีความรู้เรื่องด้านการผลิตสื่อสร้างสรรค์
สังคมและรู้เท่าทันสื่อทุกประเภท
          4. นักเรียน บุคลากรทางการศึกษาและ ผู้ปกครองในชุมชน มีพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหาร
ท่ีถูกต้อง ออกกําลังกายท่ีเหมะสม

10. แผนดําเนินงาน
          10.1 จัดทําแผนปฏิบัติการในแต่ละกิจกรรมท่ีชัดเจน โดยระบุวิธกีารดําเนินงานกิจกรรม และตัวชี้วัด
ความสําเรจ็ โดยแสดงรายละเอียดท่ีชดัเจนลงในตารางท่ีกําหนดในการออกแบบกิจกรรม
          10.2 จัดทําแผนปฏิบติัการในแต่ละกิจกรรมท่ีชดัเจน เป็นชว่งระยะเวลา ท่ีจะชว่ยให้สามารถวางแผน
ดําเนินงานได้ (Gantt chart)
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แผนปฏิบัติการโครงการโครงการ “Healthy @ อยู่เป็นสุข”

กิจกรรม (ระบุ ชื่อกิจกรรม 
ตามลําดับการทํางาน ) 1. กิจกรรมให้ความรู้ Healthy @ อยู่เป็นสุข

1. เพื่อให้มีความรู้เรื่องโทษและอันตรายของโรคอ้วน
2. เพื่อให้มีความรู้เรื่องการปฏิบัติตนให้มีสุขภาพดีห่างไกลจากโรคอ้วน

1. นักเรียน บุคลากรทางการศึกษา ผู้ปกครองชุมชน มีความรู้เรื่องโทษและ
อันตรายของโรคอ้วน
2. นักเรียน บุคลากรทางการศึกษา มีความรู้เร่ืองปฏิบัติตนให้มีสุขภาพดี 
หา่งไกลจากโรคอ้วนมีพฤติกรรมการบรโิภคอาหารท่ีถูกต้อง ลดอาหารหวาน มัน 
เค็ม และรบัประทาน ผัก ผลไม้มากขึ้น ร้อยละ 80

กลุ่มเป้าหมายหลัก
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 จํานวน 30 คน 
กลุ่มเป้าหมายรอง
นักเรียนชั้นอนุบาล - ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ชุมชนและคณะกรรมการ
เครือข่ายผู้ปกครองคณะกรรมการสถานศึกษา จํานวน 1,100 คน

1. ห้องประชุมชองโรงเรียน
2. ลานอเนกประสงค์ของโรงเรียน

1. สร้างความตระหนักถึงโทษและอันตรายของโรคอ้วนโดยการจัดป้ายนิเทศ
ตามสถานท่ีต่าง ๆ ในโรงเรียน
2. รณรงค์เรื่องอันตรายจากโรคอ้วนด้วยโปสเตอร ์คลิปหนังสัน้ สปอรต์โฆษณา 
โดยมีเน้ือหาใน 3 ด้าน ได้แก่ การสร้างความตระหนักถึงโทษของโรคอ้วน มุ่งเน้น
ในการลดอาหาร หวาน มัน เค็ม เพิม่ผัก ผลไม้ การสร้างความตระหนักในการรู้
เท่าทันส่ือโฆษณาชวนเชื่อโดยให้นักเรยีนมีสว่นรว่มในการเขยีนบทโฆษณาและ
เป็นนักแสดง
3. เดินรณรงค์ในชุมชนโดยใช้โปสเตอร์ ไวนิล แผ่นพับ ประกอบการรณรงค์
4. จัดอบรมให้ความรู้ในหัวข้อ“ลาก่อนความอ้วน” โดยเชิญเจ้าหน้าท่ีจาก
ศูนยอ์นามัย 57 มาให้ความรูกั้บ นักเรยีน ครู บุคลากรทางการศึกษาผู้ปกครอง
และชุมชน
5. ครูให้ความรู้โดยให้นักเรียนทําแผ่นพับโรคอ้วนและการปฏิบัติจนเพื่อให้
หา่งไกลจากโรคอ้วนและนําไปให้ผู้ปกครองอ่าน พร้อมลงชื่อกํากับก่อนนํามาสง่ครู
6. กิจกรรมเสียงตามสาย ให้ความรู้เรื่องโรคอ้วน โดยให้นักเรียนและครูเวร
ประจําวันประชาสัมพันธใ์นตอนเช้า กลางวัน ของทุก ๆ วัน

เดือนมิถุนายน

6,500 บาท

วัตถุประสงค์ (ท่ีสอดคล้องกับกรอบ/
เกณฑ์การดําเนินโครงการ)

ตัวชี้วัดความสําเร็จ

พื้นท่ีจัดกิจกรรม

กลุ่มเป้าหมาย

กิจกรรม
(จะทําอะไร วิธีการอย่างไร)

ระยะเวลาดําเนินการ

ประมาณการ
ค่าใช้จ่ายท่ีเสนอ สสส.

105ภาคผนวก



กิจกรรม (ระบุ ชื่อกิจกรรม 
ตามลําดับการทํางาน ) 2. กิจกรรม Healthy food @ อยู่เป็นสุข

1. เพื่อสง่เสริมด้านความรู้ ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหาร
ให้ถูกต้อง ลดอาหารหวาน มัน เค็ม 
2. เพื่อส่งเสริมการรับประทานอาหารผักผลไม้มากขึ้น

1. นักเรียน บุคลากรทางการศึกษา ผู้ปกครองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ท่ีถูกต้อง ลดอาหารหวาน มันเค็ม และรับประทานผักผลไม้มากขึ้น ร้อยละ 80 
2.นักเรียน บุคลากรทางการศึกษา ผู้ปกครองมีความรู้และทักษะในการเลือก
อาหารให้บุตรหลานรับประทานและมีส่วนร่วมกับโรงเรียนคิดเป็น ร้อยละ 80

กลุ่มเป้าหมายหลัก 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 จํานวน 30 คน 
กลุ่มเป้าหมายรอง 
นักเรียนชั้นอนุบาล – ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ชุมชนและคณะกรรมการ
เครือข่ายผู้ปกครอง คณะกรรมการสถานศึกษา จํานวน 1,100 คน 

1. โรงอาหาร 
2. ห้องเรียน 
3. ลานเอนกประสงค์ของโรงเรียน

1. ส่งเสริมการรับประทานผัก ผลไม้ โดยปรับเมนูอาหารในโครงการอาหาร
กลางวันเพิม่ปริมาณผัก ผลไม้ ทกุม้ืออาหาร จัดผลไม้ตามฤดกูาลแทนขนมหวาน 
ตลอดท้ังสัปดาห์ 
2. ให้นักเรียนฝึกปฏิบัติทําอาหาร โดยใช้ผัก ผลไม้เป็นหลัก เช่น แกงจืดผัก
สมุนไพร ยาํสมุนไพรใกล้ตัว น�าสมุนไพรไว้ใจเรา เป็นต้น เพื่อลดการรบัประทาน
อาหารกรุบกรอบ หวานมันเค็มให้น้อยลง 
3. ส่งเสริมให้นักเรียนปลูกผักสมุนไพรท่ีสวนในบริเวณโรงเรียน เช่น ตะไคร้ 
ดอกอัญชัน ใบเตย ใบกระเพรา ผักบุ้ง เป็นต้น 
4. นําผักท่ีได้มารับประทาน และจัดส่งจําหน่ายให้กับโรงอาหารโดยผ่านร้าน
สหกรณ์ของโรงเรียน 
5. ให้นักเรียนและผู้ปกครองร่วมกันคิดสูตรอาหาร “อาหารท่ีดีมีในชุมชน” 
ถ่ายคลิปวีดีโอและนํามาประกวดโดยให้นักเรียนเป็นคนตัดสินโดยการกด
ถูกใจมากท่ีสุด 
6.ให้นักเรียนทําใบงาน“จานน้ีเพื่อแม่”เพื่อเป็นการเชิญชวนผู้ปกครองเข้า
ร่วมกิจกรรม ร่วมกับบุตรหลานในกิจกรรมวันแม่แห่งชาติ 
7. ให้นักเรียนแข่งขันกันทําอาหารในหัวข้อ“อาหารไทยใส่ใจสุขภาพ” โดยให้
ทําเป็นกลุ่ม กลุ่มละ 3 คน 
8. จัดทําไวนิลภาพอาหารไทยใส่ใจสุขภาพ ท่ีนักเรียนชนะการประกวด ไปติด
บริเวณโรงอาหารของโรงเรียน 
9. นําวีดีโอ การประกวด“อาหารดีมีในชุมชน” ไปบูรณาการสอนในวิชาอ่ืน ๆ 
เช่นการงานอาชีพและเทคโนโลยี สุขศึกษาเป็นต้น 

เดือนมิถุนายน- สิงหาคม

3,500 บาท

วัตถุประสงค์ (ท่ีสอดคล้องกับกรอบ/
เกณฑ์การดําเนินโครงการ)

ตัวชี้วัดความสําเร็จ

พื้นท่ีจัดกิจกรรม

กลุ่มเป้าหมาย

กิจกรรม
(จะทําอะไร วิธีการอย่างไร)

ระยะเวลาดําเนินการ

ประมาณการ
ค่าใช้จ่ายท่ีเสนอ สสส.

106 ภาคผนวก



กิจกรรม (ระบุ ชื่อกิจกรรม 
ตามลําดับการทํางาน ) 3. กิจกรรม Healthy Exercise @ อยู่เป็นสุข

1. เพ่ือส่งเสริมให้นักเรียนมีกิจกรรมทางกายก่อนการเรียน3-5 นาทีในแต่ละวัน 
2. เพื่อส่งเสริมการออกกําลังกายเป็นประจําอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้งอย่างน้อย
ครั้งละ 30 นาที 
3. เพื่อให้นักเรียนเกิดความสนุกสนานผ่อนคลายกับกิจกรรมขยับกายสบายชีวา
ตามความสนใจของนักเรียน 

1. นักเรยีนในโรงเรยีนรว่มกิจกรรมขยบักายคลายสมองวันละ 3-5 นาทีก่อนเข้าเรยีนทกุวัน 
2. นักเรียน บุคลากรทางการศึกษาผู้ปกครองออกกําลังกายในกิจกรรมขยับกายสไตล์
อยู่เป็นสุข เป็นประจํา สัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นเวลาครั้งละ 30 นาที คิดเป็นร้อยละ90 
3. นักเรียนสนุกสนานผ่อนคลายกับกิจกรรมขยับกายสบายชีวาตามความสนใจของ
ตนเอง คิดเป็นร้อยละ 90 

กลุ่มเป้าหมายหลัก 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 จํานวน 30 คน 
กลุ่มเป้าหมายรอง 
นักเรียนชั้นอนุบาล – ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 ชุมชนและคณะกรรมการเครือข่าย
ผู้ปกครอง คณะกรรมการสถานศึกษา จํานวน 1,100 คน

1. ห้องเรียน    2. ลานอเนกประสงค์ 
3. ห้องประชุมของโรงเรียน   4. ห้องเรียนพิเศษต่าง ๆ 

1.ครูสอนพละและ นักเรียนผู้นํารว่มกันเรยีนรู้ฝึกในการทํากิจกรรมทางกายจํานวน 15 คน 
2.ครู นักเรียน ผู้ปกครอง ร่วมกันผลิตส่ือเพลง“หุ่นดีท่ีอยู่เป็นสุข” ทํานองเพลงฮิตใน
ปัจจุบันมาดัดแปลงเน้ือหาท่ีเก่ียวกับการออกกําลังกายทําให้ไม่อ้วนรวมท้ังการสง่เสริม
ให้รับประทานผัก ผลไม้และลดอาหารหวานมันเค็ม 
3. นักเรียนผู้นําทํากิจกรรมในทุก ๆ วันบนเวทีของลานอเนกประสงค์ เริ่มกิจกรรม
ทางกายภายหลังกิจกรรมประจําวันหน้าเสาธงโดย 
- กิจกรรม Healthy Exercise คลายสมอง วันละ 3-5 นาที ทุกวัน 
- กิจกรรม Healthy Exercise สไตล์อยู่เป็นสุขทุกวันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ วันละ 
30 นาที โดยใช้เพลง“Boxing hulu”และเพลง“หุ่นดีท่ีอยู่เป็นสุข” เป็นเวลา 4 เดือน 
(มิถุนายน – กันยายน) 
- กิจกรรม Healthy Exercise สบายชีวา ตามจุดท่ีจัดให้ในแต่ละฐาน โดยใช้เวลาเช้า
ก่อนเข้าเรียน และเวลากลางวัน หรือในเวลาว่างของนักเรียน 
4. กิจกรรม Healthy time ยามบา่ย ทุกห้องเรียนเวลา 14.00 น. โดยใช้เพลง Upensuk 
shake ( ทํานองเพลง baby shark) 
5. ทําการชั่งน�าหนัก วัดส่วนสูงและบันทึกผลเพื่อเก็บข้อมูลโดยนักเรียนมีสมุดบันทึก
ประจําตัวเป็นรายบุคคลโดยเริ่มครั้งแรก วันท่ี 30 พ.ค.61 และครั้งบันทึกคร้ังต่อไปใน
สิน้เดือน มิถนุายน กรกฎาคม สงิหาคม และกันยายน
6. จัดทําขอ้มูลพัฒนาการของนักเรยีนทกุคนพรอ้มแจ้งผลให้นักเรยีนทราบทุกสิน้เดือน
7. สรุปผลข้อมูลการพัฒนาของนักเรียนท่ีได้จากการออกกําลังกายและจัดลําดับของ
นักเรียนท่ีน�าหนักลดได้มากท่ีสุดมอบรางวัลในวันจัดนิทรรศการ
8. ขยายเครือข่ายสู่นักเรียนท้ังหมด ครูผู้ปกครองและชุมชน
9. นักเรียนกลุ่มเป้าหมายหลักร่วมแสดงโชว์เพลง“Boxing hulu”และเพลง“หุ่นดีท่ี
อยู่เป็นสุข”ในวันงาน Upensuk Healthy road show

1 มิถุนายน 61 ถึง 30 กันยายน 61

13,000 บาท

วัตถุประสงค์ (ท่ีสอดคล้องกับกรอบ/
เกณฑ์การดําเนินโครงการ)

ตัวชี้วัดความสําเร็จ

พื้นท่ีจัดกิจกรรม

กลุ่มเป้าหมาย

กิจกรรม
(จะทําอะไร วิธีการอย่างไร)

ระยะเวลาดําเนินการ

ประมาณการ
ค่าใช้จ่ายท่ีเสนอ สสส.

107ภาคผนวก



กิจกรรม (ระบุ ชื่อกิจกรรม 
ตามลําดับการทํางาน ) 4. กิจกรรม Healthy mood @ อยู่เป็นสุข 

1. สร้างความตระหนักในการปรับพฤติกรรม การออกกําลังกายให้มีสุขภาพดี 
2. เพื่อสง่เสริมทักษะการคิดวิเคราะห์ในการเลือกบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อรา่งกาย 
3. เพ่ือส่งเสริมทักษะในการรู้เท่าทันส่ือโฆษณาต่าง ๆ 

1. นักเรียนบุคลากรทางการศึกษามีความตระหนักและปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการออก
กําลังกายให้มีสขุภาพดีคิดเป็นรอ้ยละ80 
2. นักเรียน บุคลากรในโรงเรยีนมีการคิดวิเคราะห์ในการเลือกบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์
ต่อรา่งกายไมทํ่าให้อ้วน คิดเป็นรอ้ยละ 80 
3. นักเรียนบุคลากรมีทักษะในการรู้เท่าทันส่ือโฆษณาต่าง ๆ 

กลุ่มเป้าหมายหลัก 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 จํานวน 90 คน 
กลุ่มเป้าหมายรอง 
นักเรียนชั้นอนุบาล – ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ชุมชนและคณะกรรมการเครือข่าย
ผู้ปกครอง คณะกรรมการสถานศึกษา จํานวน 1,100 คน 

1. ลานอเนกประสงค์ 
2. ห้องประชุมของโรงเรียน 

1.แบง่นักเรยีนเป็นกลุ่มโดยใชวิ้ธคีละห้องเรยีนท้ังหมด 5 กลุ่ม 
2. ปฐมนิเทศชีแ้จงขัน้ตอนรายละเอียดในการเขา้ค่ายเรียนรู้แบบเวียนฐาน ฐานละ 40 นาที 
3. ใชส้ื่อประจําฐานและดําเนินการในแต่ละฐานประกอบด้วย  
   3.1 ฐานกิจกรรม Tic-Toe โชว์สเตป 
      1. จัดทําส่ืออุปกรณ ์Tic-Toe โชว์สเตป 
      2. ทําไวนิลกติกาข้ันตอนการเล่น 
      3. สาธติกฎกติกาการเล่น และข้ันตอนการเล่นให้นักเรยีนทราบ 
      4. ให้นักเรยีนเล่นกิจกรรมตามกติกา 
      5. ครูและนักเรยีนรว่มกันสรูปผลโดยใชกิ้จกรรมถามและตอบ 
   3.2 ฐานจานบนิขจัดสิน้ไขมัน 
      1. จัดทําส่ืออุปกรณจ์านบนิขจัดสิน้ไขมัน 
      2. ทําไวนิลกติกาข้ันตอนการเล่น 
      3. สาธติกฎกติกาการเล่น และข้ันตอนการเล่น ให้นักเรยีนทราบ 
      4. ให้นักเรยีนลงเล่นกิจกรรมตามกติกา 
   3.3 ฐานยดืวันละนิดพิชติความอ้วน 
      1. จัดทําส่ือกิจกรรมยดืเหยียด 
      2. ปฏิบติักิจกรรมตามข้ันตอนในไวนิล 
      3. สาธติกฎกติกาการเล่น และข้ันตอนการเล่นให้นักเรยีนทราบ 
      4. ให้นักเรยีนลงเล่นกิจกรรมตามกติกา 
      5. ครูและนักเรยีนรว่มกันสรุปผลโดยใช ้
   3.4 ฐานFood bye fat 
      1. จัดหาส่ือวัสดอุุปกรณป์ฏิบติักิจกรรม Food bye fat ในการทําเมนูอาหารสุขภาพ 
3.5 ฐานอาหารในดวงใจ Like or Dislike 
      1. จัดหาสื่ออาหารในดวงใจ Like or Dislike โดยเลือกซื้อขนมและอาหารยอดนิยม
      ท่ีนักเรยีนเลือกรับ 
      2. นักเรยีนศึกษาฉลากโภชนาการของสนิค้า/ฉลากหวาน มัน เค็ม จัดเสนอในรูปแบบ
       ฉลากไฟจราจร 
      3. นักเรียนทําใบงานประจําฐาน 4. ฐานการเรียนรู้ท้ัง 5 ฐาน สามารถนําไป บรูณาการ
      การเรยีนการสอนในกลุ่มสาระการเรยีนรู้ต่าง ๆ และสามารถเรยีนรู้ได้ในเวลาพกักลางวัน
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กิจกรรม (ระบุ ชื่อกิจกรรม 
ตามลําดับการทํางาน ) 5. จัดนิทรรศการ Upensuk Healthy road show 

1.เพื่อเป็นการสรุปองค์ความรู้ของโครงการให้เขา้ใจและปฏิบัติตามความรู้ท่ีได้รบัจาก
การกิจกรรมในโครงการ 
2. เป็นการขยายผลการปฏิบัติกิจกรรมให้กับนักเรยีนผู้ปกครองและชุมชนนําไปปฏิบัติ
ในชวิีตประจําวัน

1. การมีองค์ความรู้เก่ียวกับการปฏิบติัตนให้มีสขุภาพดีและนําความรู้ไปใชป้ฏิบัติ 
2. การปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางด้านอาหาร ออกกําลังกาย อารมณแ์ละการรู้เท่าทันส่ือ
ของนักเรียน ผู้ปกครอง และชุมชน

กลุ่มเป้าหมายหลัก 
นักเรยีนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 5 จํานวน 30 คน 
กลุ่มเป้าหมายรอง 
นักเรยีนช้ันอนุบาล – ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 ชุมชนและคณะกรรมการเครอืขา่ย
ผู้ปกครอง คณะกรรมการสถานศึกษา จํานวน 1,100 คน 

1. ห้องประชุมของโรงเรยีน 
2. ลานอเนกประสงค์โรงเรยีน

1. การแสดงโชว์ Boxing Hulu 
2. การแสดงละครกินผักรกัสุขภาพ 
3. เต้นประกอบเพลงท่ีประกวดโดยการคัดเลือกของนักเรยีน 
4. แสดงผลงานของโครงการ 
5. จัดซุ้มนิทรรศการให้ความรู้ ดังน้ี 
   5.1 ซุม้ Healthy food 
      ให้ความรู้ด้านอาหารกับสขุภาพ 
      ให้ความรู้เก่ียวกับฉลากโภชนาการ 
      ให้ความรู้เรื่องส่ือโฆษณาชวนเช่ือ 
   5.2 ซุม้ Healthy Exercise 
      ให้ความรู้ด้านการเคล่ือนไหวรา่งกาย การออกกําลังกายกับสขุภาพ 
   5.3 ซุม้Healthy Mood 
      ให้ความรู้เก่ียวกับทักษะการจัดการอารมณค์วบคมุอารมณอ์ยา่งมีเหตผุล
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          สมุดสขุภาพในโครงการอยา่ปล่อยให้เด็กอ้วน คือ ส่ือท่ีเป็น เครื่องมือสื่อสารระหว่างโรงเรยีนกับบ้าน 
ระหว่างครูกับผู้ปกครอง ในเรื่องการพัฒนาการเจริญเติบโต การเฝ้าระวังภาวะโภชนาการการสง่เสริมพฤติกรรม
ด้านสุขภาพของนักเรียน เช่น ชั่งน�าหนัก วัดส่วนสูงตลอดโครงการ ความรู้ด้านโภชนาการ เช่น รู้เท่าทันสื่อ
จากการอ่านฉลากโภชนาการ อาหารโซนสี และโทษภัยของการบริโภคอาหารหวาน มัน เค็ม กิจกรรมการ
ดําเนินโครงการอยา่ปล่อยให้เด็กอ้วนของโรงเรียน 

110 สมุดสุขภาพ



สมุดสุขภาพใช้อย่างไร

สมุดสุขภาพใช้ให้ความรู้ด้านโภชนาการ เช่น 
รูเ้ท่าทันสื่อ การอ่านฉลากโภชนาการ อาหารโซนสี
และโทษภัยของการบริโภคอาหารหวาน มัน เค็ม 
แล้วให้นักเรียนมีส่วนร่วมโดยการทําสมุดสุขภาพ
ด้วยตนเอง บนัทึกการเจริญเติบโต เชน่ การชัง่น�าหนกั
และวัดสว่นสงู บันทึกความรูท่ี้ได้จากการจัดกจิกรรม
ตามโครงการ 

มีประโยชน์อย่างไร

1. เป็นเครื่องมือติดตาม เฝ้าระวังภาวะโภชนาการ
ของนักเรียนท้ังทางบ้านและโรงเรียน 
2. ส่งเสริมให้รู้จักการบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์ 
ลดหวาน มัน เค็ม เพิ่มผัก ผลไม้ 
3. ทําให้ผู้ปกครองให้ความร่วมมือในการส่งเสริม
สุขภาพของนักเรียน

ตัวอย่างวิธีการทําสมุดสุขภาพ

1. ใช้กระดาษเอ 4 จํานวน 8-10 แผ่น เลือกใช้
กระดาษได้ตามความเหมาะสม
2. พับคร่ึงเย็บเล่ม ทําปกให้เด็กตกแต่งวาดรูป 
ระบายสี ให้สวยงาม 
3. ใส่เนื้อหาข้อมูลในเร่ืองของ 3อ อาหาร ออก
กําลังกาย และอารมณ์ ในสมุดสุขภาพ เช่น การ
ชัง่น�าหนกั การวัดส่วนสงู การบนัทึกการทํากจิกรรม
ต่าง ๆ ของโรงเรียน การสื่อสารระหว่างครูผูป้กครอง 
พฤติกรรมสขุภาพต่าง ๆ  กจิกรรมในโครงการ เป็นต้น

111สมุดสุขภาพ



112 ตัวอย่างสื่อด้านโภชนาการ



113ตัวอย่างสื่อด้านโภชนาการ



114 ตัวอย่างสื่อด้านโภชนาการ



115ตัวอย่างสื่อด้านโภชนาการ



116 ตัวอย่างสื่อด้านโภชนาการ



117ตัวอย่างสื่อด้านโภชนาการ



118 ตัวอย่างสื่อด้านโภชนาการ

Lorem ipsum



119ตัวอย่างสื่อด้านโภชนาการ



120 ตัวอย่างสื่อด้านโภชนาการ



121ตัวอย่างสื่อด้านโภชนาการ



          สามารถเข้าถึงข้อมูลของโครงการอยา่ปล่อยให้เด็กอ้วน (ลดหวาน มัน เค็ม เพิม่ผักและผลไม้) ได้ด้วย
การเข้าสูช่อ่งทางการค้นหา และพิมพ์ คําว่า  artculture4health.com/nofat 

การเข้าถึงข้อมูลโครงการอย่าปล่อยให้เด็กอ้วน
บนเว็บไซต์   

artculture4health.com/nofat

122 ตัวอย่างผลงานและกิจกรรมโรงเรียนภาคีเครือข่าย



พิมพ์ท่ีช่องค้นหา URLด้านบน www.artculture4health.com/nofat

หรือพิมพ์ค้นหาใน Google artculture4health.com/nofat 

ทําความรู้จักโครงการ คลิกท่ีนี่

ติดตามกิจกรรมข่าวสาร ต่างๆ ของโครงการ 
คลิกท่ีนี่

123ตัวอย่างผลงานและกิจกรรมโรงเรียนภาคีเครือข่าย



ติดตามผลงานของโรงเรียนต้นแบบ คลิกท่ีนี่

นอกจากนี้ สามารถติดตามการอัพเดทกิจกรรม และข้อมูลข่าวสาร ได้เพิ่มเติมใน facebook fanpage 

www.facebook.com/pingsproject www.facebook.com/artculture4h 

ดาวนโ์หลดเอกสาร คู่มือต่าง ๆ คลกิท่ีนี่

ติดต่อสอบถาม คลิกท่ีนี่

124 ตัวอย่างผลงานและกิจกรรมโรงเรียนภาคีเครือข่าย



          กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. คู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธก์ับสุขภาพ
ในเด็กอายุ 7-18 ปี. องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก กรุงเทพฯ; 2555 
          กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. คู่มือการปฏิบัติสําหรับสถานศึกษาในการป้องกันการแพร่ระบาดของโรคโควิด 19. บริษัท
คิว แอดเวอร์ไทซิ่ง จํากัด. นนทบุรี; 2563 
          ชมรมโภชนาการเด็กแห่งประเทศไทย ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย. แนวทางเวชปฏิบัติการป้องกันและรักษา
โรคอ้วนในเด็ก พ.ศ. 2557.  [อินเตอร์เน็ต]. 2557 เข้าถึงเมื่อ 1 กรกฎาคม 2563]. เข้าถึงได้จาก 
http://www.thaipediatrics.org/Media/media-20161208151655.pdf 
          ทิศนา แขมมณี.  ศาสตร์การสอน. (พิมพ์ครั้งท่ี 4) กรุงเทพ; ด่านสุทธาการพิมพ์จํากัด; 2552
          แผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพ.  บริโภคอย่างฉลาด อ่านฉลากโภชนาการให้เป็น “เขียว เหลือง แดง” เลือกกิน
ปลอดภัยตามสัญญาณไฟจราจร. [อินเตอร์เน็ต]. 2557 [เข้าถึงเมื่อ 1 กรกฎาคม 2563]. เข้าถึงได้จาก 
http://www.artculture4health.com/contents/view/1197
          ศศิวรา บุญรัศมี. การส่งเสริมพัฒนาการในเด็กวัยเรียนและวัยรุ่น. ใน: ประยงค์ เวชวนิชสนอง, วนพร อนันตเสรี,บรรณาธกิาร
กุมารเวชศาสตร์ เล่ม 1. สงขลา: สหมิตรพัฒนาการพิมพ์; 2559. 
          สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส). การออกกําลังกายในวัยต่าง ๆ[อินเตอร์เน็ต]. 2561 เข้าถึงเมื่อ 
1 กรกฎาคม 2563]. เข้าถึงได้จาก https://www. thaihealth.or.th/Content/25238.html
          สาํนักโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ. คู่มือการดําเนินงานสง่เสริมสขุภาพด้านโภชนาการในเด็กวัยเรยีน สําหรับ
บุคลากรสาธารณสุข. สํานักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ. กรุงเทพฯ; 2558 
          สาํนกัโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ ภายใต้ความรว่มมือทางวิชาการระหว่างกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
 และกองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา สํานักงานปลัดกระทรวงศึกษาธกิาร สํานักงานคณะกรรมการการ
ศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) กระทรวงศึกษาธกิาร. คู่มือการจัดการอาหารกลางวันนักเรียน ตามมาตรฐานโภชนาการ สุขาภิบาลอาหาร
และอาหารปลอดภัย สําหรับโรงเรียนประถมศึกษา. สกสค. ลาดพร้าว กรุงเทพฯ; 2559
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ท่ีปรกึษา

นายเกรยีงไกร จงเจรญิ   ผู้อํานวยการสาํนกัการศึกษา กรุงเทพมหานคร
นายณฐัพงศ ์ดิษยบุตร  หัวหนา้สาํนกังานคณะกรรมการขา้ราชการกรุงเทพมหานคร
ดร. สงา่ ดามาพงษ ์  ผู้ทรงคุณวุฒสิาํนกังานกองทุนสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.)
ผศ.ดร. ประภาส นวลเนตร  ผู้ทรงคณุวุฒสิาํนักงานกองทุนสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.)
นายมานพ แยม้อุทัย  ผูท้รงคุณวุฒสิาํนกังานกองทุนสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.)
นายดนยั หวังบุญชัย   ผู้จัดการแผนงานสื่อศลิปวัฒนธรรมสร้างเสริมสขุภาพ
    สํานกังานกองทนุสนบัสนุนการสร้างเสรมิสุขภาพ (สสส.)

ผูเ้ขยีน

นางจุร ีสวุรรณศ์ลิป ์  ท่ีปรกึษาโครงการด้านวิชาการ
นายเกยีรติศกัด์ิ แหลมจริง  ท่ีปรึกษาโครงการด้านวิชาการ
นางสาวสรีิ สวุรรณ์ศิลป ์  ท่ีปรกึษาโครงการด้านวิชาการ
ชูเกยีรติ ครูทรงธรรม  ท่ีปรกึษาโครงการด้านส่ือและนวัตกรรม

ท่ีปรกึษาพฒันาโครงการด้านวิชาการ

นางวิชญาพร เลยีบใย  ท่ีปรกึษาโครงการด้านวิชาการ
นายไพโรจน ์กระโจมทอง  ท่ีปรกึษาโครงการด้านวิชาการ
นางศศวิรรณ ์ศรีธนาอุทัยกร  ท่ีปรึกษาโครงการด้านวิชาการ
นางสมพศิ งาใหญ ่   ท่ีปรึกษาโครงการด้านวิชาการ
นางลัดดา คงกลอ่ม   ท่ีปรกึษาโครงการด้านวิชาการ

ท่ีปรกึษาพฒันาด้านสื่อและกิจกรรมเชงินวัตกรรม

นางสาวอรวรรณ ดิษฐโยธนิ  ท่ีปรกึษาโครงการด้านส่ือและนวัตกรรม
นายบณัฑิต ครุฑฑานนท์  ท่ีปรกึษาโครงการด้านส่ือและนวัตกรรม
นางสาวอารยีา พรศิรวิิวัฒน ์  ท่ีปรึกษาโครงการด้านสื่อและนวัตกรรม
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คณะครูผูร้ว่มใหค้วามเหน็และพฒันาคู่มอื

นางพรทิพย ์มาศรนีวล   อดีตผูอํ้านวยการสถานศกึษา โรงเรยีนบา้นขุนประเทศ
นายกนัตพฒัน ์มณฑา    ครูชาํนาญการ  โรงเรียนบา้นขุนประเทศ
นางสาวกุลนษิฐ ์วงศ์แกว้    ครูชาํนาญการพเิศษ โรงเรียนวัดจันทร์ประดิษฐาราม
นางสาวมานรีตัน ์สดุดี    ครูชาํนาญการพเิศษ โรงเรียนวัดทองสัมฤทธิ์
นางสาวพัฒนณ์รี ลวิีวัฒนโชต   ครูคศ.๑  โรงเรียนวัดทองสมัฤทธิ์
ว่าท่ีร.ต.หญงิวิภานนัท์  สนใจ   ครูชาํนาญการพเิศษ โรงเรียนวัดบางบอน (พิมพ์ จันแต้อุปถัมภ์)
นางอุไร อิศรางกูร ณ อยุธยา    ครูชาํนาญการพเิศษ โรงเรียนวัดสวนสม้ (สขุประชานกุลู)
นางสาวอรุณน ี วรรณทวี     ครูชาํนาญการพเิศษ โรงเรียนวัดสวนสม้ (สขุประชานกุลู)
นางสาวจินตนา เกตพุบูิลย ์   ครูชาํนาญการพเิศษ โรงเรียนศรเีอ่ียมอนสุรณ์โรงเรยีนศรีเอ่ียมอนสุรณ์
นางมานดิา พูลทรพัย์    ครูชาํนาญการพเิศษ โรงเรียนอยู่เป็นสขุอนสุรณ์
นางสาวเทียมแข  โคนาบาล    ครูชาํนาญการ โรงเรียนอยูเ่ปน็สขุอนสุรณ์
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