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  The purposes of this study were: 1) to compare the average score achievements of health 
education subject before and after implementation of the experimental  group and the control 
group 2) to compare the average score achievements of health education after implementation 
between the experimental and the control group 3) to compare the average score of the number of 
times on  fast food consumption before and after implementation of the experimental  group and 
the control group 4) to compare the average score of the number of  times on fast food 
consumption after implementation between the experimental and the control group.The sample 
was 50 students from the eighth grade of Buddhajak Witthaya  School, Bangkok. Divided into 2 
groups with 25 students in both the experimental and control group.The experimental group 
studied under the  health education learning management using a self-regulation  program for 8 
weeks,3 days a week, 30 minutes a day. The research instruments were composted of 24 learning 
activity plans and the test of knowledge, attitude, and practice, reliability were 0.86, 0.84 and 
0.80. The data were then analyzed by means, standard deviations, and t-test. 
  The research findings were as follows : The secondary school students which received 
the self-regulation program had attitude, practice and number of times on fast food consumption 
better than the secondary school students which did not received the self-regulation program. 
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บทที ่1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 

 อาหารเป็นปัจจยัท่ีมีความส าคญัต่อสุขภาพร่างกายในการด ารงชีวิต เพราะอาหารเป็นส่ิง
ช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายเจริญเติบโต มีความแข็งแรง ซ่อมแซมอวยัวะส่วนท่ีสึกหรอให้ท างานได้
ตามปกติ และช่วยเสริมสร้างเซลล์สมอง รวมถึงการพฒันาด้านจิตใจ อารมณ์ สังคม ตลอดจน
สติปัญญา การรู้จกัเลือกบริโภคอาหารท่ีมีคุณค่า และถูกสัดส่วนครบถว้นตามหลกัโภชนาการ ซ่ึง
เม่ือได้บริโภคอาหารท่ีถูกสุขลกัษณะ มีคุณค่าทางโภชนาการครบถว้น เพียงพอต่อความตอ้งการ
ของร่างกาย ไม่มีสารพิษ วตัถุเจือปนในอาหารหรือสารปนเป้ือนและปนปลอม ท่ีก่อให้เกิดอนัตราย
ต่อร่างกายจะท าให้ร่างกายเจริญเติบโตอยา่งเหมาะสม มีสุขภาพดีทั้งกายและใจ และยงัช่วยในการ
สร้างภูมิคุม้กนัโรค ท าใหมี้สมาธิในการเรียนและมีประสิทธิภาพในการท างานในอนาคต อาหารจึง
เก่ียวขอ้งโดยตรงกบัสุขภาพและวถีิทางการด าเนินชีวติ การรู้จกัเลือกบริโภคอาหารให้เพียงพอ และ
เหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกายจึงมีความจ าเป็นอยา่งยิ่ง ท่ีช่วยให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพ
พลานามยัดี สามารถต่อสู้กบัสารพิษได ้(พระราชด ารัส สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรม
ราชกุมารี, 2538; วรนนัท์ ศุภพิพฒัน์, 2538; สุชาดา มะโนทยั, 2538; วลยั อินทรัมพรรย์, 2530;   
กรมอนามยั การส ารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่น, 2545:ออนไลน)์ 
 

  ในปัจจุบนัวฒันธรรมตะวนัตกไดเ้ขา้มามีบทบาทในชีวติประจ าวนัของเยาวชนไทยมากข้ึน 
ทั้งในรูปแบบการด าเนินชีวติ และพฤติกรรมการบริโภค ซ่ึงเกิดจากการแพร่กระจายทางวฒันธรรม 
(Cultural Diffusion) ของสังคมหน่ึงไปในอีกสังคมหน่ึง ในกรณีของวฒันธรรมการบริโภคแบบ
อเมริกนัก็เกิดการแพร่กระจายไปอยา่งรวดเร็วในเกือบทุกประเทศทัว่ทุกมุมโลกรวมถึงประเทศไทย 
ซ่ึงรู้จกักนัอยา่งกวา้งขวางในนาม “อาหารจานด่วนหรืออาหารฟาสตฟ์ู้ ด” สาเหตุท่ีธุรกิจอาหารจาน
ด่วนจากประเทศทางตะวนัตกไดรั้บความนิยมทัว่โลก เน่ืองจากสภาวะเศรษฐกิจ และการด ารงชีวิต
ของผูค้นท่ีตอ้งเร่งรีบปฏิบติัภารกิจในชีวติประจ าวนัภายใตเ้วลาอนัจ ากดั ท าให้ผูบ้ริโภคนิยมอาหาร
จานด่วนมากข้ึน ประกอบกบักระแสความนิยมวฒันธรรมจากประเทศทางตะวนัตกท่ีผลกัดนัวยัรุ่น
ให้สนใจอาหารจานด่วนจนกลายเป็นแฟชัน่ ท าให้ธุรกิจอาหารประเภทน้ีมีอตัราการเจริญเติบโต
สูงข้ึนถึง   ร้อยละ 30-40 ต่อปี จากมูลค่าตลาดรวมคือมากกว่า 10,000 ลา้นบาท   จากการศึกษา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของวยัรุ่นไทย โดยเฉพาะกลุ่มนักเรียนท่ีนิยมรับประทาน
อาหารจานด่วน พบวา่ กลุ่มนกัเรียน อายุ 15-20 ปี นิยมรับประทานอาหารจานด่วนถึงร้อยละ 55.20 



2 
 

ของจ านวนนกัเรียนทั้งหมด โดยให้เหตุผลวา่อาหารจานด่วนให้ความสะดวกรวดเร็วทั้งยงัสามารถ
รับประทานเป็นอาหารวา่งได ้หรือรับประทานเม่ือตอ้งการเปล่ียนรสชาติอาหารเป็นบางคร้ัง และยงั
สามารถใช้สถานท่ีขายอาหารจานด่วนเป็นท่ีส าหรับพบปะสังสรรค์ หรือเป็นแหล่งท างาน ท า
การบา้น และอ่านหนงัสือ หรือเป็นแหล่งนดัพบพกัผอ่นหยอ่นใจระหว่างกลุ่มเพื่อนวยัรุ่นดว้ยกนั   
ท่ีส าคญัคือการรับประทานอาหารจานด่วนท าใหก้ลุ่มวยัรุ่นมีความรู้สึกทนัสมยัอีกดว้ย (อบเชย วงศ์
ทอง, 2541;  ณัฏฐิณี ทิพยธ์รรม, 2545; อรสา  บุญขนัธ์, 2546; ศศากร ศรัณยพงษ์, 2548; ศิริพร 
โกสุม, 2549) 
 

 สถาบนัวิจยัโภชนาการไดท้  าการศึกษาคุณค่าของอาหารจานด่วนพบวา่อาหารจานด่วนท่ีมี
น ้ าหนกัเฉล่ีย 100 กรัม จะให้พลงังาน 232 กิโลแคลอร่ี และให้คุณค่าสารอาหารหลกั คือ โปรตีน
เฉล่ีย 9.7 กรัม (4.4-14.9 กรัม) คาร์โบไฮเดรตเฉล่ีย 26.7 กรัม (17.2-36.2 กรัม) และไขมนัเฉล่ีย 14.7 
กรัม (10.3-19.1 กรัม) นอกจากน้ียงัมีโคเลสเตอรอลเฉล่ีย 55 มิลลิกรัม (31-79 มิลลิกรัม) อาหารจาน
ด่วนหลายชนิดมีไขมนัปริมาณสูง เช่น พิซซ่ารวมมิตรขนาดกลาง มีไขมนัประมาณ 432 กิโลแคลอร่ี 
นบัวา่มีปริมาณไขมนัสูงมาก หากรับประทานเป็นประจ าจะท าใหมี้ความเส่ียงท่ีจะเป็นโรคไขมนัใน
เลือดสูง อาหารจานด่วนท่ีมีไขมนัสูงอีกชนิดหน่ึงคือ มนัฝร่ังทอด หรือเฟรนฟรายส์ ท่ีมีน ้ าหนัก    
94 กรัม จะให้พลงังานทั้งหมด 314 กิโลแคลอร่ี โดยเป็นพลังงานท่ีได้จากไขมนัสูงถึง 162           
กิโลแคลอร่ี จะเห็นได้ว่าอาหารจานด่วนมีคุณค่าทางโภชนาการไม่เหมาะสม คือ มีสารอาหาร
ประเภทไขมนั คาร์โบไฮเดรตในปริมาณมากและมีสารอาหารประเภทกากใย วิตามินนอ้ย เป็นผล
ท าให้กลุ่มวยัรุ่นท่ีนิยมบริโภคอาหารประเภทน้ีมีภาวะโภชนาการเกินหรือภาวะโภชนาการขาดได ้
จากการวิเคราะห์คุณค่าของอาหารจานด่วนท่ีผา่นมา พบวา่ อาหารจานด่วนทุกชนิดมีสารอาหารท่ี
ไม่สมดุลและใหพ้ลงังานมากกวา่ท่ีร่างกายตอ้งการใน 1 ม้ือ รวมทั้งมีปริมาณพลงังานและไขมนัสูง
เกินปริมาณความตอ้งการของร่างกาย   การศึกษาของวนิดา อยู่ประพนัธ์ ไดผ้ลสรุปว่า อาหารจาน
ด่วนเป็นอาหารท่ีมีปริมาณคุณค่าอาหารของแร่ธาตุเหล็ก แคลเซียม แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส ต ่ากวา่
ท่ีร่างกายควรไดรั้บ และมีส่วนประกอบของกากใยนอ้ย นอกจากน้ีอาหารจานด่วนยงัให้ไขมนัถึง
ร้อยละ 50 โปรตีนร้อยละ 50-100 ท าให้ผูบ้ริโภคได้รับพลงังานมากกว่าท่ีร่างกายควรได้รับ
ตามปกติในชีวติประจ าวนัหรือ เท่ากบัไดรั้บเม่ือรับประทานอาหาร 5 ม้ือรวมกนัในแต่ละวนั จะเห็น
ไดว้า่อาหารจานด่วนมีสารอาหารบางชนิดมากเกินกวา่ท่ีร่างกายตอ้งการ เม่ือเปรียบเทียบกบัอาหาร
ไทย เช่น ขนมจีนน ้ ายา 1 จานให้พลงังาน 226.84 กิโลแคลอร่ี ให้โปรตีนร้อยละ 10.42 ให้ไขมนั
ร้อยละ 6.72 ใหค้าร์โบไฮเดรตร้อยละ 31.17 ให้ใยอาหารร้อยละ 1.15 และให้โคเลสเตอรอลร้อยละ 
14.50 คุณค่าของสารอาหารท่ีไดรั้บนั้นมีสารอาหารท่ีเหมาะสมกวา่อาหารจานด่วน และเพียงพอกบั
พลงังานในแต่ละวนัของวยัรุ่นไทยตามมาตรฐานก าหนดของกระทรวงสาธารณสุขท่ีได้ก าหนด
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เกณฑ์มาตรฐานให้วยัรุ่นชายควรไดรั้บพลงังาน 1,850-2,400 กิโลแคลอร่ีต่อวนั ในขณะท่ีวยัรุ่น
หญิงควรไดรั้บพลงังาน 1,700-1,850 กิโลแคลอรีต่อวนั จากการรับประทานอาหารจานด่วนมาก
เกินไปอาจท าให้มีปัญหาในการขบัถ่าย  เกิดโรคริดสีดวงทวาร โรคล าไส้โป่งพอง โรคหวัใจ ความ
ดนัโลหิตสูง เกิดภาวะโภชนาการเกิน และยงัขาดสารอาหารท่ีจ าเป็นอีกดว้ย จากการส ารวจของ
ส านักวิจยั เอแบคโพลล์ มหาวิทยาลัยอสัสัมชัญ เร่ืองพฤติกรรมการบริโภคของเยาวชน ใน
ระดบัประถมศึกษาปีท่ี 5-ระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 1,139 คน ใน 30 
โรงเรียน พบวา่ เด็กไดค้่าใชจ่้ายไปโรงเรียนวนัละประมาณ 64.81 บาท แต่น าเงินประมาณ 50 บาท
ต่อวนั ไปซ้ือขนมกรุบกรอบ  วนัละ 26-30 บาท น ้ าหวาน น ้ าอดัลม อีกประมาณ 19 บาท ซ่ึงส่งผล
ท าให้เกิดปัญหาเร่ืองฟันผุ ปัญหาเร่ืองโรคอ้วนในวยัเด็ก ท่ีมาจากสาเหตุจากอาหาร ขนม และ
น ้ าอดัลมท่ีเด็กบริโภคซ่ึงจดัเป็นอาหารจานด่วน  (อบเชย วงศท์อง, 2541; เนาวรัตน์ เพชรชู, 2543; 
กิจติยา รัตนมณี, 2547; พรทิพย์ เจริญสิทธิชัย , 2548; ส านักวิจัย เอแบคโพลล์ 
มหาวทิยาลยัอสัสัมชญั, 2549; จุฬาภรณ์ รุ่งพิสุทธิพงษ,์ 2550: ออนไลน์) 
 

 ปัญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของวยัรุ่นไทยน้ี แสดงให้เห็นถึงการขาด
ความรู้ด้านโภชนาการ การมีเจตคติ ค่านิยมและการปฏิบติัในการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้งซ่ึง
สามารถด าเนินการแก้ไขได้ด้วยการจดัการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาตามจุดมุ่งหมายของหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศกัราช 2551 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระ
ท่ี 4 ท่ีมุ่งเนน้การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกนัโรค ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เก่ียวกบั
หลกัและวิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภณัฑ์และบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพ และการป้องกนัโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ  อย่างไรก็ตามการท่ีจะเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมดงักล่าวไดน้ั้นนอกจากการจดัการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาตามหลกัสูตรแกนกลางการศึกษา
ขั้นพื้นฐานพุทธศกัราช 2551ในคาบเรียนปกติแล้ว ผูส้อนควรจดัโปรแกรมท่ีมีแนวคิดในการ
ส่งเสริมการลดพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนให้แก่นกัเรียนท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมกิจกรรมหลงั
เลิกเรียนด้วย ทั้งน้ีเพื่อให้เกิดผลดีในการแก้ไขปัญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของ
นกัเรียนมากยิ่งข้ึน (หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศกัราช 2551, 2551; จินตนา     
สรายทุธพิทกัษ,์ 2553)  
 

 จากการศึกษาเอกสารงานวิจยั พบว่า แนวคิดการก ากบัตนเองเป็นแนวคิดท่ีส่งผลให้เกิด
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในการปฏิบติัท่ีคงทน คนท่ีมีความสามารถในการก ากบัตนเองจะเป็นคน
ท่ีมีวินยัในตนเอง มีแรงจูงใจท่ีจะท าส่ิงต่างๆ ให้ประสบความส าเร็จ ความสามารถน้ีเกิดจาก การ
ก าหนดจุดมุ่งหมายของการกระท าอย่างชัดเจน กลไกของการก ากับตนเอง (Self-Regulation) 
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ประกอบดว้ย 3 กระบวนการคือ 1) กระบวนการสังเกตตนเอง (Self-Observation) เป็นกระบวนการ
ท่ีท าให้บุคคลรู้ว่ามีอะไรเกิดข้ึนกับตนเอง ซ่ึงจะเป็นข้อมูลส าคญัท่ีจะน าไปสู่การเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม เพราะบุคคลจะน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสังเกตตนเองมาก าหนดเป้าหมายการกระท า พร้อม
ทั้ งติดตามตรวจสอบประเมินการกระท าพฤติกรรมของตนเอง ในการสังเกตตนเองนั้ นจะมี
องค์ประกอบย่อย 2 ประการ คือ การก าหนดเป้าหมายและการส ารวจตนเอง ซ่ึงเม่ือบุคคลมีการ
ก าหนดเป้าหมายข้ึนมาจะท าใหมี้แรงจูงใจท่ีจะใชค้วามพยายามเพื่อใหก้ารกระท านั้นบรรลุผลส าเร็จ 
และถา้หากการกระท าบรรลุผลส าเร็จก็จะส่งผลให้บุคคลรับรู้ว่าตนมีความสามารถและมีความพึง
พอใจในตนเอง ส่วนการส ารวจตนเองนั้นจะเป็นการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมตนเองท่ีเกิดข้ึน 
ซ่ึงจะเป็นขอ้มูลยอ้นกลบัท่ีช่วยให้บุคคลรับรู้ว่าตนกระท าพฤติกรรมในลกัษณะใด และจะท าให้
บุคคลรู้วา่จะด าเนินการอยา่งไรต่อไปเพื่อไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้   2) กระบวนการ
ตดัสิน (Judgment Process) เป็นกระบวนการท่ีต่อเน่ืองกบักระบวนการสังเกตตนเอง เพราะเม่ือ
บุคคลท าการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมตนเองแลว้จะน าขอ้มูลท่ีไดไ้ปเปรียบเทียบกบัเป้าหมายท่ี
ก าหนดไว ้ซ่ึงพฤติกรรมของบุคคลจะส าเร็จหรือลม้เหลวนั้นยอ่มข้ึนอยูก่บัมาตรฐานท่ีบุคคลน ามา
ประเมิน และมาตรฐานท่ีบุคคลน ามาประเมินนั้นจะไดม้าจากการเปรียบเทียบเชิงอา้งอิงสังคม การ
ใหคุ้ณค่าของกิจกรรม และการอนุมานสาเหตุของการกระท า   และ 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 
(Self-Reaction) เป็นกระบวนการสุดทา้ยของการก ากบัตนเอง ซ่ึงจะท าหนา้ท่ีในการตอบสนองผล
การประเมินพฤติกรรมตนเองทั้งทางบวกและทางลบ กล่าวคือเม่ือบุคคลกระท าพฤติกรรมไดต้าม
เป้าหมายท่ีก าหนดไวบุ้คคลก็จะให้การเสริมแรงตนเองเพื่อจูงใจให้กระท าพฤติกรรมให้ได้ตาม
เป้าหมายท่ีก าหนดไว ้และเม่ือสามารถท าพฤติกรรมไดต้ามเป้าหมายท่ีวางไว ้บุคคลก็จะเกิดส่ิงจูงใจ
แก่ตนเองซ่ึงจะเป็นกลไกท่ีช่วยส่งเสริมให้แสดงพฤติกรรมนั้นต่อไป การเรียนรู้โดยการก ากับ
ตนเองเกิดข้ึนเม่ือนักเรียนเร่ิมตน้ด าเนินการท ากิจกรรมการเรียนรู้โดยการก าหนดเป้าหมายของ
ตนเอง แล้วอาศยัทกัษะและความรู้ เพื่อให้ท างานได้ส าเร็จ และได้ผลการเรียนท่ีดีข้ึน ทั้งน้ีใน
ระหวา่งด าเนินการท ากิจกรรมการเรียนรู้ ผูเ้รียนจะตอ้งสังเกตตนเอง ตดัสินตนเอง และมีปฏิกิริยา
ต่อการรับรู้ความกา้วหนา้ของตนเองเม่ือกิจกรรมส้ินสุดลง เช่น เม่ือครูสั่งให้นกัเรียนท ารายงานช้ิน
หน่ึงผูเ้รียนจะตั้งเป้าหมายในการท ารายงาน คือ จะต้องท ารายงานให้เสร็จทนัเวลา และให้ได้
คุณภาพเพื่อให้ได้คะแนนดีๆ ในขั้นตอนการท ารายงาน ผูเ้รียนจะมีการสังเกตตนว่า ตนเองมี
เป้าหมายอะไร และตนเองไดท้  ารายงานอย่างไรบา้ง เม่ือท ารายงานเสร็จก็จะมีการตดัสินตนเองว่า 
ผลท่ีไดเ้ป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไวห้รือไม่ ถา้เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้จึงให้รางวลักบัตนเอง 
แต่ถ้าไม่เป็นไปตามเป้าหมาย อาจกลับไปแก้ไขและปรับปรุงขั้นตอนการท างานใหม่ เม่ือผ่าน
กิจกรรมการเรียนรู้ไปแลว้ ส่ิงท่ีผูเ้รียนจะไดรั้บคือ ผูเ้รียนจะมีเป้าหมายท่ีเหมาะสมกบัตนเอง และมี
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โอกาสท่ีจะประสบความส าเร็จมากข้ึน และเม่ือบุคคลเกิดการเรียนรู้ และมีประสบการณ์จากการ
เรียนรู้ ท่ีเกิดข้ึนจากการกระท าตามท่ีตั้งเป้าหมายไว ้ ซ่ึงประสบการณ์จากความส าเร็จในการกระท า
ดงักล่าวนั้นส่งผลให้บุคคลเหล่านั้นเห็นคุณค่าของการกระท า และจะปฏิบติัต่อไป(Bandura, 1986; 
ปิยวรรณ พนัธ์ุมงคล, 2542; อรอุมา  จิรธนิตกุล, 2544; รจเรข รัตนาจารย,์ 2547) 
 

 จากสภาพปัญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของวยัรุ่นไทยท่ีแสดงให้เห็นถึงการ
ขาดความรู้ดา้นโภชนาการ การมีเจตคติ ค่านิยมและการปฏิบติัในการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้ง
ของวยัรุ่น  ซ่ึงจะตอ้งมีการด าเนินการแกไ้ขโดยการจดัโปรแกรมท่ีมีแนวคิดในการส่งเสริมการลด
พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนใหแ้ก่นกัเรียนท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมกิจกรรมหลงัเลิกเรียนเพิ่มเติม
จากการเรียนการสอนในคาบเรียนตามปกติ  และความส าคญัของแนวคิดการก ากบัตนเอง ผูว้ิจยัจึง
สนใจท่ีจะศึกษาผลของการจดัการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมการก ากับตนเองท่ีมีต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ 

 

ค ำถำมกำรวจัิย 
การจดัการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมการก ากบัตนเองจะมีผลต่อพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารจานด่วนของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ไดห้รือไม่ 
 

วตัถุประสงค์ของกำรวจัิย 
เพื่อศึกษาผลของการจดัการเรียนรู้วชิาสุขศึกษาโดยใชโ้ปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีมีผลต่อ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ โดย 
  1. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาในดา้นความรู้ เจตคติ 
และการปฏิบติั โดยใช้โปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วน
ของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ ก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม 

2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาในดา้นความรู้ เจตคติ 
และการปฏิบติัโดยใช้โปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วน
ของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ หลงัการทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม 

3. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน ก่อนและหลงัการ
ทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม 

4. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน หลงัการทดลอง
ระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม 
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สมมติฐำนกำรวจัิย 
  1. ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ เจตคติ และการปฏิบติั ก่อนและหลงัการทดลองของนกัเรียน
กลุ่มทดลอง และของนกัเรียนกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัของสถิติท่ีระดบั .05 
 2. ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ เจตคติ และการปฏิบติั หลงัการทดลองระหวา่งกลุ่มทดลอง
กบักลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัของสถิติท่ีระดบั .05 

3. ค่าเฉล่ียของจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน ก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่ม
ทดลองและของกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัของสถิติท่ีระดบั .05 
  4. ค่าเฉล่ียของจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน หลงัการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองกบักลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัของสถิติท่ีระดบั .05 
 

ขอบเขตของกำรวจัิย 
1. การวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Research) มุ่งท่ีจะศึกษา

ผลสัมฤทธ์ิการเรียนรู้วชิาสุขศึกษาในดา้นความรู้ เจตคติ และการปฏิบติั โดยใชโ้ปรแกรมการก ากบั
ตนเองท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ 

2. ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั คือ นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนในสังกดัส านกังาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้ นพื้ นฐาน กระทรวงศึกษา ธิการ เขตพื้ น ท่ีการศึกษา  เขต  1 
กรุงเทพมหานคร จ านวน 311,466 คน  

3. ตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษา ไดแ้ก่ 
      3.1 ตวัแปรอิสระ คือโปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
จานด่วน   
                 3.2 ตวัแปรตาม คือ ผลสัมฤทธ์ิการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาในเร่ือง การบริโภคอาหารจาน
ด่วนดา้นความรู้ เจตคติ การปฏิบติั และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน 
 

ค ำจ ำกดัควำมทีใ่ช้ในกำรวจัิย 
กำรก ำกับตนเอง หมายถึง การควบคุมตนเองให้กระท าส่ิงต่าง ๆ อย่างกระตือรือร้น

ตลอดเวลาเพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้ กลไกของการก ากับตนเอง (Self-Regulation) 
ประกอบด้วย 3 กระบวนการดัง น้ี   1) กระบวนการสังเกตตนเอง (Self-Observation)                        
2) กระบวนการตดัสิน (Judgment Process)  3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-Reaction) 
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โปรแกรมกำรก ำกบัตนเอง หมายถึง โปรแกรมในการฝึกควบคุมตนเองท่ีมีผลต่อพฤติกรรม
การบริโภคอาหารจานด่วน โดยใช้แนวคิดการก ากบัตนเอง (Self-Regulation) ประกอบด้วย 3 
กระบวนการ คือ 1) กระบวนการสังเกตตนเอง (Self-Observation) 2) กระบวนการตัดสิน 
(Judgment Process)  3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-Reaction) 

ผลสัมฤทธ์ิกำรเรียนรู้วิชำสุขศึกษำ หมายถึง คะแนนความรู้ เจตคติ และการปฏิบติัในวิชา
สุขศึกษาในเร่ืองการบริโภคอาหารจานด่วน ท่ีไดจ้ากแบบวดัความรู้ เจตคติ และการปฏิบติั  ท่ีผูว้ิจยั
พฒันาข้ึน 

อำหำรจำนด่วน หมายถึง อาหารท่ีมีส่วนประกอบจ าพวกแป้ง เน้ือสัตวแ์ละไขมนั เป็นหลกั 
ซ่ึงมีคุณค่าทางโภชนาการท่ีไม่เหมาะสม คือ มีสารอาหารประเภทไขมนั คาร์โบไฮเดรตในปริมาณ
มากและมีสารอาหารประเภทกากใย วิตามินน้อย ซ่ึงส่งผลให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารท่ีไม่มีความ
สมดุล คือไดรั้บพลงังานจากอาหารจานด่วนมากกว่าท่ีร่างกายตอ้งการใน 1 ม้ือ รวมทั้งมีปริมาณ
พลังงานและไขมันสูงเกินปริมาณความต้องการของร่างกาย ได้แก่  อาหารจ าพวกพิซซ่า 
แฮมเบอร์เกอร์ ไก่ทอด โดนทั มนัฝร่ังทอด ไอศกรีม เป็นตน้ 

นักเรียนมัธยมศึกษำตอนต้น หมายถึง นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 
3 สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา กรุงเทพมหานคร เขต 1 ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้น
พื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2554 
 

ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ 
 1.ได้โปรแกรมการก ากับตนเองท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของ
นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ 
 2.ได้แนวทางในการน าโปรแกรมการก ากับตนเองไปใช้ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพอ่ืนๆต่อไป 
 3.ไดแ้นวทางในการวิจยัและพฒันาโปรแกรมการก ากบัตนเองไปประยุกต์ใช้ เพื่อควบคุม
พฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคอ่ื์นๆต่อไป 
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 บทที ่2 
เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 

การวิจยัเร่ือง “ผลของการจดัการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีมี
ต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้” ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสาร
และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยน าเสนอตามหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 

 

 1. หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2551 
1.1 องคป์ระกอบของหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2551 

   1.2 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 2. การจดัการเรียนการสอนวิชาสุขศึกษา 

2.1 แนวคิดและปรัชญาการสอนวชิาสุขศึกษา 
2.2 จุดประสงคใ์นการจดัการเรียนการสอนวชิาสุขศึกษา 
2.3 ลกัษณะเฉพาะของวชิาสุขศึกษา 
2.4 ปัญหาและอุปสรรคการจดัการเรียนการสอนวชิาสุขศึกษา 

  3. พฤติกรรมการบริโภค 
   3.1 วเิคราะห์ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมผูบ้ริโภค 
    3.2 หลกัเกณฑท่ี์จ าเป็นตอ้งพิจารณาเสมอในการวเิคราะห์ผูบ้ริโภค 

4. อาหารจานด่วน 
4.1 ความหมายของอาหารจานด่วน 

   4.2 ประเภทของอาหารจานด่วน 
4.3 สไตลข์องอาหารจานด่วน 

5. แนวคิดเก่ียวกบัการก ากบัตนเอง 
5.1 ความหมายของการก ากบัตนเอง 

   5.2 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการก ากบัตนเอง 
   5.3 ขอ้ดีของการปรับพฤติกรรมดว้ยวธีิการก ากบัตนเอง 
   5.4 กระบวนการในการก ากบัตนเอง 
 6. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

6.1 งานวจิยัในประเทศ 
6.2 งานวจิยัต่างประเทศ 

7. กรอบแนวคิดในการวจิยั 
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1. หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพืน้ฐาน พุทธศักราช 2551  
    1.1 องค์ประกอบของหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพืน้ฐาน พุทธศักราช 2551 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 
  1.1.1 วสัิยทศัน์ 
   หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งพฒันาผูเ้รียนทุกคน ซ่ึงเป็นก าลงัของชาติ
ให้เป็นมนุษยท่ี์มีความสมดุลทั้งดา้นร่างกาย ความรู้ คุณธรรม มีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทย
และเป็นพลโลกยึดมัน่ในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอนัมีพระมหากษตัริยท์รงเป็น
ประมุข มีความรู้และทกัษะพื้นฐาน รวมทั้ง เจตคติ ท่ีจ  าเป็นต่อการศึกษาต่อ การประกอบอาชีพและ
การศึกษาตลอดชีวติ โดยมุ่งเนน้ผูเ้รียนเป็นส าคญับนพื้นฐานความเช่ือวา่ ทุกคนสามารถเรียนรู้และ
พฒันาตนเองไดเ้ตม็ตามศกัยภาพ 
  1.1.2 หลกัการ 
   หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มีหลกัการท่ีส าคญั ดงัน้ี 
   1. เป็นหลกัสูตรการศึกษาเพื่อความเป็นเอกภาพของชาติ มีจุดหมายและมาตรฐาน
การเรียนรู้เป็นเป้าหมายส าหรับพฒันาเด็กและเยาวชนให้มีความรู้ ทกัษะ เจตคติ และคุณธรรมบน
พื้นฐานของความเป็นไทยควบคู่กบัความเป็นสากล 
   2. เป็นหลกัสูตรการศึกษาเพื่อปวงชน ท่ีประชาชนทุกคนมีโอกาสไดรั้บการศึกษา
อยา่งเสมอภาคและมีคุณภาพ 
   3. เป็นหลกัสูตรการศึกษาท่ีสนองการกระจายอ านาจ ให้สังคมมีส่วนร่วมในการ
จดัการศึกษาใหส้อดคลอ้งกบัสภาพและความตอ้งการของทอ้งถ่ิน 
   4. เป็นหลกัสูตรการศึกษาท่ีมีโครงสร้างยืดหยุน่ทั้งดา้นสาระการเรียนรู้ เวลา และ
การจดัการเรียนรู้ 
   5. เป็นหลกัสูตรการศึกษาท่ีเนน้ผูเ้รียนเป็นส าคญั 
   6. เป็นหลักสูตรการศึกษา ส าหรับ การศึกษาในระบบ นอกระบบ และตาม
อธัยาศยั ครอบคลุมทุกกลุ่มเป้าหมาย สามารถเทียบโอนผลการเรียนรู้ และประสบการณ์ 
  1.1.3 จุดหมาย 
   หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งพฒันาผูเ้รียนให้เป็นคนดี มีปัญญา มี
ความสุขมีศกัยภาพในการศึกษาต่อ และประกอบอาชีพ จึงก าหนดเป็นจุดหมายเพื่อให้เกิดกบัผูเ้รียน 
เม่ือจบการศึกษาขั้นพื้นฐาน ดงัน้ี 
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   1. มีคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมท่ีพึงประสงค์ เห็นคุณค่าของตนเอง มีวินัย
และปฏิบติัตนตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนา หรือศาสนาท่ีตนนับถือ ยึดหลักปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง 
   2. มีความรู้ ความสามารถในการส่ือสาร การคิด การแกปั้ญหา การใช้เทคโนโลย ี
และมีทกัษะชีวติ 
   3. มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี มีสุขนิสัย และรักการออกก าลงักาย 
    4. มีความรักชาติ มีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ยึดมัน่ในวิถี
ชีวติและการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอนัมีพระมหากษตัริยท์รงเป็นประมุข 
    5. มีจิตส านึกในการอนุรักษ์วฒันธรรมและภูมิปัญญาไทย การอนุรักษแ์ละพฒันา
ส่ิงแวดลอ้มมีจิตสาธารณะท่ีมุ่งท าประโยชน์และสร้างส่ิงท่ีดีงามในสังคม และอยูร่่วมกนัในสังคม
อยา่งมีความสุข 
  1.1.4 สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
  ในการพฒันาผูเ้รียนตามหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งพฒันาผูเ้รียนให้
มีสมรรถนะส าคญั 5 ประการ ดงัน้ี 
   1. ความสามารถในการส่ือสาร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร มี
วฒันธรรมในการใชภ้าษาถ่ายทอดความคิด ความรู้ความเขา้ใจ ความรู้สึก และทศันะของตนเองเพื่อ
แลกเปล่ียนขอ้มูลข่าวสารและประสบการณ์อนัจะเป็นประโยชน์ต่อการพฒันาตนเองและสังคม 
รวมทั้งการเจรจาต่อรองเพื่อขจดั และลดปัญหาความขดัแยง้ต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับขอ้มูล
ข่าวสารดว้ยหลกัเหตุผลและความถูกตอ้ง ตลอดจนการเลือกใชว้ิธีการส่ือสาร ท่ีมีประสิทธิภาพโดย
ค านึงถึงผลกระทบท่ีมีต่อตนเองและสังคม 
   2. ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวเิคราะห์ การคิดสังเคราะห์ 
การคิดอย่างสร้างสรรค์ การคิดเชิงวิจารณญาณ และการคิดเป็นระบบ เพื่อน าไปสู่การสร้างองค์
ความรู้หรือสารสนเทศเพื่อการตดัสินใจเก่ียวกบัตนเองและสังคมไดอ้ยา่งเหมาะสม 
   3. ความสามารถในการแกปั้ญหา เป็นความสามารถในการแกปั้ญหาและอุปสรรค 
ต่าง ๆ ท่ีเผชิญไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสมบนพื้นฐานของหลกัเหตุผล คุณธรรมและขอ้มูลสารสนเทศ 
เขา้ใจความสัมพนัธ์และการเปล่ียนแปลงของเหตุการณ์ต่างๆ ในสังคม แสวงหาความรู้ ประยุกต์
ความรู้มาใช้ในการป้องกันและแก้ไขปัญหา และมีการตดัสินใจท่ีมีประสิทธิภาพโดยค านึงถึง
ผลกระทบ ท่ีเกิดข้ึนต่อตนเอง สังคมและส่ิงแวดลอ้ม 
   4. ความสามารถในการใช้ทกัษะชีวิต เป็นความสามารถในการน ากระบวนการ
ต่างๆ ไปใชใ้นการด าเนินชีวิตประจ าวนั การเรียนรู้ดว้ยตนเอง การเรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง การท างาน 
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และการอยูร่่วมกนัในสังคมดว้ยการสร้างเสริมความสัมพนัธ์อนัดีระหวา่งบุคคล การจดัการปัญหา
และความขัดแยง้ต่างๆ อย่างเหมาะสม การปรับตัวให้ทันกับการเปล่ียนแปลงของสังคมและ
สภาพแวดลอ้ม และการรู้จกัหลีกเล่ียงพฤติกรรมไม่พึงประสงคท่ี์ส่งผลกระทบต่อตนเองและผูอ่ื้น 
   5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี เป็นความสามารถในการเลือก และใช ้
เทคโนโลยดีา้นต่าง ๆ และมีทกัษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพื่อการพฒันาตนเองและสังคม ใน
ด้านการเรียนรู้ การส่ือสารการท างาน การแก้ปัญหา อย่างสร้างสรรค์ ถูกตอ้ง เหมาะสม และมี
คุณธรรม 

1.1.5 คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
  ในการพฒันาผูเ้รียนตามหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งพฒันาผูเ้รียนให้มี
คุณลกัษณะอนัพึงประสงค ์เพื่อให้สามารถอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นในสังคมไดอ้ย่างมีความสุข ทั้งในฐานะ
พลเมืองไทยและพลโลก ดงัน้ี 

1. รักชาติ ศาสน์ กษตัริย ์
2. ซ่ือสัตยสุ์จริต 
3. มีวนิยั 
4. ใฝ่เรียนรู้ 
5. อยูอ่ยา่งพอเพียง 
6. มุ่งมัน่ในการท างาน 
7. รักความเป็นไทย 
8. มีจิตสาธารณะ 

   นอกจากน้ี สถานศึกษาสามารถก าหนดคุณลักษณะอนัพึงประสงค์เพิ่มเติมให้
สอดคลอ้งตามบริบทและจุดเนน้ของตนเอง 

1.1.6 มาตรฐานการเรียนรู้ 
  การพฒันาผูเ้รียนให้เกิดความสมดุล ตอ้งค านึงถึงหลกัพฒันาการทางสมองและพหุ
ปัญญาหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน จึงก าหนดให้ผูเ้รียนเรียนรู้ 8 กลุ่มสาระการเรียนรู้ 
ดงัน้ี 
   1. ภาษาไทย 

2. คณิตศาสตร์ 
3. วทิยาศาสตร์ 
4. สังคมศึกษา ศาสนา และวฒันธรรม 
5. สุขศึกษาและพลศึกษา 
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6. ศิลปะ 
7. การงานอาชีพและเทคโนโลยี 
8. ภาษาต่างประเทศ 

   ในแต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้ไดก้ าหนดมาตรฐานการเรียนรู้เป็นเป้าหมายส าคญั
ของการพฒันาคุณภาพผู ้เรียน มาตรฐานการเรียนรู้ระบุส่ิงท่ีผูเ้รียนพึงรู้และปฏิบัติได้ และมี
คุณลกัษณะอนัพึงประสงค ์อยา่งไร เม่ือจบการศึกษาขั้นพื้นฐาน นอกจากนั้นมาตรฐานการเรียนรู้ยงั
เป็นกลไกส าคญัในการขบัเคล่ือนพฒันาการศึกษาทั้งระบบ เพราะมาตรฐานการเรียนรู้จะสะทอ้นให้
ทราบวา่ตอ้งการอะไรจะสอนอยา่งไร และประเมินอยา่งไร รวมทั้งเป็นเคร่ืองมือในการตรวจสอบ
เพื่อการประกนัคุณภาพการศึกษาโดยใชร้ะบบการประเมินคุณภาพภายในและการประเมินคุณภาพ
ภายนอก ซ่ึงรวมถึงการทดสอบระดบัเขตพื้นท่ีการศึกษา และการทดสอบระดบัชาติ ระบบการ
ตรวจสอบเพื่อประกนัคุณภาพดงักล่าวเป็นส่ิงส าคญัท่ีช่วยสะทอ้นภาพการจดัการศึกษาว่าสามารถ
พฒันาผูเ้รียนใหมี้คุณภาพตามท่ีมาตรฐานการเรียนรู้ก าหนดเพียงใด 

1.1.7 ตัวช้ีวดั 
  ตวัช้ีวดัระบุส่ิงท่ีนกัเรียนพึงรู้และปฏิบติัได้ รวมทั้งคุณลกัษณะของผูเ้รียนในแต่ละ
ระดบัชั้น ซ่ึงสะทอ้นถึงมาตรฐานการเรียนรู้ มีความเฉพาะเจาะจงและมีความเป็นรูปธรรม น าไปใช้
ในการก าหนดเน้ือหา จดัท าหน่วยการเรียนรู้ จดัการเรียนการสอน และเป็นเกณฑ์ส าคญัส าหรับการ
วดัประเมินผลเพื่อตรวจสอบคุณภาพผูเ้รียน 
   1. ตวัช้ีวดัชั้นปี เป็นเป้าหมายในการพฒันาผูเ้รียนแต่ละชั้นปีในระดบัการศึกษา
ภาคบงัคบั (ประถมศึกษาปีท่ี 1- มธัยมศึกษาปีท่ี 3) 
   2. ตวัช้ีวดัช่วงชั้น เป็นเป้าหมายในการพฒันาผูเ้รียนในระดับมธัยมศึกษาตอน
ปลาย (มธัยมศึกษาปีท่ี 4-6) 
 

    1.2 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
   หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานก าหนดมาตรฐานการเรียนรู้ในกลุ่มสาระการ
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาจ านวน 6 มาตรฐาน (กรมวชิาการ, 2545) ดงัน้ี 
      สุขศึกษาและพลศึกษา 

สาระที ่1 การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย์ 
       มาตรฐาน พ 1.1 เขา้ใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพฒันาการของ
มนุษย ์
   สาระที ่2 ชีวติและครอบครัว 
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    มาตรฐาน พ 2.1 เขา้ใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมี
ทกัษะในการด าเนินชีวติ 
   สาระที ่3 การเคลือ่นไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกม กฬีาไทย และกฬีาสากล 
    มาตรฐาน พ 3.1 เขา้ใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การ
เล่นเกม และกีฬา 
    มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกก าลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา 
ปฏิบติัเป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้ าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการ
แข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
   สาระที ่4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกนัโรค 
    มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การ
ด ารงสุขภาพ การป้องกนัโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
   สาระที ่5 ความปลอดภัยในชีวติ 
    มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อ
สุขภาพ อุบติัเหตุการใชย้าสารเสพติด และความรุนแรง 
 

2. การจัดการเรียนการสอนวิชาสุขศึกษา 
    2.1 แนวคิดและปรัชญาการสอนวชิาสุขศึกษา 
   พิศมยั เด่นดวงบริพนัธ์ (2539) กล่าวถึงแนวคิดหรือปรัชญาการสอนสุขศึกษา ดงัน้ี  
  1.โรงเรียนควรจดัโครงการสุขภาพในโรงเรียนให้ครบทั้ง 3 ประการ คือการจดัส่ิงแวดลอ้ม
ในโรงเรียนให้ถูกสุขลกัษณะ การบริการสุขภาพในโรงเรียน และการสอนสุขศึกษาในโรงเรียน  
เพราะการจดัส่ิงแวดลอ้มและการจดับริการสุขภาพมีส่วนสัมพนัธ์และเป็นแรงกระตุน้ท่ีส าคญัอยา่ง
มากต่อการสอนสุขศึกษา และยงัเป็นการจดัประสบการณ์โดยตรงท่ีเป็นรูปธรรมมากยิง่ข้ึน 
  2. การสอนสุขศึกษาควรจดัให้สอดแทรกหรือผสมผสานเขา้ไปในวิชาอ่ืนๆ รวมทั้งการจดั
กิจกรรมเสริมหลกัสูตรตามสภาพในทอ้งถ่ินเม่ือเกิดปัญหาเก่ียวกบัสุขภาพต่างๆ ข้ึน 
  3. การสอนสุขศึกษาควรเนน้การพฒันาสุขภาพส่วนบุคคลใหม้ากพอๆ กบัความรับผิดชอบ
ซ่ึงบุคคลจะพึงมีต่อสังคมหรือชุมชนนั้นๆ  
  4. การสอนสุขศึกษาควรมีการประสานสัมพนัธ์และความร่วมมือระหว่างบา้น โรงเรียน 
และชุมชนเป็นอยา่งดียิง่ 
  5. การสอนสุขศึกษาควรส่ิงเสริมสุขภาพดา้นจิตใจ อารมณ์และสังคมให้มากพอ ๆ กบั
สุขภาพดา้นร่างกาย 
 



14 
 

หลกัเบือ้งต้นในการสอนวชิาสุขศึกษา 
  Grout (1969) กล่าวถึงหลกัเบ้ืองตน้ในการสอนสุขศึกษา ดงัน้ี 
  1. การสอนสุขศึกษาควรมีการวางแผนร่วมกัน เพื่อให้สอดคล้องกับหลักสูตรและ
ประสบการณ์ของครูผูส้อน 
  2. การสอนสุขศึกษาควรมีความยดืหยุน่ สามารถปรับตามเหตุการณ์ในปัจจุบนั 
  3. ควรมีการรวบรวมปัญหาการสอนและปัญหาสุขภาพของนกัเรียนในแต่ละปี เพื่อเป็น
ขอ้มูลในการปรับปรุงการสอนในปีต่อๆ ไป 
  4. การสอนสุขศึกษาควรให้ความส าคญักบักิจกรรมการเรียนการสอนให้นกัเรียนมีส่วนใน
การลงมือปฏิบติั 
  5. การสอนสุขศึกษาควรเนน้เร่ืองปัญหาสุขภาพของนกัเรียน 
  6. ควรเนน้ถึงการบูรณาการทั้งเน้ือหาวชิาอ่ืนๆ และความรู้จากประสบการณ์การเรียนรู้และ
ประสบการณ์จริง 
  7. ควรจดัประสบการณ์ให้นกัเรียนโดยการออกไปศึกษานอกโรงเรียน เช่น ศูนยสุ์ขภาพ
ชุมชนใกลโ้รงเรียน 
  8. การใชห้นงัสือแบบเรียนสุขศึกษาควรใชค้วบคู่ไปกบัแหล่งการเรียนรู้อ่ืนๆ ประกอบ 
  9. บทบาทของผูส้อนควรเป็นผูแ้นะน าและเป็นแหล่งการเรียนรู้ใหก้บันกัเรียน 

10. ควรใชแ้หล่งการเรียนรู้ท่ีมีอยูใ่นชุมชน ทั้งโรงพยาบาล ศูนยส์าธารณสุขชุมชน และขอ
ความร่วมมือในการด าเนินงานสุขภาพแก่นกัเรียน 
  11. ควรจดัใหมี้การวดัและประเมินผลเพื่อการพฒันา 
  12. ใหน้กัเรียนมีส่วนร่วมในการวางแผนการเรียนการสอน 
 

    2.2 จุดประสงค์ในการจัดการเรียนการสอนวชิาสุขศึกษา 
  การศึกษาเก่ียวกับการจดัการเรียนการสอนวิชาสุขศึกษาประกอบด้วยประเด็นต่าง ๆ 
ดงัต่อไปน้ี 
  จุดประสงคใ์นการจดัการเรียนการสอนวิชาสุขศึกษา พิศมยั เด่นดวงบริพนัธ์ (2539) กล่าว
วา่ การสอนสุขศึกษาในโรงเรียน มีความมุ่งหมายท่ีส าคญั 3 ประการ คือ 
   1. ความรู้ดา้นสุขภาพ (Health Knowledge) คือการให้นกัเรียนมีความรู้และความ
เขา้ใจในเร่ืองสุขภาพมากข้ึน สามารถใช้ความรู้ให้เป็นประโยชน์ในการวิเคราะห์ สังเคราะห์และ
ประเมินผล 
   2. เจตคติดา้นสุขภาพ (Health Attitude) คือ การให้นกัเรียนมีเจตคติและความรู้สึก
นึกคิดในดา้นสุขภาพดีมากข้ึน 
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   3. การปฏิบติัด่านสุขภาพ (Health Practice) คือ การใหน้กัเรียนมีการปฏิบติัในดา้น
สุขภาพอยา่งถูกตอ้งเหมาะสมมากข้ึน 
   การสอนสุขศึกษาเพื่อให้บรรลุจุดมุ่งหมาย คือ นกัเรียนเกิดความรู้ มีเจตคติ และ
การปฏิบติัท่ีดี ควรจดัการสอนทั้ง 2 แบบ คือ การสอนในชัว่โมงวิชาสุขศึกษาซ่ึงมีอยูส่ัปดาห์ละ 1 
คาบ (50 นาที) และการสอนสุขศึกษาให้สัมพนัธ์สอดแทรกเขา้ไปในวิชาหรือกิจกรรมอ่ืนๆ ทั้งใน
และนอกหลกัสูตร โดยเฉพาะอย่างยิ่งท่ีส าคญัควรให้นักเรียนได้มีส่วนร่วมในการฝึกปฏิบติัดว้ย
ตนเอง ซ่ึงจะมีผลโดยตรงต่อการพฒันาสุขปฏิบติัและสุขนิสัยท่ีดีต่อสุขภาพ 
 

  จินตนา สรายทุธพิทกัษ ์(2554) กล่าววา่จุดประสงคใ์นการเรียนการสอนจะเป็นแนวทางให้
ครูจดัและด าเนินการสอนไดอ้ยา่งเหมาะสม สอดคลอ้งกบันโยบายท่ีวางไว ้อีกทั้งยงัเป้นแนวทางให้
ครูใชว้ดัผลการเรียนการสอนวา่นกัเรียนไดเ้ปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปจากเดิมหรือไม่ 
   จุดประสงคท่ี์ส าคญัในการสอนสุขศึกษามี 3 ระดบั ดงัน้ี 
   1. ความรู้ดา้นสุขภาพ (Health Knowledge) หมายถึง การท่ีนกัเรียนมีความรู้ความ
เขา้ใจในเน้ือหาวชิาสุขศึกษามากข้ึนกวา่เดิม เช่น หลงัจากการสอนเร่ืองโทษของบุหร่ีแลว้ นกัเรียน
มีความรู้และสามารถอธิบายไดว้า่ บุหร่ีมีสารพิษใดบา้ง และสารพิษแต่ละชนิดเป็นอนัตรายอยา่งไร
ต่อสุขภาพ เป็นตน้ 
   2. ทศันคติทางดา้นสุขภาพ (Health Attitude) หมายถึง การท่ีนกัเรียนมีทศันคติ 
หรือมีปฏิกิริยาในดา้นความรู้สึกนึกคิดต่อเร่ืองสุขภาพดีข้ึนกวา่เดิม เช่น หลงัจากสอนเร่ืองโทษของ
บุหร่ีแลว้นกัเรียนขอร้องใหผู้ป้กครองเลิกสูบบุหร่ีหรือรังเกียกผูสู้บบุหร่ีเป็นตน้ 

  3. การปฏิบติัด่านสุขภาพ (Health Practice) คือ การท่ีนกัเรียนไดก้ระท าหรือมี
ความสามารถในเชิงปฏิบติัในเร่ืองสุขภาพไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสมกวา่เดิม เช่น หลงัจากการสอน
เร่ืองโทษของบุหร่ีแลว้ นกัเรียนไม่สูบบุหร่ีหรือเลิกบุหร่ีเป็นตน้ 
   การสอนใหน้กัเรียนมีความรู้และมีทศันคติท่ีดี จะช่วยให้เกิดการเปล่ียนแปลงดา้น
การปฏิบติัดีข้ึน โดยเฉพาะอย่างยิ่งการสอนให้นกัเรียนไดมี้ส่วนร่วมในบทเรียนดว้ยการฝึกปฏิบติั
ดว้ยนั้น ยอ่มมีผลโดยตรงในการส่งเสริมการปฏิบติั 
 

  สุชาติ โสมประยูร และเอมอชัฌา วฒันบุรานนท์ (2542) กล่าวว่าการสอนสุขศึกษาใน
โรงเรียนมีความมุ่งหมายท่ีส าคญัท่ีสุดในการสอนสุขศึกษาก็คือ จะตอ้งให้เด็กมีการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพ ซ่ึงไดแ้ก่การเปล่ียนแปลงในส่ิงเหล่าน้ี  
   1. ความรู้ดา้นสุขภาพ (Health Knowledge) ซ่ึงมีความจ าเป็นในการส่งเสริมความ
เขา้ใจและแนวคิดในเร่ืองสุขภาพ 
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   2. ทศันคติทางดา้นสุขภาพ (Health Attitude) เป็นส่ิงท่ีจะช่วยจูงใจให้นกัเรียน
ปฏิบติัตนจนมีสุขภาพดีไดใ้นท่ีสุด 
   3. การปฏิบติัและทกัษะทางดา้นสุขภาพ (Health Practice and Skill) ซ่ึงมีผลโดย
ตรงท่ีท าใหน้กัเรียนมีสุขภาพดี ดว้ยการน าความรู้ไปปฏิบติั 
 

  กล่าวโดยสรุปจุดประสงค์ในการจดัการเรียนการสอนวิชาสุขศึกษา คือเพื่อให้นกัเรียนมี
สุขภาพท่ีดีเกิดการพฒันาทางดา้นความรู้ความเขา้ใจในเร่ืองสุขภาพมากข้ึน มีเจตคติท่ีดีในการดูแล
สุขภาพ และการน าความรู้ไปปฏิบติัจนเป็นสุขนิสัย 
 

    2.3 ลกัษณะเฉพาะของวชิาสุขศึกษา 
  Grout (1969) กล่าวถึงลกัษณะเฉพาะของวชิาสุขศึกษา ดงัน้ี 
  1. สุขศึกษาจะตอ้งพฒันาบุคคลทั้งทางดา้นร่างกาย อารมณ์และสังคม ตามสภาพของชุมชน
และนโยบายทางสุขภาพของรัฐบาล 
  2. สุขศึกษาเก่ียวขอ้งกบัทางจิตวทิยา สังคมวทิยา วฒันธรรม และเศรษฐกิจ ซ่ึงทั้งหมดน้ีจะ
มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
  3. สุขศึกษาอยูบ่นพื้นฐานของความรู้ดา้นสุขภาพทางวทิยาศาสตร์ ท่ีจะน ามาประยุกตใ์ชใ้น
การดูแลสุขภาพของตนเองและบุคคลอ่ืน ๆ  
  4. สุขศึกษาตอ้งสอดแทรกและรวมอยูใ่นหลกัสูตรในโรงเรียนและการศึกษาของนกัเรียน
สุขศึกษาในโรงเรียนมีความเก่ียวเน่ืองกบัท่ีบา้นและชุมชน  
  พิศมยั เด่นดวงบริพนัธ์ (2539) กล่าววา่วิชาสุขศึกษามีลกัษณะท่ีคลา้ยคลึงกบัวิชาอ่ืน ๆ ทั้ง
ในด้านเน้ือหา และวิธีสอนวิชาสุขศึกษามีลักษณะบางอย่างท่ีแตกต่างไปบ้างจากวิชาอ่ืน ๆ 5 
ประการ คือ 
  1. เน้ือหาสาระของวิชาสุขศึกษามีลกัษณะท่ีเปล่ียนแปลงได ้(Dynamic) ไม่แน่นอนตายตวั
เสมอไปเหมือนในบางวิชา ทั้ งน้ีข้ึนอยู่กับการค้นควา้ทดลองและการวิจยัในทางวิทยาศาสตร์
สุขภาพเพราะเร่ืองท่ีเก่ียวกบัร่างกายและจิตใจ หรือวิชาความเป็นอยูข่องคนเรายงัมีอีกมากมายท่ียงั
ไม่สามารถจะทราบขอ้เทจ็จริงไดท้ั้งหมด 
  2. เน้ือหาสาระของวิชาสุขศึกษาบางเร่ืองยงัจดัว่าเป็นกรณีโตแ้ยง้หรือยงัไม่เป็นท่ียอมรับ
ของทุกๆ คน 
  3. เน้ือหาสาระของวิชาสุขศึกษาส่วนใหญ่จะมีความเก่ียวขอ้งกบัการเจริญเติบโตและ
พฒันาการดา้นต่างๆ ของร่างกาย ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ีนกัเรียนควรจะให้ความสนใจอย่างมาก แต่เพราะ
ความท่ีนกัเรียนมีสุขภาพดีอยูแ่ลว้ จึงเป็นเร่ืองปกติธรรมดาท่ียอ่มจะไม่ให้ความส าคญัของสุขภาพ
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มากเท่าท่ีควรจะเป็น ซ่ึงอาจเป็นผลใหเ้กิดความยากล าบากพอสมควรในการเร้าใหน้กัเรียนเกิดความ
สนใจและตั้งใจเรียนวชิาสุขศึกษา 
  4. ความคิด (Concept) หรือความเช่ือความเขา้ใจผิด เจตคติท่ีไม่ถูกตอ้ง และการปฏิบติัท่ี
อาจเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ สวสัดิภาพ ท่ีติดตวันกัเรียนมาก่อนดั้งเดิม ท าให้ครูสุขศึกษามีภาระใน
การสอนสุขศึกษาเพิ่มมากข้ึน เพื่อเปล่ียนแปลงแนวความคิด ความรู้สึกนึกคิดและการปฏิบติัของ
นักเรียน บางคร้ังอาจเป็นเร่ืองไม่ง่ายนัก ทั้งน้ีเพราะอิทธิพลของครอบครัวและขนบธรรมเนียม
ประเพณีของชุมชนหรือสังคมนั้นๆ ท่ีมีต่อนกัเรียน 
  5. การสอนสุขศึกษาเพื่อใหไ้ดผ้ลสมบูรณ์ต่อสุขภาพท่ีดีนั้นจ าเป็นท่ีโรงเรียนจะตอ้งจดัให้มี
โครงการสุขภาพในโรงเรียน นัน่คือนอกเหนือจากการสอนวิชาสุขศึกษาแลว้โรงเรียนจะตอ้งจดัให้
มีการบริการสุขภาพในโรงเรียนให้ถูกสุขลกัษณะ และจดัให้มีการบริการสุขภาพในโรงเรียนควบคู่
กนัไปดว้ย เพราะกิจกรรมทั้งสามอยา่งน้ีมีความสัมพนัธ์กนัอยา่งมาก ท่ีจะสามารถช่วยการเรียนการ
สอนสุขศึกษาใหแ้ก่นกัเรียนไดเ้ป็นอยา่งดี 
 

  กล่าวโดยสรุปลกัษณะเฉพาะของวิชาสุขศึกษาเป็นศาสตร์ทางวิทยาศาสตร์สุขภาพท่ีมีการ
วจิยัคน้ควา้พฒันาอยูต่ลอดเวลาท าใหเ้น้ือหาสาระของวิชาน้ีมีลกัษณะเปล่ียนแปลงได ้การเรียนการ
สอนวิชาสุขศึกษาไม่เพียงแต่มุ่งเน้นดา้นความรู้เท่านั้นแต่ยงัตอ้งปลูกฝังและปรับเปล่ียนแนวคิด 
ความรู้สึกและการกระท าทางดา้นสุขภาพใหเ้หมาะสม ซ่ึงควรท าควบคู่ไปกบัการให้บริการสุขภาพ 
และการจดัส่ิงแวดลอ้มในโรงเรียน 
 

    2.4 ปัญหาและอุปสรรคการจัดการเรียนการสอนวชิาสุขศึกษา 
  จินตนา สรายุทธพิทกัษ์ (2554) กล่าวว่าการสอนสุขศึกษาในโรงเรียนโดยทัว่ไปยงัพบว่ามี
ปัญหา และอุปสรรคหลายประการ คือ 
  1. ครูผูส้อนเนน้เน้ือหาตามท่ีมีอยูใ่นหนงัสือเรียนมากกวา่เนน้ทกัษะกระบวนการ และการ
ปฏิบติั โดยไม่ไดค้  านึงถึงการเรียนการสอนท่ีจะท าให้นกัเรียนเป็นศูนยก์ลาง ซ่ึงแต่ละคนมีวิธีการ
เรียนรู้แตกต่างกนั ท าใหเ้กิดปัญหาเร่ืองเวลาเรียนไม่พอ 
  2. ครูผูส้อนสุขศึกษา ร้อยละ 90 เป็นครูพลศึกษาหรือเป็นผูเ้รียนมาดา้นพลศึกษาท าให้เกิด
ปัญหาอยา่งมากท่ีจะท าใหก้ารสอนมีคุณภาพ 
  3. ครูผูส้อนไม่ไดส่้งเสริมและสนบัสนุนการเรียนรู้จากส่ือมวลชนต่าง ๆ  
  4.ครูผูส้อนสอนแบบเดิม คือ อธิบายให้นกัเรียนอ่านหรือจดจากหนงัสือท่ีมีอยู่เท่านั้น ไม่
ค่อยไดป้รับปรุงหรือยืดหยุ่นรายละเอียดของบทเรียนให้สอดคล้องกบัปัญหาสุขภาพของผูเ้รียน
อยา่งแทจ้ริง 
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  5. นักเรียนมีส่วนร่วมในการเรียนการสอนน้อยเกินไป ครูไม่ค่อยวางแผนร่วมกนักับ
นกัเรียนเพื่อจดักิจกรรมการเรียนการสอนให้น่าสนใจ หรือให้นกัเรียนร่วมกนัคน้ควา้ทดลองตาม
หลกัวทิยาศาสตร์ ท าใหว้ชิาสุขศึกษาเป็นวชิาท่ีน่าเบ่ือหน่ายได ้
  6. ครูผูส้อนใช้วสัดุการเรียนการสอน หรือส่ือการสอนในวิชาสุขศึกษาน้อยเกินไป ส่วน
ใหญ่จกัใช้แบบเรียนเพียงอย่างเดียว หรือบางคร้ังขาดการพฒันาอุปกรณ์การสอน เช่น ใช้รูปภาพ
เก่าๆ ซ ้ าๆ โดยไม่มีการปรับปรุงเปล่ียนแปลงให้เป็นท่ีน่าสนใจหรือมีส่ิงแปลกๆ ใหม่ๆ มาเสนอแก่
นกัเรียน 
  7. ครูผูส้อนเป็นตวัอยา่งท่ีไม่ดีแก่นกัเรียน เช่น บางคนสูบบุหร่ี ด่ืมสุรา แต่งกายไม่สะอาด
เรียบร้อย เส้ือผา้สกปรกมีเหง่ือไคล ผมเผา้รุงรัง ไอจามโดยไม่ปิดปาก หรือถ่มน ้ าลาย บว้นเสมหะ
ในท่ีสาธารณะ เป็นตน้ ส่ิงเหล่าน้ียอ่มเป็นอุปสรรคในการปลูกฝังทศันคติและสร้างเสรอมสุขนิสัยท่ี
ถูกตอ้งแก่นกัเรียน 
  8. การจดัส่ิงแวดลอ้มในโรงเรียนไม่เอ้ือต่อการจดัการเรียนการสอนท าให้เกิดปัญหาอยา่ง
มากในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมทางสุขภาพของผูเ้รียน อาทิเช่น การจดัให้นกัเรียนด่ืมน ้ าจาก
กระบวยหรือถว้ยน ้าใบเดียวกนั ส้วมไม่เพียงพอกบัจ านวนนกัเรียนเป็นตน้ 
  9. โรงเรียนไม่ไดจ้ดัการบริการสุขภาพในโรงเรียนให้กบันกัเรียนท าให้นกัเรียนขาดทกัษะ
ในเชิงปฏิบติัมากข้ึน 
 

  กล่าวโดยสรุปปัญหาและอุปสรรคการจัดการเรียนการสอนวิชาสุขศึกษา ข้ึนอยู่กับ
องค์ประกอบหลายส่ิง อาทิ การสนบัสนุนจากผูบ้ริหาร ครูผูส้อน ส่ือการเรียนการสอน แผนการ
จดัการเรียนการสอน สภาพแวดลอ้ม และตวันกัเรียนเอง ซ่ึงองค์ประกอบเหล่าน้ีมีความเก่ียวขอ้ง
และสัมพนัธ์กัน ถ้าขาดส่ิงใดส่ิงหน่ึงไป ก็จะท าให้การจดัการเรียนการสอนวิชาสุขศึกษาไม่มี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลสูงสุด 
 

3. พฤติกรรมการบริโภค 
 พฤติกรรมผูบ้ริโภค (Consumer Behavior) หมายถึง พฤติกรรมการแสดงออกของบุคคล  แต่ละ
บุคคลในการคน้หา การเลือกซ้ือ การใช้ การประเมินผล หรือจดัการกบัสินคา้และบริการ ซ่ึง
ผูบ้ริโภคคาดวา่จะสามารถตอบสนองความตอ้งการของตนเองได ้ ซ่ึงเหตุผลท่ีคุณจ าเป็นตอ้งศึกษา
พฤติกรรมผูบ้ริโภคเพราะพฤติกรรมผูบ้ริโภคมีผลต่อความส าเร็จของธุรกิจ ดงันั้นการศึกษา
พฤติกรรมผูบ้ริโภคจะท าให้คุณสามารถสร้างกลยุทธ์ทางการตลาดท่ีสร้างความพึงพอใจให้แก่
ผูบ้ริโภคและความสามารถในการคน้หาทางแกไ้ขพฤติกรรมในการตดัสินใจซ้ือสินคา้ของผูบ้ริโภค
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ในสังคมไดถู้กตอ้งและสอดคลอ้งกบัความสามารถในการตอบสนองของธุรกิจมากยิ่งข้ึน ท่ีส าคญั
จะช่วยในการพฒันาตลาดและพฒันาผลิตภณัฑข์องคุณใหดี้ข้ึนอยา่งต่อเน่ือง  
 

     3.1 วเิคราะห์ปัจจัยทีม่ีอทิธิพลต่อพฤติกรรมผู้บริโภค 
   3.1.1 ด้านวฒันธรรมและประเพณ ี
  ปัจจยัดา้นวฒันธรรมถือเป็นปัจจยัท่ีหล่อหลอมพฤติกรรมในการเลือกซ้ือของ    แต่
ละบุคคลซ่ึงจะแปรเปล่ียนเป็นค่านิยมในการเลือกซ้ือสินคา้และบริการ และเป็นปัจจยัขั้นพื้นฐาน
ท่ีสุดในการก าหนดความตอ้งการและพฤติกรรมของมนุษย ์ ซ่ึงประกอบไปดว้ย ชนชั้นทางสังคม 
เช่น เศรษฐี นกัธุรกิจ ผูบ้ริหาร พนกังานบริษทั กรรมกร เป็นตน้ บุคคลท่ีอยูใ่นชนชั้นทางสังคม
เดียวกนัก็จะมีแนวโนม้ท่ีจะแสดงพฤติกรรมการซ้ือท่ีเหมือนกนั ส่ิงพื้นฐานท่ีก าหนดความตอ้งการ
และพฤติกรรมของบุคคล เช่น ค่านิยม การรับรู้ ความชอบ พฤติกรรม เช้ือชาติ ศาสนา เป็นตน้  

  การศึกษาปัจจัยด้านวัฒนธรรมและประเพณีเ ป็นส่ิงจ าเป็นอย่างยิ่ง  เพราะ
วฒันธรรมและประเพณีท่ีแตกต่างกนันั้น ก็จะท าให้ความนิยมและพฤติกรรมแตกต่างกนัไปดว้ย 
คุณควรศึกษาวา่ส่ิงท่ีแตกต่างเหล่าน้ีวา่มีผลกระทบต่อสินคา้และบริการของคุณมากนอ้ยเพียงใด 
  3.1.2 ด้านสังคม 

  ปัจจยัดา้นสังคมเป็นปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งในชีวติประจ าวนัและมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
การซ้ือ ซ่ึงประกอบไปดว้ย 

  กลุ่มอา้งอิง คือ กลุ่มตวัแทนท่ีมีอิทธิพลต่อความคิดของสังคมใดสังคมหน่ึง เช่น 
ครอบครัว เพื่อนสนิท ฯลฯ แต่กลุ่มเหล่าน้ีจะมีขอ้จ ากดัในเร่ืองอาชีพ ระดบัชั้นทางสังคมและช่วง
อาย ุ

  ครอบครัว คือ กลุ่มจะมีผลต่ออิทธิพลทางความคิดของผูบ้ริโภคมากท่ีสุดเพราะ
ผูบ้ริโภคจะรับฟังความคิดเห็นของคนในครอบครัวเพื่อการตดัสินใจก่อนเสมอ 

  บทบาทและสถานะของผูซ้ื้อ คือ สถานะภาพทางสังคมท่ีผูบ้ริโภคด ารงอยู่บาง
บทบาทและสถานะภาพอาจเปล่ียนแปลงไปตามช่วงเวลา อาชีพและการใชชี้วติของผูบ้ริโภค 
  3.1.3 ด้านส่วนบุคคล 

  การตดัสินใจของผูซ้ื้อนั้นมกัจะไดรั้บอิทธิพลจากคุณสมบติัส่วนบุคคลต่างๆ เช่น อาย ุ
และระยะเวลาของช่วงชีวิต พฤติกรรมของผูบ้ริโภคนั้นหากอยูใ่นช่วงอายุเดียวกนัก็จะมีพฤติกรรม
ในการเลือกซ้ือท่ีเหมือนหรือคลา้ยกนั ซ่ึงช่วงอายุท่ีแตกต่างกนัก็จะมีความชอบหรือความตอ้งการ
แตกต่างกนัไป 

  อาชีพ ลกัษณะอาชีพมีผลต่อพฤติกรรมผูบ้ริโภคเช่นกนัลกัษณะอาชีพท่ีแตกต่าง
กนัก็จะท าใหมี้ความตอ้งการท่ีแตกต่างกนั  
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  รูปแบบการใชชี้วติ เช่น ชอบการผจญภยั ชอบใชชี้วิตอิสระ รักการท่องเท่ียว ฯลฯ 
เหล่าน้ีเป็นส่ิงท่ีบ่งบอกพฤติกรรมการบริโภคได ้

  ฐานะทางเศรษฐกิจ รายรับ รายจ่าย มีกระทบผลและมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจซ้ือ
ซ่ึงหากผูบ้ริโภคมีรายจ่ายมากกวา่รายรับก็จะท าใหผู้ซ้ื้อมีการตดัสินใจท่ีเขม้งวดมากข้ึน 
  3.1.4 ด้านจิตวทิยา 

   การเลือกซ้ือของบุคคลไดรั้บอิทธิพลจากปัจจยัทางจิตวทิยา ซ่ึงประกอบดว้ย  
    การจูงใจ พฤติกรรมการเลือกซ้ือจะอยูท่ี่การสร้างแรงจูงใจให้แก่ผูบ้ริโภค 

ดงันั้นคุณจะตอ้งพิจารณาว่าสินคา้ของคุณสามารถสร้างแรงใจให้แก่ผูบ้ริโภคไดม้ากน้อยเพียงใด
และส่ิงใดคือแรงจูงใจ เช่น ราคา รูปแบบ สีสัน คุณลกัษณะ ฯลฯ 

   การรับรู้พฤติกรรมผูบ้ริโภคข้ึนอยู่กบัการรับรู้ของผูบ้ริโภคเองซ่ึงแต่ละ
คนการรับรู้ยอมไม่เท่าเทียมกนั 

   การเรียนรู้พฤติกรรมผูบ้ริโภคแต่ละบุคคลคนในการบริโภคสินคา้นั้น 
ยอ่มจะตอ้งมีการเรียนรู้ก่อนเพื่อการใชป้ระโยชน์จากสินคา้ ซ่ึงผูบ้ริโภคท่ีใชสิ้นคา้เดียวกนัอาจจะ
เรียนรู้การใชป้ระโยชน์คนละดา้น  

   ความเช่ือและทศันคติส่วนบุคคล ผูบ้ริโภคมกัใช้ความเช่ือและทศันคติ
ส่วนตวัในการตดัสินใจซ้ือเสมอ 

 

กล่าวโดยสรุปปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมผูบ้ริโภคท่ีมีอยู่หลายส่ิง อาทิ ลกัษณะของ
กลุ่มอาชีพ ช่วงอายุ เพศ ฐานะทางเศรษกิจ สภาพแวดลอ้ม และแรงกระตุน้ต่างๆ จากการท าตลาด
ของผูผ้ลิตสินคา้  ซ่ึงปัจจยัเหล่าน้ีลว้นท าให้เกิดการแสดงพฤติกรรมของการบริโภคท่ีแตกต่างกนั
ออกไป 

 

    3.2 หลกัเกณฑ์ทีจ่ าเป็นต้องพจิารณาเสมอในการวเิคราะห์ผู้บริโภค 
 ประโยชน์ของตวัสินค้าและบริการ ผูบ้ริโภคจะมีพฤติกรรมในการเลือกซ้ือโดยสนใจ
ประโยชน์ท่ีได้จากตวัสินค้าและบริการ มากกว่าตัวสินค้าและบริการ เช่น การซ้ือเคร่ือง
คอมพิวเตอร์ ผูซ้ื้อจะค านึงถึงประโยชน์ท่ีจะไดรั้บคือเคร่ืองจะตอ้งสามารถประมวลผล ไดร้วดเร็ว
และแม่นย  าระดบัความตอ้งการ ในทางการตลาดระดบัความตอ้งการสามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 ระดบั 
คือความอยากได ้(Want) ความปรารถนา (Desire) และความตอ้งการ (Needs) ระดบัความตอ้งการ
เหล่าน้ีเป็นส่ิงท่ีบ่งบอกว่าผูบ้ริโภคแต่ละคนมีระดบัความต้องการท่ีแตกต่างกนัไป ดงันั้นคุณ
จ าเป็นตอ้งศึกษาอยา่งยิง่วา่สินคา้และบริการของคุณนั้นสามารถเขา้ไปตอบสนองความตอ้งการของ
ผูบ้ริโภคในระดบัใด 
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 เกณฑ์มาตรฐานของผลิตภณัฑ์ นอกจากประโยชน์ของสินคา้และบริการท่ีผูบ้ริโภคจะ
ได้รับแล้วยงัมีอีกส่ิงหน่ึงท่ีประกอบควบกับประโยชน์นั้นซ่ึงเรียกว่า “เกณฑ์มาตรฐานของ
ผลิตภณัฑ”์ เช่น รถยนต ์คุณลกัษณะส่วนเพิ่มคือ บรรทุกน ้าหนกัไดม้าก ประหยดัน ้ามนั ฯลฯ ดงันั้น
การเลือกซ้ือ ผูบ้ริโภคจึงพิจารณาส่วนเพิ่มเติมเหล่าน้ีเสมอคุณจะตอ้งศึกษาว่าคุณลกัษณะส่วน
เพิ่มเติมท่ีมีอยู่ในตวัสินคา้และบริการของคุณสามารถตอบสนองความตอ้งการของผูบ้ริโภคได้
ทั้งหมดหรือไม่ 

 พิจารณาจดัล าดบัตราสินคา้ ผูบ้ริโภคแต่ละคนเม่ือตอ้งการเลือกซ้ือสินคา้และบริการใดๆ 
ก็ตามมกัจะมีตราสินคา้ในใจเสมอ โดยผูบ้ริโภคจะมีการจดัล าดบัตราสินคา้ตามเกณฑ์คุณลกัษณะท่ี
ผูบ้ริโภคเลือกไว ้เพื่อประเมินผลและท าการตดัสินใจซ้ือ ดงันั้นหากคุณสามารถสร้างตราสินคา้ให้
เป็นท่ีรู้จกัในตลาดแล้วสินค้าและบริการของคุณก็จะอยู่ในใจของผูบ้ริโภคในการจดัล าดบัตรา
สินคา้ 

 บทบาทในการเลือกซ้ือ การตดัสินใจเลือกซ้ือสินคา้และบริการอยา่งใดอยา่งหน่ึงผูบ้ริโภค
ประกอบไปดว้ย 5 บทบาทดว้ยกนั คือ  

  1) ผูริ้เร่ิม เป็นผูท่ี้มีความตอ้งการเป็นคนแรก ซ่ึงบุคคลน้ีอาจจะไม่ใช่ผูเ้ป็นเจา้ของ
หรือเป็นผูใ้ชสิ้นคา้และบริการนั้นๆ แต่เป็นผูคิ้ดริเร่ิมเพียงอยา่งเดียว 

  2) ผูมี้อิทธิพล เป็นผูท่ี้มีอิทธิพลทางความคิด ผูบ้ริโภคอาจจะเขา้ไปขอค าปรึกษา
และค าแนะน าก่อนกาตดัสินใจซ้ือ 

  3) ผูต้ดัสินใจ เป็นผูมี้อ  านาจในการตดัสินใจซ้ือ 
  4) ผูซ้ื้อ เป็นผูท่ี้น าเงินไปจ่ายค่าสินคา้และบริการและน าสินคา้นั้นกลบัมา 
  5) ผูใ้ช ้เป็นผูน้ าสินคา้และบริการท่ีซ้ือมาไปใชง้าน 
 

กล่าวโดยสรุปในการเลือกสินคา้ของผูบ้ริโภค ผูบ้ริโภคส่วนใหญ่นั้นจะดูสินคา้จากหลายๆ 
ส่วน ซ่ึงส่วนใหญ่จะเลือกจากคุณลกัษณะของสินคา้ท่ีตอ้งการท่ีมีดงัต่อไปน้ี ประโยชน์ใช้สอย 
ราคาเหมาะสม ด้านการบริการ ความจ าเป็นของสินคา้ ความตอ้งการของสินคา้ ตราสินคา้ท่ีติด
ตลาดและน่าไว้ใจ และของสมนาคุณต่างๆ ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีจะเป็นส่ิงจูงใจให้ผู ้บริโภคเกิดการ
เปรียบเทียบสินคา้กนั และตดัสินใจเลือกซ้ือสินคา้ช้ินนั้น จึงท าให้ปัจจุบนัผูผ้ลิตสินคา้มีการท า
ตลาดแข่งขนักนัสูงข้ึน ซ่ึงท าใหผู้บ้ริโภคมีสิทธ์ิท่ีจะเลือกสินคา้ท่ีดี และเหมาะสมกบัผูบ้ริโภคแต่ละ
คนมากท่ีสุด 
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4. อาหารจานด่วน 
    4.1 ความหมายของอาหารจานด่วน 
 อาหารจานด่วน (Fast Food) มีผูใ้หค้วามหมายของค าวา่ อาหารจานด่วนอยูห่ลายท่าน ดงัน้ี 

อาหารจานด่วน เป็นอาหารท่ีมีสารอาหารจ ากดั หรือท่ีเรียกกนัว่า อาหารกินเร็ว อาหารไร้
ประโยชน์ อาหารท่ีนกัโภชนาการไม่เคยแนะน า จะตอ้งประกอบดว้ยสารอาหารท่ีให้พลงังานเป็น
ส่วนใหญ่ เช่น น ้ าตาล ไขมัน แป้ง และมีส่วนประกอบโปรตีน วิตามิน เกลือแร่ น้อยมาก 
ตวัอยา่งเช่น ขนมขบเค้ียวรสเคม็ รสหวาน ลูกอม หมากฝร่ัง ขนมหวานทุกชนิด อาหารทอด อาหาร
จานด่วนบางชนิด และน ้าอดัลม หรือมีช่ือเรียกอีกอยา่งหน่ึงวา่ Empty Calorie มีความหมายวา่ ไม่มี
อะไรท่ีเป็นประโยชน์เลย เม่ือเทียบกบัอาหารไทยโดยพื้นฐานแลว้ในหน่ึงจานให้คุณค่าหลากหลาย 
ไขมนัต ่ากวา่ อุดมดว้ยสมุนไพรท่ีเป็นคุณต่อสุขภาพ แต่ดว้ยความเร่งรัดของวิถีชีวิตท าให้คนไม่มี
เวลาเลือกหา และไม่ยอมเสียเวลาปรุงอาหารรับประทานเอง อยา่งนอ้ยหน่ึงม้ือในหน่ึงวนัของใคร
หลายคนจึงเลือกอาหารจานด่วนเป็นทางออก ขณะเดียวกนัก็ยอมเสียสตางคแ์พงๆ เลือกผลิตภณัฑ์
เสริมอาหารมาเติมเต็มทดแทนส่วนท่ีขาดหายไป  ถา้คนไทยไม่รู้จกัแฮมเบอร์เกอร์ เฟรนช์ฟราย   
พิซซ่า แต่ยงัคงกินน ้ าพริกปลาทู ขา้วกลอ้ง ส้มต า ขา้วเหนียว ไก่ยา่ง แกงส้ม โรคไขมนัในเลือดสูง 
โรคอว้น เบาหวาน และอ่ืนๆ อีกมากมายก็ไม่น่าจะเจอในคนอายุนอ้ย เหมือนท่ีพบมากในปัจจุบนั 
ท่ีส าคญัเงินทองไม่ร่ัวไหลออกนอกประเทศจ านวนมหาศาลต่อปี 

อาหารจานด่วนยอดนิยมยงัขาดสารอาหารท่ีมีความจ าเป็นต่อการท างานของร่างกายอยูห่ลาย
ชนิด และในทางตรงกนัขา้มก็มีพลงังานหรือสารอาหารบางตวัท่ียงัไม่สมดุลกบัความตอ้งการ นกั
โภชนาการระบุโรคภยัท่ีจะมากบัอาหารจานด่วน ท่ีให้พลงังานสูง แต่โปรตีนน้อยมาก และคุณค่า
ทางโภชนาการต ่า อาทิ โรคหัวใจ คอเลสเตอรอลสูง เพราะกินอาหารท่ีมีไขมนับ่อย เม่ือสะสมใน
ร่างกายมากข้ึน จึงมีความเส่ียงเป็นโรคความดนัโลหิต โรคขอ้กระดูกอกัเสบจากน ้ าหนกัท่ีมากเกิน
ส่งผลให้ขอ้เข่าและสะโพกลา้ กระดูกอ่อนอาจเส่ือมสภาพ หรือหากสะสมไขมนัในตบั อาจท าให้
เป็นโรคตบัแข็ง และเม่ือมีไขมนัท่ีหน้าทอ้งมากเกิน ท าให้เกิดการตา้นอินซูลิน สะสมกลูโคสใน
ร่างกาย ท าให้เป็นเบาหวาน ส่งผลท าลายหลอดเลือดในจอตา ท าให้ตาบอด รวมถึงโรคไขมนัใน
เลือดสูง เส่ียงต่อการเป็นเส้นเลือดในสมองอุดตนั หลอดเลือดพิการ เพราะไขมนัไปเกาะผนงัหลอด
เลือด และนกัวิจยัพบด้วยว่า การกินอาหารท่ีมีแต่ไขมนัสูงตั้งแต่เด็ก จะเป็นอุปสรรคร้ายแรงต่อ
พฒันาการทางสมอง เน่ืองจากไขมนัจะหยุดย ั้งสมองไม่ให้รับพลงังานจากกลูโคสท่ีจ าเป็นในการ
พฒันาสมองของเด็กวยัก าลงัเจริญเติบโต ซ่ึงสมองของเด็กจะไดรั้บความกระทบกระเทือนจากภาวะ
ดงักล่าวน้ี อาหารขยะยงัเป็นสารก่อภูมิแพ ้โดยมีสารท่ีก่ออาการแพห้ลายกลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มสารแต่งสี
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อาหาร เช่น ทาร์ทราซีน (สีเหลืองส้ม) คาร์มวัซีน (สีม่วงแดง) อะมาแรนต์ (สีแดง) อพอนเซีย (สี
แดง) ซ่ึงพบไดใ้นขนมและน ้าอดัลมท่ีมีสีสันสดใส 

 นภดล เวชสวสัด์ (2529) ให้ความหมายว่า “อาหารจานด่วน หมายถึง อาหารด่วนทนัใจ 
เพราะสะดวกรวดเร็วทนัใจ” 

 ปรีชา แดงโรจน์ (2533) ให้ความหมายของอาหารจานด่วน 2 ความหมาย คือ “อาหารจาน
ด่วน หมายถึง อาหารส าเร็จรูปรับประทานไดท้นัที เช่น แฮมเบอร์เกอร์ ไก่ทอด เป็นตน้ และอาหาร
จานด่วน หมายถึง อาหารส าเร็จรูปประเภทแช่แขง็หรือห่อ ซ่ึงอุ่นหรือเตรียมไดอ้ยา่งรวดเร็ว” 

 สจว๊ต (Stuart,1991) ใหค้วามหมายวา่ อาหารจานด่วน ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบ ดงัน้ี 
1) ราคา 

  2) บริการอยา่งรวดเร็ว ภายใน 2-5 นาที และ 30 นาที ส าหรับการส่งถึงบา้น 
   3) เหมาะส าหรับใชมื้อหยิบรับประทาน และการห่อบรรจุใชค้ร้ังเดียวและทิ้งหรือ
ประยกุตใ์ชก้บัมีดหรือซ่อม ท่ีใชเ้พียงคร้ังเดียวแลว้ทิ้ง 

  4) อาหารท่ีส าเร็จแลว้สามารถเก็บไดเ้ป็นนาทีหรือชัว่โมงเท่านั้น ต่างจากอาหาร
วา่งซ่ึงสามารถอยูไ่ดน้านกวา่ 

 

กล่าวโดยสรุปอาหารจานด่วน เป็นอาหารท่ีมีส่วนประกอบจ าพวกแป้ง เน้ือสัตวแ์ละไขมนั 
เป็นหลกั ซ่ึงมีคุณค่าทางโภชนาการท่ีไม่เหมาะสม คือ มีสารอาหารประเภทไขมนั คาร์โบไฮเดรต
ในปริมาณมากและมีสารอาหารประเภทกากใย วิตามินนอ้ย ซ่ึงส่งผลให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารท่ี
ไม่มีความสมดุล คือไดรั้บพลงังานจากอาหารจานด่วนมากกวา่ท่ีร่างกายตอ้งการใน 1 ม้ือ รวมทั้งมี
ปริมาณพลงังานและไขมนัสูงเกินปริมาณความตอ้งการของร่างกาย ได้แก่ อาหารจ าพวกพิซซ่า 
แฮมเบอร์เกอร์ ไก่ทอด โดนทั มนัฝร่ังทอด ไอศกรีม เป็นตน้ 

 

    4.2 ประเภทของอาหารจานด่วน 

                 การแบ่งประเภทของอาหารจานด่วน สามารถแบ่งอาหารจานด่วนไดด้งัน้ี 
  4.2.1 แบ่งตามคุณสมบติัของอาหาร ได ้2 ประเภท คือ 
          1) ประเภทให้บริการอาหารกินอ่ิม (Full Meal Fast Food) จะมีส่วนประกอบจ าพวก
แป้ง เน้ือสัตว ์และผกั เช่น ขนมปัง มนัฝร่ังทอดหรือมนัฝร่ังน่ิง อย่างใดอย่างหน่ึง ส่วนเน้ือสัตวก์็
แปรรูปเป็นผลิตภณัฑอ์าหารหลายชนิด เช่น ไส้กรอก แฮม เบคอน ไก่ยา่ง ไก่ทอด และประดบัดว้ย
แตงกวา ผ ักกาดหอมและมะเขือเทศ เป็นต้น อาหารจานด่วนท่ีให้บริการอาหารประเภท
แฮมเบอร์เกอร์ไก่ทอด หรือ พิซซ่า เช่น แมคโดนลัด์ เบอร์เกอร์คิง เอแอนด์ดบับลิว เคเอฟซี และ 
พิซซ่าฮทั เป็นตน้ 
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          2) ประเภทให้บริการอาหารว่าง หรืออาหารก่ึงขนม (Snack Fast Food) อาจเป็น
อาหารหวานหรืออาหารคาวซ่ึงมีรูปแบบมากมาย ตั้งแต่ ไอศกรีมจนถึงขนมเคก้ โดนทั ขา้วเกรียบ 
ปอเป๊ียะ ลูกช้ิน หรือขนมไทยอ่ืนๆ อาหารจานด่วนท่ีให้บริการอาหารประเภทขนม ไอศกรีม เช่น 
ดงัก้ินโดนทั มิสเตอร์โดนทั แดร่ีควนี และเซเวนเซ่น เป็นตน้ 

 4.2.2 แบ่งตามการบริหารงาน แบ่งได ้2 ประเภท คือ 
          1) ระดบันานาชาติ (International Fast Food) ไดแ้ก่  อาหารจานด่วนท่ีด าเนินการโดย
ขอลิขสิทธ์ิจากบริษทัแม่ในต่างประเทศ โดยอาจจะอยูใ่นระบบแฟรนไชส์ หรือ ระบบร่วมทุน เช่น 
พิซซ่าฮทั แมคโดนลัด ์เบอร์เกอร์คิง เป็นตน้ 
          2) ระดบัทอ้งถ่ิน (Local Fast Food) ไดแ้ก่ อาหารจานด่วนท่ีเปิดด าเนินการโดยนกั
ธุรกิจภายในประเทศ การด าเนินงานและการบริหาร สามารถท าไดอ้ย่างอิสระ เช่น โฮเบอร์เกอร์ 
สยามสเตก็ พิซซ่ามอลล ์เป็นตน้ 
  4.2.3 แบ่งตามประเภทของอาหารหลกั แบ่งได ้5 กลุ่ม คือ 

         1) กลุ่มพิซซ่า  
           2) กลุ่มแฮมเบอร์เกอร์  
           3) กลุ่มไก่ทอด  
            4) กลุ่มโดนทั       
           5) กลุ่มไอศกรีม  

 4.2.4 แบ่งตามประเภทของการบริการ แบ่งได ้2 ประเภท คือ 
         1) ประเภทการบริการท่ีรวดเร็ว (QSR-Quick Service Restaurant) ท่ีผูบ้ริโภคตอ้ง

บริการตวัเอง ใช้เวลาในการซ้ือและขายรวดเร็วเพียงไม่เกิน 5 นาที อาหารจานด่วนในประเภทน้ี 
ได้แก่ แมคโดนัลด์ เบอร์เกอร์คิง มิสเตอร์โดนัท เป็นต้น การบริการเช่นน้ีเรียกอีกอย่างว่า การ
บริการแบบ counter service โดยมีแคชเชียร์เป็นหลกัในการบริการลูกคา้ 

         2) ประเภทการบริการท่ีลูกคา้ตอ้งใชเ้วลาในการนัง่รออาหาร ประมาณ 10-20 นาที 
(FSR-Full Service Restaurant) เช่น พิซซ่าฮทั นายรายณ์พิซซาเรีย เป็นตน้ การบริการเช่นน้ีเรียกอีก
อยา่งวา่ การบริการแบบ table service โดยมีพนกังานเสิร์ฟใหบ้ริการลูกคา้ 

 

  กล่าวโดยสรุปอาหารจานด่วนนั้นมีหลายประเภท โดยแบ่งไดท้ั้งตามคุณสมบติัของอาหาร 
ตามการบริหารงาน ตามประเภทของอาหารหลกั และตามประเภทของการบริการ แต่อยา่งไรก็ตาม
ถึงแมว้า่จะแบ่งไดอ้าหารจานด่วนไดห้ลายหลายประเภท ทั้งเป็นอาหาร ขนม หรือเคร่ืองด่ืมท่ีสั่งเร็ว 
ได้เร็ว กินเร็ว สะดวก แต่อาหารส่วนใหญ่แล้วจะเป็นอาหารท่ีให้พลังงานสูง มีสารอาหารไม่
ครบถว้นตามหลกัโภชนาการ และเป็นอาหารท่ีนกัโภชนาการไม่แนะน าในการบริโภค 
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    4.3 สไตล์ของอาหารจานด่วน 
  เราอาจจะเคยเขา้ใจผิดวา่ อาหารอาหารจานด่วนมีแต่ของอเมริกนัเท่านั้นแต่ความจริงแลว้
ในประเทศต่างๆ ทัว่โลกก็มีอาหารกินด่วนประเภทน้ีด้วยกนัทั้งส้ิน แม้แต่เมืองไทยของเราก็มี 
อาหารจานด่วนท่ีมีความหลากหลายสไตลเ์ราอาจแบ่งเป็นกลุ่มใหญ่ๆ ไดด้งัน้ี 
  4.3.1 ไทยสไตล์อาหารจานด่วน คือ พวกอาหารจานเดียวทั้งหลายนัน่เอง ไม่วา่จะ
เป็นขนมจีนน ้ายาของภาคใตจ้นถึงขนมจีนน ้าเง้ียวและขา้วซอยของภาคเหนือ ก๋วยเต๋ียวเน้ือของภาค
กลาง ก๋วยเต๋ียวจนัทน์ผดัไทยของภาคตะวนัออก ขา้วหมูแดง เส้นหม่ีลูกช้ินหมู และอาหารเจของ
ภาคตะวนัตก ส่วนภาคอีสานท่ีข้ึนช่ือลือชาจนกลายเป็นอาหารชาติไปแลว้ คือ ขา้วเหนียว ส้มต า 
ลาบ ไก่ยา่ง หมูยา่ง และตม้เคร่ืองในชนิดต่างๆ 
   4.3.2 อเมริกนัสไตลอ์าหารจานด่วน คงตอ้งยกใหแ้ฮมเบอร์เกอร์เป็นอนัดบัหน่ึงใน
ดา้นการครองตลาด รองลงมาไดแ้ก่ ไก่ทอด ไส้กรอก และเบคอน อเมริกนัสไตล์อาหารจานด่วนจะ
มีจ าหน่ายเป็นชุดพร้อมเคร่ืองด่ืม ท าการผลิตและให้บริการต่อวนั เน้นคุณภาพดา้นความสดและ
รสชาติท่ีคงท่ี 
   4.3.3 อาหารจานด่วนชนิดอ่ืนๆ ปัจจุบนัพิซซ่าซ่ึงเป็นอาหารอิตาลีไดมี้บทบาทเพิ่ม
มากข้ึน มีการพฒันาการประกอบอาหารตลอดจนรสชาติท่ีเป็นสไตล์ไทย จึงเป็นอาหารท่ีคนไทย
นิยมมากชนิดหน่ึง นอกจากน้ี ก็มีบะหม่ีทั้งแบบและรสชาติและรสชาติสไตล์ญ่ีปุ่น หรืออาหารจีน
จากฮ่องกง เช่น ขนมจีบ ซาลาเปา และตบทา้ยดว้ยบะหม่ีไก่ หรือราดหน้าหมู เน้ือ กุง้ และอาหาร
ทะเลนานาชนิด 
  กล่าวโดยสรุปสไตล์อาหารจานด่วนไม่ไดมี้แต่สไตล์อเมริกนัเท่านั้น แต่ในหลายๆ ชาติ 
ลว้นมีอาหารจานด่วน ซ่ึงผูบ้ริโภคอาจท่ีจะไม่ทราบ เพราะเราบริโภคอาหารชนิดนั้นเป็นประจ า จน
เป็นวิถีชีวิต หรือบางทีเป็นอาหารประจ าชาติของแต่ละท่ีไปแลว้ ดงันั้นในการบริโภคอาหารต่างๆ 
จึงตอ้งค านึงถึงองคป์ระกอบ และส่วนผสมในอาหาร วา่มีคุณค่าตามโภชนาการครบถว้นหรือไม่ ถา้
ไม่ก็ควรท่ีจะปรุงอาหารเหล่านั้นใหมี้ประโยชน์และมีคุณค่าทางโภชนาการทางอาหารใหม้ากข้ึน 
 

5. แนวคิดเกีย่วกบัการก ากบัตนเอง 
    5.1 ความหมายของการก ากบัตนเอง   

 มีพื้นฐานมากจากทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) จดัเป็น
วิธีการหน่ึงท่ีใช้ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายท่ีตอ้งการดว้ย
ตนเอง ซ่ึงมีนกัจิตวทิยาใหค้วามสนใจและใหค้วามหมายเก่ียวกบัการก ากบัตนเอง ไวด้งัน้ี 

 Berk และ Winsler (1995) ใหค้วามหมายของการก ากบัตนเองวา่เป็นกระบวนการของการ
วางแผน การแนะน า และการติดตามท่ีมีต่อพฤติกรรม และความสนใจดว้ยตวัของตวัเอง 
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 Schunk (1996 อา้งถึงใน Schraw, Crippen และ Hartley, 2006) ให้ความหมายของการ
ก ากบัตนเองวา่ เป็นกระบวนการท่ีบุคคลปฏิบติัและสนบัสนุนต่อพฤติกรรม ความรู้ความเขา้ใจและ
อารมณ์ความรู้สึก มียทุธวธีิท่ีช่วยใหไ้ปสู่เป้าหมายท่ีตั้งไวด้ว้ยตนเองอยา่งเป็นระบบ 

 Bandura (1997 อา้งถึงใน Cleary และ Zimmerman, 2004) ให้ความหมายของการก ากบั
ตนเองวา่ เป็นปฎิบติัการของอิทธิพลบุคคลท่ีมีต่อแรงจูงใจ กระบวนการคิด สภาพอารมณ์ และแบบ
แผนพฤติกรรมของตนเอง 

 Schunk และ Zimmerman (1997 อา้งถึงใน Zito et al., 2007) ให้ความหมายของการก ากบั
ตนเองว่า เป็นกระบวนการท่ีกระตุน้และสนบัสนุนต่อความรู้ความเขา้ใจในพฤติกรรมและความ
พอใจ เพื่อน าไปสู่การบรรลุเป้าหมายท่ีตนเองตั้งไว ้

 Zimmerman (1998) ให้ความหมายของการก ากบัตนเองว่า เป็นกระบวนการท่ีบุคคล
ตั้งเป้าหมาย บนัทึกพฤติกรรมและคิดกลวธีิใหบ้รรลุเป้าหมายดว้ยตนเอง โดยบุคคลจะเป็นผูค้วบคุม
กระบวนการน้ีดว้ยตนเอง 

 Harackiewicz และ Sansone (2000) พูดถึง “Target Goal” ให้ความหมายของการก ากบั
ตนเองวา่ เป็นการแสดงออกซ่ึงเกิดจากการคิดและการปฏิบติัต่อการคิดนั้นเพื่อให้บรรลุสู่เป้าหมาย
ท่ีคิดเอาไว ้

 

 จากการให้ความหมายของการก ากบัตนเองของนกัจิตวิทยาและนักการศึกษาท่ีกล่าวมา
ขา้งตน้ สามารถสรุปได้ว่า การก ากบัตนเอง (Self-Regulation) หมายถึง กระบวนการท่ีบุคคล
วางแผน ควบคุม และการก ากบัพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงมีวตัถุประสงคเ์พื่อเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ของตนเองไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายท่ีตอ้งการ โดยยทุธวธีิท่ีช่วยน าไปสู่เป้าหมายนั้น 
 

    5.2 ปัจจัยทีม่ีอทิธิพลต่อการก ากบัตนเอง 
  แบนดูรา ไดก้ล่าวถึง ปัจจยัต่างๆ ท่ีมีอิทธิพลต่อกระบวนการก ากบัตนเอง รวม 6 ปัจจยั 
โดยท่ีปัจจยัทั้ง 6 น้ีเป็นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการก ากบัตนเองและเป็นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการก ากบั
ตนเองและเป็นปัจจยัท่ีเป็นผลของการก ากบัตนเองดว้ย (Bandura,1977b,1986) ดงัน้ี 
    1) ประโยชน์ส่วนตวั (Personal Benefits) เม่ือบุคคลมีพฤติกรรมการก ากบัตนเอง
แลว้ บุคคลก็จะไดรั้บประโยชน์ต่อตวัเขาเอง เขาจะยึดมัน่ต่อการก ากบัตนเอง จะท าให้กระบวนการ
ก ากบัตนเองคงอยู่ได้ เช่น บุคคลท่ีมีพฤติกรรมการติดบุหร่ีแล้วใช้กระบวนการก ากบัตนเองจน
สามารถเลิกบุหร่ีไดแ้ลว้ บุคคลก็จะรู้สึกว่าร่างกายของตนเองแข็งแรงข้ึน และยงัสามารถประหยดั
เงินไดอี้กดว้ย บุคคลก็จะยดึมัน่ต่อการไม่กลบัไปสูบบุหร่ีอีก ซ่ึงในกรณีน้ี จดัเป็นประโยชน์ส่วนตวั
ได ้
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    2) รางวลัทางสังคม (Social Benefits) การท่ีบุคคลมีพฤติกรรมการก ากบัตนเอง
แลว้บุคคลในสังคมให้การยกย่องชมเชย สรรเสริญ ให้เกียรติ ให้การยอมรับ หรือให้รางวลัซ่ึงการ
ใหร้างวลัทางสังคมเหล่าน้ีก็จะมีส่วนช่วยใหก้ระบวนการก ากบัตนเองคงอยูไ่ด ้
   3) การสนบัสนุนจากตวัแบบ (Modeling Supports) บุคคลท่ีมีมาตรฐานในการ
ก ากบัตนเอง เช่น การพูดจาไพเราะ หากไดอ้ยู่ในสภาพแวดลอ้มท่ีคนอ่ืนๆ รอบดา้นลว้นแต่พูดจา
ไพเราะดว้ย คนท่ีพูดจาไพเราะทั้งหลายเหล่าน้ีลว้นแต่มีส่วนช่วยเป็นตวัแบบท่ีจะสนบัสนุนซ่ึงกนั
และกนั 
   4) ปฏิกิริยาทางลบจากผูอ่ื้น (Negative Sanctions) บุคคลท่ีพฒันามาตรฐานในการ
ก ากบัตนเองข้ึนมาแลว้ หากภายหลงัให้รางวลักบัตนเองต่อพฤติกรรมท่ีต ่ากวา่มาตรฐาน ก็จะท าให้
บุคคลในสังคมแสดงปฏิกิริยาทางลบต่อตวัเขา ปฏิกิริยาเหล่าน้ีจะส่งผลให้บุคคลยอ้นกลบัไปใช้
มาตรฐานเดิมของเขาอีก 
  5) การสนับสนุนจากส่ิงแวดล้อม (Contextual Supports) บุคคลท่ีอยู่ในสภาพ 
แวดลอ้มซ่ึงอดีตเคยส่งเสริมให้ตนก ากบัตนเองดว้ยมาตรฐานระดบัหน่ึง ยอ่มมีโอกาสก ากบัตนเอง
ด้วยมาตรฐานนั้นอีก บุคคลเช่นน้ีมีแนวโน้มจะหลีกสถานการณ์ท่ีมีอิทธิพลท าให้ตนต้องลด
มาตรฐานลงไป 
  6) การลงโทษตนเอง (Self-Inflicted Punishment) จะเป็นหนทางช่วยให้บุคคลลด
ความไม่สบายใจจากการกระท าผิดมาตรฐานของตนได ้และในหลายๆ กรณี เป็นการลดปฏิกิริยา
ทางลบจากผูอ่ื้นได ้แทนท่ีจะถูกบุคคลเหล่านั้นลงโทษเอาโดยตรง คนส่วนมากจะมีความรู้สึกวา่การ
ลงโทษตนเองมีความไม่พอใจนอ้ยกวา่ถูกลงโทษ และบางกรณีการลงโทษตนเองก็เป็นการกระท าท่ี
ไดรั้บการชมเชยจากผูอ่ื้น 
  Woolfolk (2001) กล่าววา่ มโนทศัน์ของการก ากบัตนเอง (Self-Regulation) ในการเรียนรู้
เป็นการรวมส่ิงท่ีเก่ียวกับการเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิผลและมีแรงจูงใจท าให้บุคคลเกิดการเรียนรู้ 
ส าหรับปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการก ากบัตนเองมี 3 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อทกัษะและจิตใจ คือ ความรู้ 
แรงจูงใจ และความตั้งใจแต่ละปัจจยัมีรายละเอียดดงัน้ี 
    1) ความรู้  การเรียนรู้ท่ีมีการก าหนดตวัเอง (Self-Regulation) นักเรียนตอ้งการ
ความรู้เก่ียวกบัตนเอง วิชา งาน กลวิธีในการเรียนรู้และบริบทท่ีเขาจะน ามาประยุกตใ์นการเรียนรู้
นกัเรียนท่ีเก่งจะเรียนรู้เก่ียวกบัตนเอง และรู้วา่เรียนไดดี้ท่ีสุดไดอ้ยา่งไร 

  2) แรงจูงใจ ผูเ้รียนท่ีมีการก ากบัตวัเอง  เม่ือถูกจูงใจ ผูเ้รียนจะสนใจในงานต่างๆ
มากมาย เพราะไดรู้้คุณค่าของงาน และไม่เพียงแต่มีการแสดงออกท่ีดีในสายตาของคนอ่ืนเท่านั้น 
แต่ถา้ผูเ้รียนไม่มีแรงจูงใจในการท างานก็จะกงัวลวา่เขาจะไดรั้บผลประโยชน์จากงานนั้นอยา่งไร 
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  3) ความตั้งใจ เป็นส่ิงท่ีสร้างพลงัใจ ผูเ้รียนท่ีมีการก ากบัตนเอง รู้ว่าจะป้องกนั
ตนเองอย่างไรจากส่ิงล่อใจ จะต่อสู้กบัตวัเองอย่างไรเม่ือรู้สึกวิตกกงัวล เฉ่ือยชา หรือข้ีเกียจ และ
ตอ้งท าอยา่งไรในส่ิงท่ีล่อใจมารบกวน 
   จากงานวิจยัของ Schunk และ Zimmerman (1994) ไดก้ล่าวถึงส่ิงท่ีมีความส าคญัต่อการ
ก ากบัตวัเองไวด้งัน้ี 
    1) การเลือกใช้กลวิธี การเลือกใช้กลวิธีเป็นองค์ประกอบท่ีมีความส าคญัต่อการ
ก าหนดทิศทางของเป้าหมาย  เป้าหมายท่ีต่างกันส่งผลให้เกิดการเรียนรู้ท่ีต่างกัน นักเรียนท่ีมี
เป้าหมายเพื่อรู้จะมีเป้าหมายในการเรียนเพื่อเพิ่มพูนความรู้  ดังนั้ นจึงมีพฒันากลวิธีการเรียน
แรงจูงใจภายใน  และการรับรู้ความสามารถของตนเองท่ีสูงกวา่นกัเรียนท่ีมีเป้าหมายเพื่อผลงาน 
    2) การประเมินตนเอง  ผลงานจะส่งผลต่อการก ากบัตวัเองหรือไม่ ข้ึนอยู่กบัการ
ประเมินความก้าวหน้าของตนเอง การประเมินตนเองท่ีความเป็นจริงจะน าไปสู่การรับรู้
ความสามารถของตนเองไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

  3) ประสบการณ์หลากหลายในการด ารงชีวิตในสังคมจะท าให้นกัเรียนมีทกัษะใน
การวางเป้าหมาย 

 

  จากเอกสารท่ีกล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้่า  ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการเรียนรู้แบบก ากบัตวัเองมี
ทั้งปัจจยัภายใจและปัจจยัภายนอก ซ่ึงปัจจยัภายในได้แก่ ประโยชน์ส่วนตวั  การลงโทษตวัเอง  
ความรู้ แรงจูงใจ ความตั้งใจ ประสบการณ์ท่ีหลากหลายในการด ารงชีวิตในสังคม และปัจจัย
ภายนอกไดแ้ก่ รางวลัทางสังคม การสนบัสนุนจากตวัแบบ  ปฏิกิริยาทางลบกบัผูอ่ื้น การสนบัสนุน
จากส่ิงแวดลอ้ม การเลือกกลวธีิ การประเมินตนเอง 
 

    5.3 ข้อดีของการปรับพฤติกรรมด้วยวธีิการก ากบัตนเอง 
  Bandura (1997 อา้งถึงใน Chen และ Zimmerman,2007) ได้กล่าวถึงขอ้ดีของการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมด้วยวิธีการก ากับตนเอง คือ สะดวก ไม่ส้ินเปลืองค่าใช้จ่าย ท าให้บุคคล
สามารถรักษามาตรฐานในการแสดงพฤติกรรมของตนเองคงทนข้ึน ท าให้พฤติกรรมเปล่ียนแปลง
ไดย้าวนานกว่าการใช้วิธีการควบคุมภายนอก ผูท่ี้สามารถฝึกก ากบัตนเองไดจ้ะสามารถอดทนอด
กลั้นต่อส่ิงเยา้ยวนภายนอกไดดี้และสามารถแผข่ยายไปยงัพฤติกรรมอ่ืนไดง่้าย นกจากน้ียงัสามารถ
ติดตามและก ากบัพฤติกรรมของตนเองได้ตลอดเวลา สามารถแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองได้อย่าง
ทนัท่วงที ทั้งในดา้นการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทางบวกและทางลบ การให้รางวลัตนเอง และการ
ลงโทษตนเอง นอกจากน้ียงัช่วยลดภาระครู และช่วยครูมีเวลาส าหรับการเรียนการสอนมากข้ึน 
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    5.4 กระบวนการในการก ากบัตนเอง 
          Bandura (1986) เสนอ กระบวนการในการก ากบัตนเอง 3 กระบวนการยอ่ย คือ 
  5.4.1 การสังเกตตนเอง (Self-Observation) เป็นกระบวนการแรกท่ีส าคญัในการก ากบั
ตนเองเพราะบุคคลจะใช้ข้อมูลท่ีได้จากกระบวนการสังเกตตนเองมา เป็นข้อมูลเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมใชใ้นการตั้งเป้าหมาย ติดตามตรวจสอบและประเมินการกระท าพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึง
การสังเกตพฤติกรรมอาจเป็นพฤติกรรมท่ีตอ้งการลดหรือตอ้งการเพิ่ม ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัวตัถุประสงค์
ของบุคคลนั้นในท่ีน้ี แบนดูรา แบ่งกระบวนการสังเกตตนเองออกเป็น 2 องคป์ระกอบ คือ 
                     1) การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) การตั้งเป้าหมายจะช่วยให้บุคคลไดรู้้ถึงพฤติกรรมท่ี
ตอ้งการกระท าอยา่งชดัเจน และใชเ้ป็นเกณฑ์ในการประเมินเพื่อเปรียบเทียบกบัพฤติกรรมท่ีบุคคล
กระท า การท่ีบุคคลจะตดัสินหรือประเมินพฤติกรรมตนเองให้ถูกตอ้ง มีประสิทธิภาพ และสะดวก
ต่อการตดัสินใจนั้น Bandura (1986) และ Schunk (1990) เสนอวา่ ควรตั้งเป้าหมายให้มีลกัษณะ 
เฉพาะเจาะจง และมีทิศทางในการกระท าท่ีแน่นอน มีลกัษณะทา้ทายระยะสั้น ใกลเ้คียงกบัความ
เป็นจริง และสามารถปฏิบติัได ้ซ่ึงจะท าให้บุคคลมีแรงจูงใจท่ีจะใชค้วามพยายามให้การกระท านั้น
ประสบความส าเร็จ นอกจากน้ี Bandura (1986) และ Cormier (1979) ยงัไดเ้สนอวิธีการตั้งเป้าหมาย
ไว ้2 วิธี คือ 1) การตั้งเป้าหมายดว้ยตนเอง มีขอ้ดีคือ ท าให้บุคคลรู้สึกว่าเป็นผูก้ระท าและเป็นผู ้
ตดัสินใจด้วยตนเอง ซ่ึงจะท าให้เกิดความรู้สึกสบายใจและพยายามกระท าพฤติกรรมให้บรรลุ
เป้าหมายท่ีตนเองก าหนดไว ้และ 2) การตั้งเป้าหมายโดยบุคคลอ่ืน มีขอ้ดีตรงท่ีช่วยแกไ้ขให้บุคคล
ท่ีไม่สามารถตั้งเป้าหมายด้วยตนเองให้สามารถตั้งเป้าหมายได้เหมาะสมกบัความสามารถของ
ตนเองยิง่ข้ึน เช่น การท่ีครูช่วยนกัเรียนสังเกตตนเองและแนะน าในการตั้งเป้าหมายของนกัเรียน 
          2) การเตือนตนเอง (Self-Monitoring) เป็นกระบวนการท่ีบุคคลท าการสังเกตและ
บนัทึกพฤติกรรมเป้าหมายท่ีเกิดข้ึนกบัตนเอง ใชเ้ป็นขอ้มูลยอ้นกลบัใหรู้้วา่ตนเองกระท าพฤติกรรม
ในลกัษณะใด แลว้ก็จะท าใหเ้ขารู้วา่ควรจะท าเช่นไรต่อไป เพื่อไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายท่ีตอ้งการ 
         Comier (1979 อา้งถึงใน รจเรจ รัตนาจารย,์ 2547:13) ไดเ้สนอขั้นตอนในการเตือนตนเอง 6 
ขั้นตอน คือ 1) ให้จ  าแนกพฤติกรรมเป้าหมายให้ชดัเจนว่าจะตอ้งสังเกตพฤติกรรมอะไร 2) ให้
ก าหนดเวลาท่ีจะสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม 3) ให้ก าหนดวิธีการบนัทึกและเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการ
บนัทึกพฤติกรรม 4) ให้ท าการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมของตนเอง 5) ให้แสดงผลการบนัทึก
พฤติกรรมของตนเองเป็นกราฟ หรือแผนภาพ 6) ให้วิเคราะห์ขอ้มูลท่ีบนัทึก เพื่อใช้เป็นขอ้มูล
ยอ้นกลบั และเพื่อพิจารณาผลการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
        นอกจากน้ี Bandura (1986) กล่าววา่ ยงัมีปัจจยัอ่ืนๆ ท่ีมีอิทธิพลต่อการสังเกตตนเองอีก คือ 
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         1) เวลาท่ีท าการสังเกต และบนัทึกพฤติกรรมของตนเอง ท าให้ได้ขอ้มูลท่ีถูกตอ้ง
แม่นย  า ต่อเน่ือง  
         2) การให้ขอ้มูลยอ้นกลบั จะท าให้บุคคลทราบว่า ตนกระท าพฤติกรรมเป็นอย่างไร 
เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไวห้รือไม่ แลว้จะพฒันาไปในทิศทางใดต่อไป 
         3) ระดบัของแรงจูงใจ บุคคลท่ีมีแรงจูงใจท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนก็จะมี
การตั้งเป้าหมาย พยายามสังเกต และบนัทึกพฤติกรรมของตนมากกวา่บุคคลท่ีมีแรงจูงใจต ่า 
         4) คุณค่าของพฤติกรรมท่ีสังเกต บุคคลจะให้ความสนใจในการสังเกตพฤติกรรมท่ี
บุคคลเห็นวา่มีคุณค่าต่อตนเองมากกวา่พฤติกรรมท่ีเขาไม่เห็นคุณค่า 
         5) ความส าเร็จและความลม้เหลวของพฤติกรรมท่ีสังเกต บุคคลจะสนใจสังเกตและ
บนัทึกพฤติกรรมท่ีส าเร็จของตนเอง มากกวา่พฤติกรรมท่ีเขากระท าแลว้ลม้เหลว 
         6) ระดบัของความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมท่ีสังเกต บุคคลจะให้ความสนใจ
สังเกตและบนัทึกพฤติกรรมของตนเองท่ีควบคุมไดม้ากกวา่พฤติกรรมท่ีเขาไม่สามารถควบคุมได ้
  5.4.2 การตดัสินตนเอง (Self-Judgment) เป็นการเปรียบเทียบผลท่ีไดรั้บจากการกระท ากบั
เป้าหมาย ซ่ึงการตดัสินข้ึนอยูก่บัชนิดของมาตรฐาน ส าหรับเป็นเกณฑ์ในการตดัสินพฤติกรรม และ
เป็นแนวทางให้กับพฤติกรรมว่าจะด าเนินการไปอย่างไร องค์ประกอบของเป้าหมาย (Goals 
Properties) และความส าคญัในการบรรลุเป้าหมาย (Importance of Goal Attainment)  
  5.4.3 การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-Reaction) ประกอบดว้ย การประเมินพฤติกรรม
ในความเป็นไปไดท่ี้จะประสบความส าเร็จซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัความเช่ือของนกัเรียนท่ีมีต่อความส าเร็จ
ของตนและความเป็นไปได้ความเป็นไปได้ท่ีจะประสบความส าเร็จ จะมีผลต่อแรงจูงใจให้เกิด
พฤติกรรมการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง เป็นการก ากบัพฤติกรรมของตนเองวา่จะตอ้งปฏิบติัและจะ
แกไ้ขพฤติกรรมของตนเองอยา่งไรเพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีตั้งไว ้เม่ือรับผลท่ีกระท าไวแ้ลว้ จากท่ี
กล่าวมาขา้งตน้กระบวนการก ากบัตนเองสามารถแสดงแผนภาพไดด้งัน้ี 
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แผนภาพที ่2.1 กระบวนการยอ่ยในกระบวนการก ากบัตนเองของแบนดูรา (Bandura,1986) 
 

  กระบวนการก ากบัตนเอง ท่ีประกอบดว้ย  กระบวนการยอ่ย 3 กระบวนการของ Bandura 
(1986) ได้มีนักวิชาการน าไปใช้ในการวิจยัอย่างต่อเน่ือง และปรับวิธีการให้มีความชดัเจนยิ่งข้ึน 
ผลงานวิจยัท่ีส าคญั คือ ผลงานวิจยัของ Schunk (1994) ซ่ึงไดอ้ธิบายถึงกระบวนการเรียนรู้โดยการ
ก ากบัตนเอง วา่มีแนวคิดพื้นฐานมาจากทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social Cogition Theory) 
ของ Bandura โดยประกอบด้วย 3 กระบวนการย่อย ได้แก่ กระบวนการสังเกตตนเอง (Self-

กระบวนการก ากบัตนเอง 

การสังเกตตนเอง 
(Self-Observation) 

 
ด้านการกระท า 
- คุณภาพ 
- อตัราความเร็ว 
- ปริมาณ 
- ความริเร่ิม 
- ความสามารถในการเขา้สงัคม 
- จริยธรรม 
- ความเบ่ียงเบน 
 
ความสม า่เสมอ 
 
ความใกล้เคยีง 
 
ความถูกต้อง 

กระบวนการตดัสิน 
(Judgment Process) 

 
มาตรฐานส่วนบุคคล 
- ทา้ทาย 
- ชดัเจน 
- ระยะสั้น 
- ใกลเ้คียงความเป็นจริง 
การกระท าเพือ่อ้างองิ 
- บรรทดัฐานท่ีเป็นมาตรฐาน 
- การเปรียบเทียบทางสงัคม 
- การเปรียบเทียบกบัตนเอง 
- การเปรียบเทียบกบักลุ่ม 
การให้คุณค่าของกจิกรรม 
- ใหคุ้ณค่าสูงมาก 
- ใหคุ้ณค่าปานกลาง 
- ไม่ใหคุ้ณค่า 
การอนุมานความสามารถในการ
กระท า 
- แหล่งภายในตนเอง 
- แหล่งภายนอก 

การแสดงปฏิกริิยาต่อตนเอง 
(Self-Reaction) 

 
การประเมนิการแสดงปฏกิริิยา
ต่อตนเอง 
-  ทางบวก 
- ทางลบ 
การแสดงปฏิกริิยาต่อตนเองใน
ลกัษณะทีรั่บรู้หรือจบัต้องได้ 
- การใหร้างวลั 
- การลงโทษ 
 
ไม่มปีฏกิริิยาต่อตนเอง 
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Observation) กระบวนการตดัสินตนเอง (Judgment Process) กระบวนการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 
(Self-Reaction) การก ากบัตนเองในกระบวนการเรียนรู้ มีความสัมพนัธ์กบัเป้าหมาย (Goals) และ
ความเช่ือความสามารถในตน (Self-Efficacy) และคุณลกัษณะของผูเ้รียน (Attributes) ดงัภาพและ
รายละเอียดต่อไปน้ี 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภาพที ่2.2 กระบวนการเรียนรู้โดยการก ากบัตนเอง และผลของการเรียนรู้ โดยการก ากบัตนเอง  
                      (Schunk,1994) 
  Clark et al. (1992) ไดเ้สนอ The “take PRIDE” Program เป็นโปรแกรมท่ีมีการพฒันาโดย
การประยุกต์จากแนวคิดการก ากับตนเอง (Self-Regulation) ในทฤษฎีปัญญาสังคม (Social 
Cognitive Theory) โดยน ามาใชส่้งเสริมการดูแลตนเองของผูป่้วยโรคเร้ือรัง เช่น โรคหวัใจ หอบหืด 
เป็นตน้ ซ่ึงมีแนวคิดให้ผูป่้วยสังเกตตนเอง การตดัสินใจและการควบคุมก ากบัตนเองในการดูแล
สุขภาพตนเอง ส าหรับในประเทศไทยไดมี้การน าแนวคิดน้ีมาใชใ้นการควบคุมน ้ าหนกั Daungsong 
R. (2001) และการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการปฏิบติัตวัตามแผนการรักษาของผูป่้วยวณัโรคปอดของ 
Duangkamon S. (2002) (สุปรียา ตนัสกุล, 2546) ผลการเขา้ร่วมกิจกรรม พบว่าผูท่ี้เขา้ร่วม The 
“take PRIDE” Program มีการสังเกตตนเอง การตดัสินใจและการปฏิบติัตวัดีข้ึนกวา่ก่อนเขา้ร่วม
กิจกรรมกระบวนการ The “take PRIDE” Program ประกอบดว้ย กระบวนการ 2 ขั้นตอน คือ 
   กระบวนการ ขั้นท่ี 1 จะตอ้งท าให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเห็นประโยชน์ของการก ากบั
ตนเอง และเช่ือว่าพวกเขาสามารถจะสังเกตตนเองมีการตดัสินใจและการปฏิบติัตวัในการควบคุม
โรคเบาหวานได ้

การก ากบัตนเอง (Self-Regulation) 
1. การสงัเกตตนเอง (Self-Observation) 
     - การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) 
     - การเตือนตนเอง (Self-Monitoring) 
2. การตดัสินตนเอง (Self-Judgment) ข้ึนอยูก่บั 
     - ชนิดของมาตรฐาน (Type of Standards) 
     - คุณสมบติัของเป้าหมาย (Goal Properties) 
     - ความส าคญัของการบรรลุเป้าหมาย 
       (Importance of Goal Attainment) 
3. การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-Reaction) 
     - ปฏิกิริยาเชิงประเมินตนเอง (Evaluative Reaction) 
     - ปฏิกิริยาท่ีชดัเจนเป็นรูปธรรม (Tangible Reaction) 

 
 

เป้าหมาย (Goals) 
 

- ความเช่ือความสามารถในตน 
(Self-Efficacy)                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
- คุณลกัษณะ (Attributions) 
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   กระบวนการ ขั้นท่ี 2 การช่วยให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีการปรับเปล่ียนหรือมีการ
ปรับตวัในการดูแลสุขภาพให้เขา้กบัส่ิงแวดลอ้มไดโ้ดย The “take PRIDE” Program ค าวา่ PRIDE 
ยอ่มาจาก P:Problem selection หมายถึง การเลือกปัญหา R:Researching the daily routine หมายถึง 
การคน้หาสาเหตุปัญหาจากกิจวตัรประจ าวนั I:Identifying a disease self-management goal 
หมายถึง การหาแนวทางการจดัการตนเองให้ไปสู่เป้าหมายของการควบคุมโรค D:Developing a 
plan to reach the goal หมายถึง การวางแผนการปฏิบติัเพื่อให้ไปสู่เป้าหมาย E:Establishing a 
reward for reaching the goal or making process หมายถึง การให้รางวลัตนเองเพื่อให้บรรลุ
เป้าหมายหรือท าตามกระบวนการ 
 Zimmerman (2000) ได้เสนอขั้นตอนในการก ากบัตนเองโดยในการก ากบัตนเองของ
นกัเรียนมีครูเป็นผูช่้วยฝึกก ากบั (Self-Regulated learning Coaches : SRC) เป็นการก ากบัตนเองท่ี
คลา้ยคลึงกบัวิธีของแบนดูรา Zimmerman แบ่งการก ากบัตนเองออกเป็น 2 ขั้นตอน โดยขั้นตอน
แรก ครูอธิบายการก ากบัตนเองและช่วยนกัเรียนให้มีทศันคติท่ีดีในการก ากบัตนเอง ขั้นตอนท่ีสอง 
ใหน้กัเรียนส ารวจตนเอง ตั้งเป้าหมายและเลือกวธีิในการก ากบัตนเอง พร้อมทั้งให้ผลตอบสนองต่อ
การกระท าพฤติกรรมนั้นเม่ือก ากบัตนเองตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้
 Cleary และ Zimmerman (2004) ไดเ้สนอโปรแกรมการเสริมพลงัในการก ากบัตนเอง 
(Self-Regulated Empowerment Program : SREP) ส าหรับโรงเรียนขนาดกลาง ท่ีมีการก ากบัตนเอง
ไดใ้นระดบัต ่า โดย Cleary และ Zimmerman แบ่งองคป์ระกอบของ SREP เป็น 2 องคป์ระกอบ คือ 
องค์ประกอบแรกเป็นการวินิจฉัยเบ้ืองต้น โดยการดูขอ้มูลพื้นฐานของนักเรียนท่ีตอ้งฝึกก ากับ
ตนเอง และดูการก ากบัตนเองของนกัเรียนในห้องเรียน ส่วนองคป์ระกอบท่ีสองเป็นการพฒันาของ
ผูท่ี้ฝึกก ากบัตนเอง เป็นการทดสอบวา่นกัเรียนท่ีฝึกก ากบัตนเองมีความสามารถในการฝึกตนเองใน
ระดบัใดและมีการพฒันาการมากนอ้ยเพียงใด รวมทั้งการแสดงผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
นั้นด้วย ซ่ึงการแสดงพฤติกรรมเหล่าน้ีจะมีลกัษณะเป็นวงจร ท่ีสัมพนัธ์กบัการตั้งเป้าหมาย ฝึก
ก ากบั การเลือกวธีิฝึกก ากบัตนเอง และการสังเกตพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงแลว้มีพฒันาการเพิ่มข้ึน
เร่ือยๆ 
 Schunk และ Zimmerman (2007) ไดเ้สนอกระบวนการในการพฒันาการก ากบัตนเอง 4 
ขั้นตอน คือ การสังเกตตนเอง (Observation) การเลือกแบบอย่างท่ีเหมาะสม (Emulation) การ
ควบคุมตนเอง (Self-Controlled) และการก ากบัตนเอง (Self-Regulation) ซ่ึงทั้ง 4 ขั้นตอนน้ี เป็นวิธี
ท่ีพฒันาข้ึนเพื่อใช้ในการก ากบัตนเองของการเพิ่มทกัษะการอ่านและการเขียนของนักเรียน ซ่ึง 
Schunk และ Zimmerman กล่าววา่ วธีิน้ีสามารถเพิ่มทกัษะการอ่านและการเขียนของนกัเรียนได ้ครู
สอนสามารถน าไปปรับปรุงใชก้บัวชิาต่างๆ ไดต้ามความเหมาะสม 
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 Harris และ Graham (2007) ไดพ้ฒันายุทธวิธีการก ากบัตนเอง (Self-Regulated Strategy 
Development : SRSD) ซ่ึงพฒันามาจาก Schunk และ Zimmerman (1997) เพื่อใชก้บันกัเรียนท่ีมี
ทกัษะในการเขียนต ่า โดยมีทั้งหมด 6 ขั้นตอน คือ ขั้นท่ี 1 เป็นการสนทนาถึงเป้าหมายในอนาคต 
ขั้นท่ี 2 พฒันาทกัษะพื้นฐาน ขั้นท่ี 3 ท าตามแบบแผนท่ีวางไว ้ขั้นท่ี 4 บนัทึกและจดจ าทกัษะท่ีได้
ฝึก ขั้นท่ี 5 สนบัสนุนการกระท านั้น และขั้นท่ี 6 แสดงปฏิกิริยาต่อพฤติกรรมท่ีปฏิบติันั้น 
 การเรียนรู้โดยการก ากับตนเองเกิดข้ึนเม่ือนักเรียนเร่ิมตน้กิจกรรมการเรียนรู้โดยการมี
เป้าหมายของตนเอง โดยอาศยัทกัษะและความรู้ เพื่อให้ท างานได้ส าเร็จ และผลการเรียนดี ใน
ระหว่างกิจกรรมการเรียนรู้ ผูเ้รียนจะมีการสังเกตตนเอง การตดัสินตนเอง และมีปฏิกิริยาต่อการ
รับรู้ความกา้วหนา้ของตนเอง เม่ือกิจกรรมส้ินสุดลง เช่น เม่ือครูสั่งให้นกัเรียนท ารายงานช้ินหน่ึง
ผูเ้รียนจะตั้งเป้าหมายในการท ารายงาน คือ จะตอ้งท ารายงานให้เสร็จทนัเวลา และให้ไดคุ้ณภาพ
เพื่อใหไ้ดค้ะแนนดีๆ ในขั้นตอนการท ารายงาน ผูเ้รียนจะมีการสังเกตตนวา่ ตนเองมีเป้าหมายอะไร 
และตนเองไดท้  ารายงานอยา่งไรบา้ง เม่ือท ารายงานเสร็จก็จะมีการตดัสินตนเองว่า ผลท่ีไดเ้ป็นไป
ตามเป้าหมายท่ีตั้งไวห้รือไม่ ถา้เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้จึงให้รางวลักบัตนเอง แต่ถา้ไม่เป็นไป
ตามเป้าหมาย อาจกลบัไปแกไ้ขและปรับปรุงขั้นตอนการท างานใหม่ เม่ือผา่นกิจกรรมการเรียนรู้ไป
แลว้ ส่ิงท่ีผูเ้รียนจะไดรั้บก็คือ ผูเ้รียนก็จะมีเป้าหมายท่ีเหมาะสมกบัตนเอง และมีโอกาสท่ีจะประสบ
ความส าเร็จมากข้ึน 
 

 จากผลงานวิจยัท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถน ากระบวนการก ากบัตนเองมาใช้พฒันาการ
เรียนรู้ของนักเรียน จะพบว่า กระบวนการก ากบัตนเองสามารถน ามาพฒันาใช้กบัการเรียนรู้ใน
หลายๆ เร่ืองโดยเฉพาะการฝึกทกัษะดา้นต่างๆ เช่น ทกัษะการเขียน การอ่าน เป็นตน้ ซ่ึงขั้นตอน
กระบวนการก ากบัตนเองจากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ มีลกัษณะคลา้ยคลึงกนั ผูว้ิจยัจึงน ามาปรับปรุงใช้
โปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของนักเรียนมธัยมศึกษา
ตอนตน้ 
 

6. งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
    6.1 งานวจัิยในประเทศ 
  นงค์เยาว ์แยม้เวช (2536) ไดศึ้กษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของนกัศึกษาใน
อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ พบวา่ พฤติกรรมการบริโภคข้ึนอยู่กบัส่ิงกระตุน้ทางการตลาด ไดแ้ก่
ปัจจยัด้านผลิตภณัฑ์ ราคา สถานท่ี และการส่งเสริมการขาย นอกจากน้ีอาหารจานด่วนยงัเป็น
อาหารท่ีนิยมในกลุ่มวยัรุ่นเพราะเน่ืองจากไดรั้บอิทธิพลจากวฒันธรรมตะวนัตก 
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  ณัชชานุ พิชิตธนารัตน์ (2544) เพื่อศึกษาพฤติกรรมผูบ้ริโภคในธุรกิจอาหารจานด่วน
ประเภทแฮมเบอร์เกอร์ และเปรียบเทียบความพึงพอใจต่อการใช้บริการธุรกิจอาหารจานด่วน 
ระหว่างแมคโดนลัด์และเบอร์เกอร์คิง โดยเก็บขอ้มูลในย่านสีลม จ านวน 200 คน ผลการศึกษา
พบวา่ ปัจจยัดา้ยความพึงพอใจต่อการใชบ้ริการของผูบ้ริโภคมีผลต่อความส าเร็จของธุรกิจอาหาร
จานด่วนของแมคโดนลัด์ และเบอร์เกอร์คิงอย่างเห็นไดช้ดั กล่าวคือความพึงพอใจของผูบ้ริโภค
ทางด้านคุณภาพของสินค้า ราคา สถานท่ี และท าเลท่ีตั้ง การส่งเสริมการขาย ช่ือเสียงและการ
ใหบ้ริการทั้งหมด สรุปไดว้า่ความพึงพอใจสนใจแมคโดนลัดม์ากกวา่เบอร์เกอร์คิงทุกดา้น 
 

  ณฏัฐิณี ทิพยธ์รรม (2545) ไดศึ้กษาความสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้โภชนาการและการบริโภค
อาหารจานด่วน ของนกัเรียนโรงเรียนเอกชน จงัหวดัเชียงใหม่ รวบรวมขอ้มูลโดยแบบสอบถาม
จากกลุ่มตวัอยา่งนกัเรียน จ านวน 435 คน ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งนิยมรับประทานอาหาร
จานด่วนสัปดาห์ละคร้ัง โดยใช้บริการท่ีร้านและร่วมกบัเพื่อน ส าหรับปัจจยัท่ีท าให้กลุ่มตวัอย่าง
ชอบรับประทานอาหารจานด่วน เน่ืองจาก สถานท่ี สะอาด รสชาติอาหารแปลกใหม่ การโฆษณา 
และมีการบริการส่งถึงบา้นรวมทั้งมีของแถม ซ่ึงสรุปวา่เป็นอาหารท่ีไดรั้บความนิยมจากวยัรุ่น และ
กลุ่มตวัอยา่งเห็นวา่อาหารจานด่วนมีโภชนาการต ่า ใหส้ารอาหารไม่สมดุลตามท่ีร่างกายตอ้งการ 
 

  ปริศนา เณรบ ารุง (2547) พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทจดัส่งถึงบา้นของนกัเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลาย : ศึกษากรณีโรงเรียนดอนเมืองจาตุรจินดา เขตดอนเมือง กรุงเทพมหานคร 
โดยเก็บขอ้มูลในกลุ่มท่ีเคยบริโภคอาหารประเภทจดัส่งถึงบา้น จ านวน 200 คน ผลการศึกษาพบวา่
1) ขอ้มูลส่วนตวั นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุระหว่าง 16-17 ปี 
ไดรั้บเงินจากผูป้กครองเดือนละ 2,001-3,000 บาท 2) พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทจดัส่งถึง
บา้น ส่วนใหญ่บริโภคไม่เกิน 1 คร้ังต่อเดือน ค่าใช้จ่ายส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 201-500 บาท และ
ประเภทอาหารท่ีบริโภคบ่อย คือ พิซซ่าและไก่ทอดร่วมกบัเคร่ืองด่ืมน ้ าอดัลม 3) ส่วนปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทจดัส่งถึงบา้น พบวา่ ปัจจยัดา้นความสัมพนัธ์
ภายในครอบครัว โดยครอบครัวท่ีมีความสัมพนัธ์กนัสูง จะมีการบริโภคอาหารประเภทจดัส่งถึง
บา้นค่อนขา้งบ่อย 
 

  ศศากร ศรัณพงศ์ (2548) เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของพนกังานท่ี
ปฏิบติังานในเขตจตุจกัร กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 200 ราย ผลการวิจยัพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีการบริโภค
แซนด์วิชมากท่ีสุด ส่วนใหญ่รับประทาน 1-2 คร้ังต่อเดือน และมีค่าใช้จ่าย 40-100 บาท ต่อวนั 
นอกจากน้ีร้านอาหารท่ีกลุ่มตวัอยา่งเขา้ไปรับประทานบ่อยท่ีสุดคือ ร้านแมคโดนลัด์ และปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วน คือ ความรู้ ความเขา้ใจ ในการบริโภค
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อาหารตามหลกัโภชนาการ ค่านิยมในการบริโภคอาหารจานด่วน อิทธิพลจากส่ือ พฤติกรรมการ
พกัผ่อนหย่อนใจและการออกก าลงักาย ขอ้เสนอแนะว่า หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งควรมีการเผยแพร่
ความรู้ ความเข้าใจในการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการให้ประชาชนอย่างทั่วถึง มีการ
สนบัสนุนในดา้นการพกัผอ่นหย่อนใจ และการออกก าลงักายให้มากข้ึน และควรให้ร้านอาหารมี
การแสดงส่วนประกอบและคุณค่าทางโภชนาการในแต่ละประเภทเพื่อให้ผูบ้ริโภคได้ทราบถึง
คุณค่าสารอาหารท่ีไดรั้บเม่ือบริโภคอาหารชนิดนั้นๆ 
 

  ลลดา จนัทร์สมบูรณ์ (2551) พฤติกรรมในการบริโภคอาหารจานด่วนของวยัรุ่นในจงัหวดั
เพชรบุรี โดยใชแ้บบสอบถาม จ านวน 400 ตวัอยา่ง จากกลุ่มวยัรุ่น 10-19 ปี แยกเป็นเพศชาย 200 
ตวัอยา่ง และเพศหญิง 200 ตวัอย่าง ผลวิจยัพบว่า อาหารจานด่วนท่ีเคยรับประทานมากท่ีสุด และ
บ่ายท่ีสุดคือไก่ทอดเคเอฟซี ค่าใช้จ่ายในการบริโภคต่อคนต่อคร้ังน้อยกว่า 100 บาท เหตุผลท่ี
ต้องการบริโภคอาหารจานด่วน คือ ลองอาหารชนิดใหม่ และได้รับข่าวสารจากโทรทัศน์ 
โดยเฉพาะขอ้มูลเก่ียวกบัคุณภาพของอาหาร ซ่ึงมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจรับประทานอาหารมาก
ท่ีสุด  หลงัจากบริโภคแลว้รู้สึกพอใจ และแนะน าให้บุคคลอ่ืนรับประทานอาหารจานด่วน ส่วน
ปัญหาท่ีพบจากการรับประทานอาหารจานด่วนก็คือ อาหารมีราคาแพง ปัจจยัส่วนประสมการตลาด
ท่ีมีต่อการเลือกบริโภคอาหารจานด่วน พบว่ารสชาติดี ราคาเหมาะสมกบัคุณภาพ สถานท่ีตั้งร้าน
เขา้ถึงไดส้ะดวก และการบริการของพนกังาน 
 
  กล่าวโดยสรุป งานวิจยัในประเทศท่ีเก่ียวขอ้งส่วนใหญ่เป็นงานวิจยัเชิงส ารวจท่ีเก่ียวกบั
การบริโภคอาหารจานด่วนของบุคคลหลากหลายกลุ่ม ทั้งในวนัเรียน และวนัท างาน งานวิจยัส่วน
ใหญ่พบวา่การรับประทานอาหารจานด่วนเป็นพฤติกรรมท่ีมีความนิยมในทุกๆ วยั โดยมีอิทธิพล
การรับประทานอาหารประเภทน้ีมาจากการทดลองชิม ติดใจ แล้วบอกต่อ ซ่ึงสถานท่ีตั้ งของ
ร้านอาหารจานด่วนส่วนใหญ่ก็จะมีมากมาย หลากหลาย และหาไดง่้าย รวมทั้งการโฆษณาแข่งขนั
ในการท าตลาดของนกัลงทุน จึงท าใหใ้นปัจจุบนัอาหารจานด่วนมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของคนไทยเป็นอยา่งมาก 
 

    6.2 งานวจัิยต่างประเทศ 
  Puustinen (1988) ศึกษาการใช้เทคนิคการควบคุมตนเองเพื่อลดพฤติกรรมการขอความ
ช่วยเหลือโดยไม่จ  าเป็นของนกัเรียนเกรด 2 จ านวน 80 คน และนกัเรียนเกรด 4 จ านวน 87 คน โดย
ฝึกใหน้กัเรียนมีการก ากบัตนเอง โดยในการก ากบัตนเองใหต้ระหนกัถึงความจ าเป็นในการขอความ
ช่วยเหลือ การวิจยัพบวา่ระดบัของการก ากบัตนเอง ข้ึนอยูก่บัอายุและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน จาก
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งานวจิยัขา้งตน้ สรุปไดว้า่การก ากบัตนเอง ส่งผลใหผู้เ้รียนมีการรับรู้ความสามารถของตนเอง ความ
พึงพอใจในการเรียนและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนท่ีสูงข้ึน อีกทั้งยงัท าให้มีแรงจูงใจในการเรียน
เพิ่มข้ึน นกัเรียนมีความพึงพอใจในการท างานดว้ยตนเอง ช่วยลดพฤติกรรมในการในการขอความ
ช่วยเหลือ และสามารถถ่ายโอนกลวธีิในการก ากบัตนเองไปยงัส่ิงใหม่ๆ ได ้นอกจากน้ียงัพบวา่ การ
รับรู้ความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธ์ในทิศทางบวกกบัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
 

  Risemberg และ Zimmerman (1992) ศึกษาการเรียนโดยการก ากบัตนเองในเด็กอจัฉริยะ 
ผลการวิจยัพบว่า เด็กอจัฉริยะใช้กลวิธีของการเรียนโดยการก ากบัตนเองมากกว่าเด็กปกติ เม่ือใช้
การฝึกใหรู้้จกักลวธีิการเรียนรู้ เด็กอจัฉริยะจะสามารถถ่ายโอนกลวธีิเหล่านั้นไปยงัส่ิงใหม่ๆ ไดโ้ดย
การเรียนโดยการก ากบัตนเองสามรถใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการพฒันาเด็กอจัฉริยะและการเรียนโดยฝึก
ก ากบัตนเอง สามารถเพิ่มผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนไดด้ว้ย 
   

  Zimmerman (2000) ไดเ้สนอขั้นตอนในการก ากบัตนเองของนกัเรียนโดยมีครูเป็นผูช่้วย
ฝึกก ากบั (Self-Regulated learning Coaches : SRC) วิธีการก ากบัตนเองคลา้ยกบัวิธีการของแบน
ดูรา Zimmerman แบ่งการก ากบัตนเองออกเป็น 2 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนแรก ครูอธิบายวิธีการก ากบั
ตนเองและช่วยนกัเรียนใหมี้ทศันคติท่ีดีในการก ากบัตนเอง ขั้นตอนท่ีสองให้นกัเรียนส ารวจตนเอง 
ตั้งเป้าหมายและเลือกวธีิในการก ากบัตนเอง พร้อมทั้งให้ผลตอบสนองต่อการกระท าพฤติกรรมนั้น
เม่ือก ากบัตนเองตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ต่อมา Cleary และ Zimmerman (2004) ไดเ้สนอโปรแกรมการ
เสริมพลงัในการก ากบัตนเอง (Self-Regulated Empowerment Program. SREP) ส าหรับโรงเรียน
ขนาดกลาง ท่ีมีการก ากบัตนเองไดใ้นระดบัต ่าโดย Cleary และ Zimmerman แบ่งองคป์ระกอบของ 
SREP เป็นสององคป์ระกอบ คือ องคป์ระกอบแรกเป็นการวินิจฉยัเบ้ืองตน้ โดยการดูขอ้มูลพื้นฐาน
ของนกัเรียนท่ีตอ้งฝึกก ากบัตนเอง คือ ศึกษาสภาพห้องเรียน เกณฑ์ขั้นต ่าในการตั้งเพื่อให้บรรลุ
เป้าหมาย ยุทธวิธีในการก ากับตนเอง และดูการก ากับตนเองของนักเรียนในห้องเรียน ส่วน
องคป์ระกอบท่ีสองเป็นการพฒันาของผูท่ี้ฝึกก ากบัตนเอง โดยศึกษาดูวา่นกัเรียนท่ีฝึกก ากบัตนเองมี
ความสามารถในการฝึกตนเองในระดบัใด มีการพฒันามากน้อยเพียงใด นอกจากน้ียงัศึกษาการ
แสดงผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมนั้นด้วย ซ่ึงการแสดงพฤติกรรมเหล่าน้ีจะมีลกัษณะเป็น
วงจรท่ีสัมพนัธ์กนั โดยมีขั้นตอนการตั้งเป้าหมายฝึกก ากบัการเลือกวิธีฝึกก ากบัตนเอง และการ
สังเกตพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงแล้วมีการพฒันาเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ ในการวิจยัคร้ังน้ี Cleary และ 
Zimmerman พบวา่โปรแกรมน้ีสามารถพฒันาการก ากบัตนเองของนกัเรียนไดดี้ข้ึนและครูสามารถ
ใชเ้ป็นแนวทางในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ในวชิาอ่ืนๆ ไดด้ว้ย 
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  Paulsen และ Feldman (2005) ศึกษาเง่ือนไขและปฏิสัมพนัธ์ท่ีก่อให้เกิดความมัน่ใจในการ
เรียนรู้การก ากบัตนเองของนกัศึกษามหาวิทยาลยัแห่งหน่ึง โดยท าการศึกษาเก่ียวกบัการเรียนรู้โดย
ตวัเองของนกัศึกษามหาวิทยาลยั ซ่ึงพบว่า คนท่ีมีการรับรู้ความสามารถตนเองสูงมกัจะใชว้ิธีการ
เรียนดว้ยตนเอง ท่ีมีประสิทธิภาพดีกวา่ในเชิงสร้างแรงผลกัดนั ในการศึกษาคร้ังน้ี แบ่งการทดลอง
เป็น 4 แบบ คือ ความสามารถในการเรียน ความเร็วในการรับรู้และเรียนรู้ โครงสร้าง ความรู้  และ
ศกัยภาพในการเรียน ซ่ึงวดัจาก 6 องคป์ระกอบของการก ากบัตนเอง นัน่คือ การตั้งเป้าหมายจาก
ภายใน การตั้งเป้าหมายจากภายนอก ความพยายามในการท างาน การรับรู้ความสามารถของตน การ
ควบคุมการเรียนรู้ และความวิตกกังวลในการเรียน พบว่า นักศึกษามีความมั่นใจในการเรียน
มากกวา่การเรียนรู้เองตามธรรมชาติ และพบวา่การก ากบัตนเองจะช่วยใหน้กัศึกษามีแนวทางในการ
เรียนรู้ มีความเช่ือมัน่ในตนเองท่ีจะเรียนรู้ดว้ยตนเองในขั้นท่ีซบัซอ้นมากข้ึน 
 

  Schunk และ Zimmerman (2007) ไดเ้สนอกระบวนการในการพฒันาการก ากบัตนเอง 4 
ขั้นตอน คือการสังเกตตนเอง (Observation) การเลือกแบบอย่างท่ีเหมาะสม (Emulation) การ
ควบคุมตนเอง (Self-Controlled) และการก ากบัตนเอง (Self-Regulation) ซ่ึงทั้งส่ีขั้นตอนน้ี เป็นวิธี
ท่ีพฒันาข้ึนเพื่อใชใ้นการก ากบัตนเองของการเพิ่มทกัษะการอ่านและการเขียนของนกัเรียน Schunk 
และ Zimmerman กล่าวว่า กระบวนการในการพฒันาการก ากบัตนเอง 4 ขั้นตอนน้ีสามารถเพิ่ม
ทกัษะการอ่านและการเขียนของนกัเรียนได ้ครูผูส้อนสามารถน าไปปรับปรุงใชว้ิชาต่างๆ ไดต้าม
ความเหมาะสม 
  

  Harris และ Graham (2007) ไดพ้ฒันายุทธวิธีการก ากบัตนเอง (Self-Regulated Strategy 
Development : SRSD) ซ่ึงพฒันามาจาก  Schunk และ Zimmerman (1997) เพื่อใช้กบันกัเรียนท่ีมี
ทกัษะในดา้นการเขียนต ่า ยุทธวิธีการก ากบัตนเองมีทั้งหมด 6 ขั้นตอน คือ ขั้นท่ี 1 เป็นการสนทนา
ถึงเป้าหมายในอนาคต ขั้นท่ี 2 พฒันาทกัษะพื้นฐาน ขั้นท่ี 3 ท าตามแบบแผนท่ีวางไว ้ขั้นท่ี 4 บนัทึก
และจดจ าทกัษะท่ีได ้ขั้นท่ี 5 สนบัสนุนการกระท านั้น และขั้นท่ี 6 แสดงปฏิกิริยาต่อพฤติกรรมท่ี
ปฏิบติันั้น 
 

  Schunk และ Zimmerman (2007) ศึกษาประสิทธิภาพของการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองและการก ากบัตนเองในการฝึกทกัษะการอ่านและการเขียน ซ่ึงศึกษาบนพื้นฐานทฤษฎีการ
เรียนรู้ทางสังคมของแบนดูรา ไดพ้ฒันาขั้นตอนในการศึกษาตามแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม 
4 ขั้นตอน คือ 1) การสังเกตตนเอง จะแสดงพฤติกรรมว่ามีทกัษะอยู่ในระดบัใด 2) การดูจาก
แบบอย่าง จะแสดงพฤติกรรมโดยดูจากแบบอย่างหรือจากส่ิงแวดลอ้มทางสังคม 3) การควบคุม
ตนเอง จะแสดงพฤติกรรมจากการทดลองฝึกทกัษะและพิสูจน์ตามส่ิงท่ีเลือกปฏิบติั 4) การก ากบั
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ตนเอง จะแสดงพฤติกรรมในการปรับเปล่ียนทกัษะส่วนบุคคล จากการศึกษาของ Schunk และ 
Zimmerman พบวา่ขั้นตอนท่ีใชใ้นการฝึกก ากบันกัเรียนสามารถพฒันาทกัษะทางดา้นการอ่านและ
เขียนของนกัเรียนได ้อีกทั้งครูผูส้อนสามารถน าไปบูรณาการกบัการเรียนการสอนหรือปรับปรุง
ใชไ้ดใ้นวชิาต่างๆ ไดโ้ดยเฉพาะวชิาท่ีเก่ียวกบัการฝึกทกัษะท่ีตอ้งมีการตั้งเป้าหมายในการเรียนและ
ตอ้งใชค้วามอดทนในการเรียนมากกวา่วชิาท่องจ า 
 
  จากงานวิจยัในต่างประเทศท่ีเก่ียวกบัการก ากบัตนเอง พบวา่ไดน้ าการก ากบัตนเองมาใช้
ในการฝึกนักเรียนในทกัษะดา้นต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการเขียน การอ่าน ฝึกการก ากบัตนเองในการ
เรียน ซ่ึงทดลองแล้วเกิดผลท่ีพฒันาข้ึน จึงได้รับความนิยมจนถึงปัจจุบนั แสดงได้ว่าการก ากับ
ตนเองเป็นกระบวนการท่ีเป็นประโยชน์และประสบผลส าเร็จ  
 

7. กรอบแนวคิดในการวจัิย  
จากการศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง ผูว้ิจ ัยได้ก าหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย            

ดงัแสดงในแผนภาพท่ี 2.3 
 

แผนภาพที ่2.3  กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กระบวนการสงัเกตตนเอง 

(Self-Observation) 

กระบวนการตดัสิน 

(Judgment Process) 

การแสดงปฏิกิริยาต่อ

ตนเอง (Self-Reaction) 

 

แนวคิดการก ากบัตนเอง 

 

พฤตกิรรมการบริโภคอาหารจานด่วน 
1. ความรู้ (Knowledge) 
2. เจตคติ (Attitude) 
3. การปฏิบติั (Practice) 

 

การจัดการ
เรียนรู้วชิา
สุขศึกษา
โดยใช้

โปรแกรม
การก ากบั
ตนเอง 



บทที ่ 3 
วธิีด ำเนินกำรวจิัย 

 
การวจิยัเร่ืองผลของการจดัการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใชโ้ปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีมีต่อ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนต้น เป็นการวิจยัก่ึงทดลอง 
(Quasi-Experimental  Research) มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลผลของการจดัการเรียนรู้วิชาสุขศึกษา
โดยใช้โปรแกรมการก ากับตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วน มีขั้นตอนการ
ด าเนินงานวจิยัแบ่งออกเป็น   3 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 

ขั้นท่ี 1 การเตรียมการทดลอง   
   1.1 การศึกษาเอกสาร และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

1.2 การก าหนดประชากร กลุ่มตวัอยา่งและตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษา 
1.3 การสร้างและพฒันาเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
 

ขั้นท่ี 2  การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มูล 
2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 
2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 

ขั้นท่ี 3  การวเิคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใช ้
   3.1 วเิคราะห์ขอ้มูล โดยใชค้อมพิวเตอร์ 
    3.1.1 การวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณ 
    3.1.2 การวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพ 
   3.2 สถิติท่ีใชใ้นการวจิยั 
 
สรุปขั้นตอนในการด าเนินการวจิยั ดงัแสดงในแผนภาพท่ี 3.1 
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ทดสอบหลงัการจดัการเรียนรู้ 

แผนภำพที ่3.1  สรุปขั้นตอนการด าเนินการวจิยั  

      
         ขั้นท่ี 2   การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มูล 

  
   

 
 
 
  

 
                        

 
 

   
 

     

 

 

 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

การจดัการเรียนรู้วชิาสุขศึกษาโดยใช้
โปรแกรมการก ากบัตนเอง 

ไม่ไดรั้บการจดัการเรียนรู้วชิาสุขศึกษา
โดยใชโ้ปรแกรมการก ากบัตนเอง 

แบบปกติ 

ทดสอบก่อนการจดัการเรียนรู้ 

ขั้นท่ี 1  การเตรียมการทดลอง 
 1.1 การศึกษาเอกสาร และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
 1.3 การสร้างและพฒันาเคร่ืองมือในการวจิยั 

ตอนท่ี 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มูล 

เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียดา้นความรู้ เจตคติ และการปฏิบติั ก่อนการทดลองระหวา่ง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที (t-test) 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

ขั้นท่ี 3  การวเิคราะห์ขอ้มูล และสถิติท่ีใช ้
 3.1 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิการเรียนรู้วิชาสุขศึกษา ก่อนและหลงัการ
ทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม โดยใชก้ารทดสอบ ค่า “ที” (t-test) 

2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิการเรียนรู้วิชาสุขศึกษา หลงัการทดลอง
ระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม โดยใชก้ารทดสอบ ค่า “ที” (t-test) 

3. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน ก่อนและหลงั
การทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม โดยใชก้ารทดสอบ ค่า “ที” (t-test) 
  4. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน หลงัการ
ทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม โดยใชก้ารทดสอบ ค่า “ที” (t-test) 
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ขั้นที ่1  กำรเตรียมกำรทดลอง   
 

             1.1 กำรศึกษำเอกสำร และงำนวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
        1.1.1 ศึกษาเอกสาร วารสาร และงานวจิยัท่ีเก่ียวกบัแนวคิดการก ากบัตนเอง          
       1.1.2 ศึกษาเอกสาร วารสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัการจดัการเรียนรู้โดยใชโ้ปรแกรมท่ีมีต่อ
พฤติกรรมสุขภาพในประเด็นต่าง ๆ  
       1.1.3  ศึกษาเอกสาร และงานวิจยัเก่ียวกบัการสร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างแบบวดัความรู้ เจตคติ และการปฏิบติัในการบริโภคอาหารจานด่วน  
 

             1.2 กำรก ำหนดประชำกร และกลุ่มตัวอย่ำง 
      1.2.1 ประชากร คือ  นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในสังกัดส านักงาน

คณะกรรมการการศึกษาขั้ นพื้ นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ  เขตพื้ น ท่ีการศึกษา  เขต 1 
กรุงเทพมหานคร จ านวน 311,466 คน  
             1.2.2 กลุ่มตัวอย่าง  คือ นักเรียนท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 3                
ปีการศึกษา 2554 ภาคเรียนท่ี 2 โรงเรียนพุทธจกัรวทิยา กรุงเทพมหานคร จ านวน 50 คน 
     1.2.2.1 การเลือกโรงเรียนกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัใชว้ิธีการเลือก
แบบเจาะจง (Purposive Selection) เป็นโรงเรียนพุทธจกัรวทิยา กรุงเทพมหานคร โดยมีเกณฑ ์ดงัน้ี 
      1) เป็นโรงเรียนท่ีผูบ้ริหาร และอาจารย ์ให้ความร่วมมือในการทดลอง
จดัการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใชโ้ปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจาน
ด่วนของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที ในช่วง
เวลาหลงัเลิกเรียน (15.00-15.30 น.) ทุกวนัจนัทร์ พธุ และศุกร์ 
    2) เป็นโรงเรียนท่ีนกัเรียนมีระดบัความสามารถและองคป์ระกอบอ่ืนๆ ไม่
แตกต่างจากโรงเรียนอ่ืนๆ ในสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน เขตพื้นท่ี
การศึกษาเขต  1  
      1.2.2.2 การเลือกนกัเรียนเป็นกลุ่มตวัอยา่ง ผูว้จิยัมีเกณฑด์งัน้ี 
    1) ใชผ้ลจากการสัมภาษณ์อาจารย ์และนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 
1,2 และ 3 ท่ีพบวา่ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 มีจ  านวนนกัเรียนบริโภคอาหารจานด่วนมากกวา่
นกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 1 และนกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ผูว้ิจยัจึงเลือกนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
เป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
                                  2) รับสมคัรนกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ก ากบัตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ โดยมี
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เกณฑค์ดัเขา้กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกัเรียนมีจ านวนคร้ังการบริโภคอาหารจานด่วนมากกวา่ 8 คร้ัง ใน 1 
สัปดาห์ ไดน้กัเรียน จ านวน 50 คน 
    3) แบ่งนกัเรียนออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 25 คน เพื่อท าการจดักลุ่มโดย
วิธีการสุ่มแบบง่าย (Sample Random Sampling) ดว้ยการจบัฉลากเป็นนกัเรียนกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม 
จ านวน 25 คน และนกัเรียนกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม จ านวน 25 คน ไดน้กัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3/1 
เป็นกลุ่มทดลอง และนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3/3 เป็นกลุ่มควบคุม 
 

             1.3 กำรสร้ำงและพฒันำเคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย 
  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง และ
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
       1.3.1 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการด าเนินการทดลอง คือ โปรแกรมการก ากบัตนเอง ผูว้ิจยัได้
ด าเนินการสร้างและพฒันาโปรแกรมการก ากบัตนเองดงัน้ี 
   1) ศึกษาแนวคิดและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัตนเอง โดยก าหนดกรอบของ
โปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีจะตอ้งประกอบดว้ยกระบวนการยอ่ย 3 กระบวนการ คือ 1) การสังเกต
ตนเอง (Self-Observation) 2) การตดัสินตนเอง (Self-Judgment) และ 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อ
ตนเอง (Self-Reaction) 
    2) สร้างโปรแกรมการก ากับตนเองท่ีประกอบด้วยกระบวนการย่อย 3
กระบวนการ ระยะเวลาในการด าเนินงานกิจกรรมในโปรแกรม รวม 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 คร้ัง คร้ังละ 
30 นาที รวมการท ากิจกรรมทั้งส้ิน จ านวน 24 คร้ัง  
  3) น าโปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีสร้างข้ึนไปให้อาจารยท่ี์ปรึกษาตรวจพิจารณา
เพื่อน ามาปรับปรุงแกไ้ข 

4) น าโปรแกรมการก ากบัตนเอง ท่ีปรับปรุงแกไ้ขแลว้ไปให้ผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 5 
ท่าน โดยก าหนดคุณสมบติัของผูท้รงคุณวุฒิตอ้งเป็นผูท่ี้จบการศึกษาระดบัปริญญาครุศาสตรมหา
บณัฑิตทางสาขาสุขศึกษา หรือปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิตสาขาวิชาการส่งเสริมสุขภาพ (ดงั
รายช่ือในภาคผนวก ก) ตรวจพิจารณาความเหมาะสมของโปรแกรมการก ากบัตนเอง เพื่อน ามา
แกไ้ขปรับปรุง และน ามาหาค่าดชันีความสอดคลอ้งระหว่างหัวขอ้กบัความตรงเชิงวตัถุประสงค ์
(Index of Congruence หรือ IOC) พิจารณาหวัขอ้ท่ีมีค่าดชันีความสอดคลอ้งตั้งแต่ 0.50 ข้ึนไป 
พบว่าไดค้่าดชันีความสอดคล้องเท่ากบั 0.87  จึงไดโ้ปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีมีความตรงเชิง
วตัถุประสงคท่ี์สามารถน าไปใชไ้ด ้



44 
 

 
 

    5) แก้ไขปรับปรุงโปรแกรมการก ากบัตนเองให้มีความสมบูรณ์ตามค าแนะน า
ของผูท้รงคุณวฒิุ 
    6) น าโปรแกรมการก ากบัตนเอง ไปทดลองใช้กับนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
ท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง เพื่อดูความเหมาะสมในเร่ืองการจดักิจกรรม และเวลาในการจดักิจกรรม น ามา
ปรับปรุงโปรแกรมการก ากบัตนเองใหมี้ความสมบูรณ์ยิง่ข้ึน เพื่อน าไปใชจ้ริงต่อไป 
 

       1.3.2 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ประกอบดว้ยแบบสอบถามขอ้มูลพื้นฐาน 
และแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวชิาสุขศึกษา จ านวน 4 ฉบบั 
    1.3.2.1 แบบสอบถามขอ้มูลพื้นฐาน และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจาน
ด่วนใน 1 สัปดาห์  
   1) ศึกษาเอกสารเก่ียวกบัวธีิสร้างแบบสอบถาม 
   2) สร้างแบบสอบถาม ข้อมูลพื้นฐานเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารจานด่วนของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ 
  3) น าแบบสอบถามไปใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษาตรวจสอบให้ค าแนะน าในการ
ปรับปรุงแกไ้ข   
  4) น าแบบสอบถาม ท่ีปรับปรุงแกไ้ขแลว้ไปให้ผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน 
โดยก าหนดคุณสมบติัของผูท้รงคุณวฒิุตอ้งเป็นผูท่ี้จบการศึกษาระดบัปริญญาครุศาสตรมหาบณัฑิต
ทางสาขาสุขศึกษา หรือปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิตสาขาวิชาการส่งเสริมสุขภาพ (ดงัรายช่ือใน
ภาคผนวก ก) ตรวจพิจารณาความเหมาะสมของแบบสอบถาม เพื่อน ามาแกไ้ขปรับปรุง และน ามา
หาค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งหวัขอ้กบัความตรงเชิงวตัถุประสงค์ (Index of Congruence หรือ 
IOC) พิจารณาหวัขอ้ท่ีมีค่าดชันีความสอดคลอ้งตั้งแต่ 0.50 ข้ึนไป พบวา่ไดค้่าดชันีความสอดคลอ้ง
เท่ากบั 0.92  จึงไดแ้บบสอบถามท่ีมีคุณภาพดา้นความตรงเชิงวตัถุประสงคท่ี์สามารถน าไปใชไ้ด ้ 
      5) แก้ไขปรับปรุงแบบสอบถามให้มีความสมบูรณ์ตามค าแนะน าของ
ผูท้รงคุณวฒิุ 
    1.3.2.2 แบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาประกอบด้วยแบบวดั
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นความรู้ เจตคติและการปฏิบติั 

  1.3.2.2.1 แบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นความรู้ ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการ
ตามขั้นตอนดงัน้ี 

   1) ศึกษาเอกสาร งานวิจยัท่ีเก่ียวกบัการสร้างแบบวดัผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนดา้นความรู้ 
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   2) ศึกษาหลกัสูตรแกนกลาง การศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศกัราช 
2551 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

   3) ก าหนดขอบเขตเน้ือหาท่ีจะสร้างแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียนดา้นความรู้  

   4) สร้างแบบวดัความรู้เป็นแบบปรนยัชนิด 4 ตวัเลือกจ านวน 25 
ขอ้ มีเกณฑก์ารใหค้ะแนนแต่ละขอ้ คือ ตอบถูกให้ 1 คะแนน ตอบผิด  ไม่ตอบ หรือตอบมากกวา่ 1 
ตวัเลือกให ้0 คะแนน 

   5) น าแบบวดัความรู้ ท่ีสร้างข้ึนไปให้อาจารยท่ี์ปรึกษาพิจารณา
ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา ความสอดคล้องกบัจุดประสงค์การเรียนรู้ ลกัษณะการใช้ค  าถาม 
ตวัเลือก ตวัลวง พฤติกรรมท่ีตอ้งการวดั และความถูกตอ้งดา้นภาษาเพื่อน ามาปรับปรุงแกไ้ข 

   6) น าแบบทดสอบความรู้ท่ีแกไ้ขแลว้ ไปให้ผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 
5 ท่าน โดยก าหนดคุณสมบติัของผูท้รงคุณวฒิุตอ้งเป็นผูท่ี้จบการศึกษาระดบัปริญญาครุศาสตรมหา
บณัฑิตทางสาขาสุขศึกษา หรือปริญญาวทิยาศาสตรมหาบณัฑิตสาขาวิชาการส่งเสริมสุขภาพ น ามาหา
ความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ทดสอบกบัวตัถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรม (Index of Congruence หรือ  
IOC) คดัเลือกขอ้ทดสอบท่ีมีค่าดชันีความสอดคลอ้งตั้งแต่ 0.50 ข้ึนไป ผลการวิเคราะห์พบวา่ไดค้่า 
IOC เฉล่ีย คือ 0.93 ไดข้อ้ทดสอบท่ีจะน าไปทดลองใชจ้  านวน 24 ขอ้  

   7) น าแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นความรู้ ไปทดลองใช้
กบันักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3/2 ปีการศึกษา 2554 โรงเรียนพุทธจกัรวิทยา กรุงเทพมหานคร 
จ านวน 33 คน ท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง 

   8) น าแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นความรู้ของนกัเรียนมา
ตรวจให้คะแนนและหาค่าความเท่ียงของแบบวดั  โดยใชสู้ตร KR-20 ของคูเดอร์ ริชาร์ดสัน โดยมี
เกณฑ์เลือกข้อทดสอบท่ีมีค่าความเท่ียงตั้ งแต่ 0.8 ข้ึนไป ซ่ึงผลการค านวณโดยใช้เคร่ือง
คอมพิวเตอร์ได้ค่าความเท่ียงเท่ากบั 0.86 ได้แบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาด้าน
ความรู้ จ  านวน 20 ขอ้  

   1.3.2.2.2 แบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นเจตคติ ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการ
ตามขั้นตอนต่อไปน้ี  

   1) ศึกษาวิธีการสร้างและแนวคิด จากเอกสาร  ต าราและงานวิจยั
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นเจตคติ  
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    2) สร้างแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นเจตคติของนกัเรียน 
ประยกุตว์ธีิการและเกณฑ์การให้คะแนนตามวิธีของลิเคอร์ท (Likert’s,1932) ซ่ึงเป็นแบบวดัมาตรา
ส่วนประเมินค่า (Rating Scale) มี 5 ระดบั คือ  

 เห็นดว้ยอยา่งยิง่     หมายถึง นกัเรียนมีความคิดเห็นหรือความรู้สึก  
ตรงกบัขอ้ความนั้นมากท่ีสุด 

 เห็นดว้ย หมายถึง นกัเรียนมีความคิดหรือความรู้สึกเห็น
ดว้ยกบัขอ้ความนั้น 

 ไม่แน่ใจ หมายถึง นักเรียนมีความคิดหรือความรู้สึกท่ี
เห็นดว้ยกบัขอ้ความ  นั้นเป็นบางคร้ัง
และบางคร้ังมีความคิดหรือความรู้สึก
ไม่เห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้น 

 ไม่เห็นดว้ย หมายถึง นักเรียนมีความคิดหรือความรู้สึก
ท่ีไม่ เห็นด้วยกับขอ้ความนั้น 

 ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่  หมายถึง นักเรียนมีความคิดหรือความรู้สึก
ที่ไ ม่ เ ห็นด ้ว ยก ับข้อความนั้ นมาก
ท่ีสุด 

   3) ก าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนนความคิดเห็นในแต่ละขอ้ความใน
แบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นเจตคติของนกัเรียนดงัน้ี 

ในขอ้ความท่ีเป็นขอ้ความทางบวก ก าหนดเกณฑก์ารให้คะแนนดงัน้ี 
เห็นดว้ยอยา่งยิง่  ให ้5 คะแนน 

 เห็นดว้ย   ให ้4 คะแนน 
   ไม่แน่ใจ  ให ้3 คะแนน 
   ไม่เห็นดว้ย  ให ้2 คะแนน 
  ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ ให ้1 คะแนน 
ในขอ้ความท่ีเป็นขอ้ความทางลบ  ก าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี 
        เห็นดว้ยอยา่งยิง่  ให ้1 คะแนน 

 เห็นดว้ย   ให ้2 คะแนน 
   ไม่แน่ใจ  ให ้3 คะแนน 
   ไม่เห็นดว้ย  ให ้4 คะแนน 
  ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ ให ้5 คะแนน 
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     4) ก าหนด เกณฑ์ก า รต ัดสินผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้าน       
เจตคติ ดงัน้ี 

ค่าเฉล่ียคะแนนวดัเจตคติ          ผลการตดัสินเจตคติ 
1.00 - 1.49          มีเจตคติในระดบัต ่ามาก 
1.50 – 2.49          มีเจตคติในระดบัต ่า 
2.50 - 3.49          มีเจตคติในระดบัปานกลาง 
3.50 - 3.49 
4.50 - 5.00 

         มีเจตคติในระดบัสูง 
         มีเจตคติในระดบัสูงมาก 
 

   5) น าแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติจ  านวน 25 
ข้อไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา ความสอดคลอ้งกบั จุดประสงค์
การเรียนรู้ ลกัษณะการใช้ค  าถาม พฤติกรรมท่ีตอ้งการวดั และความถูกตอ้งด้านภาษาพร้อมทั้งให้
ขอ้เสนอแนะเพื่อน ามาปรับปรุงแกไ้ข  

   6) น าแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นเจตคติท่ีแกไ้ขแลว้ไป
ให้ผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน โดยก าหนดคุณสมบติัของผูท้รงคุณวุฒิตอ้งเป็นผูท่ี้จบการศึกษา
ระดบัปริญญาครุศาสตรมหาบณัฑิตทางสาขาสุขศึกษา หรือปริญญาวทิยาศาสตรมหาบณัฑิตสาขาวิชา
การส่งเสริมสุขภาพ น ามาหาความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้สอบกบัวตัถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรม (Index 
of Congruence หรือ  IOC) คดัเลือกขอ้ทดสอบท่ีมีค่าดชันีความสอดคลอ้งท่ีมีค่าตั้งแต่ 0.50 ข้ึนไป 
จากการค านวนไดค้่า IOC เท่ากบั 0.96 ไดข้อ้ทดสอบท่ีจะน าไปทดลองใชจ้  านวน 25 ขอ้ 

   7) น าแบบวดัเจตคติไปทดลองใช้กบันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 
3/2 ปีการศึกษา 2554 โรงเรียนพุทธจกัรวทิยา กรุงเทพมหานคร จ านวน 33 คน ท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง 

   8) น าแบบวดัวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นเจตคติของนกัเรียน
มาตรวจให้คะแนนและมาท าการวิเคราะห์เพื่อหาค่าความเท่ียงโดยใชสู้ตร Coefficient Alpha ของ 
Cronbach ซ่ึงผลการค านวณโดยใชเ้คร่ืองคอมพิวเตอร์ ไดค้่าความเท่ียงเท่ากบั 0.84 ไดข้อ้ทดสอบท่ี
จะน าไปใชจ้ริง จ านวน 20 ขอ้ 

  1.3.2.2.3 แบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านการปฏิบตัิ ผูว้ ิจยัได้
ด าเนินการตามขั้นตอนต่อไปน้ี 

   1) ศึกษาแนวคิดและวิธีการสร้างแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียนดา้นการปฏิบติั จากเอกสาร ต าราและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
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   2) สร้างแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านการปฏิบตัิของ
นักเรียนประยกุตว์ิธีการและเกณฑ์การให้คะแนนตามวิธีของลิเคอร์ท (Likert’s, 1932) ซ่ึงเป็นแบบ
วดัมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) มี 4 ระดบั คือ  

เป็นประจ า หมายถึง นกัเรียนมีการปฏิบติั 6-7 วนัต่อสัปดาห์ 
ปฏิบติับ่อยคร้ัง หมายถึง นกัเรียนมีการปฏิบติั 3-5 วนัต่อสัปดาห์ 
เป็นบางคร้ัง หมายถึง นกัเรียนมีการปฏิบติั 1-4 วนัต่อสัปดาห์ 
ไม่เคย หมายถึง นกัเรียนไม่มีการปฏิบติัเลย 

   3) ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนการปฏิบติัในแต่ละขอ้ความใน
แบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นการปฏิบติัของนกัเรียนดงัน้ี 

ในขอ้ความการปฏิบติัท่ีเป็นขอ้ความทางบวก ก าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี 
  ปฏิบติัเป็นประจ า  ให ้4 คะแนน 
  ปฏิบติับ่อยคร้ัง   ให ้3 คะแนน    
  ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง  ให ้2 คะแนน 
  ไม่เคยปฏิบติั   ให ้1 คะแนน 
ในขอ้ความการปฏิบติัท่ีเป็นขอ้ความทางลบ ก าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี 

 ปฏิบติัเป็นประจ า  ให ้1 คะแนน 
 ปฏิบติับ่อยคร้ัง   ให ้2 คะแนน 

  ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง  ให ้3 คะแนน 
  ไม่เคยปฏิบติั   ให ้4 คะแนน 
 

   4) ก าหนดเกณฑ์การตดัสินผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุข
ศึกษาด้านการปฏิบติัดังน้ี 

ค่าเฉล่ียคะแนนการปฏิบติั                           การตดัสินผลการปฏิบติั 
            1.00 - 1.49                           มีผลการปฏิบติัในระดบัตอ้งปรับปรุง 
             1.50 - 2.49                           มีผลการปฏิบติัในระดบัพอใช ้
             2.50 - 3.49                           มีผลการปฏิบติัในระดบัดี 
            3.50 - 4.00                           มีผลการปฏิบติัในระดบัดีมาก 

 

   5) น าแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาด้านการ
ปฏิบตัิของนกัเรียนจ านวน 25 ขอ้ ไปให้อาจารยท่ี์ปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา 
ความสอดคล้องกับ จุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้ค  าถาม พฤติกรรมท่ีต้องการวดั และ
ความถูกตอ้งดา้นภาษาพร้อมทั้งใหข้อ้เสนอแนะเพื่อน ามาปรับปรุงแกไ้ข  
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   6) น าแบบวดัการปฏิบตัิที่แก้ไขแล้วไปให้ผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 
5 ท่าน โดยก าหนดคุณสมบติัของผูท้รงคุณวฒิุตอ้งเป็นผูท่ี้จบการศึกษาระดบัปริญญาครุศาสตรมหา
บัณฑิตทางสาขาสุขศึกษา หรือปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิตสาขาวิชาการส่งเสริมสุขภาพ 
การศึกษาพิจารณาความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ทดสอบกบัวตัถุประสงค์เชิงพฤติกรรม (Index of 
Congruence หรือ  IOC) คดัเลือกขอ้ทดสอบท่ีมีค่าดชันีความสอดคลอ้งตั้งแต่ 0.50 ข้ึนไป จากการ
วเิคราะห์ไดค้่า IOC เท่ากบั 0.95 ไดข้อ้สอบท่ีจะน าไปทดลองใชจ้  านวน 22 ขอ้ 

   7) น าแบบวดัการปฏิบติัไปทดลองใช้กบันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา
ปีท่ี 3/2 ปีการศึกษา 2554 โรงเรียนพุทธจกัรวิทยา กรุงเทพมหานคร จ านวน 33 คน ท่ีไม่ใช่กลุ่ม
ตวัอยา่ง 

     8) น าแบบวดัวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านการปฏิบตัิของ
นกัเรียนมาตรวจให้คะแนนและมาท าการวิเคราะห์เพื่อหาค่าความเที่ยงโดยใช้สูตร  Coefficient 
Alpha ของ Cronbach ซ่ึงผลการค านวณโดยใชเ้คร่ืองคอมพิวเตอร์ ให้ได้ค่าความเท่ียงเท่ากบั 0.80 
ไดข้อ้ทดสอบไปใชจ้ริง จ านวน 20 ขอ้ 
 

ขั้นที ่2  กำรด ำเนินกำรทดลองและเกบ็รวบรวมข้อมูล 
  2.1 กำรก ำหนดแบบแผนกำรทดลอง 
  การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง(Quasi-Experimental Research) (Campbelland 
Stanley, 1969 อา้งถึงใน ดวงกมล ไตรคุณวจิิตร, 2550) แบบ 2 กลุ่ม มีการทดสอบก่อนและหลงัการ
ทดลอง (The Pretest-Posttest Control Group Design) ดงัแบบแผนการทดลอง ดงัน้ี 
 

แผนภำพที ่3.2  แบบแผนการทดลอง 
 

กลุ่มตวัอยา่ง การวดัก่อนการทดลอง  การวดัหลงัการทดลอง 
E O1 X 

O2 
C O3 O4 

 

E = กลุ่มทดลอง 
  C  = กลุ่มควบคุม 
  O1 O3 = ค่าสังเกตหรือผลท่ีวดัไดก่้อนการทดลอง 
  O2 O4   = ค่าสังเกตหรือผลท่ีวดัไดห้ลงัการทดลอง 
  X  = ตวัแปรท่ีจดักระท า (การจดัการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช ้
     โปรแกรมการก ากบัตนเอง) 
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       2.2 กำรติดต่อประสำนงำนก่อนกำรทดลอง 
       2.2.1 ติดต่อขอความร่วมมือในการท าวิจยัจากผูบ้ริหาร และอาจารยใ์นกลุ่มสาระการ
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนพุทธจกัรวทิยา กรุงเทพมหานคร         
       2.2.2 ช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวิจยั ขั้นตอนการวิจยั  การวดัและประเมินผลแก่รอง
ผูอ้  านวยการ ฝ่ายวิชาการ ครูผูส้อน และร่วมกนัก าหนดตารางเวลา การจดัการเรียนรู้วิชาสุขศึกษา
โดยใชโ้ปรแกรมการก ากบัตนเองไดโ้ดยด าเนินการใชโ้ปรแกรมทุกวนัจนัทร์,พุธ และศุกร์ หลงัเลิก
เรียน เวลา 15.00-15.30 น. 
 

              2.3 กำรด ำเนินกำรทดลองและเกบ็รวบรวมข้อมูล 
       2.3.1 การด าเนินการก่อนทดลองจดัการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมการก ากบั
ตนเอง 
   2.3.1.1 ท าการทดสอบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ก่อนการทดลอง (Pre-test) โดย
ผูว้จิยัท าการทดสอบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน โดยใช้
แบบวดัผลสัมฤทธ์และแบบสอบถามจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนในสัปดาห์แรกก่อน
ท าการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
   2.3.1.2 น าผลการทดสอบมาหาค่าความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียของผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียน ดว้ยการทดสอบค่าที (t-test) เพื่อทดสอบวา่นกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
คะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนแตกต่างกนัหรือไม่ ดงัตารางท่ี 3.1 
 

ตำรำงที ่3.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนก่อนการทดลองของนกัเรียนกลุ่ม  
      ทดลอง และของนกัเรียนกลุ่มควบคุม 

 

ตวัแปรท่ีศึกษา 
กลุ่มทดลอง 

(n = 25) 
กลุ่มควบคุม 

(n = 25) 
 
t 

 
p 

X  SD X  SD 
ดา้นความรู้ 15.12 2.78 15.12 1.76 0.00 1.00 
ดา้นเจตคติ 67.28 3.93 68.12 2.83 -0.86 0.39 
ดา้นการปฏิบติั 66.92 3.67 66.44 3.05 0.52 0.61 
จ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน 15.52 1.93 15.28 1.96 0.43 0.66 

* p < .05 
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 จากตารางท่ี 3.1  พบวา่ ก่อนการทดลองนกัเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียนดา้นความรู้ เจตคติ และการปฏิบติั และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนไม่แตกต่าง
จากนกัเรียนกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
                   2.3.2 การด าเนินงานหลงัการทดลอง 
   2.3.2.1 ทดสอบคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน และจ านวนคร้ังในการบริโภค
อาหารจานด่วน  หลังการทดลอง (Post-test) ทั้ งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยใช้แบบวดั
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน และแบบสอบถามจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนฉบบัเดียวกนั
กบัแบบวดัก่อนเรียน 
 

ขั้นที ่3 กำรวเิครำะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ 
            3.1 กำรวเิครำะห์ข้อมูล      
     ผูว้ิจยัด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้คอมพิวเตอร์หาค่าเฉล่ีย ( X ) ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (SD) เพื่อน ามาเปรียบเทียบดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
     3.1.1 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาก่อนและ
หลงัการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t-test) ท่ีระดบันยัส าคญั
ทางสถิติ .05 

    3.1.2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิการเรียนหลงัการทดลองระหวา่งกลุ่ม
ทดลองกบักลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t-test) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 

    3.1.3 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน ก่อนและหลงั
การทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t-test) ท่ีระดบันยัส าคญัทาง
สถิติ .05 
      3.1.4 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน หลงัการทดลอง
ระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t-test) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 
 

            3.2 สถิติทีใ่ช้ 
      3.2.1 วิเคราะห์คุณภาพของผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน จากแบบวดัความรู้ เจตคติ และการ
ปฏิบติั เพื่อหาค่าความเท่ียง โดยใชเ้คร่ืองคอมพิวเตอร์ 
      3.2.2 วิเคราะห์ขอ้มูลค านวณค่าเฉล่ีย ( X ) ค่าร้อยละ ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ
คะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของแบบวดัความรู้ เจตคติ และการปฏิบติั โดยใชเ้คร่ืองคอมพิวเตอร์ 
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      3.2.3 ทดสอบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉล่ียของผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน และจ านวน
คร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนระหวา่งนกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดว้ยการทดสอบค่า
ที (t-test) โดยใชเ้คร่ืองคอมพิวเตอร์ 
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บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

  การวิเคราะห์ขอ้มูลจากการวิจยั เร่ือง ผลของการจดัการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรม
การก ากบัตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ ผูว้ิจยัได้
น าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลออกเป็น 3 ตอน ดงัน้ี 
  ตอนท่ี 1 ผลการศึกษาขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่ง 
  ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชา
สุขศึกษา ดา้นความรู้ เจตคติ การปฏิบติั และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน ก่อนและหลงั
การทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม 
  ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบความความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
วิชาสุขศึกษา ด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบติั และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนหลงัการ
ทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม 
    

  ตอนที ่1 ผลการศึกษาข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
    ผลการศึกษาขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่ง ปรากฏดงัตารางท่ี 4.1 
 

ตารางที ่4.1 ขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

 

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  รวม 2 กลุ่ม 

จ านวน (นค)  ร้อยละ จ านวน (คน)  ร้อยละ จ านวน )คน( ร้อยละ 
1. เพศ 
       ชาย 
       หญิง 

 
11 
14 

 
44.00 
56.00 

 
11 
14 

 
44.00 
56.00 

 
22 
28 

 
44.00 
56.00 

รวม 25 100.00 25 100.00 50 100.00 
2. อาย ุ
      14 ปี 
      15 ปี 

 
12 
13 

 
48.00 
52.00 

 
7 
18 

 
28.00 
72.00 

 
19 
31 

 
38.00 
62.00 

รวม 25 100.00 25 100.00 50 100.00 
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ตารางที ่4.1 )ต่อ( 
 

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  รวม 2 กลุ่ม 

จ านวน (นค)  ร้อยละ จ านวน (คน)  ร้อยละ จ านวน )คน( ร้อยละ 
3. น ้าหนกั 
       40-44 กก. 
       45-49 กก. 
      50-54 กก. 
      55-59 กก. 
      60-64 กก. 
      65-69 กก. 

 
11 
3 
1 
5 
3 
2 

 
44.00 
12.00 
4.00 

20.00 
12.00 
8.00 

 
10 
3 
2 
8 
2 
0 

 
40.00 
12.00 
8.00 
32.00 
8.00 
0.00 

 
21 
6 
3 
13 
5 
2 

 
42.00 
12.00 
6.00 
26.00 
10.00 
4.00 

รวม 25 100.00 25 100.00 50 100.00 
4. ส่วนสูง 
      145-149 ซม. 
      150-154 ซม. 
      155-159 ซม. 
      160-164 ซม. 
      165-169 ซม. 
      170-174 ซม. 

 
2 
6 
7 
5 
4 
1 

 
8.00 

24.00 
28.00 
20.00 
16.00 
4.00 

 
3 
6 
9 
5 
2 
0 

 
12.00 
24.00 
24.00 
20.00 
8.00 
0.00 

 
5 

12 
16 
10 
6 
1 

 
10.00 
24.00 
32.00 
20.00 
12.00 
2.00 

รวม 25 100.00 25 100.00 50 100.00 
5. จ านวนเงินท่ี
นกัเรียนไดรั้บมา
โรงเรียนต่อวนั 
      1-10 บาท 
      11-20 บาท 
      21-30 บาท 
      31-40 บาท 

 
 
 
0 
0 
0 
6 

 
 
 

0.00 
0.00 
0.00 

24.00 

 
 
 

0 
0 
0 
3 

 
 
 

0.00 
0.00 
0.00 

12.00 

 
 
 

0 
0 
0 
9 

 
 
 

0.00 
0.00 
0.00 
18.00 
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ตารางที ่4.1 )ต่อ( 
 

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  รวม 2 กลุ่ม 

จ านวน (นค)  ร้อยละ จ านวน (คน)  ร้อยละ จ านวน )คน( ร้อยละ 
      41-50 บาท 
      มากกว่า 51 บาท 

14 
5 

56.00 
20.00 

13 
9 

52.00 
36.00 

27 
14 

54.00 
28.00 

รวม 25 100.00 25 100.00 50 100.00 
6. นกัเรียนอาศยัอยู่
กบั 
     บิดา มารดา 
     บิดา 
     มารดา 
     ญาติ/ผูป้กครอง 
     พี่กบันอ้ง 
     เพื่อน 
     อ่ืนๆ 

 
 

16 
4 
4 
1 
0 
0 
0 

 
 

64.00 
16.00 

 16.00 
4.00 
0.00 
0.00 
0.00 

 
 

16 
4 
2 
3 
0 
0 
0 

 
 

64.00 
16.00 
8.00 

12.00 
0.00 
0.00 
0.00 

 
 

32 
8 
6 
4 
0 
0 
0 

 
 

64.00 
16.00 
12.00 
8.00 
0.00 
0.00 
0.00 

รวม 25 100.00 25 100.00 50 100.00 
7. โดยส่วนใหญ่ใคร
จะเป็นผูจ้ดัเตรียม
หรือเลือกซ้ืออาหาร
ใหน้กัเรียน
รับประทาน 
     ตนเอง 
     เพื่อน 
     มารดา 
     บิดา 

 
 
 
 
 
1 
0 
20 
3 

 
 
 
 
 

4.00 
0.00 

80.00 
12.00 

 
 
 
 
 

4 
0 
16 
3 

 
 
 
 
 

16.00 
0.00 

64.00 
12.00 

 
 
 
 
 

5 
0 
36 
6 

 
 
 
 
 

10.00 
0.00 
72.00 
12.00 
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ตารางที ่4.1 )ต่อ( 
 

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  รวม 2 กลุ่ม 

จ านวน (นค)  ร้อยละ จ านวน (คน)  ร้อยละ จ านวน )คน( ร้อยละ 
     ผูป้กครอง 
     พี่เล้ียง 
     อ่ืนๆ 

1 
0 
0 

4.00 
0.00 
0.00 

2 
0 
0 

8.00 
0.00 
0.00 

3 
0 
0 

6.00 
0.00 
0.00 

รวม 25 100.00 25 100.00 50 100.00 
8. การรับประทาน
อาหารเชา้ 
     ไม่รับประทาน 
     รับประทานบาง
วนั 
     รับประทานทุก
วนั 

 
 

13 
3 
 

9 

 
 

52.00 
12.00 

 
36.00 

 
 

11 
4 
 

10 

 
 

44.00 
16.00 

 
40.00 

 
 

24 
7 
 

19 

 
 

48.00 
14.00 

 
38.00 

รวม 25 100.00 25 100.00 50 100.00 
9. ปกตินกัเรียนจะ
รับประทานอาหาร
กบัใครบ่อยท่ีสุด 
     บิดา มารดา 
     บิดา 
     มารดา 
     ญาติ/ผูป้กครอง 
     พี่กบันอ้ง 
     เพื่อน 
     อ่ืนๆ 

 
 
 

13 
4 
4 
1 
1 
2 
0 

 
 
 

52.00 
16.00 
16.00 
4.00 
4.00 
8.00 
0.00 

 
 
 

13 
3 
2 
2 
3 
2 
0 

 
 
 

52.00 
12.00 
8.00 
8.00 

12.00 
8.00 
0.00 

 
 
 

26 
7 
6 
3 
4 
4 
0 

 
 
 

52.00 
14.00 
12.00 
6.00 
8.00 
8.00 
0.00 

รวม 25 100.00 25 100.00 50 100.00 
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ตารางที ่4.1 )ต่อ( 
 

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  รวม 2 กลุ่ม 

จ านวน (นค)  ร้อยละ จ านวน (คน)  ร้อยละ จ านวน )คน( ร้อยละ 
10. สถานท่ีในการ
รับประทานอาหาร
กบัครอบครัว 
     บา้น 
     ร้านอาหารใน
หา้งสรรพสินคา้ 
     ร้านอาหารแถว
บา้น 
     อ่ืนๆ 

 
 
 

22 
1 
 

2 
 

0 

 
 
 

88.00 
4.00 

 
8.00 

 
0.00 

 
 
 

19 
2 
 

4 
 

0 

 
 
 

76.00 
8.00 

 
16.00 

 
0.00 

 
 
 

31 
3 
 

6 
 

0 

 
 
 

62.00 
6.00 

 
12.00 

 
0.00 

รวม 25 100.00 25 100.00 50 100.00 
11. สถานท่ีในการ
รับประทานอาหาร 
     บา้น 
     ร้านอาหารใน
หา้งสรรพสินคา้ 
     ร้านอาหารแถว
บา้น 
     อ่ืนๆ 

 
 

20 
5 
 

0 

 
 

80.00 
20.00 

 
0.00 

 
 

19 
6 
 

0 

 
 

76.00 
24.00 

 
0.00 

 
 

39 
11 

 
0 

 
 

78.00 
22.00 

 
0.00 

รวม 25 100.00 25 100.00 50 100.00 
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ตารางที ่4.1 )ต่อ( 
 

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  รวม 2 กลุ่ม 

ความถ่ี (นค)  ร้อยละ ความถ่ี (คน)  ร้อยละ ความถ่ี (นค)  ร้อยละ 
12. ความถ่ีในการ
บริโภคอาหารจาน
ด่วน     
  ไม่เคยรับประทาน 
  ประมาณ 1-2 คร้ัง
ต่อสัปดาห์ 
  ประมาณ 3-4 คร้ัง
ต่อสัปดาห์ 
   ประมาณ 5-6 คร้ัง
ต่อสัปดาห์ 
   ประมาณ 7-8 คร้ัง
ต่อสัปดาห์ 
   ประมาณ 9-10 
คร้ังต่อสัปดาห์ 
   ประมาณ 11-12 
คร้ังต่อสัปดาห์ 
   มากกวา่ 13 คร้ัง
ต่อสัปดาห์ 

 
 
 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

1 
 

24 

 
 
 

0.00 
 

0.00 
 

0.00 
 

0.00 
 

0.00 
 

0.00 
 

4.00 
 

96.00 

 
 
 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

25 

 
 
 

0.00 
 

0.00 
 

0.00 
 

0.00 
 

0.00 
 

0.00 
 

0.00 
 

100.00 

 
 
 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

0 
 

1 
 

49 

 
 
 

0.00 
 

0.00 
 

0.00 
 

0.00 
 

0.00 
 

0.00 
 

2.00 
 

98.00 
รวม 25 100.00 25 100.00 50 100.00 

 

  จากตารางท่ี 4.1 พบวา่ ขอ้มูลเบ้ืองตน้ของกลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยั จ  านวน 50 คน มีอาย ุ
14-15 ปี แบ่งเป็นเพศชาย จ านวน 22 คน เพศหญิง จ านวน 28 คน โดยนกัเรียนมีน ้ าหนกั ส่วนใหญ่อยู่
ในช่วง 40-44 กิโลกรัม จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 42 และมีส่วนสูงส่วนใหญ่อยู่ในช่วง 155-159 
เซนติเมตร จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 32 นกัเรียนส่วนใหญ่ไดรั้บเงินมาโรงเรียน 41-50 บาทต่อวนั 
จ านวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 54 นกัเรียนส่วนใหญ่อาศยัอยูก่บับิดา มารดา จ านวน 32 คน คิดเป็นร้อย
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ละ 64 โดยส่วนใหญ่มารดาจะเป็นผูจ้ดัเตรียมหรือเลือกซ้ืออาหารให้รับประทาน จ านวน 36 คน คิดเป็น
ร้อยละ 72 นกัเรียนส่วนใหญ่จะไม่รับประทานอาหารเชา้ จ  านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 48 ปกตินกัเรียน
จะรับประทานอาหารกบับิดา มารดาบ่อยท่ีสุด จ านวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 52 บา้นเป็นสถานท่ีส่วน
ใหญ่ท่ีนักเรียนรับประทานอาหารกบัครอบครัว จ านวน 31 คน คิดเป็นร้อยละ 62 ร้านอาหารใน
ห้างสรรพสินคา้เป็นสถานท่ีท่ีนกัเรียนรับประทานอาหารกบัเพื่อน จ านวน 39 คน คิดเป็นร้อยละ 78 
และความถ่ีในการบริโภคอาหารจานด่วนส่วนใหญ่ บริโภคมากกวา่ 13 คร้ังต่อสัปดาห์ จ  านวน 49 คน 
คิดเป็นร้อยละ 98 
 
  ตอนที่ 2  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
วิชาสุขศึกษา ด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน ก่อนและ 
หลงัการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

   2.1  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษา ดา้น
ความรู้ เจตคติ การปฏิบติั และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน ก่อนและหลงัการทดลองของ
กลุ่มทดลอง ปรากฏดงัตารางท่ี 4.2, 4.3, 4.4, 4.5 และแผนภาพท่ี 4.1 
 
ตารางที่ 4.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวชิาสุขศึกษา ดา้นความรู้       

      เจตคติ การปฏิบติั และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน ก่อนและหลงัการทดลอง 
      ของกลุ่มทดลอง 
 

 
n 

ก่อนการทดลอง 
 

หลงัการทดลอง 
t p 

 X  SD X  SD 

ความรู้ 25 15.12 2.78  15.88 2.27 -3.48 0.02* 
เจตคติ 25 67.28 3.93  71.44 3.95 -15.84 0.00* 
การปฏิบติั 25 66.92 3.67  70.24 3.56 -9.62 0.00* 
จ านวนคร้ังในการบริโภค
อาหารจานด่วน 

25 15.52 1.93  8.48 3.17 -9.68 0.00* 

* p < .05 
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 จากตารางท่ี 4.2 พบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษา ด้านความรู้     
เจตคติ การปฏิบติั ของนกัเรียนกลุ่มทดลอง หลงัจากการเรียนโดยใชโ้ปรแกรมการก ากบัตนเองสูงกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยดา้นความรู้ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
เท่ากบั 15.12 คะแนน หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 15.88 คะแนน ดา้นเจตคติก่อนการทดลอง
มีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 67.28 คะแนน หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 71.44 คะแนน ดา้นการ
ปฏิบติัก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 66.92 คะแนน หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 70.24 
คะแนน  
  ส่วนจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนของนกัเรียนกลุ่มทดลอง หลงัการทดลองลดลง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการทดลองเท่ากบั 15.52 คร้ัง       
หลงัการทดลอง เท่ากบั 8.48 คร้ัง  
 

ตารางที ่4.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นความรู้ ก่อนและหลงั 
         การทดลองของกลุ่มทดลอง  จ าแนกเป็นรายขอ้ 

 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
ก่อนทดลอง 
)n=25( 

หลงัทดลอง 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
1 ข้อใดคือความหมายท่ีถูกต้องท่ีสุดของ 

“อาหาร” 
0.76 0.43 0.80 0.40 -1.00 

2 ข้อ ใ ด คื อ ค ว า มหม า ย ท่ี ถู ก ต้ อ ง ข อ ง 
“โภชนาการ” 

0.60 0.50 0.64 0.48 -1.00 

3 ข้อใด  ไม่ใ ช่  ข้อปฏิบัติ ท่ีอยู่ ในโภชน
บญัญติั ท่ีเป็นขอ้ปฏิบติัการบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย 9 ประการ 

0.56 0.50 0.60 0.50 -1.00 

4 ขอ้ใด ไม่ใช่ ประโยชน์ของธงโภชนาการ 0.72 0.45 0.80 0.40 -1.44 
5 วยัรุ่นตอ้งใชพ้ลงังานโดยเฉล่ียวนัละเท่าไร 0.60 0.50 0.60 0.50 0.00 
6 สารอาหารท่ีให้พลงังานแก่ร่างกาย คือขอ้

ใด 
0.80 0.40 0.84 0.37 -1.00 

7 ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้ง 0.76 0.43 0.80 0.40 -1.00 
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ตารางที ่4.3 )ต่อ( 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
ก่อนทดลอง 
)n=25( 

หลงัทดลอง 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
8 ใครรับประทานอาหารม้ือกลางวนัท่ีไดรั้บมี

สารอาหารมากท่ีสุด 
0.84 0.37 0.84 0.37 0.00 

9 บุคคลในข้อใด ปฏิบัติตนในการบริโภค
อาหาร ไม่ เหมาะสม 

0.80 0.40 0.84 0.37 -1.00 

10 น ้าใจและเพื่อนๆ รับประทานอาหารเยน็โดย
มีรายการอาหาร ดังน้ี พิซซ่าถาดกลางหน้า
ซีฟู้ ดขอบช้ีส ไก่ทอดและน ้ าอัดลม อยาก
ทราบว่า  น ้ าใจและเพื่อนๆ รับประทาน
อาหารเยน็ม้ือน้ีครบ 5 หมู่ หรือไม่ อยา่งไร 

0.60 0.50 0.64 0.48 -1.00 

11 ขอ้ใดกล่าว ผดิ 0.80 0.40 0.88 0.33 -1.44 
12 ใครเลือกรับประทานอาหารว่างได้อย่าง

เหมาะสมท่ีสุด 
0.76 0.43 0.84 0.37 -1.44 

13 ขอ้ใดกล่าว ผดิ 0.80 0.40 0.80 0.40 0.00 
14 การบริโภคอาหารท่ีใชน้ ้ามนัทอดซ ้ า เส่ียงต่อ

การเกิดโรคในขอ้ใด 
0.80 0.40 0.84 0.37 -1.00 

15 ข้อใดเป็นสาเหตุท่ีก่อให้เ กิดปัญหาด้าน
สุขภาพจากการรับประทานอาหารของวยัรุ่น
ท่ีส าคญัท่ีสุด 

0.84 0.37 0.88 0.33 -1.00 

16 ขอ้ใดคือความหมายท่ีถูกต้องของ “อาหาร
จานด่วน (Fast Food)” 

0.76 0.43 0.80 0.40 -0.56 

17 อาหารในขอ้ใด ไม่ จดัเป็น “อาหารจานด่วน 
(Fast Food)” 

0.88 0.33 0.88 0.33 0.00 
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ตารางที ่4.3 )ต่อ( 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
ก่อนทดลอง 
)n=25( 

หลงัทดลอง 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
18 การรับประทานอาหารจานด่วน จะท าให้เกิด

การขาดสารอาหารประเภทใดบา้ง 
0.76 0.43 0.76 0.43 0.00 

19 โรคท่ีเป็นสาเหตุจากการบริโภคอาหารจาน
ด่วนเป็นประจ า คือโรคใด 

0.84 0.37 0.88 0.33 -1.00 

20 ถา้เพื่อนชวนคุณรับประทานอาหารจานด่วน 
คุณจะรับประทานหรือไม่ อยา่งไร 

0.84 0.37 0.92 0.27 -1.44 

 รวม 15.12 2.78 15.88 2.27 -3.48* 

*p<0.05      
 

  จากตารางท่ี 4.3 พบวา่ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวชิาสุขศึกษาดา้นความรู้ของ
นกัเรียนกลุ่มทดลองหลงัจากไดรั้บการจดัการเรียนวิชาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมการก ากบัตนเองสูง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 
15.12 คะแนน หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 15.88 คะแนน 
  เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้น
ความรู้ของนกัเรียนกลุ่มทดลอง หลงัจากไดรั้บการจดัการเรียนวิชาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมการก ากบั
ตนเองสูงกวา่ก่อนการทดลองทุกขอ้  
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 ตารางที ่4.4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นเจตคติ ก่อนและหลงั 
          การทดลองของกลุ่มทดลอง จ าแนกเป็นรายขอ้ 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
ก่อนทดลอง 
)n=25( 

หลงัทดลอง 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
1 การเรียนเร่ืองโภชนาการเป็นเร่ืองท่ีไร้

สาระ 
3.56 0.65 3.88 0.33 -3.36* 

2 ฉนัชอบรับประทานอาหารจานด่วน 3.52 0.65 3.72 0.45 -2.44* 
3 อาหารจานด่วนเป็นส่ิงท่ีไม่จ  าเป็นส าหรับ

ฉนั 
3.52 0.58 3.76 0.52 -2.75* 

4 อาหารจานด่วนไม่ช่วยพฒันาสมอง 3.24 0.72 3.48 0.77 -2.75* 
5 อาหารจานด่วนเป็นอาหารท่ีสามารถหาซ้ือ

ไดง่้าย 
2.96 0.84 3.32 0.74 -3.67* 

6 ฉนัใหค้วามส าคญักบัการเลือกรับประทาน
อาหาร 

3.28 0.67 3.60 0.70 -3.36* 

7 ถา้ฉนัไม่ไดรั้บประทานอาหารจานด่วน จะ
ท าใหฉ้นัเครียด 

3.28 0.67 3.36 0.70 -1.44 

8 ฉนัชอบรสชาติอาหารจานด่วน 3.72 0.45 3.76 0.43 -1.00 
9 ฉนัชอบสีสันของอาหารจานด่วน 3.48 0.77 3.52 0.71 -1.00 

10 โฆษณามีส่วนท าใหฉ้นัอยากรับประทาน
อาหารจานด่วน 

3.60 0.70 3.72 0.54 -1.80 

11 ฉนักงัวลท่ีจะรับประทานอาหารจานด่วน 3.60 0.81 3.68 0.85 -1.00 
12 เม่ือรับประทานอาหารจานด่วนเขา้ไปจะ

ส่งผลร้ายมากกวา่ผลดีกบัร่างกาย 
3.40 0.86 3.56 0.58 -1.69 

13 อาหารจานด่วน ท าใหเ้กิดอนัตรายต่อ
ร่างกาย 

3.16 0.55 3.40 0.57 -2.75* 
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ตารางที ่4.4 )ต่อ( 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
ก่อนทดลอง 
)n=25( 

หลงัทดลอง 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
14 อาหารจานด่วนเป็นส่ิงจ าเป็นกบัวยัรุ่น

สมยัใหม ่
3.08 0.64 3.48 0.65 -3.46* 

15 ฉนัมีความรู้เร่ืองอาหารจานด่วน 3.68 0.55 3.80 0.40 -1.36 
16 เพื่อนจะไม่คบฉนั ถา้ฉนัไม่รับประทาน

อาหารจานด่วน  
2.96 0.67 3.28 0.45 -2.55* 

17 อาหารจานด่วนเป็นอาหารท่ีสะดวกและ
รับประทานไดง่้าย 

3.32 0.98 3.52 0.91 -2.00 

18 อาหารจานด่วนท าใหฉ้นัอว้น 3.40 0.64 3.64 0.48 -2.75* 
19 ฉนัวติกกงัวลในการเลือกบริโภคอาหาร 3.12 0.52 3.36 0.56 -2.29* 
20 ถา้เลือกไดฉ้นัจะเลือกไม่รับประทาน

อาหารจานด่วน 
3.40 0.64 3.80 0.40 -3.46* 

 รวม 67.28 3.93 71.44 3.95 -15.84* 

*p<0.05      
 

  จากตารางท่ี 4.4 พบวา่ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้นเจตคติของ
นกัเรียนกลุ่มทดลองหลงัจากไดรั้บการจดัการเรียนวิชาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมการก ากบัตนเองสูง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 
67.28 คะแนน หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 71.44 คะแนน 
  เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้นเจต
คติของนักเรียนกลุ่มทดลอง หลงัจากไดรั้บการจดัการเรียนวิชาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมการก ากบั
ตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 ในขอ้ท่ี 1,2,3,4,5,6,13,14,16,18,19 
และ 20  
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ตารางที ่4.5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นการปฏิบติั ก่อนและ 
                  หลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง จ าแนกเป็นรายขอ้ 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
ก่อนทดลอง 
)n=25( 

หลงัทดลอง 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
1 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนในปริมาณ

ท่ีมากต่อคร้ัง 
3.36 0.95 3.40 0.95 -1.00 

2 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนท่ีโรง
อาหารในโรงเรียน 

3.08 1.07 3.48 0.91 -2.82* 

3 ฉนัชวนผูป้กครองรับประทานตาม
ร้านอาหารท่ีจ าหน่ายอาหารจานด่วน 

3.16 0.68 3.48 0.71 -2.87* 

4 ฉนัชวนเพื่อนรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่า
ทางโภชนาการครบถว้น 

3.20 0.81 3.32 0.85 -1.80 

5 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนกบั
ครอบครัว 

3.56 0.65 3.60 0.64 -1.00 

6 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนกบัเพื่อน 3.40 0.70 3.72 0.54 -2.55* 
7 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนใน

หา้งสรรพสินคา้ 
3.48 0.50 3.72 0.45 -2.75* 

8 ฉนัรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย 

3.36 0.63 3.60 0.64 -2.75* 

9 ฉนับอกผูป้กครอง ในการเลือกท าอาหารท่ี
มีประโยชน์ใหฉ้นัรับประทาน 

3.64 0.56 3.72 0.54 -1.45 

10 ฉนัสนใจโฆษณาท่ีเก่ียวกบัอาหารจานด่วน 3.16 0.62 3.48 0.58 -2.87* 
11 ฉนัรับประทานผลไม ้หรือขนมท่ีมีคุณค่า

ทางอาหาร แทนขนมขบเค้ียว 
3.56 0.76 3.68 0.69 -1.80 

12 ฉนัเลือกรับประทานอาหารจากรสชาติ
อาหาร 

3.60 0.76 3.72 0.67 -1.36 
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ตารางที่ 4.5 )ต่อ( 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
ก่อนทดลอง 
)n=25( 

หลงัทดลอง 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
13 ฉนัเตือนตนเองเสมอ วา่ฉนัจะตอ้งลดการ

บริโภคอาหารจานด่วน 
3.12 0.83 3.32 0.90 -1.54 

14 ฉนัใหร้างวลักบัตนเอง เม่ือสามารถลด
ปริมาณการบริโภคอาหารจานด่วนได ้

3.64 0.63 3.84 0.47 -2.00 

15 ฉนัซ้ืออาหารจานด่วนตามเพื่อน 3.52 0.58 3.68 0.55 -2.13* 
16 ฉนัเลือกซ้ืออาหารท่ีถูกตอ้งตามหลกั

โภชนาการ 
2.88 0.83 3.00 0.91 -1.80 

17 ฉนัเตือนเพื่อน ให้เลือกรับประทานอาหารท่ี
มีประโยชน์ 

3.32 0.98 3.36 0.99 -1.00 

18 เม่ือรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ 3.28 0.61 3.48 0.58 -2.44* 
19 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนท่ีวางขาย 

บริเวณทางเทา้ติดกบัถนน 
3.16 0.74 3.20 0.76 -1.00 

20 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนท่ีบา้น 3.44 0.82 3.44 0.82 0.00 
 รวม 66.92 3.67 70.24 3.56 -9.62* 

*p<0.05      
 

  จากตารางท่ี 4.5 พบวา่ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้นเจตคติของ
นกัเรียนกลุ่มทดลองหลงัจากไดรั้บการจดัการเรียนวิชาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมการก ากบัตนเองสูง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 
66.92 คะแนน และหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 70.24 คะแนน 
  เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่ค่าเฉล่ียของคะแนนสัมฤทธ์ิผลทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้นการ
ปฏิบติัของนกัเรียนกลุ่มทดลอง หลงัจากไดรั้บการจดัการเรียนวิชาสุขศึกษาโดยใชโ้ปรแกรมการก ากบั
ตนเองสูงกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขอ้ท่ี 2,3,6,7,8,10,15 และ 18  
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  2.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษา ดา้นความรู้ 
เจตคติ การปฏิบติั และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน ก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่ม
ควบคุม ปรากฏดงัตารางท่ี 4.6, 4.7, 4.8, 4.9 และแผนภาพท่ี 4.2 
 

ตารางที่ 4.6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวชิาสุขศึกษา ดา้นความรู้         
                    เจตคติ การปฏิบติั และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน ก่อนและหลงัการทดลอง  
                    ของกลุ่มควบคุม 
 

 
n 

ก่อนการทดลอง 
 

หลงัการทดลอง 
t p 

 X  SD X  SD 

ความรู้ 25 15.12 1.76  14.80 1.80 1.87 0.07 
เจตคติ 25 68.12 2.83  68.08 3.12 0.16 0.87 
การปฏิบติั 25 66.44 3.06  66.56 2.93 -0.46 0.64 
จ านวนคร้ังในการบริโภค
อาหารจานด่วน 

25 15.28 1.96  16.60 3.02 -2.48 0.02 

* p < .05 
 

 จากตารางท่ี 4.6 พบวา่ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษา ดา้นความรู้ เจต
คติ การปฏิบติั และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนของนกัเรียนกลุ่มควบคุมหลงัการทดลอง
ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยดา้นความรู้ก่อนการทดลองมี
คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 15.12 คะแนน หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 14.80 คะแนน ดา้นเจตคติ
ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 68.12 คะแนน หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 68.08 
คะแนน ดา้นการปฏิบติัก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 66.44 คะแนน หลงัการทดลองมีคะแนน
เฉล่ียเท่ากบั 66.56 คะแนน และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 15.28 คร้ัง หลงัการทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 16.60 คะแนน 
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ตารางที ่4.7 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นความรู้ ก่อนและหลงั 
         การทดลองของกลุ่มควบคุม  จ าแนกเป็นรายขอ้ 
 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
ก่อนทดลอง 
)n=25( 

หลงัทดลอง 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
1 ข้อใดคือความหมายท่ีถูกต้องท่ีสุดของ 

“อาหาร” 
0.72 0.45 0.68 0.47 1.00 

2 ข้อ ใ ด คื อ ค ว า มหม า ย ท่ี ถู ก ต้ อ ง ข อ ง 
“โภชนาการ” 

0.60 0.50 0.56 0.50 1.00 

3 ข้อใด  ไม่ใ ช่  ข้อปฏิบัติ ท่ีอยู่ ในโภชน
บญัญติั ท่ีเป็นขอ้ปฏิบติัการบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย 9 ประการ 

0.52 0.50 0.52 0.50 0.00 

4 ขอ้ใด ไม่ใช่ ประโยชน์ของธงโภชนาการ 0.68 0.47 0.64 0.48 1.00 
5 วยัรุ่นตอ้งใชพ้ลงังานโดยเฉล่ียวนัละเท่าไร 0.76 0.43 0.76 0.43 0.00 
6 สารอาหารท่ีให้พลงังานแก่ร่างกาย คือขอ้

ใด 
0.72 0.45 0.76 0.43 -1.00 

7 ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้ง 0.64 0.48 0.68 0.47 -1.00   
8 ใครรับประทานอาหารม้ือกลางวนัท่ีไดรั้บ

มีสารอาหารมากท่ีสุด 
0.72 0.45 0.76 0.43 -1.00 

9 บุคคลในข้อใด ปฏิบัติตนในการบริโภค
อาหาร ไม่ เหมาะสม 

0.80 0.40 0.76 0.43 1.00 

10 น ้าใจและเพื่อนๆ รับประทานอาหารเยน็โดย
มีรายการอาหาร ดังน้ี พิซซ่าถาดกลางหน้า
ซีฟู้ ดขอบช้ีส ไก่ทอดและน ้ าอัดลม อยาก
ทราบว่า  น ้ าใจและเพื่อนๆ รับประทาน
อาหารเยน็ม้ือน้ีครบ 5 หมู่ หรือไม่ อยา่งไร 

0.60 0.50 0.60 0.50 0.00 
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ตารางที ่4.7 )ต่อ( 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
ก่อนทดลอง 
)n=25( 

หลงัทดลอง 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
11 ขอ้ใดกล่าว ผดิ 0.92 0.27 0.84 0.37 1.44 
12 ใครเลือกรับประทานอาหารว่างได้อย่าง

เหมาะสมท่ีสุด 
0.76 0.43 0.76 0.43 0.00 

13 ขอ้ใดกล่าว ผดิ 0.84 0.37 0.84 0.37 0.00 
14 การบริโภคอาหารท่ีใชน้ ้ามนัทอดซ ้ า เส่ียงต่อ

การเกิดโรคในขอ้ใด 
0.84 0.37 0.80 0.40 1.00 

15 ข้อใดเป็นสาเหตุท่ีก่อให้เ กิดปัญหาด้าน
สุขภาพจากการรับประทานอาหารของวยัรุ่น
ท่ีส าคญัท่ีสุด 

0.80 0.40 0.84 0.37 -1.00 

16 ขอ้ใดคือความหมายท่ีถูกต้องของ “อาหาร
จานด่วน (Fast Food)” 

0.80 0.40 0.84 0.37 -1.00 

17 อาหารในขอ้ใด ไม่ จดัเป็น “อาหารจานด่วน 
(Fast Food)” 

0.88 0.33 0.76 0.43 1.80 

18 การรับประทานอาหารจานด่วน จะท าให้เกิด
การขาดสารอาหารประเภทใดบา้ง 

0.84 0.37 0.76 0.43 1.44 

19 โรคท่ีเป็นสาเหตุจากการบริโภคอาหารจาน
ด่วนเป็นประจ า คือโรคใด 

0.88 0.33 0.88 0.33 0.00 

20 ถา้เพื่อนชวนคุณรับประทานอาหารจานด่วน 
คุณจะรับประทานหรือไม่ อยา่งไร 

0.80 0.40 0.76 0.43 1.00 

 รวม 15.12 1.76 14.80 1.80 1.87 

*p<0.05 
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  จากตารางท่ี 4.7 พบวา่ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวชิาสุขศึกษาดา้นความรู้ของ
นกัเรียนกลุ่มควบคุมหลงัการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 15.12 คะแนน และหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 
14.80 คะแนน 
  เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้น
ความรู้ของนกัเรียนกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ทุกขอ้ 
 

ตารางที ่4.8 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นเจตคติ ก่อนและหลงั 
         การทดลองของกลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายขอ้ 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
ก่อนทดลอง 
)n=25( 

หลงัทดลอง 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
1 การเรียนเร่ืองโภชนาการเป็นเร่ืองท่ีไร้

สาระ 
3.52 0.58 3.52 0.58 0.00 

2 ฉนัชอบรับประทานอาหารจานด่วน 3.32 0.55 3.36 0.56 -1.00 
3 อาหารจานด่วนเป็นส่ิงท่ีไม่จ  าเป็นส าหรับ

ฉนั 
3.44 0.65 3.44 0.65 0.00 

4 อาหารจานด่วนไม่ช่วยพฒันาสมอง 3.36 0.56 3.32 0.74 0.56 
5 อาหารจานด่วนเป็นอาหารท่ีสามารถหาซ้ือ

ไดง่้าย 
3.20 0.50 3.16 0.47 1.00 

6 ฉนัใหค้วามส าคญักบัการเลือกรับประทาน
อาหาร 

3.48 0.50 3.44 0.50 0.56 

7 ถา้ฉนัไม่ไดรั้บประทานอาหารจานด่วน จะ
ท าใหฉ้นัเครียด 

3.36 0.48 3.32 0.47 1.00 

8 ฉนัชอบรสชาติอาหารจานด่วน 3.60 0.70 3.68 0.62 -1.00 
9 ฉนัชอบสีสันของอาหารจานด่วน 3.40 0.81 3.36 0.81 1.00 
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ตารางที ่4.8 )ต่อ( 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
ก่อนทดลอง 
)n=25( 

หลงัทดลอง 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
10 โฆษณามีส่วนท าใหฉ้นัอยากรับประทาน

อาหารจานด่วน 
3.60 0.57 3.56 0.58 1.00 

11 ฉนักงัวลท่ีจะรับประทานอาหารจานด่วน 3.52 0.82 3.52 0.82 0.00 
12 เม่ือรับประทานอาหารจานด่วนเขา้ไปจะส่ง

ผลร้ายมากกวา่ผลดีกบัร่างกาย 
3.32 0.90 3.24 0.96 1.44 

13 อาหารจานด่วน ท าใหเ้กิดอนัตรายต่อร่างกาย 3.32 0.47 3.32 0.47 0.00 
14 อาหารจานด่วนเป็นส่ิงจ าเป็นกบัวยัรุ่น

สมยัใหม ่
3.24 0.66 3.28 0.67 -1.00 

15 ฉนัมีความรู้เร่ืองอาหารจานด่วน 3.64 0.56 3.64 0.56 0.00 
16 เพื่อนจะไม่คบฉนั ถา้ฉนัไม่รับประทาน

อาหารจานด่วน  
3.08 0.57 3.12 0.60 -1.00 

17 อาหารจานด่วนเป็นอาหารท่ีสะดวกและ
รับประทานไดง่้าย 

3.56 0.50 3.56 0.50 0.00 

18 อาหารจานด่วนท าใหฉ้นัอว้น 3.68 0.55 3.68 0.55 0.00 
19 ฉนัวติกกงัวลในการเลือกบริโภคอาหาร 3.36 0.56 3.48 0.58 -1.80 
20 ถา้เลือกไดฉ้นัจะเลือกไม่รับประทานอาหาร

จานด่วน 
3.12 0.72 3.08 0.81 1.00 

 รวม 68.12 2.83 68.08 3.12 0.16 

*p<0.05 
 

 จากตารางท่ี 4.8 พบวา่ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้นเจตคติของ
นกัเรียนกลุ่มควบคุมหลงัการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 68.12 คะแนน และหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 
68.08 คะแนน 
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  เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้นเจต
คติของนกัเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทุกขอ้ 
 

ตารางที ่4.9 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นการปฏิบติั ก่อนและ 
                  หลงัการทดลองของกลุ่มควบคุม  จ าแนกเป็นรายขอ้ 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
ก่อนทดลอง 
)n=25( 

หลงัทดลอง 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
1 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนในปริมาณ

ท่ีมากต่อคร้ัง 
3.20 0.86 3.20 0.86 0.00 

2 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนท่ีโรง
อาหารในโรงเรียน 

3.12 0.78 3.12 0.78 0.00 

3 ฉนัชวนผูป้กครองรับประทานตาม
ร้านอาหารท่ีจ าหน่ายอาหารจานด่วน 

3.20 0.70 3.24 0.72 -0.56 

4 ฉนัชวนเพื่อนรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่า
ทางโภชนาการครบถว้น 

2.92 0.86 2.92 0.86 0.00 

5 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนกบั
ครอบครัว 

3.56 0.71 3.56 0.65 0.00 

6 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนกบัเพื่อน 3.52 0.58 3.60 0.57 -1.44 
7 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนใน

หา้งสรรพสินคา้ 
3.08 0.57 3.08 0.57 0.00 

8 ฉนัรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย 

3.48 0.65 3.44 0.65 1.00 

9 ฉนับอกผูป้กครอง ในการเลือกท าอาหารท่ี
มีประโยชน์ใหฉ้นัรับประทาน 

3.56 0.65 3.56 0.65 0.00 

10 ฉนัสนใจโฆษณาท่ีเก่ียวกบัอาหารจานด่วน 3.40 0.70 3.48 0.65 -1.44 
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ตารางที่ 4.9 )ต่อ( 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
ก่อนทดลอง 
)n=25( 

หลงัทดลอง 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
11 ฉนัรับประทานผลไม ้หรือขนมท่ีมีคุณค่า

ทางอาหาร แทนขนมขบเค้ียว 
3.72 0.54 3.60 0.64 1.36 

12 ฉนัเลือกรับประทานอาหารจากรสชาติ
อาหาร 

3.60 0.70 3.64 0.70 -1.00 

13 ฉนัเตือนตนเองเสมอ วา่ฉนัจะตอ้งลดการ
บริโภคอาหารจานด่วน 

3.28 0.61 3.32 0.62 -1.00 

14 ฉนัใหร้างวลักบัตนเอง เม่ือสามารถลด
ปริมาณการบริโภคอาหารจานด่วนได ้

3.72 0.61 3.68 0.62 -2.00 

15 ฉนัซ้ืออาหารจานด่วนตามเพื่อน 3.12 0.83 3.20 0.70 -0.81 
16 ฉนัเลือกซ้ืออาหารท่ีถูกตอ้งตามหลกั

โภชนาการ 
2.72 0.97 2.64 0.99 1.44 

17 ฉนัเตือนเพื่อน ให้เลือกรับประทานอาหารท่ี
มีประโยชน์ 

3.40 0.95 3.40 0.91 0.00 

18 เม่ือรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ 3.16 0.62 3.08 0.70 0.81 
19 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนท่ีวางขาย 

บริเวณทางเทา้ติดกบัถนน 
3.12 0.72 3.20 0.76 -1.44 

20 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนท่ีบา้น 3.56 0.50 3.60 0.50 -1.00 
 รวม 66.44 3.05 66.56 2.93 -0.46 

*p<0.05 
 

  จากตารางท่ี 4.9 พบวา่ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้นการปฏิบติั
ของนกัเรียนกลุ่มควบคุมหลงัการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 66.44 คะแนน และหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
เท่ากบั 66.56 คะแนน 
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  เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้นการ
ปฏิบติัของนกัเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ทุกขอ้ 
  
  ตอนที่ 3  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาด้าน
ความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองกบักลุ่มควบคุม 
 

   3.1  ผลการเปรียบเทียบของค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษา 
ดา้นความรู้ เจตคติ การปฏิบติั และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน หลงัการทดลองระหว่าง
กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ปรากฏดงัตารางท่ี 4.10, 4.11, 4.12, 4.13 และแผนภาพท่ี 4.3 
 

ตารางที่ 4.10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวชิาสุขศึกษา ดา้นความรู้       
                      เจตคติ การปฏิบติั และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน หลงัการทดลองระหวา่ง 
                      กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม 
 

 
กลุ่มทดลอง 
)n=25(  

กลุ่มควบคุม 
)n=25( t p 

 X  SD X  SD 

ความรู้ 15.88 2.27  14.80 1.80 1.85 0.06 
เจตคติ 71.44 3.95  68.08 3.12 3.33 0.02* 
การปฏิบติั 70.24 3.56  66.56 2.93 3.98 0.00* 
จ านวนคร้ังในการบริโภค
อาหารจานด่วน 

8.48 3.17  16.60 3.02 -9.25 0.00* 

* p < .05 
 

  จากตารางท่ี 4.10 พบวา่ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษา ดา้นเจตคติ การ
ปฏิบติั และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนหลงัการทดลองระหวา่งนกัเรียนกลุ่มทดลองกบั
กลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนค่าเฉล่ียคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการ
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เรียนดา้นความรู้ของกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกบักลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดย
ดา้นความรู้กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 15.88 คะแนน กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 14.80 
คะแนน ดา้นเจตคติกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 71.44 คะแนน กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 
68.08 คะแนน ดา้นการปฏิบติักลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 70.24 คะแนน กลุ่มควบคุมมีคะแนน
เฉล่ียเท่ากบั 66.56 คะแนน และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 
8.48 คร้ัง กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 16.06 คร้ัง 
 

ตารางที ่4.11 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นความรู้ หลงัการ 
                    ทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายขอ้ 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 
)n=25( 

กลุ่มควบคุม 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
1 ข้อใดคือความหมายท่ีถูกต้องท่ีสุดของ 

“อาหาร” 
0.80 0.40 0.68 0.47 0.95 

2 ข้อ ใ ด คื อ ค ว า มหม า ย ท่ี ถู ก ต้ อ ง ข อ ง 
“โภชนาการ” 

0.64 0.48 0.56 0.50 0.56 

3 ข้อใด  ไม่ใ ช่  ข้อปฏิบัติ ท่ีอยู่ ในโภชน
บญัญติั ท่ีเป็นขอ้ปฏิบติัการบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย 9 ประการ 

0.60 0.50 0.52 0.50 0.56 

4 ขอ้ใด ไม่ใช่ ประโยชน์ของธงโภชนาการ 0.80 0.40 0.64 0.48 1.25 
5 วยัรุ่นตอ้งใชพ้ลงังานโดยเฉล่ียวนัละเท่าไร 0.60 0.50 0.76 0.43 -1.20 
6 สารอาหารท่ีให้พลงังานแก่ร่างกาย คือขอ้

ใด 
0.84 0.37 0.76 0.43 0.69 

7 ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้ง 0.80 0.40 0.68 0.47 0.95 
8 ใครรับประทานอาหารม้ือกลางวนัท่ีไดรั้บ

มีสารอาหารมากท่ีสุด 
0.84 0.37 0.76 0.43 0.69 
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ตารางที ่4.11 )ต่อ( 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 
)n=25( 

กลุ่มควบคุม 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
9 บุคคลในข้อใด ปฏิบัติตนในการบริโภค

อาหาร ไม่ เหมาะสม 
0.84 0.37 0.76 0.43 0.69 

10 น ้าใจและเพื่อนๆ รับประทานอาหารเยน็โดย
มีรายการอาหาร ดังน้ี พิซซ่าถาดกลางหน้า
ซีฟู้ ดขอบช้ีส ไก่ทอดและน ้ าอัดลม อยาก
ทราบว่า  น ้ าใจและเพื่อนๆ รับประทาน
อาหารเยน็ม้ือน้ีครบ 5 หมู่ หรือไม่ อยา่งไร 

0.64 0.48 0.60 0.50 0.28 

11 ขอ้ใดกล่าว ผดิ 0.88 0.33 0.84 0.37 0.40 
12 ใครเลือกรับประทานอาหารว่างได้อย่าง

เหมาะสมท่ีสุด 
0.84 0.37 0.76 0.43 0.69 

13 ขอ้ใดกล่าว ผดิ 0.80 0.40 0.84 0.37 -0.36 
14 การบริโภคอาหารท่ีใชน้ ้ามนัทอดซ ้ า เส่ียงต่อ

การเกิดโรคในขอ้ใด 
0.84 0.37 0.80 0.40 0.36 

15 ข้อใดเป็นสาเหตุท่ีก่อให้เ กิดปัญหาด้าน
สุขภาพจากการรับประทานอาหารของวยัรุ่น
ท่ีส าคญัท่ีสุด 

0.88 0.33 0.84 0.37 0.40 

16 ขอ้ใดคือความหมายท่ีถูกต้องของ “อาหาร
จานด่วน (Fast Food)” 

0.80 0.40 0.84 0.37 -0.36 

17 อาหารในขอ้ใด ไม่ จดัเป็น “อาหารจานด่วน 
(Fast Food)” 

0.88 0.33 0.76 0.43 1.09 

18 การรับประทานอาหารจานด่วน จะท าให้เกิด
การขาดสารอาหารประเภทใดบา้ง 

0.76 0.43 0.76 0.43 0.00 
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ตารางที ่4.11 )ต่อ( 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 
)n=25( 

กลุ่มควบคุม 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
19 โรคท่ีเป็นสาเหตุจากการบริโภคอาหารจาน

ด่วนเป็นประจ า คือโรคใด 
0.88 0.33 0.88 0.33 0.00 

20 ถา้เพื่อนชวนคุณรับประทานอาหารจานด่วน 
คุณจะรับประทานหรือไม่ อยา่งไร 

0.92 0.27 0.76 0.43 1.54 

 รวม 15.88 2.27 14.80 1.80 1.85 

*p<0.05      
 

  จากตารางท่ี 4.11 พบวา่ ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้นความรู้
หลงัการทดลองของกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกบักลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้น
ความรู้หลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 ทุกขอ้   
 

ตารางที ่4.12 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นเจตคติ หลงัการ 
                    ทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายขอ้ 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 
)n=25( 

กลุ่มควบคุม 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
1 การเรียนเร่ืองโภชนาการเป็นเร่ืองท่ีไร้สาระ 3.88 0.33 3.52 0.58 2.67* 
2 ฉนัชอบรับประทานอาหารจานด่วน 3.72 0.45 3.36 0.56 2.46* 
3 อาหารจานด่วนเป็นส่ิงท่ีไม่จ  าเป็นส าหรับฉนั 3.76 0.52 3.44 0.65 1.91 
4 อาหารจานด่วนไม่ช่วยพฒันาสมอง 3.48 0.77 3.32 0.74 0.74 
5 อาหารจานด่วนเป็นอาหารท่ีสามารถหาซ้ือ

ไดง่้าย 
3.32 0.74 3.16 0.47 0.90 
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ตารางที่ 4.12 )ต่อ( 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 
)n=25( 

กลุ่มควบคุม 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
6 ฉนัใหค้วามส าคญักบัการเลือกรับประทาน

อาหาร 
3.60 0.70 3.44 0.50 0.92 

7 ถา้ฉนัไม่ไดรั้บประทานอาหารจานด่วน จะ
ท าใหฉ้นัเครียด 

3.36 0.70 3.32 0.47 0.23 

8 ฉนัชอบรสชาติอาหารจานด่วน 3.76 0.43 3.68 0.62 0.52 
9 ฉนัชอบสีสันของอาหารจานด่วน 3.52 0.71 3.36 0.81 0.74 

10 โฆษณามีส่วนท าใหฉ้นัอยากรับประทาน
อาหารจานด่วน 

3.72 0.54 3.56 0.58 1.00 

11 ฉนักงัวลท่ีจะรับประทานอาหารจานด่วน 3.68 0.85 3.52 0.82 0.65 
12 เม่ือรับประทานอาหารจานด่วนเขา้ไปจะส่ง

ผลร้ายมากกวา่ผลดีกบัร่างกาย 
3.56 0.58 3.24 0.96 0.44 

13 อาหารจานด่วน ท าใหเ้กิดอนัตรายต่อร่างกาย 3.40 0.57 3.32 0.47 0.53 
14 อาหารจานด่วนเป็นส่ิงจ าเป็นกบัวยัรุ่น

สมยัใหม ่
3.48 0.65 3.28 0.67 1.06 

15 ฉนัมีความรู้เร่ืองอาหารจานด่วน 3.80 0.40 3.64 0.56 1.14 
16 เพื่อนจะไม่คบฉนั ถา้ฉนัไม่รับประทาน

อาหารจานด่วน  
3.28 0.45 3.12 0.60 1.06 

17 อาหารจานด่วนเป็นอาหารท่ีสะดวกและ
รับประทานไดง่้าย 

3.52 0.91 3.56 0.50 -0.19 

18 อาหารจานด่วนท าใหฉ้นัอว้น 3.64 0.48 3.68 0.55 -0.27 
19 ฉนัวติกกงัวลในการเลือกบริโภคอาหาร 3.36 0.56 3.48 0.58 -0.73 
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ตารางที ่4.12 )ต่อ( 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 
)n=25( 

กลุ่มควบคุม 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
20 ถา้เลือกไดฉ้นัจะเลือกไม่รับประทานอาหาร

จานด่วน 
3.80 0.40 3.08 0.81 3.95* 

 รวม 71.44 3.95 68.08 3.12 3.33* 

*p<0.05      
 

  จากตารางท่ี 4.12 พบวา่ ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้นเจตคติ
หลงัการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 71.44 คะแนน กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 68.08 คะแนน 
  เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้นเจต
คติหลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง สูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขอ้ท่ี 
1,2 และ 20  
 

ตารางที ่4.13 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นการปฏิบติั หลงัการ 
                    ทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายขอ้ 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 
)n=25( 

กลุ่มควบคุม 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
1 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนในปริมาณ

ท่ีมากต่อคร้ัง 
3.40 0.95 3.20 0.86 0.75 

2 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนท่ีโรง
อาหารในโรงเรียน 

3.48 0.91 3.12 0.78 1.49 

3 ฉนัชวนผูป้กครองรับประทานตาม
ร้านอาหารท่ีจ าหน่ายอาหารจานด่วน 

3.48 0.71 3.24 0.72 1.18 
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ตารางที่ 4.13 )ต่อ( 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 
)n=25( 

กลุ่มควบคุม 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
4 ฉนัชวนเพื่อนรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่า

ทางโภชนาการครบถว้น 
3.32 0.85 2.92 0.86 1.65 

5 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนกบัครอบครัว 3.60 0.64 3.56 0.65 0.21 
6 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนกบัเพื่อน 3.72 0.54 3.60 0.57 0.75 
7 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนใน

หา้งสรรพสินคา้ 
3.72 0.45 3.08 0.57 4.36* 

8 ฉนัรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย 

3.60 0.64 3.44 0.65 0.87 

9 ฉนับอกผูป้กครอง ในการเลือกท าอาหารท่ีมี
ประโยชน์ใหฉ้นัรับประทาน 

3.72 0.54 3.56 0.65 0.94 

10 ฉนัสนใจโฆษณาท่ีเก่ียวกบัอาหารจานด่วน 3.48 0.58 3.48 0.65 0.00 
11 ฉนัรับประทานผลไม ้หรือขนมท่ีมีคุณค่า

ทางอาหาร แทนขนมขบเค้ียว 
3.68 0.69 3.60 0.64 0.42 

12 ฉนัเลือกรับประทานอาหารจากรสชาติ
อาหาร 

3.72 0.67 3.64 0.70 0.41 

13 ฉนัเตือนตนเองเสมอ วา่ฉนัจะตอ้งลดการ
บริโภคอาหารจานด่วน 

3.32 0.90 3.32 0.62 0.00 

14 ฉนัใหร้างวลักบัตนเอง เม่ือสามารถลด
ปริมาณการบริโภคอาหารจานด่วนได ้

3.84 0.47 3.68 0.62 1.01 

15 ฉนัซ้ืออาหารจานด่วนตามเพื่อน 3.68 0.55 3.20 0.70 2.67* 
16 ฉนัเลือกซ้ืออาหารท่ีถูกตอ้งตามหลกั

โภชนาการ 
3.00 0.91 2.64 0.99 1.33 
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ตารางที่ 4.13 )ต่อ( 
 

ขอ้ท่ี ขอ้ค าถาม 
กลุ่มทดลอง 
)n=25( 

กลุ่มควบคุม 
)n=25( t 

X  SD X  SD 
17 ฉนัเตือนเพื่อน ให้เลือกรับประทานอาหารท่ี

มีประโยชน์ 
3.36 0.99 3.40 0.91 -0.14 

18 เม่ือรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ 3.48 0.58 3.08 0.70 2.18 
19 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนท่ีวางขาย 

บริเวณทางเทา้ติดกบัถนน 
3.20 0.76 3.20 0.76 0.00 

20 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนท่ีบา้น 3.44 0.82 3.60 0.50 -0.83 
 รวม 70.24 3.56 66.56 2.93 3.98* 

*p<0.05      
 

  จากตารางท่ี 4.13 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้นการ
ปฏิบติัหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม  อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดย
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 70.24 คะแนน และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 66.56 คะแนน 

 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้น
การปฏิบติัหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ใน
ขอ้ท่ี 7 และ 15  
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แผนภาพที ่4.1 การเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวชิาสุขศึกษาดา้นความรู้ เจตคติ การปฏิบติั และ 
                      จ  านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน ก่อนและหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่ม 
                      ทดลอง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  จากแผนภาพท่ี 4.1 พบวา่ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษา ดา้นความรู้   
เจตคติ การปฏิบติั ของนกัเรียนกลุ่มทดลอง หลงัจากการเรียนโดยใชโ้ปรแกรมการก ากบัตนเองสูงกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยดา้นความรู้ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
เท่ากบั 15.12 คะแนน หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 15.88 คะแนน ดา้นเจตคติก่อนการทดลอง
มีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 67.28 คะแนน หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 71.44 คะแนน ดา้นการ
ปฏิบติัก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 66.92 คะแนน หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 70.24 
คะแนน  

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

15.12 

67.28 66.92 

15.52 15.88 

71.44 70.24 

8.48 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

* * 

* 
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  ส่วนจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนของนกัเรียนกลุ่มทดลอง หลงัการทดลองลดลง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการทดลองเท่ากบั 15.52 คร้ัง       
หลงัการทดลอง เท่ากบั 8.48 คร้ัง 
 

แผนภาพที ่4.2 การเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวชิาสุขศึกษาดา้นความรู้ เจตคติ การปฏิบติั และ 
                      จ  านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน ก่อนและหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่ม 
                      ควบคุม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  จากแผนภาพท่ี 4.2 พบวา่ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษา ดา้นความรู้ 
เจตคติ การปฏิบติั และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนของนกัเรียนกลุ่มควบคุม หลงัจากการ
เรียนวิชาสุขศึกษาแบบปกติไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดย
ดา้นความรู้ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 15.12 คะแนน หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

15.12 

68.12 66.44 

15.28 14.8 

68.08 66.56 

16.6 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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14.80 คะแนน ดา้นเจตคติก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 68.12 คะแนน หลงัการทดลองมี
คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 68.08 คะแนน ดา้นการปฏิบติัก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 66.44 คะแนน 
หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 66.56 คะแนน และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนก่อน
การทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 15.28 คร้ัง หลงัการทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 16.60 คะแนน 
 

แผนภาพที ่4.3 การเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวชิาสุขศึกษาดา้นความรู้ เจตคติ การปฏิบติั และ 
                      จ  านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน หลงัการทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่ม 
                      ควบคุม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  จากแผนภาพท่ี 4.3 พบวา่ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษา ดา้นความรู้ 
เจตคติ การปฏิบติั และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนหลงัการทดลองระหวา่งนกัเรียนกลุ่ม
ทดลองกบักลุ่มควบคุม พบวา่ดา้นเจตคติ การปฏิบติั และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนของ

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

14.8 

68.08 66.56 

16.6 15.88 

71.44 70.24 

8.48 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

* * 

* 
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กลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนดา้นความรู้ของกลุ่ม
ทดลองไม่แตกต่างกบักลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยดา้นความรู้กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 15.88 คะแนน กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 14.80 คะแนน ดา้นเจตคติกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 71.44 คะแนน กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 68.08 คะแนน ดา้นการ
ปฏิบติักลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 70.24 คะแนน กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 66.56 
คะแนน และจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 8.48 คร้ัง กลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 16.06 คร้ัง 
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บทที ่5 
สรุปผลการวจิัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
  การวิจยัเร่ือง ผลของการจดัการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีมีต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ
การจดัการเรียนวิชาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
จานด่วนของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 50 คน 
โรงเรียนพุทธจกัรวิทยา กรุงเทพมหานคร โดยมีเกณฑ์คดัเขา้กลุ่มตวัอย่างคือเป็นนักเรียนระดบัชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 3 ท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมโปรแกรมการก ากบัตนเอง ในช่วงหลงัเลิกเรียนเวลา 15.00-15.30 
น. และเป็นนักเรียนท่ีรับประทานอาหารจานด่วนอย่างน้อยสัปดาห์ละ 8 คร้ัง แบ่งเป็นนกัเรียนกลุ่ม
ทดลองท่ีไดรั้บการจดัการเรียนวิชาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมการก ากบัตนเอง จ านวน 25 คน และ
นกัเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการจดัการเรียนวิชาสุขศึกษาโดยใชโ้ปรแกรมการก ากบัตนเอง จ านวน 
25 คน  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ โปรแกรมการก ากบัตนเอง แบบสอบถามขอ้มูลพื้นฐานและ
จ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน แบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้นความรู้ เจต
ติ และการปฏิบติั มีค่าความเท่ียงเท่ากบั 0.86 , 0.84 และ 0.80 วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้คอมพิวเตอร์
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียของคะแนนดว้ยค่า “ที” 
 

สรุปผลการวจัิย 
 การวจิยัเร่ือง ผลของการจดัการเรียนรู้วชิาสุขศึกษาโดยใชโ้ปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีมีผลต่อ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ สามารถสรุปผลการวจิยัไดด้งัน้ี 
       1.ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิการเรียนดา้นความรู้ เจตคติและการปฏิบติั ก่อนและหลงั
การทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม มีดงัน้ี 
         1.1 ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นความรู้ เจตคติ และการปฏิบติั หลงั
การทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
         1.2 ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นความรู้ เจตคติ และการปฏิบติัหลงัการ
ทดลองของนกัเรียนกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
       2. ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นเจตคติ และการปฏิบติัหลงัการทดลอง
ของนกัเรียนกลุ่มทดลองสูงกวา่นกัเรียนกลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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       3. ค่าเฉล่ียของจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน หลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง  
ต ่ากวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
           ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
                 4. ค่าเฉล่ียของจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่ม
ทดลองต ่ากวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

อภิปรายผลการวจัิย 
  การวิจยัเร่ือง ผลของการจดัการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีมีต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น มีประเด็นน ามาอภิปราย
ผลการวจิยัดงัน้ี 
  1. ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิการเรียนวชิาสุขศึกษาดา้นความรู้ เจตคติ และการปฏิบติัก่อน
และหลงัการทดลอง ของนกัเรียนกลุ่มทดลอง 
      จากการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิการเรียนวิชาสุขศึกษาด้านความรู้ เจตคติ 
และการปฏิบติั ก่อนและหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีเรียนดว้ยวิธีการจดัการเรียนวิชาสุข
ศึกษาโดยใชโ้ปรแกรมการก ากบัตนเอง พบว่าหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ท่ี 1 สามารถอภิปรายในประเด็นดงัต่อไปน้ี 
 

       1.1 ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นความรู้ 
            โปรแกรมการก ากบัตนเองมีกิจกรรมท่ีส่งผลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นความรู้ให้
สูงข้ึนหลายกิจกรรม ไดแ้ก่ กิจกรรม “โภชนาการคืออะไร” ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีให้นกัเรียนไดรู้้เพิ่มเติม
เก่ียวกบัความหมาย ความส าคญัของโภชนาการ กิจกรรม “ธงโภชนาการคืออะไรนะ” ซ่ึงนกัเรียนจะได้
เรียนรู้และทวนความจ าถึงจ านวนสารอาหารในการบริโภคอาหารในแต่ละม้ือ และแต่ละวนั กิจกรรม 
“แคลอรีส าคญักบัเรามัย๊”  ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีนักเรียนจะเขา้ใจเร่ืองปริมาณสารอาหารท่ีได้รับต่อวนั 
กิจกรรม  “อาหารจานด่วนเป็นยงัไง” ซ่ึงกิจกรรมน้ีนกัเรียนจะไดท้ราบถึงท่ีมา และสามารถยกตวัอยา่ง
อาหารจานด่วนท่ีสามารถเห็นไดใ้นชีวิตประจ าวนัได ้ กิจกรรม “ในโรงเรียนของเรามีอาหารจานด่วน
มัย๊นะ” ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีนกัเรียนสามารถยกตวัอยา่งอาหารจานด่วนท่ีพบเห็นในโรงเรียนได ้7) อาหาร
จานด่วนมีประโยชน์และโทษอย่างไร ซ่ึงกิจกรรมน้ีจะท าให้นกัเรียนทราบถึงประโยชน์และโทษจาก
การบริโภคอาหารจานด่วน สอดคลอ้งกบัแนวคิดการก ากบัตนเองท่ีระบุไวใ้นขั้นตอนท่ี 1 การสังเกต
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ตนเอง เป็นขั้นท่ีเนน้ให้นกัเรียนเกิดความรู้ โดยเม่ือนกัเรียนไดศึ้กษาคน้ควา้ และสังเกตพฤติกรรมการ
บริโภคของตนเอง ท าให้รู้ว่าตนเองมีพฤติกรรมการบริโภคอย่างไร และยงัท าให้นกัเรียนมีการคน้ควา้
เพิ่มเติมในการบริโภคอาหารของตนเอง ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุข
ศึกษาดา้นความรู้ สอดคลอ้งกบัแนวคิดของจินตนา สรายุทธพิทกัษ ์(2554) ท่ีกล่าวว่าการจดักิจกรรม
การสอนท่ีหลากหลายจะท าให้นกัเรียนเกิดการเรียนรู้ สนใจท่ีจะศึกษา และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ
สุรียพ์ร วชัชยั (2538) ไดศึ้กษาเร่ืองผลของกลวิธีการเรียนรู้และการก ากบัตนเองท่ีมีต่อความสามารถใน
การอ่านเขา้ใจความภาษาองักฤษ ผลการศึกษาพบว่านกัเรียนท่ีไดรั้บการฝึกกลวิธีการเรียนรู้และการ
ก ากบัตนเองมีความสามารถในการอ่านเขา้ใจความภาษาองักฤษสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม และยงั
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของอรอุมา จิรธนิตกุล  (2544) ไดศึ้กษาเร่ืองผลของการฝึกการก ากบัตนเองท่ีมีต่อ
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวชิาภาษาไทยของนกัเรียนท่ีมีบุคลิกภาพต่างกนั ผลการวิจยัพบวา่ กลุ่มนกัเรียน
ท่ีมีบุคลิกภาพแบบแสดงตวัท่ีไดรั้บการฝึกการก ากบัตนเองมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาภาษาไทยสูง
กวา่นกัเรียนบุคลิกภาพแบบแสดงตวัท่ีไม่ไดรั้บการฝึกการก ากบัตนเองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01 และหลงัการทดลอง กลุ่มนกัเรียนท่ีมีบุคลิกภาพแบบแสดงตวัท่ีไดรั้บการฝึกการก ากบัตนเองมี
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนภาษาไทยสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 

       1.2 ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นเจตคติ 
            กิจกรรมในโปรแกรมก ากับตนเองท่ีผูว้ิจ ัยได้ให้กับนักเรียนท่ีส่งผลต่อผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนด้านเจตคติให้สูงข้ึนนั้น มาจากการท่ีนักเรียนได้รับรู้และเขา้ใจผลจากการรับประทาน
อาหารจานด่วน จึงท าให้แนวคิดและทศันคติของนกัเรียนเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน ไดแ้ก่กิจกรรม  
“เราจะอว้นหรือผอมดีนะ” ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีนกัเรียนจะตอ้งแสดงทศันคติของตนเองท่ีมีต่อภาพคนอว้น
หรือคนผอมและส่ิงท่ีอยากจะเป็น จึงท าให้นักเรียนได้มีแนวคิด และแสดงออกในการตัดสินใจ 
กิจกรรม “เรามาแลกเปล่ียนความคิดเห็นกนัไหม” เป็นกิจกรรมท่ีท าให้นกัเรียนไดแ้ลกเปล่ียนทศันคติ
กบัเพื่อน ๆ และผูว้ิจยั  กิจกรรม “เราควรรับประทานอาหารจานด่วนมัย๊นะ” ซ่ึงเป็นกิจจกรรมท่ีให้
นกัเรียนสามารถวเิคราะห์และตดัสินใจในการรับประทานอาหารจานด่วน กิจกรรม “ระดมสมองคิดวิธี
หาทางลดการรับประทานอาหารจานด่วนกนัเถอะ” ซ่ึงกิจกรรมน้ีจะท าให้นกัเรียนช่วยกนัระดมสมอง
คิดวิธีในการลดการรับประทานอาหารจานด่วน  สอดคลอ้งกบัแนวคิดการก ากบัตนเองในขั้นตอนท่ี 2 
การตดัสิน เป็นขั้นท่ีเนน้ใหน้กัเรียนเกิดเจตคติ โดยเม่ือนกัเรียนไดศึ้กษา และสังเกตตนเองถึงพฤติกรรม
การบริโภคแลว้ ท าให้นกัเรียนรู้วา่ควรจะเลือกการบริโภคอยา่งไร และมีทศันคติท่ีเปล่ียนแปลงไปจาก
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เดิม ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้นเจตคติ ผลการวิจยัน้ีสอดคลอ้ง
กบังานวิจยัของสุภาวดี ค านาดี (2551) ได้ศึกษาเร่ืองการวิจยัและพฒันากระบวนการก ากบัตนเอง
ส าหรับการจดัการเรียนการสอนคณิตศาสตร์เพื่อพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเอง เจตคติ และ
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวชิาคณิตศาสตร์ของนกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ผลการวิจยัพบวา่ นกัเรียนกลุ่มท่ี
ไดรั้บการจดักิจกรรมการเรียนรู้โดยการก ากบัตนเองมีค่าเฉล่ียคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
เจตคติและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวชิาคณิตศาสตร์สูงกวา่กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการจดักิจกรรมการเรียนรู้โดย
กระบวนการก ากบัตนเองในการเรียนวชิาคณิตศาสตร์ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

      1.3 ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นการปฏิบติั 
            กิจกรรมท่ีผูว้ิจยัไดใ้ห้กบันกัเรียนท่ีส่งผลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นการปฏิบติัให้
สูงข้ึน มาจากท่ีนกัเรียนไดรั้บรู้ เขา้ใจถึงผลจากการรับประทานอาหารจานด่วน จึงส่งผลให้นกัเรียน
ทดลองปฏิบติัตามส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้  เห็นไดจ้ากกิจกรรม “มาบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคของเรากนัเถอะ” 
ซ่ึงกิจกรรมน้ีเป็นกิจกรรมท่ีนักเรียนจะต้องฝึกบนัทึกพฤติกรรมในการบริโภคอาหารในทุกม้ือท่ี
รับประทาน กิจกรรม “มาดูกนัว่าเราท าได”้ ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีให้นักเรียนน าแบบบนัทึกมาประเมิน
พฤติกรรมท่ีปฏิบติัผ่านมาตลอด 1 สัปดาห์ และตั้งเป้าหมายของพฤติกรรมต่อไป กิจกรรม “มา
ท าอาหาร 5 หมู่กนัเถอะ” ซ่ึงกิจกรรมน้ีจะท าให้นกัเรียนท าอาหารเป็น และสามารถเลือกอาหารท่ีมี
สารอาหารครบ 5 หมู่ กิจกรรม “หนูตอ้งท าได”้ ซ่ึงกิจกรรมน้ีนกัเรียนจะตอ้งตั้งเป้าหมายของพฤติกรรม
การบริโภคอาหารจานด่วน และน ามาประเมินผล กิจกรรม “มาสร้างช้ินงานกนัเถอะ” สอดคลอ้งกบั
แนวคิดการก ากบัตนเองในขั้นตอนท่ี 3 การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง เป็นขั้นท่ีเน้นให้นกัเรียนแสดง
พฤติกรรมในการบริโภคท่ีนกัเรียนคิดและตดัสินใจในการแสดงพฤติกรรมท่ีไตร่ตรองแลว้ออกมา ซ่ึง
พฤติกรรมมีแนวทางท่ีเปล่ียนแปลงไปจากเดิม ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชา
สุขศึกษาดา้นการปฏิบติั ผลการวิจยัน้ีสอดคลอ้งกบังานวิจยัของปิยวรรณ พนัธ์ุมงคล (2542) ไดศึ้กษา
ผลของการใช้โปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีมีต่อการมีวินยัในตนเองและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 6 ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการทดลอง คะแนนการมีวินยัในตนเองของกลุ่ม
ทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลอง และสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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2. ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้นความรู้ เจตคติ และการปฏิบติัหลงั
การทดลองระหวา่งนกัเรียนกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม 
      จากการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิการเรียนวิชาสุขศึกษาด้านความรู้ เจตคติ 
และการปฏิบติั หลงัการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้น 
เจตคติ และการปฏิบัติสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงเป็นไปตาม
สมมติฐานขอ้ท่ี 2 ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นความรู้หลงัการทดลองของกลุ่ม
ทดลองไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม ซ่ึงไม่เป็นไปตามสมมติฐานขอ้ท่ี 2 สามารถอภิปรายในประเด็น
ดงัต่อไปน้ี 
 

       2.1 ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นความรู้ 
             กิจกรรมท่ีผูว้ิจยัได้ให้กบันกัเรียนท่ีส่งผลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้ของ
กลุ่มทดลอง ใช้โปรแกรมการก ากบัตนเอง มีขั้นตอน 3 ขั้น ดงัน้ี ไดแ้ก่ 1) การสังเกตตนเอง 2) การ
ตดัสิน 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง พบวา่ขั้นตอนท่ี 1 การสังเกตตนเอง เป็นขั้นท่ีเนน้ให้นกัเรียนเกิด
ความรู้ โดยนกัเรียนไดศึ้กษาคน้ควา้ และสังเกตพฤติกรรมการบริโภคของตนเอง ท าให้รู้ว่าตนเองมี
พฤติกรรมการบริโภคอย่างไร และยงัท าให้นักเรียนมีการค้นควา้เพิ่มเติมในการบริโภคอาหารของ
ตนเอง ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมอาจจะไดรั้บความรู้จากการเรียนการสอนสุขศึกษาในคาบเรียนปกติดว้ย 
ท าให้ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเกิดการเปล่ียนแปลงผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้น
ความรู้ไม่แตกต่างกนั ผลการวิจยัน้ีสอดคลอ้งกบังานวิจยัของศิริกญัญา เนตรธานนท ์(2547) ไดศึ้กษา
เร่ืองผลการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวพุทธจิตวิทยาต่อการพฒันาวิธีคิดตามแนวปัญญาและ
การก ากบัตนเองของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 ท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต ่า โรงเรียนมธัยม
ก าแพงแสน ผลการวิจยัพบว่า หลงัการทดลองนกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนการก ากบัตนเองสูงกว่า
นกัเรียนกลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนวิธีคิดตาม
แนวปัญญาไม่แตกต่างกบันกัเรียนกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 

       2.2 ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นเจตคติ 
           กิจกรรมท่ีผูว้จิยัไดใ้หก้บันกัเรียนท่ีส่งผลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นเจตคติของกลุ่ม

ทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยใช้โปรแกรมการก ากบัตนเอง ซ่ึงมีขั้นตอน 3 ขั้น ดงัน้ี ได้แก่ 1) การ
สังเกตตนเอง 2) การตดัสิน 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง พบวา่ขั้นตอนท่ี 2 การตดัสิน เป็นขั้นท่ีเนน้
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ให้นกัเรียนเกิดเจตคติ โดยเม่ือนกัเรียนไดศึ้กษา และสังเกตตนเองถึงพฤติกรรมการบริโภคแลว้ ท าให้
นักเรียนรู้ว่าควรจะเลือกการบริโภคอย่างไร และมีทศันคติท่ีเปล่ียนแปลงไปจากเดิม ท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงผลสสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้นเจตคติ ผลการวิจยัน้ีสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ
วชัราภรณ์ ภูมิภูเขียว (2552) ไดศึ้กษาประสิทธิผลของการประยุกต์ใช้ทฤษฎีการก ากบัตนเองร่วมกบั
ทฤษฎีขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ในการพฒันาพฤติกรรมการลดน ้าหนกัของขา้ราชการ อ าเภอ
นาแห้ว จงัหวดัเลย ผลการวิจยัพบว่า หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียด้านความรู้ ความ
คาดหวงัต่อผลลพัธ์สูงกวา่ก่อนการทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .001 

 

     2.3 ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นการปฏิบติั 
             กิจกรรมท่ีผูว้จิยัไดใ้หก้บันกัเรียนท่ีส่งผลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดา้นการปฏิบติัของ
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยใชโ้ปรแกรมการก ากบัตนเอง ซ่ึงมีขั้นตอน 3 ขั้น ดงัน้ี ไดแ้ก่ 1) การ
สังเกตตนเอง 2) การตดัสิน 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง พบวา่ขั้นตอนท่ี 3 การแสดงปฏิกิริยาต่อ
ตนเอง เป็นขั้นท่ีเนน้ให้นกัเรียนแสดงพฤติกรรมในการบริโภคท่ีนกัเรียนคิดและตดัสินใจในการแสดง
พฤติกรรมท่ีไตร่ตรองแล้วออกมา ซ่ึงพฤติกรรมมีแนวทางท่ีเปล่ียนแปลงไปจากเดิม ท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงผลสสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาดา้นการปฏิบติั ผลการวิจยัน้ีสอดคลอ้งกบังานวิจยั
ดวงเพญ็ เรือนมัน่ใจ (2542) ผลการใชโ้ปรแกรมการฝึกการก ากบัตนเองต่อการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการใช้กระบวนการพยาบาลของนักศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ผลการวิจยัพบว่า อตัราการ
เปล่ียนแปลงการรับรู้ความสามารถของตนเองในการใชก้ระบวนการพยาบาลของนกัศึกษาพยาบาลกลุ่ม
ท่ีไดรั้บการใชโ้ปรแกรมฝึกการก ากบัสูงกวา่กลุ่มท่ีเรียนตามปกติอยา่งมีนยัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

3. ค่าเฉล่ียของจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน ก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 
      จากการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนหลงัการทดลองของ
กลุ่มทดลองลดลงก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย
จ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนสูงกวา่ก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05
ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ท่ี 3 สามารถอภิปรายในประเด็นดงัต่อไปน้ี 
      กิจกรรมท่ีผูว้ิจยัไดใ้ห้กบันกัเรียนท่ีส่งผลต่อจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน ของ
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยใช้โปรแกรมการก ากบัตนเอง มีขั้นตอน 3 ขั้น ดงัน้ี ไดแ้ก่ 1) การ
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สังเกตตนเอง 2) การตดัสิน 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง พบวา่ทั้ง 3 ขั้นตอน ท าให้นกัเรียนกลุ่ม
ทดลองมีความรู้ เจตคติและการปฏิบติั แตกต่างจากก่อนการทดลองเป็นผลให้จ  านวนคร้ังการบริโภค
อาหารจานด่วนมีปริมาณท่ีเปล่ียนไปจากก่อนการทดลองดว้ย 
 

4. ค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน หลงัการทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองกบั
กลุ่มควบคุม 

    จากการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน หลงัการทดลองระหวา่ง
กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม พบว่ากลุ่มทดลองมีจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนลดลงกว่า
กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ท่ี 4 สามารถอภิปรายใน
ประเด็นดงัต่อไปน้ี 
      กิจกรรมท่ีผูว้ิจยัไดใ้ห้กบันกัเรียนท่ีส่งผลต่อจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน ของ
กลุ่มทดลอง โดยใชโ้ปรแกรมการก ากบัตนเอง มีขั้นตอน 3 ขั้น ดงัน้ี ไดแ้ก่ 1) การสังเกตตนเอง 2) การ
ตดัสิน 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง พบวา่ทั้ง 3 ขั้นตอน ท่ีท าให้จ  านวนคร้ังการบริโภคอาหารจาน
ด่วนมีปริมาณท่ีเปล่ียนไปจากเดิม ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงจ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วน
ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บโปรแกรมการก ากบัตนเองจึงท าให้จ  านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจาน
ด่วนของกลุ่มควบคุมเพิ่มสูงกว่าก่อนการทดลอง แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการก ากบัตนเองส่งผลต่อ
จ านวนคร้ังในการบริโภคอาหารจานด่วนได ้ผลการวิจยัน้ีสอดคลอ้งกบังานวิจยัของกนิษฐา จนัทร์ฉาย 
(2549) ไดท้  าการศึกษาเร่ืองการก ากบัตนเองเพื่อลดการบริโภคขนมขบเค้ียวของนกัเรียนประถมศึกษา 
โรงเรียนบ ารุงวิทยาธนบุรี กรุงเทพมหานคร ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัการด าเนินการโปรแกรมสุข
ศึกษานกัเรียนมีความรู้เก่ียวกบัขนมขบเค้ียวเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัทางสถิติท่ีระดบั .0001 นกัเรียนสามารถ
ก ากบัตนเองไดดี้ข้ึนทั้ง 3 ดา้น คือ การสังเกตตนเอง การตดัสิน และการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง ซ่ึงการ
แสดงปฏิกิริยาต่อตนเองเป็นดา้นท่ีเพิ่มมากท่ีสุด ส่วนพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียวของนกัเรียน
ลดลงอยา่งมีนยัทางสถิติท่ีระดบั .0001 
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ข้อเสนอแนะ 
  จากผลการวจิยัดงักล่าว ผูว้จิยัมีขอ้เสนอแนะดงัต่อไปน้ี 
  1. ขอ้เสนอแนะจากการวจิยั 
      1.1 ในการท าเอกสารการเรียนรู้ต่างๆ ท่ีอยู่ในกระบวนการก ากบัตนเองนั้น ควรท าให้
นกัเรียนสามารถเขา้ใจง่ายมากยิง่ข้ึน และใหเ้หมาะสมกบัวยัของนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมโปรแกรม 
      1.2 ในการให้โปรแกรมการก ากบัตนเองนั้น ครูผูส้อนควรท าให้โปรแกรมดงักล่าวมีความ
น่าสนใจทั้งกิจกรรมท่ีจดัใหน้กัเรียน และสภาพแวดลอ้มในการเรียน อาทิ สถานท่ีในการท ากิจกรรม ซ่ึง
อาจมีการเปล่ียนแปลงสถานท่ีตามความเหมาะสมของกิจกรรม 
      1.3 ในการให้โปรแกรมการก ากบัตนเองนั้น ครูผูส้อนควรอธิบายและฝึกให้นกัเรียนก ากบั
ตนเองในแต่ละขั้นตอนให้ชดัเจน โดยในแต่ละขั้นควรมีการบนัทึกการก ากบัตนเอง แลว้เปรียบเทียบ
การปฏิบติัในการบริโภคอาหารจานด่วนในแต่ละสัปดาห์ เพื่อใหน้กัเรียนประเมินความกา้วหนา้ โดยน า
แบบประเมินนั้นมาท าการเปรียบเทียบทั้งกบัของตนเอง และของเพื่อน อาจให้นกัเรียนท าเป็นกราฟ
เปรียบเทียบเพื่อให้เห็นภาพท่ีชัดเจนยิ่งข้ึน ในกรณีท่ีนักเรียนคนใดมีพฤติกรรมการลดการบริโภค
อาหารจานด่วนอยา่งชดัเจนในสัปดาห์ถดัไป อาจใหแ้รงเสริมทางบวก เช่น ค าชมเชย รางวลัส่ิงของตาม
ความเหมาะสม เป็นตน้ จะท าใหผ้ลการท ากิจกรรมตรงตามวตัถุประสงคท่ี์ตั้งไว ้
     1.4 ในการใหโ้ปรแกรมการก ากบัตนเองนั้น ครูควรสนบัสนุนและส่งเสริมให้นกัเรียนไดน้ า
กระบวนการก ากบัตนเอง ไปประยุกตใ์ช้ในดา้นอ่ืนๆ และในชีวิตประจ าวนั เช่น เร่ืองความรับผิดชอบ 
การควบคุมทางอารมณ์ การใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ การฝึกซอ้มกีฬา การเตรียมตวัเพื่อสอบ เพื่อให้
นกัเรียนมีทกัษะการก ากบัตนเองอนัจะเป็นประโยชน์ต่อไปในการด ารงชีวิตของผูเ้รียนต่อไป 
                1.5 ในการให้โปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของ
นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้คร้ังต่อไป ควรสังเกตและศึกษาสภาพแวดล้อมทั้งภายในโรงเรียนและ
รอบๆ โรงเรียนดว้ย เพื่อจะไดน้ ามาปรับและประยุกต์ใช้กบัโปรแกรมการก ากบัตนเองให้เหมาะสม 
และมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากยิง่ข้ึน 
     1.6 ในการวิจัยน้ีเป็นการวิจัยท่ีใช้เวลาหลังเลิกเรียนเพื่อให้เกิดการเรียนรู้ และพฒันา
พฤติกรรมท่ีดีข้ึน ดงันั้นควรมีการส่งเสริมการเรียนรู้ท่ีสามารถใชเ้วลาหลงัเลิกเรียนต่อไป 
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  2. ขอ้เสนอแนะในการท าวจิยัคร้ังต่อไป 
    2.1 ควรเก็บขอ้มูลดา้นสถานภาพของครอบครัวดว้ย เพื่อจะสามารถน าขอ้มูลดงักล่าวมา

วเิคราะห์ปัจจยัท่ีส่งผลต่อการบริโภคอาหารจานด่วนของนกัเรียนได ้
    2.2 ควรวิจยัและพฒันากระบวนการก ากบัตนเองส าหรับการเรียนการสอนกบันกัเรียนใน

ระดบัชั้นอ่ืนๆ และกบัสาระการเรียนรู้วชิาอ่ืนๆ 
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1รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเคร่ืองมือ 

แบบสอบถาม แผนการจัดการเรียนรู้วชิาสุขศึกษา และแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
 

1. รองศาสตราจารย ์ดร.เอมอชัฌา วฒันบุรานนท์ 
ภาควชิาหลกัสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

2. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ลาวณัย ์สุกกรี 
ขา้ราชการบ านาญ คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

3. อาจารย ์จารุวรรณ ตนัจนัทร์พงศ ์
โรงเรียนสาธิตแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั  

4. ผูช่้วยศาสตราจารย ์วภิาวดี ล้ีม่ิงสวสัด์ิ 
คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

5. อาจารย ์ณัติพร อรธนาลยั 
คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 

1 
1 
1 
1 
1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



108 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
หนงัสือเชิญผูท้รงคุณวฒิุ 

และหนงัสือขอความร่วมมือในการเกบ็ขอ้มูลวจิยั 
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เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง 
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โปรแกรมการก ากบัตนเองที่มีต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วน 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั คือ นักเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3         

โรงเรียนพุทธจกัรวทิยา  จ  านวน 50 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 25 คน 
เกณฑ์การคดัเขา้กลุ่มตวัอย่าง ตอ้งเป็นนกัเรียนท่ีมีความถ่ีในการบริโภคอาหารจานด่วน

มากกวา่ 8 คร้ังต่อสัปดาห์ 
 
 

ระยะเวลาในการวจัิย 
 ตั้งแต่เดือน มกราคม-มีนาคม 2555 
 ระยะเวลารวม 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 คร้ัง คือ วนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ 
 ระยะเวลา 30 นาที/คร้ัง  
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โปรแกรมการก ากบัตนเอง 
 

วตัถุประสงค์เฉพาะ 
1. นกัเรียนสามารถสังเกตตนเองและบนัทึกพฤติกรรมตนเอง 
2. นกัเรียนสามารถตั้งเป้าหมายการกระท าท่ีเหมาะสมกบัระดบัความสามารถของคนเอง 
3. นกัเรียนสามารถประเมินผลการกระท าของตนเองโดยเปรียบเทียบเป้าหมายท่ีตนไดต้ั้งไว ้
4. นกัเรียนสามารถแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองตามผลการกระท าของตนเอง 

 

กจิกรรมของโปรแกรม 
 โปรแกรมการก ากบัตนเองประกอบดว้ยชุดกิจกรรม จ านวน 24 กิจกรรม ดงัน้ี 
 

คร้ังที่ กจิกรรม วตัถุประสงค์ 
1 สร้างความคุน้เคย (1) 1. เพื่อใหน้กัเรียนทราบวตัถุประสงคก์ารวิจยั 
2 สร้างความคุน้เคย (2) 1. เพื่อสร้างความคุน้เคยระหว่างผูว้ิจยัและนกัเรียน 
3 ตวัฉนัเป็นใคร 1. เพื่อให้นักเรียนได้สังเกตตนเองในเร่ืองพฤติกรรมการ

บริโภคของตนเอง 
4 มาบนัทึกพฤติกรรมการ

บริโภคของเรากนัเถอะ 
1. เพื่อให้นักเรียนสามารถบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคของ

ตนเองได ้
5 โภชนาการคืออะไรนะ 1. เพื่อใหน้กัเรียนเขา้ใจในเร่ืองโภชนาการ 

2. เพื่อให้นักเรียนสามารถเลือกอาหารท่ีถูกต้องตามหลัก
โภชนาการ 

6 ธ ง โภชนากา รคื อ ธ ง
อะไร 

1. เพื่อใหน้กัเรียนเขา้ใจในเร่ืองธงโภชนาการ 
2. เพื่ อ ให้นัก เ รี ยนสามารถจดจ าองค์ประกอบของธง

โภชนาการได ้
3. เพื่อให้นักเรียนสามารถน าหลักของโภชนาการไปใช้ใน

ชีวิตประจ าวนัได ้
7 แคลอรีส าคญักบัเรามัย๊ 1. เพื่อให้นกัเรียนเขา้ใจในเร่ืองปริมาณสารอาหารท่ีควรไดรั้บ

ต่อวนั 
2. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถค านวณปริมาณสารอาหารท่ีร่างกาย

จะไดรั้บในแต่ละม้ือได ้
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คร้ังที่ กจิกรรม วตัถุประสงค์ 
8 มาดูกนัวา่เราท าได ้(1) 1. เพ่ือให้นกัเรียนสามารถน าแบบบนัทึกพฤติกรรมการบริโภค

อาหารจานด่วนมาวิเคราะห์ได ้
2. เพ่ือประเมินพฤติกรรมท่ีปฏิบติัผา่นมาตลอด 1 สปัดาห ์
3. เพ่ือให้นักเรียนไดท้ราบถึงพฤติกรรมท่ีตั้งเป้าหมายและผล

ของการปฏิบติัตลอด 1 สปัดาห ์
9 เราจะอว้นหรือผอมดีนะ 1. เพ่ือให้นักเรียนวิเคราะห์สาเหตุต่างๆ ท่ีท าให้บุคคลมีสภาพ

ร่างกายต่างกนั โดยเนน้สาเหตุจากการรับประทานอาหารได ้
2. เพ่ือใหน้กัเรียนสามารถแสดงความคิดเห็นดว้ยการโตว้าทีได ้

10 อาหารจานด่วนเป็นยงัไง
นะ (1) 

1. เพ่ือใหน้กัเรียนทราบถึงท่ีมาของอาหารจานด่วน 
2. เพ่ือให้นกัเรียนสามารถยกตวัอย่างอาหารจานด่วนท่ีพบเห็น

ในชีวิตประจ าวนัท่ีมาจากต่างประเทศได ้
11 อาหารจานด่วนเป็นยงัไง

นะ (2) 
1. เพ่ือใหน้กัเรียนสามารถยกตวัอย่างอาหารจานด่วนท่ีพบเห็น

ในชีวิตประจ าวนัท่ีเป็นอาหารไทยได ้
12 ในโรงเรียนเรามีอาหาร

จานด่วนมัย๊นะ 
1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถบอกตวัอย่างอาหารจานด่วนท่ีพบ

เห็นในโรงเรียนได ้
2. เพ่ือใหน้กัเรียนเลือกบริโภคอาหารในโรงเรียนท่ีถูกตอ้งตาม

หลกัโภชนาการได ้
13 มาดูกนัวา่เราท าได ้(2) 1. เพ่ือใหน้กัเรียนสามารถน าแบบบนัทึกพฤติกรรมการบริโภค

อาหารจานด่วนมาวิเคราะห์ได ้
2. เพ่ือประเมินพฤติกรรมท่ีปฏิบติัผา่นมาตลอด 1 สปัดาห ์
3. เพ่ือให้นักเรียนไดท้ราบถึงพฤติกรรมท่ีตั้งเป้าหมายและผล

ของการปฏิบติัตลอด 1 สปัดาห ์
14 อ า ห า ร จ า น ด่ ว น มี

ป ร ะ โ ย ช น์ แ ล ะ โ ท ษ
อยา่งไร 

1. เพ่ือให้นักเรียนสามารถบอกประโยชน์และโทษของการ
บริโภคอาหารจานด่วนได ้

15 เรามาแลกเปล่ียนความ
คิดเห็นกนัมัย๊ 

1. เพ่ือให้นักเรียนร่วมกันแลกเปล่ียนทัศนคติทั้ งกับนักเรียน
ดว้ยกนัเอง และกบัผูวิ้จยั 

16 เ ร า ค ว ร รั บ ป ร ะ ท า น
อาหารจานด่วนมัย๊นะ 

1. เพ่ือให้นกัเรียนสามารถน าผลการวิเคราะห์ระหว่างประโยชน์
และโทษมาเลือกวา่ควรจะรับประทานหรือไม่ อยา่งไรได ้

2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถเลือกตัดสินใจในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารไดถ้กูตอ้ง 
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คร้ังที่ กจิกรรม วตัถุประสงค์ 

17 มาดูกนัว่าเราท าได ้(3) 1. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าแบบบนัทึกพฤติกรรมการบริโภค
อาหารจานด่วนมาวิเคราะห์ได ้

2. เพื่อประเมินพฤติกรรมท่ีปฏิบติัผา่นมาตลอด 1 สัปดาห์ 
3. เพื่อให้นักเรียนไดท้ราบถึงพฤติกรรมท่ีตั้งเป้าหมายและผล

ของการปฏิบติัตลอด 1 สัปดาห์ 
18 มาท าอาหาร 5 หมู่กัน

เถอะ 
1. เพื่อใหน้กัเรียนเลือกเมนูอาหารท่ีครบ 5 หมู่ไดถู้กตอ้ง 
2. เพื่อใหน้กัเรียนไดร่้วมกนัท าอาหารท่ีมีสารอาหารครบ 5 หมู่ 

 
19 ร ะ ด ม ส ม อ ง คิ ด วิ ธี

ห า ท า ง ล ด ก า ร
รับประทานอาหารจาน
ด่วนกนัเถอะ 

1. เพื่อให้นักเรียนช่วยกนัระดมสมองช่วยกนัคิดวิธีในการลด
การรับประทานอาหารจานด่วน 

2. เพื่อให้นักเ รียนสามารถน าเสนอวิธีการในการลดการ
รับประทานอาหารจานด่วนหนา้ชั้นเรียนได ้

20 มาดูกนัว่าเราท าได ้(4) 1. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าแบบบนัทึกพฤติกรรมการบริโภค
อาหารจานด่วนมาวิเคราะห์ได ้

2. เพื่อให้นักเรียนไดท้ราบถึงพฤติกรรมท่ีตั้งเป้าหมายและผล
ของการปฏิบติัตลอด 1 สัปดาห์ 

3. เพื่อให้นักเรียนไดท้ราบถึงพฤติกรรมท่ีตั้งเป้าหมายและผล
ของการปฏิบติัตลอด 1 สัปดาห์ 

21 หนูตอ้งท าได ้ 1. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถลดการบริโภคอาหารจานด่วนได ้
 

22 มาสร้างช้ินงานกนัเถอะ 
(1) 

1. เพื่อให้นักเรียนได้ระดมความคิดเพื่อจัดท าช้ินงาน เร่ือง 
อาหารจานด่วน 

2. เพื่อใหน้กัเรียนลงมือสร้างช้ินงาน จ านวน 2 ช้ิน 
23 มาสร้างช้ินงานกนัเถอะ 

(2) 
1. เพื่อให้นักเรียนลงมือสร้างช้ินงาน จ านวน 2 ช้ินและ

น าออกไปติดตั้ง 
24 มาดูกนัว่าเราท าได ้(5) 1. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถน าแบบบนัทึกพฤติกรรมการบริโภค

อาหารจานด่วนมาวิเคราะห์ได ้
2. เพื่อประเมินการแสดงพฤติกรรมตลอดการเขา้ร่วมกิจกรรม 
3. เพื่อให้นกัเรียนไดท้ราบถึงพฤติกรรมท่ีตั้งเป้าหมายและผล

ของการปฏิบติัตลอดการเขา้ร่วมกิจกรรม 
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กจิกรรมที ่1 
สร้างความคุ้นเคย (1) 

 
  ระยะเวลา 30 นาที 

 
วตัถุประสงค์ 

- เพื่อใหน้กัเรียนทราบวตัถุประสงคก์ารวจิยั 
 
เนือ้หา 
  จากสภาพปัญหาของวยัรุ่นท่ีนิยมรับประทานอาหารจานด่วน ผลเสียของอาหารจานด่วน 
และแนวคิดการก ากบัตนเอง ผูว้ิจยัจึงสนใจจะศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการก ากบัตนเองเพื่อ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ 
 
กจิกรรรม 

- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน และแนะน าตนเอง 
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัแจกคู่มือโปรแกรมการเขา้ร่มกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหน้กัเรียนสอบถาม 

 
ส่ือทีใ่ช้ 

- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
 
การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน - - 
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กจิกรรมที ่2 
สร้างความคุ้นเคย (2) 

 
  ระยะเวลา 30 นาที 

 
วตัถุประสงค์ 

- เพื่อสร้างความคุน้เคยระหวา่งผูว้จิยัและนกัเรียน 
 
เนือ้หา 
  การท ากิจกรรมร่วมกนันั้น จะตอ้งใหน้กัเรียนผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดท้  าความรู้จกักนัในระดบั
หน่ึง เพื่อท่ีจะสามารถท าใหก้ารร่วมกิจกรรมนั้น ส่งผลออกมามีประสิทธิภาพสูงสุด  
 
กจิกรรรม 

- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายกิจกรรม 
- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนแนะน าตวัเป็นช่ือเล่น โดยน าช่ือเล่นของตนเองเขา้ไปใส่เป็นประโยคต่อ

กนัไปเร่ือยๆ จนครบทุกคน โดยประโยคนั้นจะตอ้งเป็นเร่ืองท่ีต่อเน่ืองกนั 
- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนจบัคู่ และผลดักนัตั้งค  าถาม และตอบค าถามคนละ 3 ขอ้ และสุ่มตวัอยา่ง

มาเล่าใหฟั้งหนา้หอ้งจ านวน 3 คู่ 
- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 

 
ส่ือทีใ่ช้ 

- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
 
การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน - - 
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กจิกรรมที ่3 
ตัวฉันเป็นใคร 

 
  ระยะเวลา 30 นาที 

 
วตัถุประสงค์ 

- เพื่อใหน้กัเรียนไดส้ังเกตตนเองในเร่ืองพฤติกรรมการบริโภคของตนเอง 
 
เนือ้หา 
  การสังเกตตนเอง เป็นกระบวนการแรกท่ีส าคญัในการก ากบัตนเองเพราะบุคคลจะใชข้อ้มูล
ท่ีได้จากกระบวนการสังเกตตนเองมาเป็นข้อมูลเปล่ียนแปลงพฤติกรรมใช้ในการตั้ งเป้าหมาย 
ติดตามตรวจสอบและประเมินการกระท าพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงการสังเกตพฤติกรรมอาจเป็น
พฤติกรรมท่ีตอ้งการลดหรือตอ้งการเพิ่ม ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัวตัถุประสงคข์องบุคคลนั้นในท่ีน้ี แบนดูรา 
แบ่งกระบวนการสังเกตตนเองออกเป็น 2 องคป์ระกอบ คือ การตั้งเป้าหมาย และการเตือนตนเอง 
 
กจิกรรรม 

- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายกิจกรรม 
- ผูว้ิจยัให้นกัเรียนสังเกตตนเองวา่พฤติกรรมการบริโภคเราเป็นแบบใด โดยบนัทึกในแบบ

สังเกตตนเอง 
- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 

 
ส่ือทีใ่ช้ 

- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
 
การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบงาน นกัเรียนตอบค าถามครบถว้นทุกขอ้ 
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ใบงาน 
กจิกรรมที ่3 ตัวฉันเป็นใคร 

 

1. รายการอาหารโปรดของฉนั คือ ……………………………...…………….. 
เพราะ.............................................................................................................. 

2. ฉนัมกัรับประทานอาหารวนัละ .......... ม้ือ 
2.1 ม้ือท่ี 1 เวลา.................... 
2.2 ม้ือท่ี 2 เวลา.................... 
2.3 ม้ือท่ี 3 เวลา.................... 
2.4 ม้ือท่ี 4 เวลา.................... 
2.5 ม้ือท่ี 5 เวลา.................... 

3. ฉนัชอบรับประทานอาหารวา่งใช่หรือไม่.......................................................... 
4. ฉนัมกัรับประทานอาหารกบัใครเป็นประจ า...................................................... 
5. ในโรงอาหาร ฉนัมกัซ้ืออาหาร ร้าน.................................................................. 
6. ฉนัชอบด่ืมน ้า.................................................................................................... 
7. สถานท่ีท่ีฉนัทานอาหารหรือซ้ืออาหารเชา้เป็นประจ า คือ................................ 
8. สถานท่ีท่ีฉนัทานอาหารหรือซ้ืออาหารเยน็เป็นประจ า คือ................................ 
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กจิกรรมที ่4 
มาบันทกึพฤติกรรมการบริโภคของเรากนัเถอะ 

 
  ระยะเวลา 30 นาที 

 
วตัถุประสงค์ 

- เพื่อใหน้กัเรียนสามารถบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคของตนเองได ้
 
เนือ้หา 
  การบนัทึกพฤติกรรม คือ การสังเกตพฤติกรรมของตนเองท่ีไดก้ระท าไปแลว้บนัทึกลงใน
แบบบนัทึกตามความเป็นจริง เพื่อเป็นขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรมท่ีตนเองกระท า 
 
กจิกรรรม 

- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายวธีิการบนัทึกพฤติกรรม 
- ผูว้จิยัแสดงตวัอยา่งการบนัทึกพฤติกรรม 
- ผูว้จิยัแจกแบบบนัทึกพฤติกรรม แลว้ใหน้กัเรียนบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคใน

ชีวติประจ าวนัของตนเอง 
- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 

 
ส่ือทีใ่ช้ 

- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ใบบนัทึกพฤติกรรมการบริโภค 

 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบบนัทึกพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร 
นกัเรียนมีการบนัทึกพฤติกรรมไดถู้กตอ้ง 
อยา่งนอ้ยร้อยละ 80 ของนกัเรียนทั้งชั้น 
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แบบบนัทกึพฤติกรรมการบริโภค 

กจิกรรมที ่4  มาบันทกึพฤติกรรมการบริโภคของเรากนัเถอะ 

 
ช่ือ....................................................................... นามสกุล ...................................................................... ช้ัน ........................................ เลขที ่............................................ 
 
ค าช้ีแจง 

1. ใหน้กัเรียนเขียนช่ือรายการอาหาร เคร่ืองด่ืม และขนมท่ีตนเองรับประทานพร้อมบอกส่วนประกอบ และผูจ้ดัเตรียมอาหาร 
2. ใหน้กัเรียนวิเคราะห์วา่อาหารท่ีรับประทานนั้นมีรายการใดเป็นอาหารจานด่วน  
3. ใหน้กัเรียนตั้งเป้าหมายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และประเมินวา่ตนเองไดรั้บสารอาหารครบถว้นในการรับประทาน 1 ม้ือหรือไม่ 
4. ใหน้กัเรียนบนัทึกทนัทีหลงัจากรับประทานอาหาร 
5. แบบบนัทึกพฤติกรรมน้ีใชเ้พื่อการศึกษาวจิยัเท่านั้น ไม่มีผลต่อคะแนนสอบ 
6. ใหน้กัเรียนบนัทึกตามความเป็นจริง 
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ตัวอย่างการบันทกึพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
วนัทีบ่ันทกึ  วนัพุธที ่5  มกราคม 2555 
 

มือ้
อาหาร 

อาหารคาว อาหารหวาน 
เคร่ืองดืม่ 

ผู้
จัดเตรียม 

อาหารจาน
ด่วน 

สารอาหาร 
เป้าหมาย 

รายการ
อาหาร 

ข้าว/แป้ง เนือ้สัตว์ ผกั ผลไม้ 
ของหวาน/

ขนม 
ท า
ได้ 

ท า
ไม่ได้ 

เช้า 
บะหม่ีหมู
แดง 

บะหม่ี หมูแดง 
ผกักวาง
ตุง้ 

ส้มเขียวหวาน - 
น ้าเปล่าและ

นม 
คุณแม่ - ครบถว้น   

กลางวนั ขา้วผดัปู ขา้ว ปู ตน้หอม แตงโม 
ขนมกรุบ
กรอบ 

น ้าส้ม โรงเรียน 
ขนมกรุบ
กรอบ 

ครบถว้น   

เย็น 
ขา้วกบั
แกงจืด
ต าลึง 

ขา้ว - ต  าลึง องุ่น - น ้าเปล่า คุณแม่ - 
ขาด

โปรตีน 
  
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แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 

วนัที่บันทึก  วนั ...........ที่ ..........  เดือน ................................  พ.ศ. ................. 
 

มือ้อาหาร 
อาหารคาว อาหารหวาน 

เคร่ืองดืม่ ผู้จัดเตรียม 
อาหารจาน

ด่วน 
สารอาหาร 

เป้าหมาย 

รายการ
อาหาร 

ข้าว/แป้ง เนือ้สัตว์ ผกั ผลไม้ 
ของหวาน/

ขนม 
ท า
ได้ 

ท า
ไม่ได้ 

เช้า             
กลางวนั             
เย็น             

 

วนัที่บันทึก  วนั ...........ที่ ..........  เดือน ................................  พ.ศ. .................. 
 

มือ้อาหาร 
อาหารคาว อาหารหวาน 

เคร่ืองดืม่ ผู้จัดเตรียม 
อาหารจาน

ด่วน 
สารอาหาร 

เป้าหมาย 

รายการ
อาหาร 

ข้าว/แป้ง เนือ้สัตว์ ผกั ผลไม้ 
ของหวาน/

ขนม 
ท า
ได้ 

ท า
ไม่ได้ 

เช้า             
กลางวนั             
เย็น             
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กจิกรรมที ่5 
โภชนาการคืออะไรนะ 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนเขา้ใจในเร่ืองโภชนาการ 
- เพื่อใหน้กัเรียนสามารถเลือกอาหารท่ีถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ 

 

เนือ้หา 
  โภชนาการ หมายถึง เน้ือหาวิชาการท่ีเป็นขอ้มูลทางวิทยาศาสตร์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหาร ซ่ึง
เรียกวา่วทิยาศาสตร์การอาหาร โดยเป็นความสัมพนัธ์ระหวา่งอาหารกบักระบวนการท่ีเก่ียวขอ้งกบั
สุขภาพและการเจริญเติบโต เช่น การจัดแบ่งประเภทและประโยชน์ของสารอาหาร การ
เปล่ียนแปลงของอาหารท่ีรับประทานเข้าไป รวมทั้งการปรุงแต่งอาหารให้เหมาะสมกบัสภาพ
ร่างกายในแต่ละวยัของบุคคล เป็นตน้ 
 

กจิกรรรม 
- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายความหมายของโภชนาการตามใบความรู้ 
- ผูว้จิยัแบ่งนกัเรียนเป็น 5 กลุ่ม โดยใหแ้ต่ละกลุ่มเป็นตวัแทนของอาหารแต่ละหมู่ แลว้ให้

สมาชิกในกลุ่มช่วยกนัระดมสมอง แลว้ออกมาน าเสนอประโยชน์ของอาหารในแต่ละหมู่ 
- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 

 

ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ใบความรู้ เร่ืองโภชนาการ 
- ใบจดบนัทึก 

 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบจดบนัทึก นกัเรียนมีการบนัทึกเน้ือหาของแต่ละ

กลุ่มอยา่งถูกตอ้ง  
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ใบความรู้ 
กจิกรรมที ่5 โภชนาการคอือะไรนะ 

 
  โภชนาการ หมายถึง อาหารท่ีเข้าไปในร่างกายผ่านกระบวนการย่อย การดูดซึม การ
น าไปใชใ้นส่วนต่างๆ ของร่างกาย รวมทั้งการเก็บสะสมและการขบัออกจากร่างกาย 
  สารอาหาร คือ สารเคมีท่ีมีอยูใ่นอาหารและเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีท าใหร่้างกายท างานไดต้ามปกติ 
ไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรต ไขมนั โปรตีน เกลือแร่ วิตามิน และน ้ า เพื่อให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารใน
ปริมาณท่ีเพียงพอและครบถว้น นกัวชิาการจึงไดจ้ดัแบ่งอาหารออกเป็น 5 หมู่ เพื่อความสะดวกและ
ง่ายต่อการปฏิบติัโดยแนะน าใหรั้บประทานอาหารครบ 5 หมู่ ทุกวนั คือ 

หมู่ที ่1 ไดแ้ก่ เน้ือสัตว ์ไข่ ถัว่เมล็ดแหง้ นม ใหส้ารอาหารโปรตีน 
หมู่ที ่2 ไดแ้ก่ ขา้ว แป้ง เผอืก มนั น ้าตาล ใหส้ารอาหาร คาร์โบไฮเดรต 
หมู่ที ่3 ไดแ้ก่ ผกัชนิดต่างๆ ใหส้ารอาหารวติามินและเกลือแร่ 
หมู่ที ่4 ไดแ้ก่ ผลไม ้ใหส้ารอาหารวติามินและเกลือแร่ 
หมู่ที ่5 ไดแ้ก่ ไขมนัจากพืชและสัตวใ์หส้ารอาหารไขมนั 
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 โปรตีน 
โปรตีนเป็นอาหารหมู่ส าคญั กรดอะมิโนก็เป็นหน่วยยอ่ยของโปรตีน การไดก้รดอะมิโนท่ี

เหมาะสมครบถว้น มีความส าคญัต่อสุขภาพ มากกว่าการไดรั้บโปรตีนปริมาณมากๆเสียอีก หากเราขาด
กรดอะมิโนตวัใดตวัหน่ึง ก็เหมือนกบัว่า เราขาดส่วนผสมในการท าปูนซีเมนต์ให้แข็งตวั หรือหาก
แขง็ตวัได ้กจ็ะกลายเป็นปูนท่ีไม่แขง็แรง ผมยกตวัอยา่งเช่น ในขา้วโพดจะขาดกรดอะมิโนตวัหน่ึงคือท
ริปโตแฟน หากเราขาดตวัน้ี ก็จะส่งผลต่อการท างานของสมอง ดงันั้นเราจะตอ้งทานอาหารชนิดอ่ืนท่ี
มีอะมิโนตวัน้ีเขา้ไป สมองกจ็ะไดท้ริปโตแฟนไปใชน้ัน่เอง 
  โปรตีนเป็นส่วนประกอบของร่างกาย ท่ีมีมากเป็นอนัดบัสองรองจากน ้ า หากเอาร่างกาย
มนุษยไ์ปตากแห้ง จนน ้ าระเหยไปหมด ส่ิงท่ีเหลืออยู่ก็คือ โปรตีนนั่นเอง ส าหรับในร่างกายนั้ น 
กลา้มเน้ือจะมีโปรตีนมากเป็น 1 ใน 3 ของโปรตีนทั้งหมด ในกระดูกมีโปรตีนมากเป็น 1 ใน 5 ส่วน
ผวิหนงัมีโปรตีนเป็น 1 ใน 10 ของทั้งหมด    
  โปรตีนในพืชและสัตวจ์ะแตกต่างกนัตรงท่ี พืชสามารถสร้างโปรตีนไดเ้อง โดยเอาไนไตรเจน
จากดิน รวมเขา้กบัคาร์บอนไดออกไซด์ในอากาศ แลว้สร้างเป็นโปรตีน แต่ส าหรับสัตวน์ั้น หาก
ตอ้งการโปรตีน มีทางเดียวกคื็อตอ้งกินสัตวด์ว้ยกนั หรือไม่กกิ็นพืชเอา 
  ในคนท่ีไม่มีความเครียด หรือไม่ไดอ้อกก าลงักายอยา่งหนกั ควรจะไดรั้บโปรตีนอยา่งนอ้ยวนั
ละ 1 กรัมต่อน ้ าหนกัตวั 1 กก. เช่นถา้คุณหนกั 60 กก. ก็ควรรับโปรตีนเขา้ไป 60 กรัม โดยคิดคร่าวๆ
เอาว่า เน้ือสัตว ์1 ขีด (100 กรัม) จะให้โปรตีน 20 กรัม ก็คือควรทานวนัละ 3 ขีดเป็นอยา่งนอ้ย และ
แน่นอนว่า ถา้คุณออกก าลงักาย หรือว่าเครียดกบัการท างาน คุณกต็อ้งทานโปรตีนใหม้ากกว่าน้ีอีก 
  สารอาหารประเภทโปรตีนมีความจ าเป็นต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ี
สึกหรอ สร้างสารควบคุมการท างานของร่างกาย เช่น ฮอร์โมน และเอนไซม ์รักษาดุลยภาพของสาร
ต่างๆ ในร่างกาย ให้พลงังานและความร้อน เช่นเดียวกบัคาร์โบไฮเดรตและไขมนั ช่วยป้องกนัโรค
ไขมนัอุดตนั และสร้างภูมิคุม้กนัโรค โปรตีนจะพบมากในไข่ นม เน้ือสัตว ์ถัว่ ขา้ว ขา้วโพด ผกัและ
ผลไมบ้างชนิด โปรตีนในเน้ือสัตวเ์ป็นโปรตีนท่ีสมบูรณ์เพราะมีกรดอะมิโนครบตามความตอ้งการ
ของร่างกาย แต่หากผูใ้ดไม่รับประทานเน้ือสัตวก์็สามารถรับประทานอาหารประเภทถัว่ ขา้วโพด ผกั 
และผลไมช้ดเชยได ้แต่อาหารประเภทน้ีกจ็ะมีกรดอะมิโนไม่ครบตามท่ีร่างกายตอ้งการ โปรตีน 1 กรัม 
ใหพ้ลงังาน 4 กิโลแคลอรี 
ประโยชน์ของโปรตีนท่ีมีต่อร่างกาย 

1. สร้างความเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ ใหแ้ก่ร่างกาย  
2. ให้พลงังานแก่ร่างกาย ในกรณีท่ีร่างกายขาดพลงังาน จากคาร์โบไฮเดรตและไขมนั โดย

โปรตีน 1 กรัม จะใหพ้ลงังานประมาณ 4 แคลอรี  
3. สร้างน ้ายอ่ย ฮอร์โมน น ้านม และสารภมิูคุม้กนัโรคใหแ้ก่ร่างกาย  
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4. ช่วยรักษาความสมดุลของน ้าในหลอดเลือด เน้ือเยือ่ และเซลล ์ถา้ร่างกายขาดโปรตีนนานๆ 
จะท าใหเ้ลือดใสจาง น ้าจากเลือดจะถูกดูดซึมเขา้ไปในเน้ือเยือ่ ท าใหเ้กิดอาการบวม คนขาด
โปรตีนจึงมีอาการบวมตามตวั  

5. ช่วยรักษาความสมดุลของกรดและด่างของร่างกาย  
แหล่งอาหารท่ีใหส้ารอาหารประเภทโปรตีน 
  แหล่งอาหารท่ีใหส้ารอาหารประเภทโปรตีน ไดแ้ก่ เน้ือ นม ไข่ และพืชจ าพวกถัว่ รวมทั้ง
ผลิตภณัฑท่ี์ไดจ้ากเน้ือ นม ไข่ และถัว่ นอกจากน้ีเรายงัพบโปรตีนในพืชชนิดอ่ืนๆ อีก เช่น ขา้วเจา้ ขา้ว
เหนียว ขา้วสาลี ขา้วโพดเหลือง เป็นตน้ แต่พบในปริมาณนอ้ย 
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คาร์โบไฮเดรต 
คาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารท่ีให้พลังงานแก่ร่างกาย เป็นแหล่งพลังงานท่ีดี ท่ีสุด 

คาร์โบไฮเดรต 1 กรัม ใหพ้ลงังาน 4 กิโลแคลลอรี คาร์โบไฮเดรตท่ีร่างกายไดรั้บควรมาจากธญัพืช เช่น 
ขา้ว เผือก มนั ในบา้นเราท่ีนิยมรับประทานกนั ไดแ้ก่ ขา้วเจา้และขา้วเหนียว ขา้วเหนียวให้พลงังาน
มากกว่าขา้วเจา้ในปริมาณท่ีเท่ากนั  
หนา้ท่ีและประโยชน์ของคาร์โบไฮเดรต 

1. ใหพ้ลงังานความร้อน 
2. ช่วยใหไ้ขมนัเผาไหมส้มบูรณ์ 
3. ช่วยสงวนหรือประหยดัการใชโ้ปรตีนในร่ายกาย 
4. ช่วยในการท างานของล าไส้โดยเฉพาะในคนและสัตวท่ี์เล้ียงลูกดว้ยนม 
5. เป็นส่วนประกอบของสารเคมีท่ีส าคญั ๆ ในร่างกาย 
6. ช่วยรักษาสภาพในร่างกายใหค้งท่ี 
7. ช่วยท าลายพิษของสารบางอยา่ง 
8. คาร์โบไฮเดรตทีเหลือใชใ้นร่างกายสามารถเปล่ียนเป็นไขมนั 
9. อาหารพวกคาร์โบไฮเดรตยงัใหป้ระโยชน์ชนิดอ่ืน เช่น สัตวบ์างพวกมีเอนไซมเ์ปล่ียนกลูโคส

ใหเ้ป็นวิตามินซี เป็นตน้ 
ปริมาณคาร์โบไฮเดรตท่ีแนะน าใหรั้บประทาน 
  สภาอาหารและโภชนาการของสหรัฐแนะน าให้รับประทานคาร์โบไฮเดรตไม่นอ้ยกว่าวนัละ 
100 กรัม เพื่อให้ไขมนัเผาไหมอ้ยา่งสมบูรณ์ เพื่อประหยดัโปรตีนในร่างกาย   คาร์โบไฮเดรตจ านวน
ดงักล่าวน้ีหมายถึงคาร์โบไฮเดรตท่ีสามารถยอ่ยและดูดซึมได ้ส าหรับเซลลูโลสและเส้นใยอ่ืน ๆ สภา
อาหารและโภชนาการของสหรัฐแนะน าใหรั้บประทานประมาณวนัละ  15-30 กรัม 
 สมมติ คนหน่ึง ตอ้งการพลงังาน 2,000 กิโลแคลลอรี ควรบริโภควนัละ 250 กรัม x 4 กิโล
แคลลอรี = 1,000 กิโลแคลลอรี 

ข้อเสียของการกินคาร์โบไฮเดรตน้อยไป ผลของการกนิคาร์โบไฮเดรตมากเกินไป 
1.  ท าใหไ้ขมนัเผาไหมไ้ม่สมบูรณ์ เกิดสารพวกคีโทน
ในเลือด ท าใหเ้ลือดมีความเป็นกรดมากเกินไป 

1.  ท าใหน้ ้ าหนกัมากเกินขนาด 

2.  ร่างกายจะสูญเสียโปรตีนไปมากกว่าท่ีควร 2.  อาจท าใหเ้กินอาหารท่ีมีประโยชน์อ่ืนนอ้ยลง 
 3.  มีหลายโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัปริมาณและชนิดของ

คาร์โบไฮเดรตท่ีรับประทาน เช่น ทอฟฟ่ี ลูกกวาด 
จะเป็นโรคฟันผุง่าย  หรือหากบริโภคมากๆ อาจ
เป็นโรคไขมนัในเลือดสูง 
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วติามินและเกลอืแร่ 
  คุณประโยชน์ของวิตามินและแร่ธาตุ 
1. วติามินเอ 
  มีใน ผกั ผลไม ้เช่น กลว้ย มนัเทศ มะเขือเทศสีดา กระถิน ข้ีเหลก็ แครอท ต าลึง ใบทองหลาง 
ใบมนัส าปะหลงั ใบมะขาม ใบมะยมอ่อน มะละกอสุก ส้มเขียวหวาน นม เนย มาการีน กลว้ย ขา้วโพด 
ผกับุง้ มะม่วงสุก คะนา้ ผกักาดหอม ถัว่ เนยแขง็ นมถัว่เหลือง ไข่ 
การท าอาหาร 
  ความร้อนจะไปท าลายวิตามินน้ี ควรรับประทานสด ๆ 
ประโยชน์ต่อร่างกาย  
  มีประโยชน์ บ ารุงตา ฟัน กระดูก ผม ผวิเน้ือเยือ่อ่อน ช่วยเสริมเก่ียวกบัการเจริญเติบโต ของ
ร่างกายและเม่ือเร่ิมเป็นหวดั ในขนาดสูงจะป้องกนัได ้นอกจากน้ียงัท าให้ผวินุ่มและเกล้ียงเกลา 
ตา้นทานการติดเช้ือโรคและยงัมีรายงานว่าอาจป้องกนัมะเร็งบางชนิดไดด้ว้ย 
อาการขาดวติามิน  
  ร่างกายจะแคระไม่โต ฟันจะผุง่ายเพราะเคลือบฟันไม่แขง็แรง ผมจะร่วง หนงัศีรษะเป็นขยุ มี
รังแค ผวิจะแหง้เป็นเกลด็ จะเป็นสิวท่ีหลงั ตน้ขา รูขมุขนใหญ่ เน้ือเยือ่อ่อนไม่แขง็แรง และยงัท าให้
เป็นหวดัง่าย ติดเช้ือทางหู ต่อมทอลซินอกัเสบ หลอดลมอกัเสบ เกิดอาการตาฟางในตอนกลางคืน 
นยัน์ตาแหง้แดง อกัเสบ อาจตาบวม ตาไม่สู้แสง อาจท าใหเ้ป็นหมนั เป็นน่ิว 
 

2. วติามิน บี 1 
  มีในธญัพืช พวกขา้ว ขา้วซอ้มมือ ร าขา้ว ถัว่ต่าง ๆ งา ผกั ผลไม ้ยสีต ์นม ขา้วโพด ขา้วโอ๊ต ไข่ 
กะหล ่าปลี แครอท ถัว่งอก คะนา้ ผกักาดหอม มะเขือเทศ กระเจ๊ียบ 
ประโยชน์ต่อร่างกาย  

มีประโยชน์ช่วยในการเจริญเติบโตท าใหห้วัใจท าหนา้ท่ีปกติ หมุนเวียนโลหิตดี ช่วยสร้างเมด็
เลือดท าใหอ้ยากอาหาร การยอ่ยดี บ ารุงประสาทและช่วยการเผาผลาญแป้งและน ้าตาลไปใชเ้ป็น
พลงังานไดส้มบูรณ์ 
อาการขาดวติามิน  
  ประสาทจะเส่ือม มีความรู้สึกไวต่อความเจ็บปวด ความจ าเส่ือม ทอ้งผกู เบ่ืออาหาร หวัใจเตน้
เร็ว ถา้ขาดการเผาผลาญแป้ง น ้าตาล จะไม่สมบูรณ์ จะเกิดกรดเม่ือสะสมในร่างกายกจ็ะเกิดโรคเหน็บ
ชา และถา้ขาดมากจะท าใหร่้างกาย แคระ บวม อ่อนเพลีย เบ่ืออาหาร เจ็บปวดตามน่อง 
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3. วติามิน บี 2 
  มีในถัว่ลิสง ร า ถัง่เหลือง มะม่วง แอปเป้ิล กลว้ย แตง คะนา้ ผกักาด ถัว่ ผกัเขียว ฝร่ัง นม ยสีต ์
ลูกเกด นอกจากน้ีแบคทีเรียในล าไส้ใหญ่สามารถสังเคราะห์ได ้
ประโยชน์ต่อร่างกาย  
  ช่วยในการแลกเปล่ียนออกซิเจนในเซลลช่์วยใหอ้อกซิเจนแก่พวกแป้งและกรดอะมิโน นกั
โภชนาการบอกว่าถา้กินบี 2 กบัแคลเซียม จะท าใหอ้ายยุนืกว่าปกติ 10% และถา้กินมากจะป้องกนัโรค
เทา้เน่ืองจากเช้ือรา โรคผวิหนงั โรคแพ ้ผืน่แดง 
อาการขาดวติามิน  
  การยอ่ยอาหารจะไม่ดี การสร้างโลหิตไม่สมบูรณ์ มีอาการแสบตา มุมปากแตก ตาไม่สู้แสง 
เทา้แสบ ลิ้นอกัเสบและตาจะแดงอยูเ่สมอ หู จมูกอกัเสบ น ้ าตาไหล 
 

4. วติามินบี 3 
  มีในร าขา้ว ถัว่ลิสง ยสีต ์ผกัสด มนัฝร่ัง ใบยอ 
ประโยชน์ต่อร่างกาย  
              กระตุน้การหมุนเวียนของโลหิต ขยายหลอดเลือด บ ารุงสมอง เยือ่อ่อน ผวิหนงั ช่วยในการเผา
ผลาญแป้งและน ้าตาล ช่วยลดคอเลสเตอรอลในเลือด บรรเทาอาการปวดศีรษะอยา่งรุนแรง บ ารุงไต 
อาการขาดวติามิน  
  ตบัจะท างานผดิปกติ ประสาทผดิปกติ ผวิหนงัอกัเสบ เกิดอาการเบ่ืออาหาร อ่อนเพลีย 
ทอ้งเดิน ผวิหนงัเป็นจ ้า ๆสีม่วง 
 

5. วติามิน บี 6 
  มีในกะหล ่าปลี พวกขา้ว ร า ยสีต ์พวกถัว่ต่าง ๆ นม ขา้วโพด 
ประโยชน์ต่อร่างกาย 
  มีประโยชน์บ ารุงผวิ ช่วยร่างกายในการใชไ้ขมนั โปรตีนและการสร้างเลือด บ ารุงประสาท 
กลา้มเน้ือ ลดอาการแพท้อ้ง ช่วยไม่ใหป้ลายประสาทอกัเสบ 
อาการขาดวติามิน 
  นอนไม่หลบั ผมร่วง เกิดโรคผวิหนงั และโลหิตจาง 
 

6. วติามิน บี 12 
  มีในเตา้เจ้ียว นม เนย ไข่ ซีอิ้ว เห็ดเป๋าฮ้ือ 
ประโยชน์ต่อร่างกายเป็นตวัส าคญัเก่ียวกบัการสร้างเมด็โลหิตแดง 
อาการขาดวติามิน จะเป็นโรคโลหิตจาง โรคประสาท 
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7. วติามินบี 15 
  มีในยสีต ์พวกเมลด็พืชต่าง ๆ ขา้วซอ้มมือ 
ประโยชน์ต่อร่างกายมีประโยชน์ช่วยในการท างานของหวัใจช่วยลดความดนัโลหิตและคอเลสเตอรอล 
 

8. อโินสิทอลและโคลิน 
  มีในผกั ผลไม ้พวกนทั ยสีต ์ขา้ว 
ประโยชน์ต่อร่างกาย 
  มีประโยชน์ต่อเส้นผม กลา้มเน้ือ ตบั สมองและหวัใจ ช่วยยอ่ยไขมนัท าให้ร่างกายใชว้ิตามินอี
รักษาโรคทางจิต แพทยใ์ชว้ิตามินน้ีรวมกนัรักษาเบาหวานและเส้นโลหิตอุดตนั 
 

9. แพนโธทีเนท 
  มีในมนัฝร่ัง ยสีต ์นม 
ประโยชน์ต่อร่างกาย 
  มีประโยชน์ต่อผวิและต่อมแอดดรีนลั ช่วยระบบยอ่ยอาหาร รักษาโรคไขขอ้อกัเสบ 
 

10. โฟลกิแอซิก 
  มีในผกั ผลไม ้ขา้วแดง ร าละเอียด นม ถัว่ เห็ด ยสีต ์ขา้วโพด 
ประโยชน์ต่อร่างกาย 
  จ าเป็นต่อการสร้างเมด็โลหิตแดงและช่วยใหต้บัและต่อมท าหนา้ท่ีดีข้ึน  
 

11. ไบโอดนิ  
  มีในยสีต ์ร าละเอียด  
ประโยชน์ต่อร่างกาย 
  มีความส าคญัมากในการกระตุน้การเจริญเติบโตของเซลลต่์าง ๆในร่างกาย อาการขาดวิตามิน
จะเป็นโรคโลหิตจาง  
 

12. วติามินซี  
  มีอยูใ่นผกัสด ผลไมส้ด ส้ม มะเขือเทศ กลว้ย ต  าลึง ดอกแค ใบทองหลาง ใบมะยมอ่อน ใบ
มะละกออ่อน ผกักระเฉด ผกักาดขาว ผกัโขม ผกัคะนา้ พริกเชอร่ี ฝร่ัง มะกอกไทย มะขามป้อม 
มะละกอสุก สับปะรด กะหล ่าปลี แครอท กะหล ่าดอก แตงกวา ผกักาดหอม ถัว่ งา  
 

ประโยชน์ต่อร่างกาย 
  เป็นยาปฏิชีวนะจากธรรมชาติ มีความส าคญัในการรักษาเหงือก ฟัน กระดูก หนา้ท่ีส าคญัคือ 
ช่วยร่างกายสร้างคลอลาเจน ซ่ึงเป็นกาวท่ียดึเซลล ์การกินวิตามินซี จะท าให้ผวิสวย เลบ็สวย เหงือก
เลือดดี เพิ่มความตา้นทานโรค ท าใหแ้ผลกายเร็ว ไม่เกิดอาการแพต่้าง ๆ ง่าย นกัโภชนาการว่า การกิน
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วิตามินซีกบัวิตามินเอ จะท าใหห้วดัหายเร็วข้ึน (วิตามินซี 2,000-3,000 มิลลิกรัมต่อวนั) สกดัมะเร็ง
ไม่ใหลุ้กลาม ป้องกนัและรักษามะเร็ง แต่ขอ้ท่ีว่าวิตามินซีสร้างความตา้นทานต่อมะเร็ง ยงัไม่ยนืยนั
แน่นอน  
อาการขาดวติามิน 
  มีเลือดออกตามไรฟัน เบ่ืออาหาร เหงือกบวม ในเด็กน ้าหนกัตวัจะลด โลหิตจาง ติดเช้ือง่าย 
ทอ้งไส้ผดิปกติ ท าใหร้้องงอแง แผลในกระเพาะอาหารตอ้งการวิตามินซีสูง ๆ และการขาดวิตามินจะ
ท าใหผ้นงัเน้ือเยือ่เปราะ เส้นเลือด แตกง่าย ตบัจะอกัเสบ หากเกิดอาการขาดท่ีรุนแรง จะท าใหเ้ป็น
มะเร็งไดง่้าย  
 

13. วติามินเค  
  มีในผกัสด ผลไม ้คะนา้ ร าขา้ว กะหล ่าปลี ดอกกะหล ่า มะเขือเทศ ขา้วโพด น ้ามนัถัว่เหลือง  
ประโยชน์ต่อร่างกาย 
  ช่วยใหเ้ลือดแขง็ตวั คือจะผลิตสารท่ีท าใหเ้ลือดแขง็ตวั  
อาการขาดวติามิน 
  เลือดจะแขง็ตวัชา้ เวลามีแผลเลือดจะหยดุไหลชา้  
 

14. วติามินดี  
  มีในเนย นม เนยแขง็ และควรจะถูกแดดทุกวนั วนัละ 2-3 ชัว่โมง  
ประโยชน์ต่อร่างกาย 
  มีประโยชน์ต่อกระดูกและฟัน ช่วยในการยอ่ยอาหาร เพิ่มพลงังาน ช่วยรักษาสิวร่วมกบับี 6 
ถา้กินในขนาดสูง จะรักษาขอ้อกัเสบ เร้ือนกวางได ้ 
อาการขาดวติามิน 
  ในเด็กจะเกิดเป็นโรคกระดูกอ่อน วิตามินดี จะท างานไดต้อ้งมีแคลเซียมและฟอสฟอรัส  
 

15. วติามิน อี  
  มีในร าละเอียด ในพวก ธญัพืช ขา้วโพด ถัว่แดง ถัว่เหลือง ผกักาดหอม เมลด็ทานตะวนั งา 
น ้ามนังา น ้ามนัถัว่ลิสง  
ประโยชน์ต่อร่างกาย 
  จะช่วยเร่งออกซิเจนเขา้สู่เซลล ์ท าใหแ้ผลเป็นหายเร็วข้ึน ช่วยในการจบัตวัของรกกบัผนงั
มดลูก หากขาดกลา้มเน้ือจะไม่แขง็แรง เกิดการตกเลือด นอกจากน้ียงัช่วยป้องกนัโรคหวัใจและโรค
ประสาทในระยะหมดประจ าเดือนดว้ย และยงัช่วยเพิ่มการไหลเวียนของโลหิต ช่วยละลายเลือดท่ี
แขง็ตวัป้องกนัการอุดตนัของหลอดเลือด เช่น ท่ีหวัใจ และยงัป้องกนัมะเร็งบางชนิดไดด้ว้ย  
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16. ธาตุเหลก็  
  มีในดอกและใบข้ีเหลก็ ถัว่ มะเขือพวง น ้าตาลทรายแดง ต าลึง ร าขา้ว งา ฟองเตา้หู ้ผกั ผลไม ้ 
ประโยชน์ต่อร่างกาย 
  มีความส าคญัในการสร้างเมด็เลือดแดง  
อาการขาดวติามิน 

ท าใหเ้ป็นโรคโลหิตจาง  
 

17. แคลเซียม  
  มีในนม เนย ถัว่ น ้าออ้ย น ้าตาลทราย ร า งาด า กระถิน ใบยอ มะเขือพวง  
ประโยชน์ต่อร่างกาย 

เสริมสร้างกระดูกและฟันใหแ้ขง็แรงท าใหห้วัใจเตน้สม ่าเสมอ ควบคุมประสาทท่ีควบคุม
กลา้มเน้ือช่วยใหเ้ลือดแขง็ตวั ช่วยให้นอนหลบั และช่วยกล่อมประสาทระงบัความฟุ้ งซ่าน  
อาการขาดวติามิน 

ถา้ขาดมาก ๆ จะชกัได ้กลา้มเน้ือสั่นและหากเกิดการขาดแคลเซียมในเด็กจะท าใหเ้ป็นโรค
กระดูกอ่อน ในผูใ้หญ่จะเกิดอาการกระดูกเปราะหกัง่ายและฟันผุ การท่ีร่างกายจะดูดซึมแคลเซียมได้
ตอ้งมีวิตามินช่วย  
 

18. ไอโอดนี  
  มีในเกลือทะเล สาหร่าย เกลืออนามยั  
ประโยชน์ต่อร่างกาย 

ช่วยในการผลิตฮอร์โมนของต่อมไทรอยด์  
อาการขาดวติามิน 

จะเป็นโรคคอพอก หากเกิดในเด็กเด็กจะแคระ สมองทึบ โลหิตไหลเวียนในสมองชา้  
 

19. ฟอสฟอรัส  
  มีในร าขา้ว ขา้วโพด ฟองเตา้หู้ ขา้วแดง งาด า ถัว่ต่าง ๆ มะเขือพวง ผกัและผลไมอ่ื้น ๆ  
ประโยชน์ต่อร่างกาย 

เสริมสร้างกระดูกและฟัน บ ารุงสมอง ประสาทและกลา้มเน้ือ มีความสัมพนัธ์กบัแคลเซียม  
 

20. ทองแดง  
  มีในถัว่ฝักยาว ถัว่แขก พวกขา้ว  
ประโยชน์ต่อร่างกาย 

ท าใหเ้มด็โลหิตแดงมีอายนุานข้ึน ช่วยบ ารุงประสาท 
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วติามินและ
เกลือแร่  

หน้าที่  อาการขาด  แหล่งอาหาร 

1.วิตามินเอ  
จ าเป็นต่อการเจริญเติบโต 
ผวิหนงั สายตา ฟัน เหงือก และ
ผม 

ตามวั ตาฟาง ตาบอดในท่ี
มืด ผวิหนงัแหง้ตกสะเกด็ 
หนงัศีรษะแหง้ เป็นรังแค  

นม เนย เนยแขง็ 
น ้ามนัตบัปลา ผกั
ใบเหลือง 

2.เบตา้แคโร
ทีน  

เปล่ียนแปลงวิตามินเอในร่างกาย 
เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ ลด
ความเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรัง
ต่างๆ  

ไม่แสดงอาการท่ีชดัเจน  
ผกัและผลไมสี้
เหลือง เช่น แครอท 
ฟักทอง 

3.วิตามินอี  

ช่วยในการเจริญเติบโต เป็นตวั
ป้องกนัเซลลใ์นร่างกาย จากการ
ถูกท าลายโดยสารต่างๆ ช่วย
ไม่ใหเ้กิดแผลเป็นจากการผา่ตดั 
ท าใหแ้ผลพุพองหายเร็วข้ึน 

โลหิตจาง อ่อนเพลีย 
กลา้มเน้ือไม่มีแรง ผวิแหง้ 
แผลหายชา้  

น ้ามนัพืช แครอท 
ไข่แดง ถัว่ 

4.วิตามินซี  

ช่วยสร้างกระดูกและฟัน จ าเป็น
ในการสร้างคลอลาเจน ช่วย
ป้องกนัการเปราะของเส้นเลือด
ฝอย ช่วยใหแ้ผลหายเร็วข้ึน 

เหงือกบวมแดง อกัเสบ 
โรคติดเช้ือ เป็นหวดัง่าย 
ผวิหยาบ แผลหายชา้ ฟก
ช ้าง่าย ภมิูแพ ้ 

ผลไมต้ระกลูส้ม 
มะเขือเทศ 
กะหล ่าปลี 

5.กรดโฟลิค  
เก่ียวขอ้งกบัการสร้างและน า
โปรตีนไปใชป้ระโยชน์ จ าเป็น
ต่อการสร้างเมด็เลือด  

โลหิตจาง เติบโตชา้ ลิ้น
อกัเสบ อ่อนเพลีย 

ผกัใบเขียว ตบั ไต 
ผลไมต่้างๆ 

6.วิตามินบี 1  

ช่วยการท างานของสมองและตบั 
ช่วยเสริมการเผาผลาญ 
คาร์โบไฮเดรตไปเป็นพลงังาน มี
ผลต่อการท างานของระบบ
ประสาท  

แขนขาไม่มีแรง เจ็บ
กลา้มเน้ือ เหน็บชา 
ทอ้งอืด จุกเสียด เบ่ือ
อาหาร  

ขา้วซอ้มมือ ถัว่
ต่างๆ เน้ือ หมู 

7.วิตามินบี 2 

เก่ียวขอ้งในการหายใจของเซลล ์
และช่วยรักษาความแขง็แรงของ
เยือ่บุต่างๆ ของร่างกาย สุขภาพ
สายตา ผวิหนงั เลบ็และผม  

แผลท่ีมุมปาก ริมฝีปาก
อกัเสบ บวม 
(ปากนกกระจอก) คนัตา 
มองภาพไม่ชดั  

เน้ือสัตว ์ไข่ นม เนย 
ตบั ผกัใบเขียว 
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วติามินและ
เกลือแร่  

หน้าที่  อาการขาด  แหล่งอาหาร 

8.นิโคตินา
มายด ์ 

เสริมการน าคาร์โบไฮเดรต 
ไขมนัและโปรตีนไปใช้
ประโยชน์ในร่างกาย ช่วยการ
ท างานของระบบประสาท 

ผวิหนงัเป็นแผลอกัเสบ 
มึนงง ปวดหวัขา้งเดียว  

เน้ือ ปลา ขา้ว ถัว่
ต่างๆ ผกัใบเขียว 

9.วิตามินบี 6  
จ าเป็นในการสังเคราะห์และ
ท างานของ DNA และ RNA 
(สารพนัธุกรรม)  

ผวิหนงัอกัเสบอกัเสบเป็น
ผืน่แดง เป็นขยุ หงุดหงิด 
นอนไม่หลบั  

เน้ือ ผกัใบเขียว ถัว่ 

10.วิตามินบี 
12 

ช่วยการสร้างโปรตีนและไขมนั 
จ าเป็นในการสร้างเมด็เลือด  

 

โลหิตจาง อ่อนเพลีย  เน้ือ ปลา ไข่ นม  

11.วิตามินดี  

ช่วยในการเจริญเติบโตของ
กระดูกและฟัน  

 

กระดูกผ ุปวดหวั ปวด
หลงั  

นม เนย น ้ามนัตบั
ปลา ตบั 

12.ไบโอดีน 
ช่วยการเจริญเติบโต รักษาสภาพ
ของผวิหนงั ผม และเซลล์
ประสาท  

ผวิหนงัเปล่ียนแปลง ผม
ร่วง เบ่ืออาหาร ระบบ
ประสาทแปรปรวน 

ไข่แดง ผกัใบเขียว 
นม 

13.กรดแพน
โททีนิค 

ช่วยสร้างภมิูคุม้กนัโรค ป้องกนั
ผวิหนงัเห่ียวยน่ก่อนวยั และขอ้
กระดูกอกัเสบ  

แขนขาอ่อนแรง นอนไม่
หลบั เหน่ือยลา้ 

ตบั ไต ไข่แดง นม 

14.แคลเซียม  

บ ารุงรักษากระดูกและฟันให้
แขง็แรง ควบคุมการเตน้ของ
หวัใจ ช่วยในการแขง็ตวัของ
เลือด การท างานของระบบ
ประสาทกลา้มเน้ือ 

กระดูกผ ุเลือดแขง็ตวัชา้ 
ฟันไม่ดี  

นม เนย ไข่ ปลา ผกั
สีเขียว 

15.ฟอสฟอรัส  

ร่วมกบัแคลเซียมในการ
เสริมสร้างกระดูกและฟัน ช่วย
การท างานของไต เก่ียวขอ้งกบั
ปฎิกิริยาเคมีต่างๆในร่างกาย  

อ่อนเพลีย เบ่ืออาหาร การ
เจริญเติบโตไม่ดี เกิดโรค
กระดูกอ่อน  

นม เน้ือสัตว ์
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วติามินและ
เกลือแร่  

หน้าที่  อาการขาด  แหล่งอาหาร 

16.ไอโอดีน  

เสริมสร้างความเจริญเติบโต
ใหแ้ก่ร่างกาย รักษาสุขภาพผม 
เลบ็ ผวิและฟัน ช่วยในการเผา
ผลาญไขมนั  

โรคคอพอก การเผาผลาญ
อาหาร เสียสมดุลไป  

อาหารทะเล 

17.เหลก็  
รวมกบัโปรตีนในการสร้าง
ฮีโมโกลบิน น าออกซิเจนไป
เล้ียงร่างกาย  

โรคโลหิตจาง ผวิซีด 
หายใจล าบาก อ่อนเพลีย 

เคร่ืองในสัตว ์เน้ือ
ววั ไข่แดง 

18.แมกนีเซียม  
ประสานงานของระบบประสาท
และกลา้มเน้ือของร่างกายและ
หวัใจ  

เกิดอาการระคายเคืองต่อ
ประสาท กลา้มเน้ือ เกิด
อาการชกัได ้ 

ถัว่ต่างๆ กลว้ย ผกั
ใบเขียว 

19.ทองแดง  
เป็นส่วนประกอบของเอนไซม์
ต่างๆ ส าคญัต่อการสร้างสีของ
ผวิหนงัและนม  

โลหิตจาง ผมร่วง ผม
หงอก ผวิหนงัเป็นแผล  

อาหารทะเล ถัว่
ต่างๆ 

20.แมงกานีส  

ช่วยระบบการยอ่ยอาหาร 
กระตุน้ประสาทตอบรับ ช่วยให้
ความจ าดีข้ึน ควบคุมการขบั
ฮอร์โมนเพศ  

เจริญเติบโตชา้ เกิดความ
ผดิปกติในระบบประสาท 
และระบบพนัธุกรรม  

ไข่แดง ตบั 

21.โปแตส 
เซียม  

ควบคุมระบบประสาท การหด
และคลายตวัของกลา้มเน้ือ น า
ออกซิเจนไปเล้ียงสมอง ท าให้
หวัใจเตน้เป็นปกติ  

หวัใจกระตุกเตน้ไม่เป็น
จงัหวะ กลา้มเน้ือไม่มีแรง 
อาจเป็นอมัพาตได ้ 

ส้ม กลว้ย เน้ือ นม 

22.สังกะสี  

ช่วยใหแ้ผลหายเร็ว การท างาน
ของระบบสืบพนัธ์ุ ภมิูคุม้กนั
เป็นปกติ ช่วยในการท างานของ
ระบบประสาท 

ผวิหนงัเป็นร้ิวรอย แผล
หายชา้ ผมร่วง รับรสและ
กล่ินไม่ดี เส่ือม
สมรรถภาพทางเพศ 

หอยนางรม 
เน้ือสัตว ์ไข่ 

23.วิตามินเค  ช่วยในการแขง็ตวัของเลือด  
เลือดไหลไม่หยดุ เม่ือมี
บาดแผล 

ผกัใบเขียว เนย ไข่
แดง ตบั 

24.โครเมียม  
ร่วมกบัฮอร์โมนอินซูลิน 
ควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือด 

กลไกการควบคุม ระดบั
น ้าตาลในเลือดปกติ  

ธญัพืช เคร่ืองเทศ 
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วติามินและ
เกลือแร่  

หน้าที่  อาการขาด  แหล่งอาหาร 

25.โมลิบดีนมั  
เป็นเอนไซมโ์คแฟคเตอร์ใน
ขบวนการพื้นฐานต่างๆ ของ
ร่างกาย 

สมองถูกท าลาย จิตใจ
สับสนมึนงง  

นมและผลิตภณัฑ์
จากนม ถัว่เมด็แหง้ 
เคร่ืองใน ธญัพืช 

26.ซีลีเนียม 

จ าเป็นต่อการเจริญเติบโตและ
การท าหนา้ท่ีของร่างกาย เป็น
ส่วนประกอบของโปรตีนท่ีท า
หนา้ท่ีตา้นอนุมูลอิสระ  

กลา้มเน้ือไม่มีแรง 
เจ็บปวด บวม บริเวณขอ้
ต่อ  

เคร่ืองในสัตว ์
เน้ือสัตว ์อาหาร
ทะเล ไข่ 

27.นิเกิล  
เป็นส่วนประกอบของเอนไซม์
ต่างๆ  

ไม่แสดงอาการชดัเจน  ถัว่ต่างๆ ธญัพืช 

28.โบรอน  
ควบคุมการน าแคลเซียม 
แมกนีเซียม และฟอสฟอรัสไป
ใช ้ 

ส่งผลต่อขบวนการสร้าง
กระดูก สมองมึนงง เฉ่ือย
ชา 

ผกัใบเขียว ถัว่ 
ผลไม ้

29.วานาเดียม  
เป็นส่วนประกอบของเอนไซม์
ต่างๆ มีส่วนร่วมในปฏิกิริยาของ
กลูโคส ไขมนั 

ไม่แสดงอาการชดัเจน  
เห็ด ผกัชีฝร่ัง พริก
ไทด า น ้ามนัพืช 

30.ซิลิกอน  
มีบทบาทในการสร้างกระดูก 
กระดูกอ่อนและเน้ือเยือ่เก่ียวพนั
อ่ืนๆ  

ไม่แสดงอาการชดัเจน แต่
มีผลต่อการสร้างกระดูก 
กระดูกอ่อน  

เมลด็ขา้วไม่ขดัสี 
ธญัพืช มนั เผอืก หวั
ไชเทา้ 
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ไขมัน 
  อาหารท่ีเราบริโภคทุกวนัน้ี มีสารอาหารท่ีเป็นประกอบท่ีส าคญัคือ โปรตีน คาร์โบไฮเดรท 
และไขมนั ซ่ึงเป็นสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานมากท่ีสุดคือประมาณ 9 แคลอร่ีต่อ 1 กรัม ไขมนัมีในอาหาร
ทัว่ไปทั้งในพืชและเน้ือสัตว ์มากนอ้ยตามชนิดของอาหารต่างๆ กนั 
  ไขมนัและน ้ ามนั จะให้สารอาหารประเภทไขมนัมาก จะให้พลงังานแก่ร่างกาย ท าให้ร่างกาย
เจริญเติบโตร่างกายจะสะสมพลงังานท่ีไดไ้วใ้ตผ้วิหนงัตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น บริเวณสะโพก 
ตน้ขา เป็นตน้ 
  ไขมันท่ีสะสมไว้เหล่า น้ีจะให้ความอบอุ่นแก่ ร่างกายและให้พลังงานท่ีสะสมไว ้
ใชใ้นเวลาท่ีจ าเป็นระยะยาว อาหารท่ีส าคญั ไดแ้ก่  

- ไขมนัจากสัตว ์เช่น น ้ามนัหมู รวมทั้้งไขมนัท่ีแทรกอยูใ่นเน้ือสัตวต่์างๆดว้ย  
- ไขมนัท่ีไดจ้ากพืช เข่น กะทิ น ้ามนัร า น ้านมถัว่เหลือง น ้ามนัปาลม์ เป็นตน้ 

 

  ไขมนั (LIPIDS) แบ่งตามวิทยาศาสตร์เคมีไดเ้ป็นกลุ่มใหญ่ๆ คือ คอเลสเตอรอล (Cholesterol) 
ไตรกลีเซอไรด์ (Triglycerides) และฟอสโฟไลปิดส์ (Phospholipids) และอ่ืนๆ อีกท่ีไม่ค่อยส าคญัมาก
แต่ท่ีเรามนัไดย้ินคุน้หูจากแพทยบ่์อยๆ คือ คอเลสเตอรอล และไตรกลีเซอไรด์ ซ่ึงแพทยจ์ะบอกแก่
คนไขว้่า ตรวจไขมนัในเลือดให้ นัน่คือ ตรวจค่าของทั้งสองชนิดนัน่เอง ซ่ึงค่าปกติของไขมนัในเลือด
คือ  
  - คอเลสเตอรอล (Cholesterol) ประมาณ 150-250 mg/dl 
  - ไตรกลีเซอไรด ์(Triglycerides) ประมาณ 35-160 mg/dl 
เรามาท าความเขา้ใจกบัโครงสร้างอยา่งง่ายๆ ของกรดไขมนักนัก่อน คือกรดไขมนัจะประกอบดว้ยธาตุ 
คาร์บอน ไฮโดรเจนและออกซิเจน ซ่ึงโมเลกุลของธาตุทั้งสามน้ี จะเกาะกนัเป็นลูกโซ่มากนอ้ยตามแต่
ละชนิด ซ่ึงมีประมาณ 40 ชนิด 

 
ไขมนัสามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 ชนิด คือ  

1. กรดไขมนัอ่ิมตวั (Saturated Fatty Acids) คือ เป็นไขมนัเต็มตัวแลว้ คือ ธาตุคาร์บอน 
ไฮโดรเจนและออกซิเจนจบักนัเป็นลูกโซ่โดยสมบูรณ์ และไม่มีช่องว่างเหลือท่ีจะท าปฏิกิริยา
กบัสารใดๆ ในร่างกายได ้ดังนั้น ไขมนัชนิดน้ีจะอยู่ในรูปของแข็งในอุณหภูมิปกติ ไขมนั
จ าพวกน้ีจะพบมากใน ไขมนัสัตว ์เช่น เน้ือหมู ววั และไขมนัจากกะทิ มะพร้าว เนย ไข่แดง
และอ่ืนๆ  
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2. กรดไขมนัไม่อ่ิมตวั (Unsaturated Fatty Acids) คือ ไขมนัท่ีธาตุ คาร์บอน ไฮโดรเจนและ

ออกซิเจน จับกันยงัไม่สมบูรณ์ นั่นคือ ยงัมีช่องว่างในลูกโซ่เหลืออยู่ และพร้อมท่ีจะท า
ปฏิกิริยาและจบักบัสารอ่ืนๆ ในร่างกายไดแ้ละพร้อมจะเปล่ียนแปรสภาพเป็นสารอ่ืนๆ ได ้พบ
มากในน ้ามนัปลาแซลมอน น ้ามนัเมล็ดพนัธ์ุบอเรจ น ้ ามนัอีฟน่ิงพริมโรส น ้ ามนัจมูกขา้วสาลี 
และอ่ืนๆ 

 
ไขมนัมีประโยชน์อยา่งไร 

1. ไขมนัเป็นอาหารส าคญัท่ีมีความจ าเป็นต่อร่างกายและเป็น 1 ในอาหาร 5 หมู่ ท่ีมีประโยชน์ 
นอกเหนือจากโปรตีน คาร์โบไฮเดรท วิตามินและเกลือแร่ 

2. ไขมนัช่วยในการดูดซึมของวิตามินท่ีละลายในไขมนั (Fat soluble Vitamins) เช่น วิตามินเอ 
วิตามินดี วิตามินอี และวิตามินเค ซ่ึงมีประโยชน์ต่อร่างกาย 

3. ไขมนัให้พลงังานแก่ร่างกายท่ีสูงท่ีสุดคือ 9 แคลอร่ีต่อ 1 กรัมของไขมนั ช่วยท าให้ร่างกายมี
พลงังานท่ีจะท างานและประกอบกิจวตัรประจ าวยัไดต้ามปกติ 

4. ไขมนัช่วยปกป้องและกนัความร้อน รวมทั้งคอยควบคุมอุณหภูมิของร่างกายให้คงท่ี โดยท า
หน้าท่ีเป็นฉนวนกนัความร้อน (Thermal Insulator) ของเน้ือเยือ่ใตผ้ิวหนงัและอวยัวะท่ีอยู่
ภายในร่างกาย 

5. ไขมันช่วยเป็นเสมือนกันชนให้ร่างกาย คือช่วยป้องกันการกระเทือนของอวยัวะภายใน
ร่างกาย ท่ีเกิดจากแรงกระแทกหรือการเคล่ือนไหวอย่างแรงของร่างกาย ซ่ึงคอยป้องกนัการ
บาดเจ็บของอวยัวะภายในร่างกาย 

6. ไขมนัเป็นส่วนประกอบส าคญัของเน้ือเยือ่ประสาทนัน่คือ เส้นประสาทของคนเราจะมีไขมนั
เป็นส่วนประกอบในอัตราท่ีสูง โดยเฉพาะจะหุ้มเส้นประสาท ช่วยในการป้องกัน
เส้นประสาทใหท้ างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เม่ือถูกสั่งจากสมองไปยงักลา้มเน้ือและอวยัวะ
ต่างๆ ของร่างกาย 

7. ไขมนัเม่ือรวมกบัโปรตีนก็คือ ไลโปโปรตีน (Lipoproteins) จะเป็นส่วนประกอบส าคญัของ
เซลล์ต่างๆ โดยเฉพาะผนังเซลล์และไมโตคอนเดรีย ส่วนน้ีมีประโยชน์ส าหรับคนเรามาก 
เพราะร่างกายของเราประกอบเป็นตวัตนดว้ยเซลลห์ลายๆ ลา้นเซลล ์และเซลลข์องร่างกายเรา 
จะผลิตทุกวนัเพื่อซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ นัน่คือ ถา้ขาดไขมนั ผนงัเซลลข์องร่างกายเราก็จะ
อ่อนแอ เซลลท่ี์ตายไปกไ็ม่สามารถสร้างข้ึนมาใหม่ได ้
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ใบจดบนัทกึ 
กจิกรรมที ่5 โภชนาการคอือะไรนะ 

 

หมู่ที ่1 ไดแ้ก่ เน้ือสัตว ์ไข่ ถัว่เมล็ดแหง้ นม ใหส้ารอาหารโปรตีน 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
หมู่ที ่2 ไดแ้ก่ ขา้ว แป้ง เผอืก มนั น ้าตาล ใหส้ารอาหาร คาร์โบไฮเดรต 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
หมู่ที ่3 ไดแ้ก่ ผกัชนิดต่างๆ ใหส้ารอาหารวติามินและเกลือแร่ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
หมู่ที ่4 ไดแ้ก่ ผลไม ้ใหส้ารอาหารวติามินและเกลือแร่ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
หมู่ที ่5 ไดแ้ก่ ไขมนัจากพืชและสัตวใ์หส้ารอาหารไขมนั 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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กจิกรรมที ่6 
ธงโภชนาการคือธงอะไร 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนเขา้ใจในเร่ืองธงโภชนาการ 
- เพื่อใหน้กัเรียนสามารถจดจ าองคป์ระกอบของธงโภชนาการได ้
- เพื่อใหน้กัเรียนสามารถน าหลกัของโภชนาการไปใชใ้นชีวติประจ าวนัได ้

เนือ้หา 
  ธงโภชนาการ เป็นสัญลกัษณ์ท่ีส่ือใหค้นไทยเขา้ใจถึงปริมาณและความหลากหลายของอาหาร
ท่ีควรรับประทานเพื่อให้มีสุขภาพดีตามหลกัโภชนบญัญติั 9 ประการ โดยเน้นให้ “กินพอดีและ
หลากหลาย” มีลกัษณะเป็นธงสามเหล่ียมแบบธงแขวนเอาปลายแหลมลง โดยแสดงกลุ่มอาหารในแต่
ละกลุ่มให้เห็นภาพท่ีชดัเจน บอกสัดส่วน ปริมาณ และความหลากหลายในการรับประทานอาหารแต่
ละกลุ่มมากนอ้ยตามพื้นท่ีในแต่ละวนั เพื่อใหไ้ดส้ารอาหารต่างๆ ครบถว้น   
กจิกรรรม 

- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายใบงานใหก้บันกัเรียน และใหน้กัเรียนเติมค าในช่องวา่งท่ีอยูใ่นใบงานโดยให้

เวลา 10 นาที และใหน้กัเรียนสังเกตตนเองวา่ในชีวติประจ าวนัไดรั้บประทานตามธง
โภชนาการหรือไม่ 

- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนออกมาอธิบายธงโภชนาการท่ีไดเ้ติมในช่องวา่ง 
- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 

 

ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ใบงาน เร่ืองธงโภชนาการ 

 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบงาน นกัเรียนสามารถท าใบงานไดถู้กตอ้ง 

อยา่งนอ้ยร้อยละ 80 ของนกัเรียนทั้งชั้น  
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ใบจดบนัทกึ 
กจิกรรมที ่6 ธงโภชนาการคอืธงอะไร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

จงน าข้อความต่อไปนี ้ไปเติมในช่องว่าง 
 
 
 
 
 
 

 

1………………………..… 

3…………………… 

2………………………… 

5…………………… 

4…………………………. 

6……………………..

… 

น า้มนั น า้ตาล เกลอื วนัละน้อยๆ ข้าว วนัละ 8-12 ทพัพ ี นม วนัละ 1-2 แก้ว 

เนือ้สัตว์ วนัละ 6-12 ช้อนกนิข้าว ผกั วนัละ 4-6 ทพัพ ี ผลไม้ วนัละ 3-5 ส่วน 

เรารับประทานตามธงโภชนาการมั๊ยนะ 
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กจิกรรมที ่7 
แคลอรีส าคัญกบัเรามั๊ย 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนเขา้ใจในเร่ืองปริมาณสารอาหารท่ีควรไดรั้บต่อวนั 
- เพื่อใหน้กัเรียนสามารถค านวณปริมาณสารอาหารท่ีร่างกายจะไดรั้บในแต่ละม้ือได ้

เนือ้หา 
  แคลอรี คือ หน่วยวดัพลงังาน ซ่ึงมกัจะติดอยู่ท่ีฉลากขา้งกล่องบรรจุอาหารเพื่อบอกปริมาณ
อาหารท่ีรับ ประทานเขา้ไป เพราะร่างกายตอ้งการพลงังาน โดยอาหารจ าพวกไขมนัจะให้พลงังานมาก
ถึง 9 กิโลแคลอรีต่อกรัม ส่วนโปรตีนและคาร์โบไฮเดรทจะ ใหจ้ านวน 4 กิโลแคลอรีต่อกรัม ซ่ึงปริมาร
แคลอรีท่ีควรบริโภคต่อวนัอยูท่ี่ 2000 กิโลแคลอรี ในอาหารจานเดียว อยา่งก๋วยเต๋ียว ขา้วผดัต่างๆ ให้
พลงังาน 300-500 กิโลแคลอรี และการบริโภคในแต่ละม้ือไม่ควรเกิน 600 กิโลแคลอรี 
 

กจิกรรรม 
- ผูว้ิจยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้ิจยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้ิจยัเปิดวีดิทศัน์ใหน้กัเรียนชม และอธิบายใบงานให้นกัเรียน 
- ผูว้ิจยัให้นกัเรียนฝึกค านวณพลงังานท่ีใชต้ามท่ีผูว้ิจยับอก และให้นกัเรียนค านวณพลงังานท่ี

ใชเ้ม่ือวานน้ี และค านวณอาหารท่ีบริโภคเม่ือวานไดรั้บประทานเขา้ไป แลว้น ามาวิเคราะห์ 
- ผูว้ิจยัสุ่มให้นกัเรียนออกมาอธิบายตวัอยา่งพฤติกรรมท่ีนกัเรียนไดป้ฏิบติัเม่ือวานน้ี 
- ผูว้ิจยักล่าวสรุปกิจกรรม 

 

ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ใบความรู้ เร่ืองโภชนาการ 
- ใบงาน เร่ืองธงโภชนาการ 
- วีดิทศัน์ จาก สวทช. เร่ืองแคลอรี คืออะไร 

 

การประเมินผล 
วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 

การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบงาน นกัเรียนสามารถท าใบงานไดถู้กตอ้ง อยา่ง

นอ้ยร้อยละ 80 ของนกัเรียนทั้งชั้น  
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  ใบความรู้ 
กจิกรรมที ่7 แคลอรีส าคญักบัเรามัย๊ 

 
  ร่างกายตอ้งการพลงังานมาใชใ้นการขยบัเขยื้อนเคล่ือนไหว หน่วยนบัพลงังานเรียกว่าแคลอรี 
(Calories) ซ่ึงเป็นค ายอ่จากค าเตม็วา่กิโลแคลอรี ทั้งสองค าน้ีใชใ้นความหมายเดียวกนั 
  แหล่งสร้างพลงังานก็คืออาหารในกลุ่มคาร์โบไฮเดรตท่ีไดจ้ากธญัพืช เช่นขา้ว แป้ง น ้ าตาล กลุ่ม
น้ีจะถูกร่างกายเอามาเผาผลาญเป็นพลงังานก่อนเพ่ือน โดยหน่ึงกรัมของคาร์โบไฮเดรตจะเผาผลาญได้
พลงังาน 4 แคลอรี ถา้ยงัไม่พอใชอี้ก ร่างกายก็จะเอาอาหารพวกไขมนัท่ีเก็บสะสมไวม้าเผาผลาญต่อ โดย
ไขมนัน้ีจะไดพ้ลงังานมากกว่าคือหน่ึงกรัมของไขมนัจะเผาผลาญได ้9 แคลอรี ถา้ยงัไม่พออีก คราวน้ี
ร่างกายก็จะเอาโปรตีน ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นส่วนประกอบของเซลกลา้มเน้ือ มาเผาผลาญใหพ้ลงังานแทนใน
อตัราโปรตีนหน่ึงกรัมท าพลงังานได ้4 แคลอรีเช่นกนั เขา้ท านองเฉือนเน้ือตวัเองมาใช ้ดงันั้นอาหารให้
พลงังานน้ี ถา้มีมากเกินไปกจ็ะท าใหน้ ้าตาลในเลือดสูงจนคุมไม่ได ้แต่ถา้มีนอ้ยเกินไป ก็อาจท าใหร่้างกาย
ตอ้งเอาเซลดีๆ มาเผาผลาญแทน จึงจ าเป็นตอ้งรับประทานเขา้ไปใหพ้อดี 
  การจะบอกว่ารับประทานแค่ไหนจึงจะพอดี ข้ึนอยู่กบัความจ าเป็นตอ้งใชแ้คลอรีของแต่ละคน 
โดยทัว่ไปคนเราจะตอ้งการแคลอรีวนัละประมาณ 20-35 แคลอรีต่อน ้าหนกัตวัหน่ึงกก.ต่อวนั ข้ึนอยู่กบัว่า
มีไขมนัส่วนเกินอยู่ในร่างกายมากนอ้ยเพียงใด และมีกิจกรรมการขยบัเขยื้อนเคล่ือนไหวในแต่ละวนัมาก
แค่ไหน ถา้ตอ้งการลดน ้าหนกั ก็ตอ้งรับประทานแคลอรีใหน้อ้ยกว่าระดบักิจกรรมการออกก าลงักาย เพ่ือ
บงัคบัใหร่้างกายเอาไขมนัสะสมออกมาเผาผลาญแทน 
  ร่างกายเราในแต่ละวนัก็มีการท ากิจกรรมต่างๆ ซ่ึงลว้น ตอ้งการพลงังาน ท่ีมาจากอาหารท่ีเรา
ทานเขา้ไป ถา้เราทานอาหารและไดรั้บพลงังานแคลอรี เป็นปริมาณมากกว่า พลงังานแคลอรีท่ีเราใชไ้ปใน
การท ากิจกรรมแต่ละวนั พลงังานท่ีเหลือ โดยเฉพาะไขมนัท่ีเผาผลาญชา้กว่าอาหารประเภทอ่ืน ก็จะถูก
น าไปสะสมตามร่างกาย ท าใหเ้ราอว้นได ้เรามาดูกนัดึกวา่วา่ทุกวนัน้ี เราใชพ้ลงังานก่ีกิโลแคลอรีต่อวนั 

1. ค านวณพลงังานท่ีใชต่้อวนัในภาวะร่างกายปกติ ดว้ยสูตร BMR  
  ในภาวะปกติถา้เราอยูเ่ฉยๆ เพียงแค่เดินไปเดินมา นัง่ๆ นอนๆ อ่านหนงัสือ ดูทีวี ร่างกายเราจะใช้
พลงังานประมาณ 1600-2400 แคลอรี โดยข้ึนอยู่กบัน ้ าหนกั ส่วนสูง อายุ เพศ และโครงสร้างของร่างกาย 
เรียกการใชพ้ลงังานในภาวะปกติน้ีวา่ Basal Metabolism Rate (BMR) โดยมีสูตรดงัน้ี 

ส าหรับผูช้าย  BMR = 66 + (13.7 x น ้าหนกัตวัเป็น กก.) + (5 x ส่วนสูงเป็น ซม.) – (6.8 x อาย)ุ 
ส าหรับผูห้ญิง BMR = 665 + (9.6 x น ้าหนกัตวัเป็น กก.) + (1.8 x ส่วนสูงเป็น ซม.) – (4.7 x อาย)ุ 
ตวัอยา่งเช่น ผูห้ญิง อาย ุ35 ปี ส่วนสูง 165 ซม. น ้าหนกั 60 กก. 

BMR จะเท่ากบั 665 + (9.6 x 60) + (1.8 x 165) – (4.7 x 35) = 1373.5 แคลอรี 
2. ค านวณพลงังานท่ีใชเ้ม่ือมีการท ากิจกรรมเพ่ิมเติมในแต่ละวนั 
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เม่ือเราทราบพลงังานท่ีเราใช้ในภาวะปกติทัว่ไปต่อวนัจากค่า BMR แลว้หากเรามีกิจกรรมท่ีตอ้งใช้
พลงังาน หรือกิจกรรมการออกก าลงักายเพ่ิมเติม ร่างกายก็จะมีการเผาผลาญพลงังานเพ่ือน ามาใชม้ากข้ึน 
ซ่ึงเราสามารถค านวณพลงังานท่ีเราใชเ้ม่ือมีกิจกรรมเพ่ิมเติมไดจ้ากสูตรดงัต่อไปน้ี 

2.1 นัง่ท างานอยูก่บัท่ี และไม่ไดอ้อกก าลงักายเลย = BMR x 1.2 
2.2 ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเลก็นอ้ย ประมาณอาทิตยล์ะ 1-3 วนั = BMR x 1.375 
2.3 ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาปานกลาง ประมาณอาทิตยล์ะ 3-5 วนั = BMR x 1.55 
2.4 ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาอยา่งหนกั ประมาณอาทิตยล์ะ 6-7 วนั = BMR x 1.725 
2.5 ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาอยา่งหนกัทุกวนัเชา้เยน็ = BMR x 1.725 
ตวัอยา่งเช่น BMR ของคุณ = 1502.9 คุณเป็นคนออกก าลงักายเลก็นอ้ย กเ็อา BMR x 1.375 

นัน่คือปริมาณ แคลอรีท่ีคุณตอ้งการต่อหน่ึงวนั คือ 1502.9 x 1.375 = 2066.49 แคลอรี 
ดงันั้น เพ่ือท่ีจะลดน ้ าหนกั หรือควบคุมน ้ าหนัก เราก็ไม่ควรทานอาหารมากเกินกว่าปริมาณแคลอรี ท่ี
ร่างกายเราตอ้งการต่อวนั 
 

ตารางการใช้พลงังานต่อกจิกรรม 1 ช่ัวโมง 

พลงังานทีใ่ช้ กจิกรรมต่อช่ัวโมง  
กโิลแคลอรี  
ทีใ่ช้ต่อ
ช่ัวโมง 

พลงังานทีใ่ช้ กจิกรรมต่อช่ัวโมง  
กโิลแคลอรี  
ทีใ่ช้ต่อ
ช่ัวโมง 

นอนหลบั 75 วอลเล่ยบ์อล, เล่นเพ่ือสนุก 350 
ลงนอน (ไม่หลบั) 85 ข่ีจกัรยานดว้ยความเร็ว 14.4กม./ชม. 415 
นัง่ดูโทรทศัน ์ 107 เทนนิส, เล่นเพ่ือสนุก 450 
นัง่ท างานใชส้มอง 110 เล่ือยไม ้ 515 
เยบ็ผา้ 115 วา่ยน ้ าดว้ยความเร็ว 2.00กม./ชม. 600 
รีดผา้ 150 วอลเล่ยบ์อล, แข่งขนั 600 
เดินบนทางราบดว้ยความเร็ว 3.2
กม./ชม. 

180 เทนนิส, แข่งขนั 600 

เดินลงบนัได  214 เดินข้ึนบนัไดด้ว้ยความเร็ว 3.2 กม./ชม.  640 
ซกัผา้ดว้ยมือ 240 วิง่บนทางราบดว้ยความเร็ว 8.8กม./ชม. 660 
ข่ีจกัรยานดว้ยความเร็ว 8.8กม./ชม. 240 ข่ีจกัรยานดว้ยความเร็ว 20.0กม./ชม. 660 
ท าสวน 250 กรรเชียงเรือดว้ยความเร็ว 5.6กม./ชม. 660 
เดินบนทางราบดว้ยความเร็ว 4.8
กม./ชม. 

260 วา่ยน ้ าดว้ยความเร็ว 2.56กม./ชม. 700 

เดินบนทางราบดว้ยความเร็ว 5.6
กม./ชม. 

300 วิง่บนทางราบดว้ยความเร็ว 12.8กม./ชม. 825 

วา่ยน ้ าดว้ยความเร็ว 1.12กม./ชม. 300 วา่ยน ้ าดว้ยความเร็ว 3.00กม./ชม. 850 
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พลงังานทีใ่ช้ กจิกรรมต่อช่ัวโมง  
กโิลแคลอรี  
ทีใ่ช้ต่อ
ช่ัวโมง 

พลงังานทีใ่ช้ กจิกรรมต่อช่ัวโมง  
กโิลแคลอรี  
ทีใ่ช้ต่อ
ช่ัวโมง 

กรรเชียงเรือดว้ยความเร็ว 4.0กม./
ชม. 

300 กรรเชียงเรือดว้ยความเร็ว 17.6กม./ชม. 970 

เดินบนทางราบดว้ยความเร็ว 6.4
กม./ชม. 

350 วิง่บนทางราบดว้ยความเร็ว 18.2กม./ชม. 1,390 

 
ตารางแคลอรีในอาหารชนิดต่างๆ 

ประเภทอาหารจานเดยีว 

ชนิดอาหาร 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลงังาน 
(แคลอรี) 

ขา้วมนัไก่ 300 596 
ขา้วหมูแดง 320 540 
ขา้วขาหม ู 289 438 
ขา้วไข่พะโล ้ 316 577 
ขา้วหมกไก่ 316 534 
ขา้วผดัหมูใส่ไข ่ 315 557 
ขา้วผดักะเพราไก่ 293 554 
ขา้วคลุกกะปิ 296 614 
ขา้วย  าปักษใ์ต ้ 189 248 
ขา้วราดแกงเขียวหวานไก่ 318 483 
ขา้วหมูกรอบ 404 587 
โจ๊กไก่ 415 253 
โจ๊กหม ู 415 231 
ราดหนา้เสน้ใหญ่หมู 354 397 
ราดหนา้เสน้ใหญ่ไก่ 354 385 
เสน้ใหญ่เยน็ตาโฟน ้ า 494 352 
ก๋วยเต๋ียวเสน้เลก็แหง้หมู 235 530 
ผดัซีอ้ิวหมูใส่ไข ่ 350 679 
ผดัไทยใส่ไข ่ 244 577 
หอยทอดใส่ไข ่ 197 428 
กวยจับ๊น ้ าใส 347 259 
กวยจับ๊น ้ าขน้ 346 279 
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ชนิดอาหาร 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลงังาน 
(แคลอรี) 

กระเพาะปลา 327 170 
ขนมผดักาดใส่ไข ่ 298 582 
เสน้ใหญ่น ้ าหมู 390 278 
เสน้เลก็แหง้หม ู 265 488 
เสน้หม่ีน ้ าเน้ือเป่ือย 404 298 
เสน้หม่ีเน้ือสด 380 256 
เสน้หม่ีลูกช้ินน ้ า 380 256 
เสน้หม่ีลูกช้ินเน้ือววั 447 226 
ขนมจีนน ้ ายา 350 330 
ขนมจีนน ้ าพริก 355 230 
ขนมจีนน ้ าเง้ียว 357 240 
ก๋วยเต๋ียวน ้ าเป็ด 380 330 
ก๋วยเต๋ียวหลอด 216 266 
ก๋วยเต๋ียวแกง 350 454 

 

 

ประเภทอาหารจานด่วน 

ชนิดอาหาร 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลงังาน 
(แคลอรี) 

แฮมเบอร์เกอร์ไก่ 147 450 
แฮมเบอร์เกอร์เน้ือ 150 385 
แฮมเบอร์เกอร์ปลา 147 419 
แซนดว์ชิไก่ 122 287 
แซนดว์ชิแฮม 108 235 
พิซซ่าหนา้ซีฟู้ ดถาดกลาง 347 781 
พิซซ่าหนา้รวมมิตรถาดกลาง 373 876 
ฮอตด็อก 149 398 
มนัฝร่ังทอดขนาดกลาง 94 314 
หอมทอด 102 329 
นกัเก็ต 6 ช้ิน 277 
โคลสลอว ์ 1 ถว้ยเลก็ 129 
ไก่ทอด (ตน้ต ารับ) 1 ช้ิน 103 
มนับด 1 ถว้ยเลก็ 79 
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ประเภทอาหารว่าง 

ชนิดอาหาร 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลงังาน 
(แคลอรี) 

เปาะเป๊ียะทอดและน ้ าจ้ิม 142 317 
เก๊ียวกรอบและน ้ าจ้ิม 84 287 
เตา้หูท้อด 136 294 
เผือกทอด 122 406 
ทอดมนัขา้วโพด 127 339 
โดนทั 1 ช้ิน 25 95 
ขนมครก 2 ฝา 22 97 
ปาท่องโก๋ 1 คู่ 20 124 

 
ประเภทขนมหวาน 

ชนิดอาหาร 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลงังาน 
(แคลอรี) 

กลว้ยบวชชี 166 กรัม 255 
เผือกน ้ ากะทิ 163 กรัม 256 
ฟักทองแกงบวด 162 กรัม 369 
ขา้วเม่าทอด 2 ช้ิน 416 
สงัขยาฟักทอง 1 ช้ินเลก็ 280 
เมด็ขนุน 4 เมด็ 164 
ถัว่แดงหลวงแกงบวด 202 กรัม 220 
มนัแกงบวด 1 ถว้ยเลก็ 184 
ขนมกลว้ย 1 ช้ิน 60 
ขา้วโพดคลุก 1 ถว้ยเลก็ 156 
ขนมเปียกปูน 1 ช้ิน 159 
สาคูเปียก 1 ถว้ยเลก็ 165 
กลว้ยเช่ือม 1 ผล 89 
ฟักทองเช่ือม 2 ช้ิน 169 
ขา้วเหนียวทุเรียน 1 ถว้ยเลก็ 287 
ขา้วเหนียวด าเปียก 1 ถว้ยเลก็ 204 
ขา้วเหนียวมะม่วง 1 ถว้ยเลก็ 297 
ขา้วเหนียวสงัขยา 1 ห่อ 225 
ขา้วเหนียวหนา้กุง้ – ปลา 1 ห่อ 180 
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ชนิดอาหาร 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลงังาน 
(แคลอรี) 

ขา้วเหนียวด าน ้ ากะทิ 1 ถว้ยเลก็ 320 
ทบัทิมกรอบ 185 กรัม 276 
ลอดช่องน ้ ากะทิ 111 กรัม 167 
ถัว่ด าแกงบวด 154 กรัม 167 
กลว้ยทอด 125 กรัม 406 
บวัลอยน ้ ากะทิ 1 ถว้ยเลก็ 225 
ทองหยบิ 1 ช้ิน 105 
ฝอยทอง 1 แพ 150 
ลูกเดือยเปียก 180 กรัม 159 
ปลากริมไข่เต่า 1 ถว้ยเลก็ 263 
ซ่าหร่ิม 160 กรัม 217 
ขนมตม้ขาว 5 ลูก 147 
เตา้ส่วน 1 ถว้ยเลก็ 217 
ขนมชั้น 1 ช้ิน 207 
ตะโกแ้หว้ 2 ช้ิน 137 
ขนมหมอ้แกงถัว่ 1 ช้ิน 180 
ขา้วเหนียวเปียก 1 ถว้ยเลก็ 130 
วุน้กะทิ 1 ช้ิน 110 
ขนมสาล่ี 1 ช้ิน 116 
ไข่หงส์ 1 ช้ิน 16 
สาเกเช่ือม 1 ช้ิน 250 
ขนมน ้ าดอกไม ้ 1 ช้ิน 25 
ไอศกรีมโคน (ทุกรส) 1 โคน 130 
ไอศกรีมแท่ง 1 แท่ง 205 
ช็อกโกแลต 100 กรัม 242 
ช็อกโกแลตผสมถัว่ 50 กรัม 257 
เคก้ช็อกโกแลต 100 กรัม 275 
บราวน่ี 100 กรัม 352 
เคก้ผลไม ้ 100 กรัม 250 
เคก้วานิลลา 100 กรัม 365 
มฟัฟิน 100 กรัม 242 
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ประเภทเคร่ืองดืม่ 

ชนิดอาหาร 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลงังาน 
(แคลอรี) 

เบียร์ 100 มล. 44 
คอ็กเทล 114 มล. 140 
เหลา้ 28 มล. 75 
ไวน์ 114 มล. 125 
เคร่ืองด่ืมชูก าลงั 100 มล. 46 
โกโกร้้อน 1 ถว้ย 165 
กาแฟด า 1 ถว้ย 0 
กาแฟคาปูชิโนไม่ใส่น ้ าตาล 1 ถว้ย 30 
กาแฟเยน็ 1 ถว้ย 248 
น ้ าสม้คั้น 100 มล. 40 
น ้ านมถัว่เหลือง 320 มล. 140 
น ้ าสปัปะรด 100 มล. 40 
น ้ ามะเขือเทศ 100 มล. 17 
น ้ าองุ่น 100 มล. 34 
น ้ าแอปเปิล 100 มล. 40 
น ้ ามะนาว 100 มล. 27 
น ้ าอดัลม 100 มล. 41 
น ้ าอดัลม (ไดเอต) 100 มล. 0.5 
นมเปร้ียว 250 ซีซี 210 
ชาเขียวรสตน้ต ารับ 250 ซีซี 110 
นมรสจืด 100 มล. 50 
นมรสโกโก ้ 100 มล. 71 
นมรสหวาน 100 มล. 51 

 
 

 

ประเภทอาหารประจ าวนั 

ชนิดอาหาร 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลงังาน 
(แคลอรี) 

ไข่ตม้ 1 ฟอง 80 
ไข่ทอด 1 ฟอง 135 
ไข่เจียว 1 ฟอง 140 
ไข่แดงดิบ 1 ฟอง 60 
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ชนิดอาหาร 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลงังาน 
(แคลอรี) 

ไข่ขาวดิบ 1 ฟอง 20 
ขา้วสุก 1 จาน 164 
ขนมปังโฮลวตี 100 กรัม 232 
ขนมปังผสมเมลด็ธญัพืช 100 กรัม 249 
ขนมปังสีขาว 100 กรัม 246 
ซีเรียล 45 กรัม 169 
คอร์นเฟลก 30 กรัม 114 
เนย / มาร์การีน 100 กรัม 700 
เนยแขง็ 28 กรัม 105 
เตา้หู ้ 100 กรัม 128 
โยเกิร์ตรสธรรมชาติ 100 กรัม 96 
โยเกิร์ตรสอ่ืนๆ 100 กรัม 135 
แยม 10 กรัม 29 
วุน้เสน้ 50 กรัม 170 

 
ประเภทเนือ้สัตว์และปลา 

ชนิดอาหาร 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลงังาน 
(แคลอรี) 

เน้ือววั 280 กรัม 720 
เน้ือหมูยา่งไม่ติดมนั 1 จาน 300 
เน้ือหมูยา่งติดมนั 1 จาน 400 
เบคอนหม ู 28 กรัม 118 
ไสก้รอกหมู 100 กรัม 350 
ลูกช้ินหมู 100 กรัม 315 
ลูกช้ินเน้ือ 3 ลูกเลก็ 366 
เน้ือไก่ยา่งไม่ติดหนงั 100 กรัม 212 
เป็ดยา่งไม่ติดหนงั 280 กรัม 540 
เป็ดยา่งติดหนงั 280 กรัม 960 
ปู 28 กรัม 35 
กุง้มงักร (ลอบสเตอร์) 100 กรัม 124 
กุง้ทะเล 28 กรัม 30 
กุง้แม่น ้ า 28 กรัม 30 
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ชนิดอาหาร 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลงังาน 
(แคลอรี) 

ปลาไหล 100 กรัม 167 
ปลาหมึกกลว้ย 100 กรัม 75 
ปลาทูน่า 100 กรัม 209 
ปลาแซลมอน (รมควนั) 100 กรัม 143 
หอยแมลงภู่ 1 ตวั 9 
หอยนางรม (สด) 1 ตวั 12 
หอยแครง 100 กรัม 103 

 

 

ประเภทผกัและผลไม้ 

ชนิดอาหาร 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลงังาน 
(แคลอรี) 

แอปเปิล (ขนาดกลาง) 1 ผล 60 
กลว้ย (ขนาดกลาง) 1 ผล 95 
มะพร้าว 28 กรัม 100 
องุ่น 1 ถว้ย 90 
ฝร่ัง (ขนาดกลาง) 1 ผล 30 
มะนาว (ขนาดกลาง) 1 ผล 20 
สม้แมนดาริน 1 ผลใหญ่ 40 
มะม่วง (ขนาดกลาง) 1 ผล 90 
สม้ 1 ผลใหญ่ 60 
มะละกอสุก (ขนาดกลาง) 1 ผล 100 
สปัปะรด 1 ซีก 45 
มะเขือเทศ 1 ลูก 20 
แตงโม 1 ซีก 50 
หน่อไมฝ้ร่ัง 8 อนั 25 
ถัว่แดง 100 กรัม 16 
ขา้วโพดอ่อน 100 กรัม 16 
ถัว่งอก 28 กรัม 8 
ลูกเดือย 28 กรัม 92 
ถัว่เหลือง 28 กรัม 108 
ถัว่เขียว 100 กรัม 105 
บร็อกโคลี 100 กรัม 23 
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ชนิดอาหาร 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลงังาน 
(แคลอรี) 

กะหล ่าปลี 28 กรัม 6 
พริกหยวกเขียว 1 หวั 12 
พริกหยวกแดง 1 หวั 26 
แครอต 1 หวั 30 
ดอกกะหล ่า 100 กรัม 14 
ตน้หอม 28 กรัม 10 
แตงกวา 1 หวั 30 
มะเขือยาว 1 หวั 48 
กระเทียม 1 กลีบ 3 
ขิง 28 กรัม 15 
ผกักาดแกว้ 3 ใบใหญ่ 7 
เห็ด 28 กรัม 4 
หวัหอม 1 หวั 40 
มนัฝร่ังตม้ (ปอกเปลือก) 1 หวั 85 
ฟักทอง 100 กรัม 12 
เผือก 1/2 ถว้ย 105 
แหว้ 28 กรัม 17 
ใบสะระแหน่ 28 กรัม 4 
พริก (ขนาดกลาง) 1 เมด็ 2 

 
ประเภทขนมขบเคีย้ว 

ชนิดอาหาร 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลงังาน 
(แคลอรี) 

มนัฝร่ังทอด (ชิปส์) 100 535 
ถัว่ลิสงทอดใส่เกลือ 28 162 
เมลด็แตงโม 28 148 
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ใบงาน 
กจิกรรมที ่7 แคลอรีส าคญักบัเรามัย๊ 

 
1. จงค านวณพลงังานท่ีใช ้ตามค าบอก 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 

                                              ใชพ้ลงังานทั้งส้ิน......................................... กิโลแคลอรี 
 

2. จงค านวณพลงังานท่ีใชใ้นการปฏิบติักิจกรรม และค านวณพลงังานท่ีไดรั้บจากการรับประทาน
อาหาร 
ของตนเองไปเม่ือวานน้ี 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 

                                              ใชพ้ลงังานทั้งส้ิน......................................... กิโลแคลอรี 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................................ 

พลงังานท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารทั้งส้ิน......................................... กิโลแคลอรี 
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กจิกรรมที ่8 
มาดูกนัว่าเราท าได้ (1) 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนสามารถน าแบบบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนมาวเิคราะห์ได ้
- เพื่อประเมินพฤติกรรมท่ีปฏิบติัผา่นมาตลอด 1 สัปดาห์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนไดท้ราบถึงพฤติกรรมท่ีตั้งเป้าหมายและผลของการปฏิบติัตลอด 1 สัปดาห์ 

 
เนือ้หา 
  การประเมินตนเอง ไดรั้บความสนใจเพิ่มมากข้ึน เน่ืองจากการประเมินตนเอง  ไดเ้ขา้มามี
บทบาทต่อการพฒันาตนเองและองค์กรทุกภาคส่วน การประเมินตนเองนั้น นอกจาก จะช่วยให้
บุคคลรับทราบขอ้ดีและขอ้บกพร่องของตนเองแลว้ ยงัจะน าไปสู่การพฒันาตนเองอยา่งถูกตอ้งตรง
ประเด็นกบัสภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึน ท าให้ผลการปฏิบติังานเป็นไปตามเป้าหมายท่ีวางไว ้และยงั
น าไปสู่การกระบวนการตดัสินใจในการปฏิบติั จะท่ีเป็นแนวทางปฏิบติัต่อไปในอนาคต 
 
 

กจิกรรรม 
- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายใบงานให้กบันกัเรียน 
- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนสรุปพฤติกรรมการบริโภคตลอด 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมา 
- ผูว้จิยัสอบถามผลท่ีนกัเรียนสรุปพฤติกรรมการบริโภค 
- ผูว้จิยัเชิญนกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารจานด่วนไดม้ากท่ีสุด และนกัเรียนท่ีมี

ลดพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนไดน้อ้ยท่ีสุดออกมาเล่าประสบการณ์ พร้อมกล่าว
ช่ืนชม และใหร้างวลักบัผูท่ี้ลดพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนไดม้ากท่ีสุด และให้
แนวทางแกไ้ขกบันกัเรียนท่ีมีลดพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนไดน้อ้ยท่ีสุด  

- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนเขียนพฤติกรรมท่ีจะตั้งเป้าหมายในคร้ังต่อไปท่ีจะลดพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารจานด่วน 

- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 
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ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ใบงาน เร่ืองการประเมินตนเอง 

 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบงาน นกัเรียนสามารถท าใบงานไดถู้กตอ้ง อยา่ง

นอ้ยร้อยละ 80 ของนกัเรียนทั้งชั้น  
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ใบงาน 
กจิกรรมที ่8 มาดูกนัว่าเราท าได้ (1) 

 

จ านวนการบริโภคอาหารจานด่วนทีผ่่านมา ..................... คร้ัง 
 

รายการอาหารจานด่วนทีรั่บประทาน (เรียงตามความถี่) 
 

1. ........................................................ 
 

 

2. ...................................................... 

 

3. ........................................................ 
 

 

4. ...................................................... 

 

5. ........................................................ 
 

 

6. ...................................................... 

 

7. ........................................................ 
 

 

8. ...................................................... 

 

9. ........................................................ 
 

 

10. ...................................................... 
 

 

สถานทีท่ี่รับประทานอาหารจานด่วนบ่อยทีสุ่ด (เรียงตามความถี่) 
 

1. ........................................................ 
 

 

2. ...................................................... 

 

3. ........................................................ 
 

 

4. ...................................................... 

 

5. ........................................................ 
 

 

6. ...................................................... 

 

7. ........................................................ 
 

 

8. ...................................................... 

 

9. ........................................................ 
 

 

10. ...................................................... 
 

 
จ านวนในการบริโภคอาหารจานด่วนทีจ่ะตั้งเป้าหมายในคร้ังต่อไป ................... คร้ัง 
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กจิกรรมที ่9 
เราจะอ้วนหรือผอมดีนะ 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อให้นกัเรียนวิเคราะห์สาเหตุต่างๆ ท่ีท าให้บุคคลมีสภาพร่างกายต่างกนั โดยเนน้สาเหตุ

จากการรับประทานอาหารได ้
- เพื่อใหน้กัเรียนสามารถแสดงความคิดเห็นดว้ยการโตว้าทีได ้

 

เนือ้หา 
  การตัดสินตนเอง (Self-Judgment) เป็นการเปรียบเทียบผลท่ีได้รับจากการกระท ากับ
เป้าหมาย ซ่ึงการตดัสินข้ึนอยูก่บัชนิดของมาตรฐาน ส าหรับเป็นเกณฑ์ในการตดัสินพฤติกรรม และ
เป็นแนวทางให้กับพฤติกรรมว่าจะด าเนินการไปอย่างไร องค์ประกอบของเป้าหมาย (goals 
properties) และความส าคญัในการบรรลุเป้าหมาย (importance of goal attainment) 
 
 

กจิกรรรม 
- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัแบ่งนกัเรียนออกเป็น 5 กลุ่ม และอธิบายใบงานใหก้บันกัเรียน 
- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนปรึกษาหารือกนัในกลุ่มวา่ บุคคลในภาพมีลกัษณะเป็นอยา่งไร และอยาก

เลือกเป็นบุคคลไหนในภาพ 
- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มออกมาสรุปใหเ้พื่อนๆ ฟัง 
- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 

 

ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ใบงาน เร่ืองการตดัสินตนเอง 

 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบงาน นกัเรียนสามารถท าใบงานไดถู้กตอ้ง 

อยา่งนอ้ยร้อยละ 80 ของนกัเรียนทั้งชั้น  
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ใบงาน 
กจิกรรมที ่9 เราจะอ้วนหรือผอมดนีะ 

ที่ ภาพบุคคล ค าอธิบาย 

บุคคลที ่1 

  

............................................................................ 

............................................................................ 

............................................................................ 

............................................................................ 

............................................................................ 

............................................................................ 

คนที่ 2 

 
 
 
 
 
 
 

 

............................................................................ 

............................................................................ 

............................................................................ 

............................................................................ 

............................................................................ 

............................................................................ 

คนที่ 3 

  

............................................................................ 

............................................................................ 

............................................................................ 

............................................................................ 

............................................................................ 

............................................................................ 

............................................................................ 

 

เลือกบุคคลหมายเลข ....... เพราะ .............................................................................................. 
    .............................................................................................. 
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กจิกรรมที ่10 
อาหารจานด่วนเป็นยงัไงนะ (1) 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนทราบถึงท่ีมาของอาหารจานด่วน 
- เพื่อให้นักเรียนสามารถยกตัวอย่างอาหารจานด่วนท่ีพบเห็นในชีวิตประจ าวันท่ีมาจาก

ต่างประเทศได ้
เนือ้หา 
  ในปัจจุบนั วฒันธรรมตะวนัตกไดเ้ขา้มามีบทบาทในชีวิตประจ าวนัของเยาวชนไทยมากข้ึน 
ทั้งในรูปแบบการด าเนินชีวิต และพฤติกรรมการบริโภค ซ่ึงเกิดจากการแพร่กระจายทางวฒันธรรม 
(Cultural Diffusion) ของสังคมหน่ึงไปในอีกสังคมหน่ึง ในกรณีของวฒันธรรมการกินแบบอเมริกนัก็
เกิดการแพร่กระจายไปอยา่งรวดเร็วในเกือบทุกประเทศทัว่มุมโลกรวมถึงประเทศไทย ซ่ึงรู้จกักนัอยา่ง
กวา้งขวางในนาม “อาหารจานด่วนหรืออาหารฟาสตฟ์ู้ ด” 

อาหารจานด่วน (Fast Food) เป็นอาหารท่ีมีสารอาหารจ ากดั หรือท่ีเรียกกนัว่า อาหารกินเร็ว 
อาหารไร้ประโยชน์ อาหารท่ีนกัโภชนาการไม่เคยแนะน า จะตอ้งประกอบดว้ยสารอาหารท่ีให้พลงังาน
เป็นส่วนใหญ่ เช่น น ้ าตาล ไขมัน แป้ง และมีส่วนประกอบโปรตีน วิตามิน เกลือแร่ น้อยมาก 
ตวัอย่างเช่น ขนมขบเค้ียวรสเคม็ รสหวาน ลูกอม หมากฝร่ัง ขนมหวานทุกชนิด อาหารทอด อาหาร
จานด่วนบางชนิด และน ้ าอดัลม หรือมีช่ือเรียกอีกอยา่งหน่ึงว่า Empty Calorie มีความหมายว่า ไม่มี
อะไรท่ีเป็นประโยชน์เลย เม่ือเทียบกบัอาหารไทยโดยพื้นฐานแลว้ในหน่ึงจานให้คุณค่าหลากหลาย 
ไขมนัต ่ากว่า อุดมดว้ยสมุนไพรท่ีเป็นคุณต่อสุขภาพ แต่ดว้ยความเร่งรัดของวิถีชีวิตท าให้คนไม่มีเวลา
เลือกหา และไม่ยอมเสียเวลาปรุงอาหารรับประทานเอง อยา่งนอ้ยหน่ึงม้ือในหน่ึงวนัของใครหลายคน
จึงเลือกอาหารจานด่วนเป็นทางออก 
กจิกรรรม 

- ผูว้ิจยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้ิจยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้ิจยัอธิบายกิจกรรมใหก้บันกัเรียน 
- ผูว้ิจยัเปิดภาพยนตร์สารคดีเร่ืองอาหารจานด่วนใหน้กัเรียนชม ประมาณ 15 นาที 
- ผูว้ิจยัให้นกัเรียนตอบค าถามในใบงาน 
- ผูว้ิจยัสุ่มนกัเรียนมาตอบค าถามหนา้ชั้นเรียน 
- ผูว้ิจยักล่าวสรุปกิจกรรม 
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ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ภาพยนตร์สารคดีเร่ืองอาหารจานด่วน 
- ใบงาน เร่ืองอาหารจานด่วน 

 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบงาน นกัเรียนสามารถท าใบงานไดถู้กตอ้ง อยา่ง

นอ้ยร้อยละ 80 ของนกัเรียนทั้งชั้น  
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ใบงาน 
กจิกรรมที ่10 อาหารจานด่วนเป็นยงัไงนะ (1) 

 
คุณคิดว่าอาหารจานด่วนในต่างประเทศมีลกัษณะอย่างไร จงยกตัวอย่างรายการอาหาร 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
จากภาพยนตร์สารคดี เร่ืองอาหารจานด่วนมีกรรมวธีิในการผลติอย่างไร (อธิบายพอสังเขป) 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
คุณคิดว่าท าไมผู้ผลติภาพยนตร์สารคดี ถึงท าเร่ืองอาหารจานด่วน 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 

 
คุณได้อะไรจากการชมภาพยนตร์สารคดี เร่ืองอาหารจานด่วน 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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กจิกรรมที ่11 
อาหารจานด่วนเป็นยงัไงนะ (2) 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อให้นักเรียนสามารถยกตวัอย่างอาหารจานด่วนท่ีพบเห็นในชีวิตประจ าวนัท่ีเป็นอาหาร

ไทยได ้
 

เนือ้หา 
  อาหารจานด่วน (Fast Food) หลากหลายเมนู เม่ือเทียบกบัอาหารไทยโดยพื้นฐานแลว้ในหน่ึง
จานใหคุ้ณค่าหลากหลาย ไขมนัต ่ากว่า อุดมดว้ยสมุนไพรท่ีเป็นคุณต่อสุขภาพ แต่ดว้ยความเร่งรัดของ
วิถีชีวิตท าใหค้นไม่มีเวลาเลือกหา และไม่ยอมเสียเวลาปรุงอาหารรับประทานเอง อยา่งนอ้ยหน่ึงม้ือใน
หน่ึงวนัของใครหลายคนจึงเลือกอาหารจานด่วนเป็นทางออก 
กจิกรรรม 

- ผูว้ิจยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้ิจยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้ิจยัอธิบายกิจกรรม และใบงานใหก้บันกัเรียน 
- ผูว้ิจยัให้นกัเรียนแบ่งกลุ่มเป็น 3 กลุ่ม แลว้ใหแ้ต่ละกลุ่มเขียนช่ืออาหารจานด่วนท่ีพบเห็นใน

ชีวิตประจ าวนั จ านวนกลุ่มละ 10 อยา่ง แลว้ใหแ้ต่ละกลุ่มออกมาใบ ้ ถา้กลุ่มไหนใบไ้ด้
จ านวน 3 คร้ัง ซ่ึงในแต่ละคร้ัง จะตอ้งใบส่้วนผสมท่ีประกอบอยูใ่นอาหารจานด่วนชนิดนั้นๆ 
เช่น ถา้เป็นหมูยา่ง กอ็าจจะใบ ้เน้ือหมู ผงชูรส และซอสปรุงรส ซ่ึงถา้กลุ่มไหนใบแ้ละทายถูก 
จะไดค้ะแนนทั้งกลุ่มใบแ้ละกลุ่มท่ีทายถูก กลุ่มใดไดค้ะแนนมากท่ีสุดจะถือว่าเป็นกลุ่มท่ีชนะ  

- ผูว้ิจยักล่าวสรุปกิจกรรม 
 

ส่ือที่ใช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ใบกระดาษจดค าใบ ้จ านวน  30 ใบ 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน - -  
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กจิกรรมที ่12 
ในโรงเรียนเรามีอาหารจานด่วนมั๊ยนะ 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนสามารถบอกตวัอยา่งอาหารจานด่วนท่ีพบเห็นในโรงเรียนได ้
- เพือ่ใหน้กัเรียนเลือกบริโภคอาหารในโรงเรียนท่ีถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการได ้

 

เนือ้หา 
  อาหารในชีวิตประจ าวนัมีหลายชนิด เม่ือบริโภคเราควรเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
สะอาด และถูกหลกัอนามยั ดงันั้น ในโรงเรียนซ่ึงเป็นสถานท่ีท่ีนกัเรียนจะตอ้งรับประทานอาหารอยู่
เป็นประจ าทุกวนั จึงตอ้งนักเรียนควรท่ีจะทราบขอ้มูลว่าอาหารท่ีรับประทานเขา้ไปมีประโยชน์ตาม
หลกัโภชนาการ 
 
 

กจิกรรรม 
- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายกิจกรรม และใบงานใหก้บันกัเรียน 
- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่มเป็น 3 กลุ่ม แลว้ใหแ้ต่ละกลุ่มลงพื้นท่ีส ารวจบริเวณโรงอาหาร 

และสหกรณ์ของโรงเรียน โดยท่ีใหเ้วลากลุ่มละ 10 นาที เม่ือครบก าหนดเวลาใหม้าพบท่ีจุด
นดัหมาย ซ่ึงแต่ละกลุ่มจะตอ้งบนัทึกขอ้มูลลงแบบส ารวจท่ีไดรั้บ  

- ผูว้จิยัใหแ้ต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมาน าเสนอ 
- ผูว้จิยัและนกัเรียนร่วมกนัแยกอาหารท่ีเป็นอาหารจานด่วน 
- ผูว้จิยักล่าวสรุปวธีิการเลือกบริโภคอาหารในโรงเรียนท่ีถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ 

 

ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- แบบส ารวจอาหารในบริเวณโรงเรียน 

 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน แบบส ารวจอาหารในบริเวณ

โรงเรียน 
นกัเรียนสามารถท าใบงานไดถู้กตอ้ง 
อยา่งนอ้ยร้อยละ 80 ของนกัเรียนทั้งชั้น 
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แบบส ารวจ 
กจิกรรมที ่12 ในโรงเรียนเรามอีาหารจานด่วนมัย๊นะ 

 
กลุ่มที.่.............. 
 
วนัทีล่งส ารวจ............................................................................. 
 

ช่ือร้าน อาหารทีข่าย 
อาหารจานด่วน 

เป็นอาหารจาน
ด่วน 

ไม่เป็นอาหารจาน
ด่วน 
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กจิกรรมที ่13 
มาดูกนัว่าเราท าได้ (2) 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนสามารถน าแบบบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนมาวเิคราะห์ได ้
- เพื่อประเมินพฤติกรรมท่ีปฏิบติัผา่นมาตลอด 1 สัปดาห์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนไดท้ราบถึงพฤติกรรมท่ีตั้งเป้าหมายและผลของการปฏิบติัตลอด 1 สัปดาห์ 

 
เนือ้หา 
  การประเมินตนเอง ไดรั้บความสนใจเพิ่มมากข้ึน เน่ืองจากการประเมินตนเอง  ไดเ้ขา้มามี
บทบาทต่อการพฒันาตนเองและองค์กรทุกภาคส่วน การประเมินตนเองนั้น นอกจาก จะช่วยให้
บุคคลรับทราบขอ้ดีและขอ้บกพร่องของตนเองแลว้ ยงัจะน าไปสู่การพฒันาตนเองอยา่งถูกตอ้งตรง
ประเด็นกบัสภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึน ท าให้ผลการปฏิบติังานเป็นไปตามเป้าหมายท่ีวางไว ้และยงั
น าไปสู่การกระบวนการตดัสินใจในการปฏิบติั จะท่ีเป็นแนวทางปฏิบติัต่อไปในอนาคต 
 
 

กจิกรรรม 
- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายใบงานให้กบันกัเรียน 
- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนสรุปพฤติกรรมการบริโภคตลอด 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมา 
- ผูว้จิยัสอบถามผลท่ีนกัเรียนสรุปพฤติกรรมการบริโภค 
- ผูว้จิยัเชิญนกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารจานด่วนไดม้ากท่ีสุด และนกัเรียนท่ีมี

ลดพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนไดน้อ้ยท่ีสุดออกมาเล่าประสบการณ์ พร้อมกล่าว
ช่ืนชม และใหร้างวลักบัผูท่ี้ลดพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนไดม้ากท่ีสุด และให้
แนวทางแกไ้ขกบันกัเรียนท่ีมีลดพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนไดน้อ้ยท่ีสุด  

- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนเขียนพฤติกรรมท่ีจะตั้งเป้าหมายในคร้ังต่อไปท่ีจะลดพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารจานด่วน 

- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 
 

 



171 
  

ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ใบงาน เร่ืองการประเมินตนเอง 

 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบงาน นกัเรียนสามารถท าใบงานไดถู้กตอ้ง 

อยา่งนอ้ยร้อยละ 80 ของนกัเรียนทั้งชั้น  
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ใบงาน 
กจิกรรมที ่13 มาดูกนัว่าเราท าได้ (2) 

 
จ านวนการบริโภคอาหารจานด่วนทีผ่่านมา ..................... คร้ัง 
 

รายการอาหารจานด่วนทีรั่บประทาน (เรียงตามความถี่) 
 

1. ........................................................ 
 

 

2. ...................................................... 

 

3. ........................................................ 
 

 

4. ...................................................... 

 

5. ........................................................ 
 

 

6. ...................................................... 

 

7. ........................................................ 
 

 

8. ...................................................... 

 

9. ........................................................ 
 

 

10. ...................................................... 
 

 

สถานทีท่ี่รับประทานอาหารจานด่วนบ่อยทีสุ่ด (เรียงตามความถี่) 
 

1. ........................................................ 
 

 

2. ...................................................... 

 

3. ........................................................ 
 

 

4. ...................................................... 

 

5. ........................................................ 
 

 

6. ...................................................... 

 

7. ........................................................ 
 

 

8. ...................................................... 

 

9. ........................................................ 
 

 

10. ...................................................... 
 

 
จ านวนในการบริโภคอาหารจานด่วนทีจ่ะตั้งเป้าหมายในคร้ังต่อไป ................... คร้ัง 
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กจิกรรมที ่14 
อาหารจานด่วนมีประโยชน์และโทษอย่างไร 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนสามารถบอกประโยชน์และโทษของการบริโภคอาหารจานด่วนได ้

 

เนือ้หา 
  อาหารจานด่วนหลายชนิดมีไขมนัปริมาณสูง หากรับประทานเป็นประจ าท าให้มีความเส่ียง
ไขมันในเลือดสูง และมีคุณค่าทางโภชนาการไม่เหมาะสม คือ มีทั้ งสารอาหารประเภทไขมัน 
คาร์โบไฮเดรตในปริมาณมากและมีสารอาหารประเภทกากใย วิตามินนอ้ย เป็นผลท าให้กลุ่มวยัรุ่นท่ี
นิยมบริโภคอาหารประเภทน้ีมีภาวะโภชนาการเกินหรือขาดได ้และยงัมีปริมาณคุณค่าอาหารของแร่
ธาตุเหล็ก แคลเซียม แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส ค่อนขา้งต ่ากว่าท่ีร่างกายควรไดรั้บ มีส่วนประกอบของ
กากใยนอ้ย ถา้รับประทานมากเกินไปอาจท าให้เกิดการขบัถ่ายยาก ท าให้เกิดโรคริดสีดวง โรคล าไส้
โป่งพองได ้ 
 

กจิกรรรม 
- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายกิจกรรม และใบงานใหก้บันกัเรียน 
- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่มเป็น 5 กลุ่ม แลว้ใหแ้ต่ละกลุ่มระดมสมอง เร่ืองประโยชน์และ

โทษของการบริโภคอาหารจานด่วน พร้อมเติมในใบงานใหส้มบูรณ์ 
- ผูว้จิยัใหแ้ต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมาน าเสนอ 
- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 

 

ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ใบงาน เร่ืองประโยชน์และโทษของการบริโภคอาหารจานด่วน 

 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบงาน เร่ืองประโยชน์และโทษ

ของการบริโภคอาหารจานด่วน 
นกัเรียนสามารถท าใบงานไดถู้กตอ้ง 
อยา่งนอ้ยร้อยละ 80 ของนกัเรียนทั้งชั้น 
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ใบงาน 
กจิกรรมที ่14 อาหารจานด่วนมปีระโยชน์และโทษอย่างไร 

 
กลุ่มที.่.............. 
 

ประโยชน์ 
ของการบริโภคอาหารจานด่วน 

โทษ 
ของการบริโภคอาหารจานด่วน 
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กจิกรรมที ่15 
เรามาแลกเปลีย่นความคิดเห็นกนัมั๊ย 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนร่วมกนัแลกเปล่ียนทศันคติทั้งกบันกัเรียนดว้ยกนัเอง และกบัผูว้ิจยั 

 

เนือ้หา 
  การไดแ้ลกเปล่ียนทศันคติกนัจะท าให้นกัเรียนสามารถมีขอ้มูล และโลกทศัน์กวา้งข้ึนท่ีจะ
สามารถน าทั้งประสบการณ์ของตนเอง ของเพื่อน และของผูว้จิยัน าไปใชต่้อไปได ้
  
 

กจิกรรรม 
- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายกิจกรรม และร่วมแลกเปล่ียนทศันคติทั้งกบันกัเรียนดว้ยกนัเอง และกบัผูว้ิจยั 
- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 

 

ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 

 

 
การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน - - 
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กจิกรรมที ่16 
เราควรรับประทานอาหารจานด่วนมั๊ยนะ 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อให้นักเรียนสามารถน าผลการวิเคราะห์ระหว่างประโยชน์และโทษมาเลือกว่าควรจะ

รับประทานหรือไม่ อยา่งไรได ้
- เพื่อให้นักเรียนสามารถเลือกตัดสินใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารได้

ถูกตอ้ง 
 

เนือ้หา 
  กระบวนการตดัสิน (Judgment Process) เป็นกระบวนการท่ีต่อเน่ืองกบักระบวนการสังเกต
ตนเอง เพราะเม่ือบุคคลท าการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเองแล้วจะน าข้อมูลท่ีได้ไป
เปรียบเทียบกบัเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้ซ่ึงพฤติกรรมของบุคคลจะส าเร็จหรือลม้เหลวนั้นยอ่มข้ึนอยู่
กับมาตรฐานท่ีเขาน ามาประเมิน และมาตรฐานท่ีบุคคลน ามาประเมินนั้ นจะได้มาจากการ
เปรียบเทียบเชิงอา้งอิงสังคม การให้คุณค่าของกิจกรรม และการอนุมานสาเหตุของการกระท า   
 

กจิกรรรม 
- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายกิจกรรม และใบงานใหก้บันกัเรียน 
- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนตอบใบงานใหส้มบูรณ์ ดว้ยกระบวนการตดัสินใจดว้ยตนเอง 
- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 

 

ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ใบงาน เร่ืองกระบวนการตดัสิน 

 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบงาน เร่ืองกระบวนการตดัสิน นกัเรียนสามารถท าใบงานไดถู้กตอ้ง 

อยา่งนอ้ยร้อยละ 80 ของนกัเรียนทั้งชั้น 
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ใบงาน 
กจิกรรมที ่16 เราควรรับประทานอาหารจานด่วนมัย๊นะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เมื่อฉันรู้แล้วว่าการบริโภคอาหารจานด่วนเป็นประจ าน้ัน จะ
ท าให้ท าให้สุขภาพของฉันไม่แข็งแรง ดังน้ัน ต่อไปนีฉั้นจะ
................................................................................................
................................................................................................ 
เพราะ
............................................................................................. 
................................................................................................
............................................................................................... 
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กจิกรรมที ่17 
เราควรรับประทานอาหารจานด่วนมั๊ยนะ 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อให้นักเรียนสามารถน าผลการวิเคราะห์ระหว่างประโยชน์และโทษมาเลือกว่าควรจะ

รับประทานหรือไม่ อยา่งไรได ้
- เพื่อให้นักเรียนสามารถเลือกตัดสินใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารได้

ถูกตอ้ง 
เนือ้หา 
  อาหารจานด่วนหลายชนิดมีไขมนัปริมาณสูง หากรับประทานเป็นประจ าท าให้มีความเส่ียง
ไขมันในเลือดสูง และมีคุณค่าทางโภชนาการไม่เหมาะสม คือ มีทั้ งสารอาหารประเภทไขมัน 
คาร์โบไฮเดรตในปริมาณมากและมีสารอาหารประเภทกากใย วิตามินนอ้ย เป็นผลท าให้กลุ่มวยัรุ่นท่ี
นิยมบริโภคอาหารประเภทน้ีมีภาวะโภชนาการเกินหรือขาดได ้และยงัมีปริมาณคุณค่าอาหารของแร่
ธาตุเหล็ก แคลเซียม แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส ค่อนขา้งต ่ากว่าท่ีร่างกายควรไดรั้บ มีส่วนประกอบของ
กากใยนอ้ย ถา้รับประทานมากเกินไปอาจท าให้เกิดการขบัถ่ายยาก ท าให้เกิดโรคริดสีดวง โรคล าไส้
โป่งพองได ้
กจิกรรรม 

- ผูว้ิจยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้ิจยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้ิจยัอธิบายกิจกรรม และใบงานใหก้บันกัเรียน 
- ผูว้ิจยัให้นกัเรียนตอบใบงานใหส้มบูรณ์ ดว้ยกระบวนการตดัสินใจดว้ยตนเอง 
- ผูว้ิจยักล่าวสรุปกิจกรรม 

ส่ือที่ใช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ใบงาน เร่ืองกระบวนการตดัสิน 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบงาน เร่ืองกระบวนการตดัสิน นกัเรียนสามารถท าใบงานไดถู้กตอ้ง 

อยา่งนอ้ยร้อยละ 80 ของนกัเรียนทั้งชั้น 
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กจิกรรมที ่17 
มาดูกนัว่าเราท าได้ (3) 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนสามารถน าแบบบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนมาวเิคราะห์ได ้
- เพื่อประเมินพฤติกรรมท่ีปฏิบติัผา่นมาตลอด 1 สัปดาห์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนไดท้ราบถึงพฤติกรรมท่ีตั้งเป้าหมายและผลของการปฏิบติัตลอด 1 สัปดาห์ 

 
เนือ้หา 
  การประเมินตนเอง ไดรั้บความสนใจเพิ่มมากข้ึน เน่ืองจากการประเมินตนเอง  ไดเ้ขา้มามี
บทบาทต่อการพฒันาตนเองและองค์กรทุกภาคส่วน การประเมินตนเองนั้น นอกจาก จะช่วยให้
บุคคลรับทราบขอ้ดีและขอ้บกพร่องของตนเองแลว้ ยงัจะน าไปสู่การพฒันาตนเองอยา่งถูกตอ้งตรง
ประเด็นกบัสภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึน ท าให้ผลการปฏิบติังานเป็นไปตามเป้าหมายท่ีวางไว ้และยงั
น าไปสู่การกระบวนการตดัสินใจในการปฏิบติั จะท่ีเป็นแนวทางปฏิบติัต่อไปในอนาคต 
 
 

กจิกรรรม 
- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายใบงานให้กบันกัเรียน 
- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนสรุปพฤติกรรมการบริโภคตลอด 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมา 
- ผูว้จิยัสอบถามผลท่ีนกัเรียนสรุปพฤติกรรมการบริโภค 
- ผูว้จิยัเชิญนกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารจานด่วนไดม้ากท่ีสุด และนกัเรียนท่ีมี

ลดพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนไดน้อ้ยท่ีสุดออกมาเล่าประสบการณ์ พร้อมกล่าว
ช่ืนชม และใหร้างวลักบัผูท่ี้ลดพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนไดม้ากท่ีสุด และให้
แนวทางแกไ้ขกบันกัเรียนท่ีมีลดพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนไดน้อ้ยท่ีสุด  

- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนเขียนพฤติกรรมท่ีจะตั้งเป้าหมายในคร้ังต่อไปท่ีจะลดพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารจานด่วน 

- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 
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ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ใบงาน เร่ืองการประเมินตนเอง 

 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบงาน นกัเรียนสามารถท าใบงานไดถู้กตอ้ง อยา่ง

นอ้ยร้อยละ 80 ของนกัเรียนทั้งชั้น  
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ใบงาน 
กจิกรรมที ่17 มาดูกนัว่าเราท าได้ (3) 

 

จ านวนการบริโภคอาหารจานด่วนทีผ่่านมา ..................... คร้ัง 
 

รายการอาหารจานด่วนทีรั่บประทาน (เรียงตามความถี่) 
 

1. ........................................................ 
 

 

2. ...................................................... 

 

3. ........................................................ 
 

 

4. ...................................................... 

 

5. ........................................................ 
 

 

6. ...................................................... 

 

7. ........................................................ 
 

 

8. ...................................................... 

 

9. ........................................................ 
 

 

10. ...................................................... 
 

 

สถานทีท่ี่รับประทานอาหารจานด่วนบ่อยทีสุ่ด (เรียงตามความถี่) 
 

1. ........................................................ 
 

 

2. ...................................................... 

 

3. ........................................................ 
 

 

4. ...................................................... 

 

5. ........................................................ 
 

 

6. ...................................................... 

 

7. ........................................................ 
 

 

8. ...................................................... 

 

9. ........................................................ 
 

 

10. ...................................................... 
 

 
จ านวนในการบริโภคอาหารจานด่วนทีจ่ะตั้งเป้าหมายในคร้ังต่อไป ................... คร้ัง 
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กจิกรรมที ่18 
มาท าอาหาร 5 หมู่กนัเถอะ 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนเลือกเมนูอาหารท่ีครบ 5 หมู่ไดถู้กตอ้ง 
- เพื่อใหน้กัเรียนไดร่้วมกนัท าอาหารท่ีมีสารอาหารครบ 5 หมู่ 

 

เนือ้หา 
  อาหารแต่ละชนิดมีส่วนประกอบต่างๆ อาหารแบ่งประเภทเป็น 5 หมู่ ซ่ึงในอาหารแต่ละ
หมู่จะใหส้ารอาหารแตกต่างกนั ดงันั้น จึงควรรับประทานอาหารให้มีความหลากหลายเพื่อจะไดรั้บ
สารอาหารท่ีครบถว้น   
 

กจิกรรรม 
- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายกิจกรรม และใบงานใหก้บันกัเรียน 
- ผูว้จิยัแบ่งนกัเรียนออกเป็น 5 กลุ่ม 
- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนเลือกส่วนผสมท่ีทางผูว้จิยัเตรียมไวใ้หแ้ลว้นั้น โดยให้นกัเรียนเลือก

เพื่อท่ีจะประกอบอาหารท่ีมีอาหารใหค้รบ 5 หมู่ 
- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนน าเสนออาหารท่ีแต่ละกลุ่มประกอบอาหารข้ึน 
- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 

 

ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ใบงาน เร่ืองอาหาร 5 หมู่ 

 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบงาน เร่ืองอาหาร 5 หมู่ นกัเรียนสามารถท าใบงาน และปฏิบติั

ไดถู้กตอ้ง อยา่งนอ้ยร้อยละ 80 ของ
นกัเรียนทั้งชั้น 
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ส่วนผสมของเรามีอะไรบ้างนะ 

ใบงาน 
กจิกรรมที ่18 มาท าอาหาร 5 หมู่กนัเถอะ 
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กจิกรรมที ่19 
ระดมสมองคิดวธีิหาทางลดการรับประทานอาหารจานด่วนกนัเถอะ 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนช่วยกนัระดมสมองช่วยกนัคิดวิธีในการลดการรับประทานอาหารจานด่วน 
- เพื่อใหน้กัเรียนสามารถน าเสนอวิธีการในการลดการรับประทานอาหารจานด่วนหนา้ชั้นเรียน

ได ้
 
เนือ้หา 
  จากสภาพปัญหาของวยัรุ่นท่ีนิยมรับประทานอาหารจานด่วนดว้ยปัจจยัต่างๆ มากมายรอบ
ดา้น ดงันั้น การหาวธีิป้องกนัและแกไ้ขปัญหาดงักล่าว จะเป็นการช่วยกนัลดการรับประทานอาหาร
จานด่วนได ้  
 

กจิกรรรม 
- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายกิจกรรม และใบงานใหก้บันกัเรียน 
- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนช่วยกนัระดมปัญหาต่างๆ ท่ีเป็นปัจจยัส่งเสริมใหมี้การบริโภคอาหารจาน

ด่วนมากยิง่ข้ึน จากนั้น จึงน าปัญหาต่างๆ มาช่วยกนัหาแนวทางแกไ้ข 
- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 

 

ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ใบงาน เร่ืองการหาวธีิป้องกนัและแกไ้ขปัญหาการบริโภคอาหารจานด่วน 

 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบงาน เร่ืองการหาวธีิป้องกนัและ

แกไ้ขปัญหาการบริโภคอาหาร
จานด่วน 

นกัเรียนสามารถท าใบงานได้
ถูกตอ้ง อยา่งนอ้ยร้อยละ 80 ของ

นกัเรียนทั้งชั้น 
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ใบงาน 
กจิกรรมที ่19 ระดมสมองคดิวธีิหาทางลดการรับประทาน 

อาหารจานด่วนกนัเถอะ 
 

ที่ ประเด็นปัญหา แนวทางป้องกนัและแก้ไข 
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กจิกรรมที ่20 
มาดูกนัว่าเราท าได้ (4) 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนสามารถน าแบบบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนมาวเิคราะห์ได ้
- เพื่อประเมินพฤติกรรมท่ีปฏิบติัผา่นมาตลอด 1 สัปดาห์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนไดท้ราบถึงพฤติกรรมท่ีตั้งเป้าหมายและผลของการปฏิบติัตลอด 1 สัปดาห์ 

 
เนือ้หา 
  การประเมินตนเอง ไดรั้บความสนใจเพิ่มมากข้ึน เน่ืองจากการประเมินตนเอง  ไดเ้ขา้มามี
บทบาทต่อการพฒันาตนเองและองค์กรทุกภาคส่วน การประเมินตนเองนั้น นอกจาก จะช่วยให้
บุคคลรับทราบขอ้ดีและขอ้บกพร่องของตนเองแลว้ ยงัจะน าไปสู่การพฒันาตนเองอยา่งถูกตอ้งตรง
ประเด็นกบัสภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึน ท าให้ผลการปฏิบติังานเป็นไปตามเป้าหมายท่ีวางไว ้และยงั
น าไปสู่การกระบวนการตดัสินใจในการปฏิบติั จะท่ีเป็นแนวทางปฏิบติัต่อไปในอนาคต 
 
 

กจิกรรรม 
- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายใบงานให้กบันกัเรียน 
- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนสรุปพฤติกรรมการบริโภคตลอด 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมา 
- ผูว้จิยัสอบถามผลท่ีนกัเรียนสรุปพฤติกรรมการบริโภค 
- ผูว้จิยัเชิญนกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารจานด่วนไดม้ากท่ีสุด และนกัเรียนท่ีมี

ลดพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนไดน้อ้ยท่ีสุดออกมาเล่าประสบการณ์ พร้อมกล่าว
ช่ืนชม และใหร้างวลักบัผูท่ี้ลดพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนไดม้ากท่ีสุด และให้
แนวทางแกไ้ขกบันกัเรียนท่ีมีลดพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนไดน้อ้ยท่ีสุด  

- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนเขียนพฤติกรรมท่ีจะตั้งเป้าหมายในคร้ังต่อไปท่ีจะลดพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารจานด่วน 

- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 
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ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ใบงาน เร่ืองการประเมินตนเอง 

 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบงาน นกัเรียนสามารถท าใบงานไดถู้กตอ้ง 

อยา่งนอ้ยร้อยละ 80 ของนกัเรียนทั้งชั้น  
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ใบงาน 
กจิกรรมที ่20 มาดูกนัว่าเราท าได้ (4) 

 
จ านวนการบริโภคอาหารจานด่วนทีผ่่านมา ..................... คร้ัง 
 

รายการอาหารจานด่วนทีรั่บประทาน (เรียงตามความถี่) 
 

1. ........................................................ 
 

 

2. ...................................................... 

 

3. ........................................................ 
 

 

4. ...................................................... 

 

5. ........................................................ 
 

 

6. ...................................................... 

 

7. ........................................................ 
 

 

8. ...................................................... 

 

9. ........................................................ 
 

 

10. ...................................................... 
 

 

สถานทีท่ี่รับประทานอาหารจานด่วนบ่อยทีสุ่ด (เรียงตามความถี่) 
 

1. ........................................................ 
 

 

2. ...................................................... 

 

3. ........................................................ 
 

 

4. ...................................................... 

 

5. ........................................................ 
 

 

6. ...................................................... 

 

7. ........................................................ 
 

 

8. ...................................................... 

 

9. ........................................................ 
 

 

10. ...................................................... 
 

 

จ านวนในการบริโภคอาหารจานด่วนทีจ่ะตั้งเป้าหมายในคร้ังต่อไป ................... คร้ัง 
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กจิกรรมที ่21 
หนูต้องท าได้ 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนสามารถลดการบริโภคอาหารจานด่วนได ้

 
เนือ้หา 
  การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-Reaction) ประกอบดว้ย การประเมินพฤติกรรมในความ
เป็นไปไดท่ี้จะประสบความส าเร็จซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัความเช่ือของนกัเรียนท่ีมีต่อความส าเร็จของตน
และความเป็นไปไดค้วามเป็นไปไดท่ี้จะประสบความส าเร็จ จะมีผลต่อแรงจูงใจให้เกิดพฤติกรรม
การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง เป็นการก ากับพฤติกรรมของตนเองว่าจะตอ้งปฏิบติัและจะแก้ไข
พฤติกรรมของตนเองอยา่งไรเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีตั้งไว ้
  
 

กจิกรรรม 
- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายกิจกรรม  
- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนแต่ละคนออกมาเล่าประสบการณ์ส่ิงท่ีตนเองไดป้ฏิบติัไปไดด้ว้ย

ความส าเร็จในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วน 
- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 

 

ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 

 
 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน - - 
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กจิกรรมที ่22 
มาสร้างช้ินงานกนัเถอะ (1) 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนไดร้ะดมความคิดเพื่อจดัท าช้ินงาน เร่ือง อาหารจานด่วน 
- เพื่อใหน้กัเรียนลงมือสร้างช้ินงาน จ านวน 2 ช้ิน 

เนือ้หา 
  การสร้างช้ินงานนั้น เป็นการใหน้กัเรียนไดแ้สดงออกในดา้นพฤติกรรมท่ีจะผลิตช้ินงานใน
การใหค้วามรู้ในเร่ืองอาหารจานด่วน เพื่อใหผู้อ่ื้นไดรั้บทราบขอ้มูลต่อไป 
  
 

กจิกรรรม 
- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายกิจกรรม  
- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม 2 กลุ่ม และแต่ละกลุ่มระดมสมองในการคิดส่ือเพื่อใหค้วามรู้ใน

เร่ืองอาหารจานด่วน และบนัทึกลงในใบงาน แลว้เตรียมอุปกรณ์เพื่อลงมือในคร้ังต่อไป 
- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 

 

ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ใบงาน เร่ืองการสร้างส่ือความรู้ 

 
 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบงาน เร่ืองการสร้างส่ือความรู้ นกัเรียนสามารถท าใบงานไดถู้กตอ้ง 

อยา่งนอ้ยร้อยละ 80 ของนกัเรียนทั้ง
ชั้น 
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ใบงาน 
กจิกรรมที ่22 มาสร้างช้ินงานกนัเถอะ (1) 

 
กลุ่มที.่.................. 
 

ช่ือส่ือ.................................................................................................................................. 
ประเภทส่ือ......................................................................................................................... 
เนือ้หาทีป่ระกอบในส่ือ 

1. ............................................................................................................................... 
2. ............................................................................................................................... 
3. ............................................................................................................................... 
4. ............................................................................................................................... 
5. ............................................................................................................................... 

สถานทีต่ิดตั้ง/แจก.............................................................................................................. 
อปุกรณ์ 

1. ............................................................................................................................... 
2. ............................................................................................................................... 
3. ............................................................................................................................... 
4. ............................................................................................................................... 
5. ............................................................................................................................... 
6. ............................................................................................................................... 
7. ............................................................................................................................... 
8. ............................................................................................................................... 
9. ............................................................................................................................... 
10. ............................................................................................................................... 
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กจิกรรมที ่23 
มาสร้างช้ินงานกนัเถอะ (2) 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนลงมือสร้างช้ินงาน จ านวน 2 ช้ินและน าออกไปติดตั้ง 

 
เนือ้หา 
  การสร้างช้ินงานนั้น เป็นการใหน้กัเรียนไดแ้สดงออกในดา้นพฤติกรรมท่ีจะผลิตช้ินงานใน
การใหค้วามรู้ในเร่ืองอาหารจานด่วน เพื่อใหผู้อ่ื้นไดรั้บทราบขอ้มูลต่อไป 
  
 

กจิกรรรม 
- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัใหแ้ต่ละกลุ่มลงมือสร้างส่ือ 
- เม่ือสร้างส่ือเสร็จแลว้ น าส่ือดงักล่าวไปติดตั้ง 
- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 

 

ส่ือทีใ่ช้ 
- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 

 
 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน - - 
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กจิกรรมที ่24 
มาดูกนัว่าเราท าได้ (5) 

 

  ระยะเวลา 30 นาที 
 

วตัถุประสงค์ 
- เพื่อใหน้กัเรียนสามารถน าแบบบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนมาวิเคราะห์ได ้
- เพื่อประเมินการแสดงพฤติกรรมตลอดการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- เพื่อให้นักเรียนไดท้ราบถึงพฤติกรรมท่ีตั้งเป้าหมายและผลของการปฏิบติัตลอดการเขา้ร่วม

กิจกรรม 
 

เนือ้หา 
  การประเมินตนเอง ไดรั้บความสนใจเพิ่มมากข้ึน เน่ืองจากการประเมินตนเอง  ไดเ้ขา้มามี
บทบาทต่อการพฒันาตนเองและองค์กรทุกภาคส่วน การประเมินตนเองนั้น นอกจาก จะช่วยให้
บุคคลรับทราบขอ้ดีและขอ้บกพร่องของตนเองแลว้ ยงัจะน าไปสู่การพฒันาตนเองอยา่งถูกตอ้งตรง
ประเด็นกบัสภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึน ท าให้ผลการปฏิบติังานเป็นไปตามเป้าหมายท่ีวางไว ้และยงั
น าไปสู่การกระบวนการตดัสินใจในการปฏิบติั จะท่ีเป็นแนวทางปฏิบติัต่อไปในอนาคต 
 
 

กจิกรรรม 
- ผูว้จิยัทกัทายนกัเรียน  
- ผูว้จิยัเช็คช่ือนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ผูว้จิยัอธิบายใบงานให้กบันกัเรียน 
- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนสรุปพฤติกรรมการบริโภคตลอด 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมา 
- ผูว้จิยัสอบถามผลท่ีนกัเรียนสรุปพฤติกรรมการบริโภค 
- ผูว้จิยัเชิญนกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารจานด่วนไดม้ากท่ีสุด และนกัเรียนท่ีมี

ลดพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนไดน้อ้ยท่ีสุดออกมาเล่าประสบการณ์ พร้อมกล่าว
ช่ืนชม และใหร้างวลักบัผูท่ี้ลดพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนไดม้ากท่ีสุด และให้
แนวทางแกไ้ขกบันกัเรียนท่ีมีลดพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนไดน้อ้ยท่ีสุด  

- ผูว้จิยัใหน้กัเรียนเขียนพฤติกรรมท่ีจะตั้งเป้าหมายในคร้ังต่อไปท่ีจะลดพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารจานด่วน 

- ผูว้จิยักล่าวสรุปกิจกรรม 
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ส่ือทีใ่ช้ 

- คู่มือโปรแกรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
- ใบงาน เร่ืองการประเมินตนเอง 

 

การประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์ 
การสังเกต แบบสังเกต นกัเรียนใหค้วามร่วมมือในระดบัดี 
ตรวจผลงาน ใบงาน นกัเรียนสามารถท าใบงานไดถู้กตอ้ง 

อยา่งนอ้ยร้อยละ 80 ของนกัเรียนทั้งชั้น  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



195 
  

ใบงาน 
กจิกรรมที ่24 มาดูกนัว่าเราท าได้ (5) 

 

จ านวนการบริโภคอาหารจานด่วนทีผ่่านมา ..................... คร้ัง 
 

รายการอาหารจานด่วนทีรั่บประทาน (เรียงตามความถี่) 
 

1. ........................................................ 
 

 

2. ...................................................... 

 

3. ........................................................ 
 

 

4. ...................................................... 

 

5. ........................................................ 
 

 

6. ...................................................... 

 

7. ........................................................ 
 

 

8. ...................................................... 

 

9. ........................................................ 
 

 

10. ...................................................... 
 

 

สถานทีท่ี่รับประทานอาหารจานด่วนบ่อยทีสุ่ด (เรียงตามความถี่) 
 

1. ........................................................ 
 

 

2. ...................................................... 

 

3. ........................................................ 
 

 

4. ...................................................... 

 

5. ........................................................ 
 

 

6. ...................................................... 

 

7. ........................................................ 
 

 

8. ...................................................... 

 

9. ........................................................ 
 

 

10. ...................................................... 
 

 
จะด าเนินการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนต่อไป.....เพือ่สุขภาพของฉัน 
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แบบสอบถามข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง  
เร่ือง  ผลของการจัดการเรียนรู้วชิาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมการก ากบัตนเองทีม่ีต่อพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารจานด่วนของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

โรงเรียนพุทธจกัรวทิยา 
ช่ือ.....................................................................เลขท่ี.........................ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี.................... 
 

ค าช้ีแจง 
  ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย  ในวงเล็บ (   ) หนา้ค าตอบของแต่ละขอ้ค าถามใหส้มบูรณ์ 
ตรงกบัความเป็นจริง และขอใหน้กัเรียนตอบค าถามทุกขอ้ 
 

ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไป 
1. เพศ   (   ) 1. ชาย  (   ) 2. หญิง 

 

2. อาย ุ............................ปี 
 

3. ปัจจุบนัมีน ้าหนกั.......................กิโลกรัม   ส่วนสูง........................เซนติเมตร 
 

4. จ านวนเงินท่ีนกัเรียนไดรั้บมาโรงเรียนต่อวนั 
(   ) 1. 1-10 บาท   (   ) 2. 11-20 บาท 
(   ) 3. 21-30 บาท   (   ) 4. 31-40 บาท   
(   ) 5. 41-50 บาท   (   ) 6. มากกวา่ 51 บาท 

 

5. นกัเรียนอาศยัอยูก่บั 
(   ) 1. บิดา มารดา   (   ) 2. บิดา 
(   ) 3. มารดา    (   ) 4. ญาติ/ผูป้กครอง 
(   ) 5. พี่กบันอ้ง   (   ) 6. เพื่อน 
(   ) 7. อ่ืนๆ (โปรดระบุ).............................................. 
 

6. โดยส่วนใหญ่ใครจะเป็นผูจ้ดัเตรียมหรือเลือกซ้ืออาหารให้นกัเรียนรับประทาน 
(   ) 1. ดว้ยตนเอง   (   ) 2. เพื่อน 
(   ) 3. มารดา    (   ) 4. บิดา 
(   ) 5. ผูป้กครอง   (   ) 6. พี่เล้ียง 
(   ) 7. อ่ืนๆ (โปรดระบุ).............................................. 

หมายเลข ........... 
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ส่วนที ่2  ความรู้และข้อมูลเกี่ยวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
1. การรับประทานอาหารเชา้ 

(   ) 1. ไม่รับประทาน  (   ) 2. รับประทานบางวนั (   ) 3. รับประทานทุกวนั 
 

2. ปกตินกัเรียนจะรับประทานอาหารกบัใครบ่อยท่ีสุด 
(   ) 1. บิดา มารดา   (   ) 2. บิดา 
(   ) 3. มารดา    (   ) 4. ญาติ/ผูป้กครอง 
(   ) 5. พี่กบันอ้ง   (   ) 6. เพื่อน 
(   ) 7. อ่ืนๆ (โปรดระบุ).............................................. 
 

3. สถานท่ีในการรับประทานอาหารกบัครอบครัว 
(   ) 1. บา้น    (   ) 2. ร้านอาหารในหา้งสรรพสินคา้ 
(   ) 3. ร้านอาหารแถวบา้น  (   ) 4. อ่ืนๆ (โปรดระบุ).............................................. 
 

4. สถานท่ีในการรับประทานอาหารกบัเพื่อน 
(   ) 1. บา้น    (   ) 2. ร้านอาหารในหา้งสรรพสินคา้ 
(   ) 3. ร้านอาหารแถวบา้น  (   ) 4. อ่ืนๆ (โปรดระบุ).............................................. 
 

5. ความถ่ีในการบริโภคอาหารจานด่วน  
(   ) 1. ไม่เคยรับประทาน   (   ) 2. ประมาณ 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ 
(   ) 3. ประมาณ 3-4 คร้ังต่อสัปดาห์  (   ) 4. ประมาณ 5-6 คร้ังต่อสัปดาห์  
(   ) 5. ประมาณ 7-8 คร้ังต่อสัปดาห์  (   ) 6. ประมาณ 9-10 คร้ังต่อสัปดาห์  
(   ) 7. ประมาณ 11-12 คร้ังต่อสัปดาห์  (   ) 8. มากกวา่ 13 คร้ังต่อสัปดาห์ 
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แบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวชิาสุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมการก ากบัตนเองทีม่ีต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารจานด่วนของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
ค าช้ีแจง 

1. แบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนฉบบัน้ี แบ่งเป็น  3 ส่วน มีจ านวนทั้งหมด 60 ขอ้ ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 แบบทดสอบความรู้   จ  านวน  20  ขอ้ 
 ส่วนท่ี 2 แบบวดัเจตคติ    จ  านวน   20  ขอ้ 
 ส่วนท่ี 3 แบบวดัการปฏิบติัตนของนกัเรียน  จ านวน   20  ขอ้ 

2. ขอความร่วมมือให้นกัเรียนอ่านค าช้ีแจงในแต่ละส่วนของแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
ใหเ้ขา้ใจก่อนลงมือท าแบบทดสอบ 

3. ใหเ้วลาในการท าแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 60 นาที 
 
  แบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนฉบบัน้ีเป็นการศึกษาเพื่อการท าวิทยานิพนธ์ของนิสิต
ปริญญาโท สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จะไม่มี
ผลกระทบต่อคะแนนสอบใด ๆ ทั้งส้ิน ดงันั้นนกัเรียนโปรดท าแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนให้
ครบทุกขอ้และตอบใหต้รงกบัความเป็นจริงมากท่ีสุด ค าตอบท่ีไดผู้ว้จิยัจะเก็บเป็นความลบั 

 
 
    ขอขอบคุณนกัเรียนทุกคนท่ีใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี 
 
      นายกรรัช มากเจริญ 
                 ผูว้จิยั 
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ส่วนที ่1    แบบทดสอบความรู้ 
 
ค าช้ีแจง 

1. ใหน้กัเรียนอ่านค าถามและเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด โดยท าเคร่ืองหมาย X (กากบาท) 
ลงในช่องส่ีเหล่ียม () ก ข ค และ ง ซ่ึงอยูใ่นกระดาษค าตอบท่ีแจกให ้

2. แบบทดสอบความรู้วชิาสุขศึกษามีจ านวนทั้งส้ิน 20 ขอ้ 
 
ตัวอย่าง 
 

ขอ้ท่ี ก. ข. ค. ง. 
1  X   

 
 
ถ้าต้องการเปล่ียนค าตอบให้ปฏิบัติดังนี ้
 

ขอ้ท่ี ก. ข. ค. ง. 
1 X X   
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กระดาษค าตอบ 

 
ข้อที่ ก. ข. ค. ง. 

1     
2     
3     
4     
5     
6     
7     
8     
9     

10     
11     
12     
13     
14     
15     
16     
17     
18     
19     
20     
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1. ขอ้ใดคือความหมายท่ีถูกตอ้งท่ีสุดของ “อาหาร” 
ก. ส่ิงท่ีรับประทานแลว้ไม่เกิดโทษต่อร่างกาย 
ข. ส่ิงท่ีรับประทานแลว้สามารถรักษาอาการท่ีเจบ็ป่วยได ้
ค. ส่ิงท่ีรับประทานแลว้มีประโยชน์ต่อร่างกาย  อาจอยูใ่นรูปของเหลวหรือของแขง็ก็ได ้
ง. ถูกทั้งขอ้ ก และ ข 

2. ขอ้ใดคือความหมายท่ีถูกตอ้งของ “โภชนาการ” 
ก. เน้ือหาวชิาการท่ีเป็นขอ้มูลทางวทิยาศาสตร์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหาร 
ข. ความสัมพนัธ์ระหวา่งอาหารกบักระบวนการท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพและการ

เจริญเติบโต 
ค. เป็นเน้ือหาเก่ียวขอ้งกบัการจดัแบ่งประเภทและประโยชน์ของสารอาหาร การ

เปล่ียนแปลงอาหารท่ีรับประทานเขา้ไป รวมทั้งการปรุงแต่งอาหารใหก้บัสภาพ
ร่างกายในแต่ละวยัของบุคคล 

ง. ถูกทุกขอ้ 
3. ขอ้ใด ไม่ใช่ ขอ้ปฏิบติัท่ีอยูใ่นโภชนบญัญติั ท่ีเป็นขอ้ปฏิบติัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ

ท่ีดีของคนไทย 9 ประการ 
ก. ด่ืมน ้าในปริมาณท่ีเหมาะสมต่อวนั 
ข. รับประทานอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน 
ค. รับประทานขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งบางม้ือ 
ง. รับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลาย และหมัน่ดูแลน ้าหนกัตวั 

4.  ขอ้ใด ไม่ใช่ ประโยชน์ของธงโภชนาการ 
ก.  สามารถบอกถึงเมนูอาหารท่ีน่ารับประทานไดใ้นแต่ละม้ือ 
ข. สามารถบอกถึงความหลากหลายของอาหารในแต่ละประเภท 
ค. สามารถบอกถึงปริมาณของการบริโภคอาหารในแต่ละประเภท 
ง. สามารถบอกถึงสัดส่วนของการบริโภคอาหารในแต่ละประเภท 

5. วยัรุ่นตอ้งใชพ้ลงังานโดยเฉล่ียวนัละเท่าไร 
ก. 1,000-1,700 แคลอรี   ค.   2,401-3,100 แคลอรี 
ข. 1,701-2,400 แคลอรี   ง.   3,101-3,800 แคลอรี 

6. สารอาหารท่ีใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย คือขอ้ใด 
ก. คาร์โบไฮเดรต   ค.  แร่ธาตุ 
ข. น ้า     ง.  วติามิน 
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7. ขอ้ใดกล่าวถูกตอ้ง 
ก. ขา้ว แป้ง น ้าตาล มีประโยชน์ คือช่วยป้องกนัโรคต่างๆ ได ้
ข. น ้ามนัจากมะพร้าว มีประโยชน์คือช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 
ค. น ้านมถัว่เหลือง มีประโยชน์คือช่วยควบคุมการท างานของร่างกาย 
ง. มนัฝร่ัง เป็นผกัประเภทหวัมีคาร์โบไฮเดรตสูง มีประโยชน์ใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย 

8. ใครรับประทานอาหารม้ือกลางวนัท่ีไดรั้บมีสารอาหารมากท่ีสุด 
ก. น ้าใจรับประทานแซนวชิ แฮมชีส และน ้าอดัลม 
ข. แกว้ใจรับประทานขนมเคก้ และขนมปังสังขยากบัน ้าส้มป่ัน  
ค. เบญจวรรณรับประทานขา้วเปล่ากบัแกงจืดต าลึงใส่หมูสับและน ้าส้มคั้นสด  
ง. กมลชนกโทรสั่งไก่ทอดชุดใหญ่กบัมนัฝร่ังทอดและน ้าอดัลม มารับประทาน 

9. บุคคลในขอ้ใด ปฏิบติัตนในการบริโภคอาหาร ไม่ เหมาะสม 
ก. โนต้ด่ืมนมเป็นประจ าทุกวนั 
ข. น่ิมรับประทานสลดัผกัเป็นประจ า 
ค. ไก่รับประทานหมู่ยา่งติดมนั เป็นประจ า 
ง. แป้งรับประทานขนมปังแซนวชิเป็นบางม้ือ 

10. น ้าใจและเพื่อนๆ รับประทานอาหารเยน็โดยมีรายการอาหาร ดงัน้ี พิซซ่าถาดกลางหนา้
ซีฟู้ ดขอบช้ีส ไก่ทอดและน ้าอดัลม อยากทราบวา่ น ้าใจและเพื่อนๆ รับประทานอาหารเยน็
ม้ือน้ีครบ 5 หมู่ หรือไม่ อยา่งไร 
ก. ครบทั้ง 5 หมู่ 
ข. ไม่ครบ 5 หมู่ ขาดหมู่ท่ี 3 ผกัใบเขียว, หมู่ท่ี 4 ผลไม ้
ค. ไม่ครบ 5 หมู่ ขาดหมู่ท่ี 2 ขา้วแป้ง, หมู่ท่ี 3 ผกัสีเขียว, หมู่ท่ี 5 ไขมนั 
ง. ไม่ครบ 5 หมู่ ขาดหมู่ท่ี 1 เน้ือสัตว,์ หมู่ท่ี 2 ขา้วแป้ง, หมู่ท่ี 3 ผกัใบเขียว 

11. ขอ้ใดกล่าว ผดิ 
ก. ไม่ควรรับประทานบะหม่ีก่ึงส าเร็จรูปเป็นประจ า 
ข. ไม่ควรรับประทานบะหม่ีก่ึงส าเร็จรูปแบบกรอบๆ โดยยงัไม่ผา่นการตม้ 
ค. บะหม่ีก่ึงส าเร็จรูปสามารถหารับประทานง่าย และมีคุณค่าทางอาหารครบ 5 หมู่ 
ง. รับประทานบะหม่ีก่ึงส าเร็จรูปโดยเติมน ้าเยน็และเคร่ืองปรุงในซอง ปิดฝาทิ้งไว ้3 นาที 

12. ใครเลือกรับประทานอาหารวา่งไดอ้ยา่งเหมาะสมท่ีสุด 
ก. จุไรรัตน์รับประทานขนมปังโดนทั     ค. อุไรวาสรับประทานมนัฝร่ังทอดกบัน ้าอดัลม 
ข. พชัราภารับประทานพายผกักบันมสด ง. วรรณฤดีรับประทานลูกช้ินและไส้กรอกทอด 
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13. ขอ้ใดกล่าว ผดิ 
ก. คนด่ืมน ้าอดัลมคือคนรุ่นใหม ่
ข. น ้าอดัลมมีความเป็นกรดสูงพอๆ กบัน ้ามะนาวท าใหฟั้นผกุร่อนได ้
ค. น ้าอดัลมมีส่วนผสมของคาเฟอีน เม่ือด่ืมเป็นประจ าจะท าใหเ้กิดการติดน ้าอดัลมได ้
ง. น ้าอดัลมมีส่วนประกอบหลกั คือ น ้า  น ้าตาล  สารปรุงแต่งรส กล่ิน สี และก๊าซ

คาร์บอนไดออกไซดแ์ละหวัน ้าเช้ือโคล่าท่ีมีสารคาเฟอีนอยู ่
14. การบริโภคอาหารท่ีใชน้ ้ามนัทอดซ ้ า เส่ียงต่อการเกิดโรคในขอ้ใด 

ก. โรคมะเร็ง    ค. โรคล าไส้โป่งพอง 
ข. โรคโลหิตจาง   ง. โรคขาดสารไอโอดีน 

15. ขอ้ใดเป็นสาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดปัญหาดา้นสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวยัรุ่นท่ี
ส าคญัท่ีสุด 
ก. การด่ืมน ้าอดัลมเป็นประจ า 
ข. การรับประทานอาหารสุกๆ ดิบๆ 
ค. การรับประทานอาหารจานด่วน (Fast Food) 
ง. ถูกทุกขอ้ 

16. ขอ้ใดคือความหมายท่ีถูกตอ้งของ “อาหารจานด่วน (Fast Food)” 
ก. เป็นอาหารท่ีสามารถหารับประทานไดท้ัว่ไป 
ข. เป็นอาหารท่ีเม่ือรับประทานมากๆ อาจก่อใหเ้กิดภาวะทุพโภชนาการ 
ค. เป็นอาหารท่ีมีสารอาหารไม่ครบตามหลกัโภชนาการ และหารับประทานไดโ้ดยง่าย 
ง. ถูกทุกขอ้ 

17. อาหารในขอ้ใด ไม่ จดัเป็น “อาหารจานด่วน (Fast Food)” 
ก. ย  ามาม่า   ค. ขา้วเหนียวหมูป้ิง 
ข. แฮมเบอร์เกอร์  ง. แกงส้มชะอมทอด 

18. การรับประทานอาหารจานด่วน จะท าใหเ้กิดการขาดสารอาหารประเภทใดบา้ง 
ก. เกลือแร่    ค.   โปรตีน 
ข. วติามิน    ง.    ถูกทุกขอ้ 

19. โรคท่ีเป็นสาเหตุจากการบริโภคอาหารจานด่วนเป็นประจ า คือโรคใด 
ก. โรคอว้น    ค.  โรคเบาหวาน 
ข. โรคไขมนัในเลือดสูง   ง.   ถูกทุกขอ้ 
 



204 
  

20. ถา้เพื่อนชวนคุณรับประทานอาหารจานด่วน คุณจะรับประทานหรือไม่ อยา่งไร 
ก. ทาน เพราะ กลวัเพื่อนเสียใจ 
ข. ไม่ทาน เพราะ อาหารมีราคาแพง 
ค. ทาน เพราะ อาหารจานด่วนอร่อยดี 
ง. ไม่ทาน เพราะ อาหารจานด่วนนั้นเป็นอาหารท่ีมีสารอาหารไม่ครบตามหลกั

โภชนาการ 
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ส่วนที ่2     แบบวดัเจตคติของนักเรียน 
 
ค าช้ีแจง 
 แบบวดัเจตคติมีจ านวนทั้งส้ิน 20 ขอ้ ค าถามทั้งหมดน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาความรู้สึก
ของนกัเรียน ขอให้นกัเรียนอ่านค าถามทุกขอ้ให้เขา้ใจและตอบค าถามทุกขอ้ลงในแบบสอบถาม
ฉบบัน้ี โดยท าเคร่ืองหมายถูก  ลงในช่องท่ีตรงตามความคิดเห็นและความรู้สึกท่ีแทจ้ริงของ
นกัเรียนมากท่ีสุดเพียงเคร่ืองหมายเดียว ดงัน้ี 
 
เห็นดว้ยอยา่งยิง่  หมายถึง นกัเรียนมีความคิดหรือความรู้สึกตรงกบัขอ้ความนั้นมาก 
เห็นดว้ย   หมายถึง นกัเรียนมีความคิดหรือความรู้สึกตรงกบัขอ้ความนั้นพอสมควร 
ไม่แน่ใจ  หมายถึง นกัเรียนมีความคิดหรือความรู้สึกท่ีไม่แน่ใจกบัขอ้ความนั้น 
ไม่เห็นดว้ย  หมายถึง นกัเรียนมีความคิดหรือความรู้สึกกบัขอ้ความนั้น 
ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ หมายถึง นกัเรียนมีความคิดหรือความรู้สึกท่ีไม่เห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้น
มากท่ีสุด 
 
 

ตัวอย่าง 
 

ข้อที่ ข้อค าถาม 

ระดับความคิดเห็น 

เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย

อย่างยิง่ 
1 อาหารเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นต่อร่างกาย      
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ข้อที่ ข้อค าถาม 

ระดับความคิดเห็น 

เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย

อย่างยิง่ 
1 การเรียนเร่ืองโภชนาการเป็นเร่ืองท่ีไร้

สาระ 
 

 
   

2 ฉนัชอบรับประทานอาหารจานด่วน      
3 อาหารจานด่วนเป็นส่ิงท่ีไม่จ าเป็น

ส าหรับฉนั 
 

 
   

4 อาหารจานด่วนไม่ช่วยพฒันาสมอง      
5 อาหารจานด่วนเป็นอาหารท่ีสามารถ

หาซ้ือไดง่้าย 
 

 
   

6 ฉนัใหค้วามส าคญักบัการเลือก
รับประทานอาหาร 

 
 

   

7 ถา้ฉนัไม่ไดรั้บประทานอาหารจาน
ด่วน จะท าใหฉ้ันเครียด 

 
 

   

8 ฉนัชอบรสชาติอาหารจานด่วน      
9 ฉนัชอบสีสันของอาหารจานด่วน      
10 โฆษณามีส่วนท าให้ฉนัอยาก

รับประทานอาหารจานด่วน 
 

 
   

11 ฉนักงัวลท่ีจะรับประทานอาหารจาน
ด่วน 

 
 

   

12 เม่ือรับประทานอาหารจานด่วนเขา้ไป
จะส่งผลร้ายมากกว่าผลดีกบัร่างกาย 

 
 

   

13 อาหารจานด่วน ท าใหเ้กิดอนัตรายต่อ
ร่างกาย 

 
 

   

14 อาหารจานด่วนเป็นส่ิงจ าเป็นกบัวยัรุ่น
สมยัใหม่ 

 
 

   

15 ฉนัสนใจศึกษาหาความรู้เร่ืองอาหาร
จานด่วน 
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ข้อที่ ข้อค าถาม 

ระดับความคิดเห็น 

เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย

อย่างยิง่ 
16 เพื่อนจะไม่คบฉนั ถา้ฉันไม่

รับประทานอาหารจานด่วน  
 

 
   

17 อาหารจานด่วนเป็นอาหารท่ีสะดวก
และรับประทานไดง่้าย 

 
 

   

18 อาหารจานด่วนท าใหฉ้นัอว้น      
19 ฉนัวติกกงัวลในการเลือกบริโภค

อาหาร 
 

 
   

20 ถา้เลือกไดฉ้นัจะเลือกไม่รับประทาน
อาหารจานด่วน 
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ส่วนที ่3     แบบวดัการปฏบิัติตนของนักเรียน 
 
ค าช้ีแจง 
 แบบวดัการปฏิบติัตนของนกัเรียนมีจ านวนทั้งส้ิน 20 ขอ้ ค าถามทั้งหมดน้ีมีวตัถุประสงค์
เพื่อศึกษาการปฏิบติัตวัของนกัเรียน ขอใหน้กัเรียนอ่านค าถามทุกขอ้ให้เขา้ใจและตอบค าถามทุกขอ้
ลงในแบบสอบถามฉบับน้ี โดยท าเคร่ืองหมายถูก  ลงในช่องท่ีตรงตามความคิดเห็นและ
ความรู้สึกท่ีแทจ้ริงของนกัเรียนมากท่ีสุดเพียงเคร่ืองหมายเดียว ดงัน้ี 
 

ปฏิบติัเป็นประจ า หมายถึง  ปฏิบติั 6-7 วนั ต่อสัปดาห์ 
ปฏิบติับ่อยคร้ัง  หมายถึง       ปฏิบติั 3-5 วนั ต่อสัปดาห์ 
ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง หมายถึง  ปฏิบติั 1-2 วนั ต่อสัปดาห์ 
ไม่เคยปฏิบติัเลย  หมายถึง  ไม่ไดป้ฏิบติัเลย 

 
 

ตัวอย่าง 
 

ข้อที่ ข้อค าถาม 
ระดับการปฏิบัติตน 

เป็น
ประจ า 

บ่อยคร้ัง บางคร้ัง 
ไม่เคยปฏิบัติ

เลย 
1 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วน     
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ข้อที่ ข้อค าถาม 
ระดับการปฏิบัติตน 

เป็น
ประจ า 

บ่อยคร้ัง บางคร้ัง 
ไม่เคย

ปฏิบัติเลย 
1 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนใน

ปริมาณท่ีมากต่อคร้ัง 
 

   

2 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนท่ีโรง
อาหารในโรงเรียน 

 
   

3 ฉนัชวนผูป้กครองรับประทานตาม
ร้านอาหารท่ีจ าหน่ายอาหารจานด่วน 

 
   

4 ฉนัชวนเพื่อนรับประทานอาหารท่ีมี
คุณค่าทางโภชนาการครบถว้น 

 
   

5 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนกบั
ครอบครัว 

 
   

6 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนกบั
เพื่อน 

 
   

7 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนใน
หา้งสรรพสินคา้ 

 
   

8 ฉนัรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์
ต่อร่างกาย 

 
   

9 ฉนับอกผูป้กครอง ในการเลือก
ท าอาหารท่ีมีประโยชน์ใหฉ้ัน
รับประทาน 

 
   

10 ฉนัดูโฆษณาท่ีเก่ียวกบัอาหารจาน
ด่วน 

 
   

11 ฉนัรับประทานผลไม ้หรือขนมท่ีมี
คุณค่าทางอาหาร แทนขนมขบเค้ียว 

 
   

12 ฉนัเลือกรับประทานอาหารจาก
รสชาติอาหาร 

 
   

13 ฉนัเตือนตนเองเสมอ ว่าฉนัจะตอ้งลด
การบริโภคอาหารจานด่วน 
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ข้อที่ ข้อค าถาม 
ระดับการปฏิบัติตน 

เป็น
ประจ า 

บ่อยคร้ัง บางคร้ัง 
ไม่เคย

ปฏิบัติเลย 
14 ฉนัใหร้างวลักบัตนเอง เม่ือสามารถ

ลดปริมาณการบริโภคอาหารจาน
ด่วนได ้

 
   

15 ฉนัซ้ืออาหารจานด่วนตามเพื่อน     
16 ฉนัเลือกซ้ืออาหารท่ีถูกตอ้งตามหลกั

โภชนาการ 
 

   

17 ฉนัเตือนเพื่อน ให้เลือกรับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชน์ 

 
   

18 ฉนัรับประทานอาหารครบ 5 หมู่     
19 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนท่ี

วางขาย บริเวณทางเทา้ติดกบัถนน 
 

   

20 ฉนัรับประทานอาหารจานด่วนท่ี
บา้น 
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ภาคผนวก ง 

การวเิคราะห์คุณภาพเคร่ืองมือ 
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การวเิคราะห์คุณภาพเคร่ืองมือ ประกอบดว้ย 

1. ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบสอบถาม เร่ือง  ผลของการ
จดัการเรียนรู้วชิาสุขศึกษาโดยใชโ้ปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมการบริโภค
อาหารจานด่วนของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ 

2. ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเน้ือหาของแผนการจดัการเรียนรู้วิชาสุข
ศึกษาโดยใชโ้ปรแกรมการก ากบัตนเอง 

3. ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
3.1 ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบวดัผลสัมฤทธ์ิ

ทางการเรียนดา้นความรู้ 
3.2 ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบวดัผลสัมฤทธ์ิ

ทางการเรียนดา้นเจตคติ 
3.3 ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบวดัผลสัมฤทธ์ิ

ทางการเรียนดา้นการปฏิบติั 
4. ค่าความเท่ียง Alpha K,  Alpha A และ Alpha P 
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1. ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบสอบถาม เร่ือง  ผลของการ
จดัการเรียนรู้วชิาสุขศึกษาโดยใชโ้ปรแกรมการก ากบัตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจาน
ด่วนของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ 
 

ข้อที่ ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

1 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
2 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
3 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
4 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
5 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
6 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
7 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
8 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
9 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

10 1 1 1 1 0 4 0.80 ใชไ้ด ้
   รวม    0.92 ใช้ได้ 
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2. ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเน้ือหาของแผนการจดัการเรียนรู้วชิาสุขศึกษา
โดยใชโ้ปรแกรมการก ากบัตนเอง 
 

แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

1 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

รวม 1.00 ใช้ได้ 

 
 
 

แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

2 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

รวม 1.00 ใช้ได้ 
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แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

3 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้

รวม 0.96 ใช้ได้ 

 
 
 

แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

4 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

รวม 1.00 ใช้ได้ 
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แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

5 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 0 4 0.80 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

รวม 0.92 ใช้ได้ 

 
 
 

แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

6 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

รวม 0.96 ใช้ได้ 
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แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

7 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 0 4 0.80 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 1 0 4 0.80 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

รวม 0.92 ใช้ได้ 

 
 
 

แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

8 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 0 0 1 3 0.60 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 1 1 0 4 0.80 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 0 0 1 3 0.60 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 0 0 1 3 0.60 ใชไ้ด ้

รวม 0.72 ใช้ได้ 
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แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

9 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 0 0 1 3 0.60 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

รวม 0.92 ใช้ได้ 

 
 
 

แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

10 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 1 1 0 4 0.80 ใชไ้ด ้

รวม 0.88 ใช้ได้ 
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แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

11 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 0 4 0.80 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 0 1 0 3 0.60 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 0 0 1 3 0.60 ใชไ้ด ้

รวม 0.76 ใช้ได้ 

 
 
 

แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

12 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

รวม 1.00 ใช้ได้ 
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แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

13 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 1 0 0 3 0.60 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 0 1 0 3 0.60 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 0 0 1 3 0.60 ใชไ้ด ้

รวม 0.76 ใช้ได้ 

 
 
 

แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

14 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 1 0 0 3 0.60 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 0 1 0 3 0.60 ใชไ้ด ้

รวม 0.76 ใช้ได้ 
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แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

15 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 0 1 0 3 0.60 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 0 0 1 3 0.60 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 0 1 0 2 0.80 ใชไ้ด ้

รวม 0.76 ใช้ได้ 

 
 
 

แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

16 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 0 0 3 0.60 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

รวม 0.88 ใช้ได้ 
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แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

17 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 0 0 1 3 0.60 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 0 1 0 3 0.60 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 0 0 1 3 0.60 ใชไ้ด ้

รวม 0.76 ใช้ได้ 

 
 
 

แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

18 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 1 0 4 0.80 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้

รวม 0.88 ใช้ได้ 

 
 
 
 
 
 
 



223 
 

แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

19 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 1 0 4 0.80 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้

รวม 0.88 ใช้ได้ 

 
 
 

แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

20 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 0 1 0 3 0.60 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 0 0 3 0.60 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 0 0 1 3 0.60 ใชไ้ด ้

รวม 0.76 ใช้ได้ 
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แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

21 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 0 0 1 3 0.60 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 0 0 1 3 0.60 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 1 0 0 3 0.60 ใชไ้ด ้

รวม 0.76 ใช้ได้ 

 
 
 

แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

22 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

รวม 1.00 ใช้ได้ 
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แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

23 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

รวม 1.00 ใช้ได้ 

 
 
 

แผนการ
จัดการ

เรียนรู้ที่ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม 
ของ 

คะแนน 

(R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

24 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
เน้ือหา 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
กิจกรรม 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
ส่ือท่ีใช ้ 1 1 1 0 0 3 0.60 ใชไ้ด ้
การประเมิน 1 1 0 1 0 3 0.60 ใชไ้ด ้

รวม 0.80 ใช้ได้ 
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3. ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
  3.1 ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียนดา้นความรู้ 
 

ข้อที่ ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

1 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
2 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
3 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
4 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
5 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
6 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
7 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
8 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
9 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

10 1 1 1 1 0 4 0.80 ใชไ้ด ้
11 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
12 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
13 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
14 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
15 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
16 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
17 0 1 1 1 1 5 0.80 ใชไ้ด ้
18 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
19 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
20 1 1 1 0 1 5 0.80 ใชไ้ด ้

   รวม    0.93 ใช้ได้ 
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  3.2 ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียนดา้นเจตคติ 
 

ข้อที่ ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

1 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
2 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
3 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
4 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
5 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
6 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
7 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
8 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
9 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

10 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
11 1 1 1 1 0 4 0.80 ใชไ้ด ้
12 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
13 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
14 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
15 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
16 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
17 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
18 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
19 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
20 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้

   รวม    0.96 ใช้ได้ 
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  3.3 ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงเชิงเน้ือหาของแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียนดา้นการปฏิบติั 
 

ข้อที่ ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวม
ของ 

คะแนน

(R) 

ค่า 
IOC 

แปลผล 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

1 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
2 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
3 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
4 1 1 1 1 0 4 0.80 ใชไ้ด ้
5 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
6 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
7 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
8 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
9 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

10 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
11 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
12 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
13 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
14 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
15 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
16 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
17 0 1 1 1 1 5 0.80 ใชไ้ด ้
18 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
19 1 1 1 1 0 4 0.80 ใชไ้ด ้
20 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

   รวม    0.95 ใช้ได้ 
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ค่าความเทีย่งด้านความรู้ (Alpha K) 
****** Method 1 (space saver) will be used for this analysis ****** 
  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
Reliability Coefficients 
N of Cases =     33.0                    N of Items = 20 
Alpha =    .8660 
 
 
ค่าความเทีย่งด้านเจตคติ (Alpha A) 
****** Method 1 (space saver) will be used for this analysis ****** 
  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
Reliability Coefficients 
N of Cases =     33.0                    N of Items = 20 
Alpha =    .8413 
 
 
ค่าความเทีย่งด้านการปฏิบัติ (Alpha P) 
****** Method 1 (space saver) will be used for this analysis ****** 
  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
Reliability Coefficients 
N of Cases =     33.0                    N of Items = 20 
Alpha =    .8070 
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ประวตัิผู้เขียนวทิยานิพนธ์ 
 

ช่ือ-นามสกุล นายกรรัช มากเจริญ 
  

วนั/เดือน/ปี เกดิ 20 พฤษภาคม 2530 
  
ภูมิล าเนา 73/1 หมู่ 15 
 ซอยท่อน ้า ต าบลบา้นพระ อ าเภอเมือง จงัหวดัปราจีนบุรี 25230 
  
ประวตัิการศึกษา ส าเร็จการศึกษาชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 
 - โรงเรียนกองทพับกอุปถมัภจ์กัรพงษพ์ิทยาลยั 
 ส าเร็จการศึกษาชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 6 
 - โรงเรียนปราจิณราษฎรอ ารุง 
 ส าเร็จการศึกษาระดบัปริญญาตรี 
 - วทิยาศาสตรการกีฬา (วท.บ.วิทยาศาสตร์การกีฬา) 

สาขาวชิาการโคช้กีฬาและจิตวทิยาการกีฬา  
คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 

สถานทีท่ างาน ส านกับริหารงานกิจการนิสิต จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
- เจา้หนา้ท่ีบริการการศึกษา (P7) 
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