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ค่าฟ0รเซน91 1ดลของวท•แ•แกในแค่ or ขํวงขอ.}ทว-เมสูง แขทดามเพศ 
Table 14 Weight of different percentiles by height in boys

เ.
Height
(CM)

P10 P90 P97 Height
(CM)

P10 P90 P97

100 13.65 15.70 17.70 124 21.10 26.60 29.00
101 13.90 16.95 18.05 125 21.50 227.20 29.80
102 14.15 17.20 18.40 126 21.90 27.90 30.60
103 14.40 17.50 18.70 127 22.30 28.40 31.40
104 14.70 17.80 19.00 128 22.70 29.00 32.10 j
105 14.95 1 ร.50 19.35 129 23.20 29.60 32.90
106 15.20 18.35 19.70 130 23.60 30.20 33.70
107 15.50 18.60 20.00 131 24.10 30.90 34.50
108 15.75 18.90 20.30 » 32 24.50 31.60 35.30
109 16.00 19.20 20.70 133 25.00 32.30 36.10
110 16.30 19.45 21.00 i34 25.40 33.10 36.90
11 ! 16.60 1-9.80 21.30 135 25.90 33.80 37.70
112 16.90 20.00 21.60 136 26.40 34.50 38.50
113 17.10 20.40 22.20 137 26.90 35.30 39.40
114 17.50 20.90 22.60 138 27.40 36.10 40.20
115 17.SO 21.40 23.30 139 27.90 36.90 41.10
116 18.10 22.00 23.90 140 28.30 37.60 41.90
1 17 18.50 22.50 24.50 14 i 28.90 38.50 42.80
1 IS 18.80 23.10 25.00 142 29.40 39.20 43.70
119 19.20 23.60 25.60 |43 30.0/0 40.00 44.50
120 19.50 24.20 26.20 144 30 พ) 40.80 45.40
121 19.90 24.80 26.80 14 ริ 31.20 4 1.60 46.20
! 22 20.30 25.40 27.50 146 ' 32.40 42 40 47.10
123 20.70 26. 0พ. 28.30 147 32. KO 4 3.30 48.00
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Table 15 พ eight_of different percentiles by height in girls

Heigh:
(CM)

PIO P90 P97 Height
(CM)

PIO P90 P97

100 13.35 16.30 17.iO 126 21.50 27.80 30.10
101 13.60 16.55 17.44 127 22.00 28.50 30.90
'02 13.85 16.90 17.75 128 22.40 29.20 31.00
103 14.10 17.20 18.10 129 22.80 29.90 32.50
104 14.40 17.55 18.40 130 23.20 30.70 33.30
105 14.65 17.90 18.75 131 23.70 31.50 34.20
106 14.95 18.25 19.10 132 24.10 32.30 35.20
107 15.20 18.5C 19.50 13.3 24.60 3.7.10 36.30
108 15.50 18.80 19.80 174 25.10 34.10 37.40
109 5.SO 19.10 20.20 135 25.50 34.80 38.50 i
1 10 16.10 19.40 20.55 136 26.00 35.80 39.60 i
11 i 15.45 19.75 20.90 137 26.50 36.80 40.80 !

! 112 16.S0 20.10 21.30 138 27.00 37 90 42.00 j
113 17.10 20.50 21.90 - 139 27.60 39.00 43.20 !
1Ï4 17.40 2 i . 10 22.40 i 40 28.20 40.20 44.40

: 115 17.70 21.50 23.00 141 29.0ง 41.40 45.80
i 16 i8.0C 22.10 23.50 142 29.70 42.60 47.10
1 17 18.40 22.50 24.10 143 3C.50 44.20 48.30
118 08.70 23.10 24.70 144 31.50 45.50 49.50
119 19.00 23.6C 25.30 145 32.40 46.o0 50.50 !
120 19.30 24.10 25.90 146 3.7.40 47.60 5 i . 70
121 19.70 24.70 26.50 147 34.30 4S.00 52.70
122 20.00 25.30 27.20 148 35.20 49.50 53.60

1 123 20.40 25.90 27.90 149 36.00 50.30 54.40
124 20.70 26.50 28.70 150 36.90 51.10 55.10

•1 175 21.10 27.10 - 29.40 151 37.60 51.80 L  '-■ ^— J



8 8

Height
(CM)

PU) P90 . P97 Height
(CM)

PU) P90 Pv7

152 38.40 52.50 56.50 ^ T" 43.20 57.00 60.90
153 39.20 53.20  ̂ 57.20 160 43.70 57.60 61.50
154 40.00 53.80 57.80 161 44.30 58.20 62.20
155 40.70 54.50 58.50 162 44.90 58.80 62.80
156 41.30 55.10 59.10 163 45.40 59.30 63.40
157 42.00 55.70 59.70 164 45.90 59.90 64.10 1
158 42.60 56.40 60.30 165 46.40 60.50 64.70 J



89

Height ะ’ 10 P90 P97 Height PIO P90 P97
(CM) _i_ (CM)

148 33.10 44.10 48.90 162 43.80 56.60 60.60
149 55.80 45.00 49.70 163 44.50 57.40 61.40
150 54.50 4 5.90 50.60 164 45.20 58.10 62.20
151 55.20 46.80 51.40 165 45.90 5 ร.90 63.10
152 56.00 47.60 • 52.30 166 46.90 59.60 63.90
i 55 56.80 4 ร. 50 53.20 167 47.20 60.30 64.60
154 57.60 49.30 54.00 I6S 47.90 61.00 65.30
155 58.40 50.20 54. SO 169 48.70 60.60 66.00
156 59.20 51.10 55.70 170 49.40 62.30 66.70
157 40.00 52.10 56.50 17 ! 50.10 63.00 67.40
i 58 40.80 53.00 57.30 172 50 SO 65.60 6S.I0
149 4 1 60 53.90 58.20 175 51.50 6-1.20 6 ร. 80
If/) -■? •ไ 0 -MSP 59.00 174 ร?. 10 64. SO 69.50
161 O .» 55.70 59.80 175 52.ร ' . 65.50 70.20
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ความต้องการพลังงานของร่างกายในการทำกิจกรรมประเภทต่าง  ๆ
( ไม่รวม B.M. และ อิทธิพลของอาหาร )

กิจกรรม แคลอรี่ / ก.ก. / ช.ม.
- นอนเล่น 0.1
- น่ังคุยกัน 0.4
- อ่านหนังสือ 0.4
- เดินทางโดยรถยนต์ 0.4
- เดินทางโดยรถจักรยานยนต์ 0.4
- ดูโทรทัศน์ 0.4
- ทำการบ้าน 0.4
- อาบนำ 0.5
- แต่งตัว 0.7
- ร้องเพลง 0.8
- รีดผ้า 1.0
- ล้างจาน 1.0
- กวาดบ้าน 1.4
- ทำความสะอาดห้องเรียน 1.4
- ซักผ้า 1.5

- ถูบ้าน 1.7
- เดินไปโรงเรียน 2.0
- ทำสวน 3.9
- เล่นปิงปอง 4.4
- เล่นโยนห่วง 4.4
- เล่นแบดมินตัน 5.0
- เล่นเทนนิส 5.0
- ว่ิง 7.0
- เล่นฟุตบอล 7.0
- ขี่จักรยาน 7.0
- ว่ายนำ 7.9
- อ่ืน  ๆระบ............

Bo gert 1 T .Briggs, y.m. 1 Caiioway , D.H. Nutrition and Physical Fitness 9 th Ed.
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ปรมาณพลังงานจากอาหารโดยประมาณ

ประเภทอาหาร
ป?มาณอาหาร

นาหนัก,ป?มาดร,ขนาด (ซม) 
(ขาวXกข่างXหนา)

หรอ (เสันผ่าฐนยกลางXหนา)

ป?มาณพลังงานโดย 
ประมาณ (กโลแคลอร่ี/ 

หน่วย)

1. อาหารจานเดยวไทฮ
กวขเด๋ียวผัดไทยใส่ไข่ I จาน (240 กรัม) 568
กวยเด๋ียวเสันเลกแหงห y 1 จาน (245 กรัม) 553
กวขเด๋ียวเสันใหญ่ผัดชีอวหม่ใสไข่ 1 จาน (355 กรัม) 689
กวขเด๋ียวเสันใหญ่ราดหนัาท y 1 จาน (350 กรัม) 393
ข่าวแกงเจียวหวานไก่ I จาน (324 กรัม) 492
ข่าวขาหy 1 จาน (298 กรัม) 452
ข่าวคธุกกะ Î 1 จาน (300 กรัม) 622
ข่าวผัดหyใส่ไข’ 1 จาน (322 กรัม) 569
ข่าวมันไก่ 1 จาน (315 กรัม) 626
ขนมจีนนาหรก เราน (352 กรัม) 477
หม่ีกรอบ 1 จาน (120 กรัม) 604
หม่ีกะท 1 จาน(277 กรัม) 477
หอขนมลงภู่ทอดใส่ไข่ 1 จาน (200 กรัม) 435

2. อาหารจานด่วน
เค็ก 1 ซน (5.5x5x3.5) (35 กรัม) 177
โดนัท 1vu (8.5x3x3) 044 กรัม) 124
ฟ้ชซ่า 1 VU (11x10x2) (77 กรัม) 234
ไก่ทอด 1 vu (30 กรัม) 140
เฟ่รนซ่ฟ่รายค์ 1 VU (7x7x7) (5 กรัม) 16
แรมเบอร์เกอร 1 VU (10x6) (168กรัม) 270
แซนด่ข่V I VU (9x7.5x2.5) (58 กรัม) 384
รอทคอกทอด 1 VU (13x4x4) (76กรัม) 304

3. เน้ือสัตวและผทดทัพ'ท
หyย่าง 1 ไรว (20 กรัม) 90
ไสักรอกหรุเปิง 1 อัน (22 กรัม) 141



ประ๓ทอาหาร
ปรีมาณอาหาร

นาหนัก,ปรีมาดร,ขนาด (ชม) 
(ขาวXกรีางXหนา)

หรอ (เสันผ่าถูนยกลางXหนา)

ปรีมาณพลังงานโดย 
ประมาณ(กโลแคลอร/ 

หน่วย)

ไสักรอกทอด 1 อัน (30 กรัม) 120
ถูกชนเนอชุบแป้งทอด 1 ไมั (56กรัม) 210
ทอดมันปลา 1 ชน (13x1) (7 กรัม) 27
ไกยาง 1 ชน (100 กรัม 146

4. นมเพะผรตพัน'ทนม
นมรสหวาน 1 กล่อง (250 cc) 190
นมรสชอกโกแลต 1 กล่อง (250 cc) 211
นมรสสตรอฌอร 1 กล่อง (250 cc) 204
นมโอวัลติน 1 กล่อง (250 cc) 305
นมไมโอ 1 กล่อง (250 cc) 270
นมเปรี'ขว 1 กล่อง (120 cc) 160
ไอศกรีม 1 ถูก (100 กรัม) 176

5. ๓ รธงดม
นาหวาน 1 แสัว (250 cc) 125
นาอัดถม 1 ขวด (290 cc) 145

6.ขนมหวาน
ขนมชัน 1 ช๋ิน (3x3x3) (38 กรัม) 205
ขนมลูกชุบ 1 ชน (3xl.5xl)(8 กรัม) 22
ขนมหมัอแกง 1 ชน (2x2) (60 กรัม) 179
ข่าวเหนียวรุเล 1 ห่อ (90 กรัม) 197
«ทหรม 1 สัวข (218 กรัม) 237
ดะโสัแห่’ว 1 ชน (4x4x1.5) 95
ทองหยอด 1 ชน (9 กรัม) 30
ทองหยบ 1 ชน (18 กรัม) 105
ฝอยทอง 1 ชน (25 กรัม) 146
เม็ดขนุน 1 เม็ด (8 กรัม) 35
ลอดช่องนากะท 1 สัวน (213 กรัม) 191
^นกระทใบเตย 1 ชน (14.5x4x3) (66 กรัม) 88
สังขยาไข่ 1 ชน (2x2) (70 กรัม) 204
กลัวขบวคชี 1 สัวข (100 กรัม) 152
ทุเรียนกวน 1 อัน (100 กรัม) 328
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ประเภทอาหาร
ปริมาณอาหาร 

นาหนัก,ปริมาณ,ขนาด (ชม) 
(ยาวXกข้างXหนา)

หรือ (เล้นผ่าถูนย์กลางXหนา)

ปริมาณพลังงานโดย 
ประมาณ (กิโลแคลอร่ี/ 

หน่วย)

ปาท่องโก๋ 1 คู่ (6.5x4) (18 กรัม) 111
7. ผลไม้

กล้วย 1 ถูก (75 กรัม) 100
ขบุน 1 ยวง (20 กรัม) 28
ทุเรียน 1 ยวง (25 กรัม) 45
มะขามหวาน 1 'ฝืก (25 กรัม) 63
มะม่วง 1 ผล (75 กรัม) 79
ลำไย 1 ผล (6 กรัม) 7
มังคุด 1 ผล (17 กรัม) 15

8. อาหารว่าง
ชอคโกแลฅหวาน 1 อัน (30 กรัม) 150
ถ่ัวลันเฅาอบกรอบ 1 ชอง (34 กรัม) 140
เยลล่ี 1 ล้วย (50 กรัม) 130
ถ่ัวอบกรอบ 1 ซอง (50 กรัม) 228
ข้าวโพคอบกรอบ 1 ของ (45 กรัม) 176
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แบบลอบถามเลขที่

แ บ บ ส อ บ ก ๆ ม ช ุด ท  1
คำชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม

1. แบบสอบถามมีท้ังหมด 2 ชุด ประกอบด้วย
1.1 แบบสอบถามชุคท่ี 1 มีท้ังหมด 4 ส่วน คือ

ส่วนที่ 1 ข้อมูลเกี่ยวกับภาวะโภชนาการของนักเรียน 
ส่วนที่ 2 ข้อมูลทั่วไปเก่ียวกับนักเรียน จำนวน 20 ข้อ 
ส่วนที่ 3 ความ!เก่ียวกับภาวะอ้วน จำนวน 15 ข้อ 
ส่วนที่ 4 แบบแผนในการบริโภคอาหาร 
ส่วนที่ 5 กิจกรรมท่ีปฏิบัติ

1.2 แบบสอบถามชุคท่ี 2 ข้อมูลเก่ียวกับขนาดร่างกายของบิดามารคาและสมาชิก 
ในครอบครัว

2. แบบสอบถามชุคนีใช้ส่าหรับหาข้อมูลเพ่ือการสืกษาวิจัยเท่านัน ไม่มีผลต่อคะแนน 
สอบของนักเรียน

3. แบบสอบถามชุดท่ี 2 ให้นักเรียนนำกลับใปที่บ้าน เพ่ือสอบถามข้อมูลจากครอบครัว 
และนำกลับมาส่งในวันถัดไป

4. ให้นักเรียนอ่านคำชีแจงของแต่ละส่วนก่อนลงมือทำ และตอบคำถามให้ครบทุกข้อ 
ตามความเปีนจริง

5. ใช้เวลาในการทำแบบสอบถาม ประมาณ 45 นาที
6. แบบสอบถามชุคท่ี 1 มี 12 หน้า ชุคท่ี 2 มี 2 หน้า รวมทังหมด 14 หน้า

ซ อ ฃ อ น ค  ru  u n i  ร ย น ท ก ด น ท ึ่ใ ท ัด ว า ม ร ว ม น อ



98

ส่วนที่i_ I ข้อยูลเกี่ยวกับภาวะโภชนาการของนักเรียน
ช ื่อ ....................................... นามสกุล................................................................
ชื่อโรงเรียน........................................................................ ช ั้น ...........................
วันที่ตอบแบบสอบถาม ........................................................................................
นำหนัก.................................... กิโลกรัม ส่วนสูง................  เซนติเมตร
สรุปนาหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์อายูจัดอยู่ในกลุ่ม 

( ) อ้วน ( ) ไม,อ้วน

ส่วนที่ 2  ข้อยูลทั่ว,ใปเก่ียวกับนักเรียน
คำช้ีแจง

ใหนักเรียนใส่เครื่องหมาย V  ลงใน ( )  เพียงคำตอบเดียว และกรอกข้อความให้ตรงกับ 
ความเป็นจริงของนักเรียน

1. เพศ 6 7 8
( ) ชาย ( ) หญิง

เกิดวันท่ี ........ เด ือน..................พ. ศ............
อายู......ป ี...... เดือน
นักเรียนนับถือศาสนา

( ) พุทธ ( ) คริสต์
( ) อิสลาม ( ) อ ื่นๆระบ ุ

4. การเร่ิมมีประจำเดือน ครั้งแรก อายู................ ปี (ตอบเฉพาะผู้หญิง)
5. การเร่ิมมีเสียงแตก ครั้งแรก อายู.............................................................................................. . ป ี (ตอบเฉพาะผู้ชาย)
6. ปิจจุบันนักเรียนอาศัยอยู่กับ'ใคร

( ) บิดาและมารคา ( ) บิดา
( ) มารดา ( ) อ ื่น ๆระบ .ุ...............

7. จำนวนสมาชิกท่ีอาศัยอยู่ด้วยกัน และรับประทานอาหารร่วมกันในครอบครัวทั้งหมด..... คน
8. นักเรียนได้รับเงินค่าใช้จ่ายส่วนตัวอย่างไร

( ) ได้บางวัน ครังละ .........บาท
( ) ได้ทุกวัน วันละ .........บาท
( ) ได้เป็นเดือน เดือนละ...... บาท
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9. นักเรียนใช้จ่ายค่าอาหาร และขนม เฉล่ียวันละ .......  บาท ( ไม่รวมค่ารถและอื่น  ๆ)
10. ปีจธุมันบิดาของนักเรียนยังมีชีวิตอยู่หรือไม,

( ) มีชีวิต ( ) ถึงแก่กรรม ( ข้ามไปตอบข้อ 14)
11. การถึกษาสูงสุดของบิดานักเรียน

( ) ไม่ไข้เรียน
( ) ระดับประถมถึกษา
( ) ระดับมัธยมถึกษาตอนข้น
( ) ระดับมัธยมถึกษาตอนปลาย

12. อาชีพปจ^มันของบิดานักเรียน
( ) ประมง
( ) ข้าขาย
( ) รับจ้าง

13. รายไข้ของบิดานักเรียน
( ) ไม่มีรายไข้
( ) มีรายไข้เฉล่ีย เดือนละ .....

14. ปิจชุมันมารคาของนักเรียนยังมีชีวิตอยู่หรือไม่
( ) มีชีวิต
( ) ถึงแก่กรรม (ข้ามไปตอบข้อ18)

15. การถึกษาข้ันสูงสุดของมารดานักเรียน
( ) ไม่ไข้เรียน ( ) อนุปริญญาหรือประกาศนียบัตรวิชาชีพ
( ) ระดับประถมถึกษา ( ) ปริญญาตรี
( ) ระดับมัธยมถึกษาตอนข้น ( ) สูงกว่าปริญญาตรี
( ) ระดับมัธยมถึกษาตอนปลาย ( ) อื่นๆ

16.01ชีพปิจชุมัน'ของมารดTนักเรียน
( ) ไม’ไข้ประกอบอาชีพหรือเป็นแม่บ้าน ( ) ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ
( ) ข้าขาย ( ) เกษตรกรรม
( ) รับจ้าง ( ) อ ื ่ นๆระบุ .............

17.รายไข้ของมารดานักเรียน 
( ) ไม่มีรายไข้
( ) มีรายไข้เฉล่ียเดือนละ

) อนุปริญญา หรือประกาศนียบัตรวิชาชีพ 
( ) ปริญญาตรี
( ) สูงกว่าปริญญาตรี
( ) อ ื่นๆ

( ) ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ
( ) เกษตรกรรม
( ) อื่นๆ

บาท



ข้อ 18-20 ตอบเฉพาะกรณีท่ีนักเรียนอยู่ในความอุปการะของผู้!ปกครองท่ีไมใช่บิดามารดา

18. การถึกษาขั้นสูงสุดของผู้ปกครองนักเรียนซึ่งเป็นหัวหน้าครอบครัว
( ) ไม่ได้เรียน ( ) อนุปริญญา หรือประกาศนียบัตรวิชาชีพ
( ) ระดับประถมถึกษา ( ) ปริญญาตรี
( ) ระดับมัธยมถึกษาตอนด้น ( ) สูงกว่าปริญญาตรี
( ) ระดับมัธยมถึกษาตอนปลาย ( ) อื่นๆ

19. อาชีพปิจชุบันของผู้ปกครองนักเรียนซึ่งเป็นหัวหน้าครอบครัว
( ) ไม่ได้ประกอบอาชีพหรือเป็นแม่บ้าน ■ ( ) ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ
( ) ค้าขาย ( ) เกษตรกรรม
( ) รับจ้าง ( ) อ่ืนๆ ระบุ...................

20. รายได้ของผู้ปกครองนักเรียนซึ่งเป็นหัวหน้าครอบครัว
( ) ไม่มีรายได้
( ) มีรายได้เฉล่ียเดือนละ .................... บาท

ส่วนท 3 ความรู้เก่ียวกับภาวะอ้วน
คำช้ีแจง

โปรดทำเคร่ืองหมาย X ลงหน้าคำตอบท่ีนักเรียนเห็นว่าถูกด้องเพียงข้อเดียว 
1. โรคอ้วน หรือภาวะอ้วน หมายถึงข้อใด

ก. ภาวะท่ีมีการสะสมของไขมันในร่างกายทำให้นาหนักมากกว่าปกติ 
ข. ภาวะท่ีมีการสะสมของกอ้ามเน้ือมากกว่าปกติทำให้น้ืาหนักมากกว่าปกติ 
ค. ภาวะท่ีมีการสะสมของน้ืามากกว่าปกติทำให้น้ืาหนักมากกว่าปกติ

yง. ขอ ก และ ข ถูก
2. วิธีการต่อไปนื้ ข้อใดบอกภาวะอ้วนในวัยรุ่นได้ดีที่สุด

ก. นำหนักตามเกณฑ์อายู ข. ส่วนสูงตามเกณฑ์อายู
ค. นำหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์อายู ง. วัดเอ้นรอบวงเอว

3. โรคอ้วนมีสาเหตุมาจากข้อใดมากท่ีสุด
ก. กรรมพันธุ ข. นิสัยการบริโภค
ค. ความผิดปกติของร่างกาย ง. ไม่ออกกำลังกาย
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4. ผู้ที่เปีนโรคอ้วนเสี่ยงต่อการเป็นโรคใด
ก. เบาหวาน ข. ความคันโลหิต
ค. โรคหัวใจ ง. ถูกทุกข้อ

5. อ้านักเรียนต้องการจะควบคุมน้ําหนักคัวท่ีเพ่ิมมากเกินปกติ นักเรียนจะงดอาหารม้ือใด มากท่ีสุด
ก. มือเข้า ข. ม้ือกลางวัน
ค. มือเยีน ง. มือกลางคืนก่อนนอน

6. นักเรียนมีวิธีป้องกันไม่ให้เกิดโรคอ้วนอย่างไร
ก. รับประทานผัก ผลไม้ทุกวัน ข. รับประทานอาหารที่ไม่มีไขมัน
ค. รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ง. รับประทานอาหารที่มีไขมันน้อย

7. นักเรียนมีหลักการเลือกรับประทานอาหารเพ่ือรักษาน้ําหนักคัวให้อยู่ในภาวะปกติอย่างไร
ก. รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย 
ข. รับประทานผัก และผลไม้ เปีนอาหารม้ือหลัก
ค. รับประทานอาหารประเภทเน้ือสัตว์ให้น้อยกว่าความต้องการของร่างกาย 
ง. รับประทานอาหารพวกข้าว แป้ง และนาตาล ให้น้อยกว่าความต้องการ

8. ข้อใดเป็นวิธีการลดนาหนักที่ปลอดภัยและไต้ผลดีที่สุด
ก. กินยาลดความอ้วน ข. ผ่าคัดดูดไขมัน
ค. อดอาหาร ง. ลดอาหารที่ให้พลังงานสูง

9. อาหารชนิดใดต่อไปม้ืที่ให้พลังงานมากที่สุด
ก. ข้าวไข่เจียว ข. ข้าวนาพริกปลาทู
ค. ข้าวหมูแดง หมูกรอบ ง. ข้าวไก่อบ

10. บุคคลใดที่มีโอกาสเป็นโรคอ้วนมากที่สุด
ก. ภูมิชวนเพื่อนไปรับประทานไอศครีมหลังสอบเสร็จทุกครัง 
ข. แดงด่ืมนาอัดลมหลังอาหารเป็นประจำทุกม้ือ 
ค. ฟ้ารับประทานผลไม้หลังอาหารทุกมื้อ 
ง. รุ้งชอบด่ืมนมสดก่อนนอนเป็นประจำ

11. อาหารชนิดใดต่อไปนี เป็นสาเหตุสำคัญท่ีทำให้นำหนักของร่างกายมากเกินไป อ้ารับประทาน 
เป็นประจำ

ก. ข้าวเหนียว สัมตำ ข. แฮมเบอร์เกอร์ แซนวิซ
ค. นำพริก ปลาทู ผักต้ม ง. ขนมจีนนำยา ไข่ต้ม
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12. อาหารที่ปรุงด้วยวิธีใคที่ทำให้ได้รับพลังงานมากที่สูด
ก. อบ ข. ย่าง
ค. น่ึง ง. ทอค

13. อาหารท่ีเหมาะสมสำหรับการควบคุมนาหนัก ได้แก่
ก. แกงสัมมะละกอใส่กุ้ง ข. แกงต้มข่าไก่

"  V  7  "ค. แกงมัสหมันเนือ ง. แกงเขียวหวานเนอ
14. การรับประทานอาหารม้ือเย็นในปริมาณท่ีมากเกินไป อาจทำให้นาหนักตัวเกินมาตรฐาน 

เพราะอะไร
ก. กิจกรรมส่วนใหญ่ที่ทำงานในเวลากลางคืนใช้พลังงานน้อย 
ข. กิจกรรมหลักในเวลากลางคืน คือ การนอน ร่างกายใช้พลังงานน้อย 
ค. เวลากลางคืน ร่างกายหคุดการเจริญเติบโต 
ง. ถูกหมดทุกข้อ

15. คนอ้วนมีโอกาสเกิดโรคแทรกซ้อนมากกว่าคนปกติ ยกเว้น ข้อใด
ก. โรคความตันโลหิตสูง ข. โรคนิ่วในกระเพาะปีสสาวะ
ค. โรคเลันเลือดหัวใจตับตัน ง. โรคเบาหวาน

ส่วนท 4  แบบแผนในการบริโภคอาหาร
4.1 ความถ่ีของการบริโภคอาหารในแต'ละม้ือของนักเรียนใน 1 สัปดาห้ในระยะ 3 เดือนท่ี

ผ่านมา
คำชีแจง ให้ใส่เครื่องหมาย จ^ ลงในช่องว่างตามความเป็นจริง

ม้ืออาหาร
เปิดเรียน ปิดเรียน

กินประจำ 
( 5-7 วัน )

กินบางวัน  

( 3-4 วัน )

ใม ่ก ิน กินประจำ 
( 5-7 วัน )

ก ินบางวัน  
( 3-4 วัน )

ไม่กิน

ก่อนม้ือเช้า
ม้ือเช้า
ม้ือกลางวัน
ก่อนม้ือเย็น
ม้ือเย็น
ก่อนนอน
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4.2 ความถ่ีในการบริโภคอาหารท่ีให้พลังงานมากใน 1 สัปดาห้เนระยะ 3 เดือนท่ีผ่านมา
คำชีแจง ให้ใส่เครื่อง i f  ลงในช่องว่างตามความเป็นจริง

ชนิดอาหาร ความถีใ่นการบริโภคอาหารใน 1 สัปดาห์ ไม่
บริโภค

I า นว นเ ฉล ี ่ ย ท ี ่  
บริโภคในแค่ละครังทัน 2วน รวน 4 7 น รวน 6 7 น 7วัน

1. อาหารจานเดียวไทย
ก๋วยเตี๋ยวผัดไทยใส ่ไข ่ .................. จาน

ก๋ยวเดี๋ยวเส้นเล็กแห้งหมู .................. จาน

ก ๋วย เต ี๋ย ว เส ้น ใหญ ่ผ ัดช ีอ ิ๋วหม ูใส ่ 

ไข่
.................จาน

ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ราดหน้าหมู ..................จาน

ข้าวแกงเข ียวหวานไก่ ..................จาน

ข้าวขาหมู ..................จาน

ข ้าวคล ุกกะÎ .................. จาน

ข ้าวผ ัดหม ูใส ่ไข ่ ..................จาน

ข้าวม ันไก ่ .................. จาน

ขนม'จีนนาพริก .................. จาน

หมี่กรอบ ..................จาน

หม ี่กะท ิ .................. จาน

หอยแมลงภ ู่ทอดใส ่ไข ่ .................. จาน

อื่น  ๆ ระบ ุ..................................

อื่น  ๆ ระบ ุ..................................

อื่น  ๆ ระบ ..................................

2.อาหารจานด่วน อ่ืน ๆ
โดน ้ท ..................ชิน

ทิชซ่า ..................ชิน

เฟ่รนซ์ฟรายด ..................ชิน

แฮมเบอร์เกอร์ ..................ชิ้น

แซนด ์ว ิช ..................ชิ้น

ฮอทคอกทอด .................ชิ้น

เด็ก .................ชิ้น

อ ื่นๆระบ.................................



104

ชนิดอาหาร

ความถี่ในการบริโภคอาหารใน 1 สัป«ทห ไม่
บริโภค

จำนวน!ฉลี่ยที่ 
บริโภคในแต่ 

ละครั้ง
17น 2 7 น 3วัน 4 7 น 5 7 น 6วน 7วัน

3. เน้ือสัตว์และผลิตภัณฑ์
หมูย่าง ..........ไมั
ไก่ย่าง ...........ช้ิน
ไส้กรอกหมูปิง ...........อัน
ไส้กรอกทอด ...........อัน
สูกชินเนิอชุบแป้งทอด ..........ไมั
ทอดมันปลา ช้ิน
ไก่ทอด ....... ..ชิน

อ่ืน  ๆระบุ.......................
อ๋ีน  ๆระบุ.......................
อ่ืนๆระบุ................................

4.นมและผลิตภัณฑ์นม 
นมรสหวาน ............กล่อง
นมรสชอกโกแลต ........... กล่อง
นมรสสตรอเบอรี่ ...........กล่อง
นมโอวัลตํน ........... กล่อง
นมไมโล ........... กล่อง
นมเปรี,ยว ........... กล่อง
ไอศกรีม ............... ลูก
อ๋ีน ๆ  ระบุ....................................

อ๋ีน  ๆระบุ....................................

อ่ืน  ๆระบุ....................................
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ชนิดอาหาร

ความถ่ืในการบริ โภคอาหารใน 1 สัปดาห์’
ไม่บริโภค

จำนวนเฉล่ียท่ี 
บริโภคในแค่ 

ละคร้ัง
1วัน 2วัน 3วัน 4วัน รวัน 6วัน 7วัน

5. เครื่องด่ืม 
นาหวาน ..........แล้ว
นาอัดลม ..........ขวด
อ่ืน  ๆระบุ....................
อ่ืน  ๆ ระบุ................
อ่ืน  ๆระบุ................

6.ขนมหวาน
ชนมช้ัน ....... ช้ัน
ขนมลูกชุบ ........ ÏU
ขนมหม้อแกง ........ ÎU
ข้าวเหนียวมูล ........#น
ซาหร่ํม .......ล้วย
ตะโกแห,ว ...... งัน
ทองหยิบ ......งัน
ฝอยทอง .......ช้ัน
เม็ดขบุน .........เม็ด
ลอดช่องนากระทิ ......... ล้วข
ๅนกระที1ใบเตย .........ช้ัน
สังขยาไข่ . . . . . ชั ้ น
กล้วยบวดชี ......... ล้วข

ทุเรียนกวน .........อัน
ปาท่องโก๋ .........คู่
อ่ืน  ๆระบุ..................
อ่ืน  ๆระบุ..................
อ่ืน  ๆระบุ..................

7. ผลไม้
กล้วย................... .........ฐก
ขนุน .........ยวง
ทเรียน....................... .........ยวง
มะขามหวาน .........ฝก
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ชนิดอาหาร

มะม่วง ........................

ความถี่ในการบ? โภคอาหารใน 1 สัปดาห์
ใม่บริใภค

จำนวนเฉลี่ยที่ 
บ?โภคในแต่ 

ละครั้ง 
..............ผล

ทน 2วน 3วัน 4วัน รวน 6วน 7วัน

ลำไย ..............ผล

มังคุด ..............ผล

อ่ืน  ๆระบุ.................
อ่ืน ๆ  ระบุ.................
อ่ืน ๆ  ระบุ.................

8. อาหารว่าง
ชอคโกแลตหวาน .......... อัน
ถ่ัวลันเตาอบกรอบ .........ชอง
เยลล่ี .........ถ้วย
ถ่ัวอบกรอบ .........ชอง
ข้าวโพคอบกรอบ ......... ห่อ
ท’อฟร่ี ..........เม็ด
อ่ืน ๆ  ระบุ....................
อ่ืน  ๆระบุ....................
อ่ืน ๆ  ระบุ....................
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ส่วนที 5 กิจกรรมท่ีปฏิบัติ
คํไช้ีแจง จงใส่เคร่ืองหมาย J  ลงในช่องการปฏิบัติกิจกรรมประเภทต่าง  ๆ ใน 1

สัปดาห์ และบันทึกระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมในแต่ละวัน ( ในกรณีที่ปฏิบัติกิจกรรมนั้น  ๆ ) 
ตามความเป็นจริง ในระยะ 3 เดือนท่ีผ่านมา

กิจกรรมท่ีปฏิบัติ ความถ่ีการปฏิบัติกิจกรรมใน 1 สัปดาห์ ไม่ปฏิบัติ ระยะเวลาท่ืปฎิบัคิ 
ในแต่ละคร้ัง

1 วัน 2วัน 3วัน 4วัน 5 วัน 6วัน 7วัน
- นอนเล่น .........นาที

.........ชม.
- น่ังคุยกัน .........นาที

.........ชม.
- อ่านหนังสือ .........นาที

.........ชม.
- เดินทางโดยรถยนต์ .........นาที

.........ชม.
- เดินทางโดยรถ 

จักรยานยนต์
.........นาที
.........ชม.

- ดูโทรทัศน์ .........นาที
.........ชม.

-ทำการบ้าน .........นาที
.........ชม.

- อาบน่ัา .........นาที
.........ชม.

- แต่งตัว .........นาที
.........ชม.

- ร้องเพลง .........นาที
.........ชม.

-รีคผ้า .........นาที
.........ชม.

- ล้างจาน .........นาที
.........ชม.

- กวาดบ้าน .........นาที
.........ชม.
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กิจกรรมที่ปฏิบัติ ความถ่ี'ในการป1 บัต ิกิจกรรมใน 1 สัปดาห์ ไม่ปฎิบัดิ ระยะเวลาท่ีปฎิบฅิ 
ในแต่ละครง1 วัน 2 วัน 3 วัน 4 วัน 5 วัน 6 วัน 7 วัน

-ทำความสะอาด 
ห้องเรียน

.......... นาที

..........ชม.
- ซัก ผ้า .......... นาที

..........ชม.
- ถูบ้าน .......... นาที

......... ชม.
- เดินไปโรงเรียน .......... นาที

......... ชม.
- ทำสวน .......... นาที

..........ชม.
- เล่นปิงปอง .......... นาที

..........ชม.
- เล่นโยนห่วง .......... นาที

..........ชม.
- เล่นแบดมนตัน .......... นาที

..........ชม.
- เล่นเทนนิส .......... นาที

..........ชม.
-ว ิ่ง .......... นาที

..........ชม.
- เล่นปตบอล .......... นาที

..........ชม.
- ข่ีจักรยาน .......... นาที

..........ชม.
- ว่าย'นา .......... นาที

..........ชม.
- อ๋ืน  ๆระบ.ุ.......... .......... นาที

.......... ชม.
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แบบสอบถามเลขท่ี ...

แ บ บ ส อ บ ก า ม ช ุด ท  2
ข้อมูลขนาดร่างกายของบิดา มารดา และสมาชิกในครอบครัว

ชื่อน ักเรียน..........................นามสกุล....................
โรงเรียน........................................................... ช้ัน
วันท่ีตอบแบบสอบถาม ............................................
คำช้ีแจง
กรุณากรอกข้อความ และใส่เคร่ืองหมาย จ /' ใน ( ) ท่ีตรงกับความเป็นจริง
1. นำหนักของบิดานักเรียน....................กิโลกรัม ส ่วนส ูง....................... เซนติเมตร
2. นักเรียนประเมินควยสายตา

( ) อ้วน ( ) ปานกลางหรือพอคี ( ) ผอม
3. นำหนักของมารดานักเรียน .................... กิโลกรัม ส่วนสูง ......................

เซนติเมตร
4. นักเรียนประเมินด้วยสายตา

( ) อ้วน ( ) ปานกลางหรือพอดี ( ) ผอม
5. นักเรียนมีพ่ีนัองพ่อแม่เดียวกัน จำนวน........คน
6. นักเรียนเป็นลูกคนที.่.........
7. ขนาดร่างกายของพ่ีน้องพ่อแม่เดียวกันของนักเรียน
คนท่ี อายุ นาหนัก

(กิโลกรัม)
ส่วนสูง 

(เซนติเมตร)
การประเมินจากสายตาของนักเรียน
อ้วน ปานกลาง/พอดี ผอม

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
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8. ขนาดร่างกายของสมาชิกคนอ่ืน 
ประทานอาหารร่วมกับนักเรียน

 ๆ ท่ีอาศัยอยู่กับครอบครัวของนักเรียน และรับ

คนท่ี อายุ นาหนัก 
(กิโลกรัม)

ส่วนสูง 
(เซนติเมตร)

การประเมินจากสายตาของนักเรียน
อ้วน ปานกลาง/หอดี ผอม

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
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ป ระว ัต ิผ ู้ว ิจ ัย

นางสุภาพรโน เชิดชัยภูมิ เกิดวันที่ 24 พฤศจิกายน 2502 ที่จังหวัดลงขลา 
สำเร็จการศึกษาชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย จากโรงเรียนมหาวชิราๅธ เม่ือ พ.ศ. 2521 และ 
เข้ารับการศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตร์และผดุงครรภ์ชั้นสูง จากวิทยาลัยพยาบาลลงขลา 
เข้ารับราชการ เมื่อวันที่ 1 เมษายน 2526 ในตำแหน่งพยาบาล 3 ที่โรงพยาบาลลงขลา 
หลังจากนนย้ายไปปฏิบัติงานที่วิทยาลัยพยาบาลสงขลา ในปี พ.ศ. 2534 และย้ายมาปฏิบัติงานที่ 
วิทยาลัยการลาธารณลุขลัรนธร จังหวัดชลบุรี ในปี พ.ศ. 2537 เข้ารับการศึกษาตอใน 
หลักสูตรปริญญาวิทยาศาลตรมหาบัณฑิต ลาขาเวชศาสตร์ชุมชนภาควิชาเวชศาลตร์ปัองกัน 
และลังคม คณะแพทยศาลตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในปีการศึกษา 2541 ป็จจุบันรับ 
ราชการ ในตำแหน่ง พยาบาลวิชาชีพ ระดับ 8 วิทยาลัยการสาธารณลขสรินธร จังหวัด 
ชลบุรี
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