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	 คู่มือนักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน (Smart Kids Coacher) จัดท�ำขึ้น 

เพื่อให้นักวิชาการ เจ้าหน้าที่ทุกหน่วยงานที่รับผิดชอบการจัดการปัญหาภาวะอ้วน 

ในเด็กวัยเรียน และครูในโรงเรียนที่มีนักเรียนมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ใช้เป็นแนวทาง 

ในการถ่ายทอดองค์ความรู้ที่มีเนื้อหาสาระส�ำคัญประกอบด้วย เรื่องอาหาร โภชนาการ   

การออกก�ำลังกาย การจัดการด้านอารมณ์ เพื่อควบคุมความอยากอาหาร (3 อ.)  

องค์ประกอบของคู่มือประกอบด้วย แผนการสอน ใบความรู้ ใบงาน งานน�ำเสนอ และ

แบบทดสอบความรู้ของผู้เข้ารับการอบรม พร้อมค�ำเฉลย การจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน 

สามารถน�ำไปใช้ในการจดัการเรียนการสอนหรอืการอบรมแกนน�ำนกัเรยีน เพือ่ตอบสนอง

นโยบายลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้ ได้อีกด้วย

	 คณะผู้จัดท�ำหวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือคู่มือเล่มนี้คงจะเป็นประโยชน์ส�ำหรับ

นักวิชาการ เจ้าหน้าที่ผู้เกี่ยวข้อง และครูได้น�ำไปใช้ในการจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน 

ให้บรรลุวัตถุประสงค์ต่อไป

คณะผู้จัดท�ำ

กรกฎาคม 2559
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แนวคิดและหลักการด�ำเนินงานลดปัญหาภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน
	

	 เด็กวัยเรียนและเยาวชนเป็นกลุ่มที่มีความส�ำคัญต่อการสร้างรากฐานความมั่นคงต่อการพัฒนาประเทศ 

ทัง้ในปัจจบุนัและอนาคต การทีเ่ดก็จะเจรญิเติบโตเป็นผู้ใหญ่ทีม่ศีกัยภาพได้นัน้จะต้องได้รับการเล้ียงดูและส่งเสรมิ 

สุขภาพให้เหมาะสมกับวัย เมื่อสุขภาพดีจะส่งผลต่อการเรียนท�ำให้ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดีขึ้น ดังนั้นหน่วยงาน 

ที่เกี่ยวข้อง จึงมีความส�ำคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาคุณภาพของเด็กทั้งด้านองค์ความรู้จากการเรียนการสอน  

รวมถึงการปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพที่ดีให้กับเด็ก

	 ในปี พ.ศ. 2558 รัฐบาลได้มีนโยบายมอบหมายให้กระทรวงสาธารณสุขดูแลด้านสุขภาพเด็กวัยเรียน 

ช่วงอายุ 5 – 14 ปี ให้มีการเจริญเติบโตสมวัย ไม่อ้วน มีสติ รู้คิด มีทักษะชีวิต ดังนั้น กระทรวงสาธารณสุข 

ได้ตั้งเป้าหมายตัวชี้วัดในเรื่องดังกล่าวไว้เป็นล�ำดับส�ำคัญเพื่อใช้ในการประเมินและติดตามผลการด�ำเนินงาน   

ให้มีประสิทธิภาพ โดยก�ำหนดให้มีตัวชี้วัดระดับกระทรวง คือ เด็กวัยเรียนมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนลดลงไม่เกิน 

ร้อยละ 10 นัน้ เพือ่เป็นการตอบสนองนโยบายดังกล่าว กรมอนามยัจึงได้ก�ำหนดมาตรการการด�ำเนนิงานการพฒันา

สุขภาพในกลุ่มเด็กวัยเรียนให้ครอบคลุมทั่วประเทศ ดังนี้

  	 พัฒนาศักยภาพและทักษะภาคีเครือข่าย “นักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน” 

	 (Smart Kids Coacher : SKC)
	 การพัฒนาศักยภาพและทักษะภาคีเครือข่าย มีความส�ำคัญเป็นอย่างมากต่อการขับเคลื่อนงานลดปัญหา

ภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนในเด็กวัยเรียน ทั้งในระดับเขต จังหวัด และพ้ืนท่ี ซ่ึงต้องอาศัยนักวิชาการในการสร้างทีม    

ครู ก. และ ครู ข. ที่มาจากสหสาขาวิชาชีพและมีความรู้พื้นฐานด้านอาหาร โภชนาการ การออกก�ำลังกาย โดยมี

พื้นฐานทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา หรือพละศึกษา และจิตวิทยา เพื่อการจัดการปัญหาให้บรรลุวัตถุประสงค์ 

ประกอบด้วย

	 1.1 	 ทีมครู ก. หมายถึง นักวิชาการจากศูนย์อนามัย 13 เขต ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด โรงพยาบาล 

ศูนย์ หรือโรงพยาบาลทั่วไป ที่ได้รับการอบรม Smart Kids Coacher จากส่วนกลาง

	 1.2 	 ทีมครู ข. หมายถึง นักวิชาการ พยาบาลหรือเจ้าหน้าที่ จากส�ำนักงานสาธารณสุขอ�ำเภอ โรงพยาบาล

   		  ชุมชน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล เทศบาล องค์กรปกครองท้องถิ่นในพื้นที่ และครูในโรงเรียน

     		  เป้าหมาย ที่ได้รับการอบรม Smart Kids Coacher จากเขตหรือจังหวัด (ทีมครู ก.)

	 1.3 	 แกนน�ำนักเรียน หมายถึง นักเรียนที่มีจิตอาสา ได้แก่ อาสาสมัครโรงเรียน แกนน�ำนักเรียน อย.น้อย      

ทีไ่ด้รบัการอบรมด้านการจดัการน�ำ้หนกั จากทมีคร ูข. และนกัเรยีนทีม่ภีาวะเริม่อ้วนและอ้วนต้นแบบ

ที่สามารถควบคุมน�้ำหนัก หรือลดน�้ำหนักได้ หรือมีการปรับพฤติกรรมไปในทางที่เหมาะสม  ทั้งด้าน

การบริโภคอาหารและการออกก�ำลังกาย

นโยบายการจัดการภาวะเริ่มอ้วน
และอ้วนในเด็กวัยเรียน  

1. 
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	 พัฒนาระบบการคัดกรองสุขภาพ การจัดการ และแก้ไขปัญหา โดยการคัดกรองเด็กที่มีภาวะ 

	 เริ่มอ้วนและอ้วน 
	 การคัดกรอง ส่งต่อและแก้ไขปัญหาเด็กอ้วนกลุ่มเส่ียงให้ได้รับการดูแลรักษาจากสถานบริการสาธารณสุข

ทุกระดับนั้น มีความส�ำคัญต่อการเฝ้าระวัง ช่วยเหลือ ส่งต่อ เด็กอ้วนกลุ่มเส่ียงจากสถานศึกษา สถานบริการ

สาธารณสุข และคลินิก DPAC มิให้เกิดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคติดต่อไม่เรื้อรัง มีขั้นตอนดังนี้

	 2.1 	 กรณีเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะอ้วนและไม่มีโรค : ก�ำหนดให้มีการจัดการน�้ำหนัก โดยเน้นกิจกรรม                

		  3 อ. (อาหาร ออกก�ำลังกาย และอารมณ์)

	 2.2 	 กรณีเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอ้วนและมีโรค : ก�ำหนดให้ด�ำเนินการตามระบบส่งต่อ service plan   

		  (รายละเอียดตามคู่มือ “แนวทางการคัดกรองส่งต่อและแก้ปัญหาเด็กอ้วนกลุ่มเสี่ยงในสถานศึกษา  

		  สถานบริการสาธารณสุขและคลินิก DPAC”)
	

 	 พัฒนาระบบการจัดการสิ่งแวดล้อมในโรงเรียนด้านโภชนาการ และการออกก�ำลังกาย  
	 โรงเรียนควรมีนโยบายและมาตรการท่ีชัดเจน ในการจัดการสิ่งแวดล้อมด้านโภชนาการ เพื่อเอื้อต่อการมี

พฤตกิรรมการบรโิภคทีเ่หมาะสมของเดก็ ต้องควบคมุมาตรฐานการจัดหรือจ�ำหน่ายอาหารกลางวัน อาหารว่าง นม 

ขนม และเครื่องดื่ม ให้มีคุณค่าทางโภชนาการ สัดส่วน และปริมาณเหมาะสมกับวัย รวมไปถึงรสชาติต้องไม่หวาน 

ไม่มัน และไม่เค็ม ท้ังน้ีหากเป็นไปได้ควรขอความร่วมมือจากร้านค้า แผงลอย หน้าโรงเรียนให้ปฏิบัติในแนวทาง 

เดียวกันด้วย ส่วนการออกก�ำลังกาย โรงเรียนควรส่งเสริมให้มีการเดินเมื่อเปลี่ยนคาบเรียน หรือให้ขึ้น-ลงบันได  

แทนการใช้ลิฟท์ การจัดสถานท่ีออกก�ำลังกายต้องมีความเหมาะสมปลอดภัย และจัดหาครูหรือเจ้าหน้าที ่

ผู้รับผิดชอบให้ค�ำแนะน�ำที่ถูกต้อง ขณะที่เด็กออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬา
 

 	 พัฒนาระบบฐานข้อมูลให้มีคุณภาพและความครอบคลุม 
 

	 4.1 	 ระบบรายงาน HDC โดยพัฒนาคุณภาพข้อมูลการชั่งน�้ำหนัก วัดส่วนสูง และการประเมินภาวะ

โภชนาการ ที่น�ำเข้าจากหน่วยงานรับผิดชอบในพื้นที่ (รพ.สต., รพช., รพท., รพศ.) ให้มีความครอบคลุม ถูกต้อง 

เป็นปัจจุบัน และรายงานผลตามระยะเวลาที่ก�ำหนดใน template ดังนี้

		  ภาคเรียนที่ 1 ก�ำหนดระยะเวลาการชั่งน�้ำหนัก 2 เดือน (พ.ค.-มิ.ย.) พื้นที่ลงข้อมูลในระบบรายงาน  

ระยะเวลา 3 เดือน คือ พ.ค., มิ.ย., ก.ค.

		  ภาคเรียนที่ 2 ก�ำหนดระยะเวลาการชั่งน�้ำหนัก 2 เดือน (ต.ค.-พ.ย.) พื้นที่ลงข้อมูลในระบบรายงาน  

ระยะเวลา 3 เดือน คือ ต.ค., พ.ย., ธ.ค.

	 4.2 	 ข้อมูลจ�ำนวนโรงเรียนและรายชื่อโรงเรียนที่มีปัญหาภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ร้อยละ 10

	 4.3 	 ข้อมูลนักเรียนที่มีภาวะอ้วน และได้รับการส่งต่อ service plan

 	 การบริหารจัดการ

	 5.1 	 การบริหารจัดการแบบบูรณาการ : โรงเรียน (นโยบาย “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้”) และผ่าน 

                	ระบบสุขภาพระดับอ�ำเภอ (District Health System : DHS)

 	 5.2	 เชื่อมโยงการท�ำงานระหว่างโรงเรียน และหน่วยบริการสาธารณสุข

 	 5.3 	 สร้างการมีส่วนร่วมของภาคีเครือข่าย 

2. 

4. 

3. 

5. 
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บทบาทส่วนกลาง
	 1.	 พัฒนาหลักสูตรหรือโมเดล ถ่ายทอดองค์ความรู้ และพัฒนาศักยภาพตามบทบาท National Health  

		  Authority : NHA

	 2. 	 ผลติสือ่ นวตักรรม ด้านการจดัการปัญหาภาวะเริม่อ้วนและอ้วน สนบัสนนุให้กบัหน่วยงานทีเ่กีย่วข้อง

	 3. 	 สนับสนุนด้านวิชาการให้กับพื้นที่ : การให้ค�ำปรึกษา วิทยากร นักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน  

		  (Smart Kids Coacher)

	 4. 	 จัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้การจัดการปัญหาภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน

	 5. 	 นิเทศติดตามเชิงคุณภาพแบบเสริมพลัง (Empowerment)

	 6.	 ติดตาม ควบคุม ก�ำกับ และประเมินผล ให้ศูนย์วิชาการและจังหวัดด�ำเนินการตามแผนและ 

		  รายงานผล (Monitoring & Evaluation)

	 7. 	 สรุปผลการด�ำเนินงานภาพรวม

บทบาทศูนย์อนามัย   
	 1. 	 รับการถ่ายทอดองค์ความรู้และการพัฒนาศักยภาพจากส่วนกลาง

	 2. 	 สนับสนุนด้านวิชาการ : การให้ค�ำปรึกษา และวิทยากร กับหน่วยงานที่เกี่ยวข้องระดับจังหวัดและพื้นที่ 

	 3. 	 นิเทศติดตามเชิงคุณภาพแบบเสริมพลัง (Empowerment)

	 4. 	 ควบคุม ก�ำกับ ติดตามการด�ำเนินงานของพื้นที่และรายงานผลให้กับส่วนกลางตามระยะเวลา        

		  ที่ก�ำหนด (Monitoring & Evaluation)

	 5. 	 สรุปผลการด�ำเนินงานระดับเขต

บทบาทส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด
	 1. 	 จัดตั้งคณะกรรมการ และจัดท�ำแผนลดปัญหาภาวะอ้วนในเด็กนักเรียนระดับเขต ระดับจังหวัด  

		  โดย Program Manager : PM ระดับจังหวัด

	 2. 	 มีฐานข้อมูลจ�ำนวนและรายชื่อโรงเรียน ในพื้นที่ที่มีปัญหาภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนในเด็กวัยเรียน  

		  > ร้อยละ 10 

	 3. 	 มีการช่ังน�้ำหนัก วัดส่วนสูง เพื่อเปรียบเทียบภาวะโภชนาการและคัดกรองเด็กกลุ่มเสี่ยงและ 

		  รายงานผล 2 ภาคเรียน ตามระยะเวลาที่ก�ำหนด คือ ภาคเรียนที่ 1 รายงานผล วันที่ 1 สิงหาคม และ 

		  ภาคเรียนที่ 2 วันที่ 1 มกราคม (ตามรายละเอียดข้อ 4.1 ระบบรายงาน HDC)

	 4. 	 ถ่ายทอดแนวทางการคัดกรอง ส่งต่อ เด็กอ้วนกลุ่มเสี่ยง ให้ รพช. สสอ. รพ.สต. และโรงเรียน

	 5. 	 คัดกรองโดยการตรวจ obesity sign 1) รอบคอด�ำ 2) นั่งหลับ 3) นอนกรน 4) ประวัติความเจ็บป่วย 

		  บคุคลในครอบครวัด้วยโรคเบาหวาน ภาวะไขมนัในเลอืดผดิปกตหิรอืหวัใจ และโรคความดนัโลหติสงู  

		  ด้วยวิธีการสังเกต สอบถาม และซักประวัติ โดยครู เพื่อนนักเรียน และผู้ปกครอง 

	 6. 	 รายงานตามระบบ

		  การด�ำเนินงานเพื่อลดปัญหาภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนทุกหน่วยงาน จะมีบทบาทหน้าที่แตกต่างกัน 

		  ทั้งส่วนกลาง ศูนย์อนามัย และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด ดังนี้
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	 7. 	 ส ่งเสริมและสนับสนุนให้โรงเรียน มีการน�ำแผนการเรียนรู ้  (รายละเอียดตามภาคผนวก  

		  เรื่องการจัดการน�้ำหนักด้านโภชนาการและการเคลื่อนไหวร่างกายไปใช้ในกิจกรรมลดเวลาเรียน 

		  เพิ่มเวลารู้)

	 8. 	 มีรายงานจ�ำนวนนักจัดการน�้ำหนักในเด็กวัยเรียน (Smart Kids Coacher)  (ครู ข.) และแกนน�ำ 

		  นักเรียนด้านการจัดการน�้ำหนักในเด็กวัยเรียน (Smart Kids Leader) ที่ได้รับการพัฒนาศักยภาพ 

		  และทักษะ 

การคัดกรองส่งต่อและการจัดการปัญหาภาวะอ้วนในเด็กวัยเรียน

		  การคัดกรอง ส่งต่อ และแก้ไขปัญหาเด็กอ้วนกลุ่มเสี่ยงให้ได้รับการดูแลรักษาจากสถานบริการ        

สาธารณสขุทกุระดบันัน้ จ�ำเป็นจะต้องทราบขัน้ตอนการด�ำเนนิงานหรือการให้บริการของแต่ละหน่วยงานเบือ้งต้น 

เพื่อจะได้เชื่อมต่อข้อมูลระหว่างหน่วยงาน โดยผ่านช่องทางการให้บริการที่มีอยู่เดิมหรืออาจจะเพิ่มช่องทางพิเศษ 

เพือ่เดก็อ้วนกลุม่เสีย่งจะได้รบัการรกัษาอย่างทนัท่วงทใีนกรณทีีม่อีาการแทรกซ้อนรนุแรง ดงันัน้จงึควรมมีาตรฐาน

การด�ำเนินงานไปในทิศทางเดียวกัน ซึ่งสถานบริการสาธารณสุข หมายถึง โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล  

โรงพยาบาลชุมชน โรงพยาบาลทั่วไป โรงพยาบาลศูนย์ ส�ำนักการสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อมเทศบาล และคลินิก 

DPAC ในสถานบริการสาธารณสุขทุกระดับ ด�ำเนินการตามขั้นตอนดังต่อไปนี้  

		  1.	 เจ้าหน้าที่: ตรวจสอบความถูกต้องการชั่งน�้ำหนัก วัดส่วนสูง และประเมินภาวะโภชนาการ  

			   (น�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง) นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเริ่มอ้วนและอ้วน > + 2 S.D. ถึง + 3 S.D.  

			   และโรคอ้วน > + 3 S.D. และคัดกรองความเสี่ยง ดังนี้
	  

			   1) 	 ตรวจสอบรอยปื้นด�ำรอบคอ และรอบรักแร้

   			   2) 	 ซกัประวัตกิบัผูป้กครองและเดก็อ้วนทีม่ภีาวะแทรกซ้อน ได้แก่ ความดนัโลหติสงู โรคกระดกู   

และข้อ การนอนกรน/การหยุดหายใจขณะหลับของนักเรียน (OSA) อาการของภาวะ 

ต่อต้านอินซูลิน เป็นต้น

     			   3) 	 ซักประวัติกลุ่มเสี่ยงกับผู้ปกครองและเด็กเร่ิมอ้วน/อ้วน เร่ืองความเจ็บป่วยของบุคคล 

ในครอบครัวที่มีโรคไขมันในเลือดผิดปกติ โรคหัวใจและหลอดเลือดก่อนอายุ 55 ปี  

ในผู้ชาย และก่อนอายุ 65 ปี ในผู้หญิง หรือเบาหวาน หรือเด็กที่เกิดจากมารดารที่มี 

เบาหวานขณะตั้งครรภ์

    			   4) 	 ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการออกก�ำลังกาย

    			   5) 	 เจาะเลือด (lipid profile, fasting blood glucose (FBG), alanine aminotransferase 

(ALT)

    			   6) 	 พบกุมารแพทย์/ส่งต่อรักษาตามระบบ

		  2. 	 เจ้าหน้าที/่นกัโภชนาการประจ�ำโรงพยาบาล: ให้ค�ำแนะน�ำด้านอาหาร โภชนาการเพ่ือปรับเปลีย่น 

			   พฤติกรรมกรรมบริโภคอาหาร

		  3. 	 นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ในคลินิก DPAC : จัดโปรแกรมการออกก�ำลังกายให้ค�ำแนะน�ำ 

			   ที่เหมาะสมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
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	 4. 	 เจ้าหน้าท่ี/นักโภชนาการ/นักวิทยาศาสตร์การกีฬา : ติดตาม ควบคุม ก�ำกับ และประเมินผลเป็น 

		  รายบุคคล 

	 5. 	 เจ้าหน้าที่ : จัดท�ำระบบรายงานของสถานบริการเพื่อรายงานส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด

	 6. 	 กรณีสถานบริการระดับปฐมภูมิ ไม่สามารถรักษาเด็กอ้วนที่มีปัญหาแทรกซ้อนได้ ให้ส่งต่อสถาน    

		  บริการสาธารณสุขระดับทุติยภูมิ/ตติยภูมิ 

 

นโยบายลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้

	 นอกจากการด�ำเนินงานที่กล่าวมาแล้ว รัฐบาลยังให้ความส�ำคัญกับการจัดการด้านการเรียนการสอน  

เพือ่เพิม่ประสทิธผิลการเรยีนรูใ้ห้กบัเดก็วยัเรยีน โดยก�ำหนดนโยบาย “ลดเวลาเรยีน เพิม่เวลารู”้ (Moderate Class 

More Knowledge) เป็นกรอบแนวทางปฏิบัติของกระทรวงศึกษาธิการ โดยปรับวิธีการเรียนการสอนตั้งแต ่

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 - มัธยมศึกษาปีที่ 3 หลังเลิกเรียน ในชั้นเรียนเวลา 14.30 น. โรงเรียนจะต้องจัดสรรกิจกรรม

สร้างสรรค์ต่างๆ ให้นักเรียนปฏิบัติ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้บุคลากรสาธารณสุขทุกระดับ สามารถสนับสนุน 

หน่วยงานการศกึษาในระดบัทีเ่กีย่วข้อง ในการบริหารจัดการเวลาเรียนและจัดกจิกรรม “ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู”้ 

ด้านสขุภาพ และนกัเรยีนเกดิความตระหนกัรูด้้านสขุภาพ มทีกัษะสขุภาพ และทกัษะชวีติทีน่�ำไปสูพ่ฤตกิรรมสขุภาพ

ที่พึงประสงค์ และเติบโตเป็นวัยท�ำงานที่มีคุณภาพของประเทศชาติต่อไป

บทบาท และขั้นตอนการด�ำเนินงานหน่วยงานภายในกระทรวงสาธารณสุขตามนโยบาย 

“ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

	 1. 	 กระทรวงสาธารณสุข

              	 1.1 	ประกาศนโยบายให้หน่วยงานในสังกัดทุกระดับ ให้การสนับสนุนนโยบาย “ลดเวลาเรียน       

                   	 เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ ด้วยการบูรณาการงานให้ชัดเจน

              	 1.2 	มอบนโยบายให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องน�ำไปปฏิบัติ

              	 1.3 	ส่งเสริม สนับสนุน ก�ำกับ ติดตาม การน�ำนโยบายไปสู่การปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง

 	 2. 	 กรมอนามัย กรมสุขภาพจิต และกรมต่างๆ

     		  2.1 	จัดท�ำค�ำสั่งแต่งตั้งคณะกรรมการด�ำเนินงานโครงการสนับสนุนนโยบาย “ลดเวลาเรียน 

			   เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

     		  2.2 	ทบทวนและก�ำหนดความรู้ ทักษะและพฤติกรรมสุขภาพที่ส�ำคัญ ในแต่ละช่วงชั้นเรียน

    		  2.3 	ประสานงานและรวบรวมกิจกรรมสุขภาพของหน่วยงานวิชาการทุกกรมส่งให้ส�ำนักงาน 

			   คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานจัดท�ำเป็นกิจกรรมด้านสุขภาพ

     		  2.4 	จัดท�ำแนวทางการด�ำเนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพเพื่อสร้าง 

			   ความเข้าใจแก่หน่วยงานสังกัดกระทรวงสาธารณสุข

     		  2.5 	จัดประชุมคณะกรรมการด�ำเนินงานฯ เพื่อก�ำกับ ติดตาม และพัฒนาอย่างต่อเนื่อง
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	 3.	 คณะกรรมการบริหารเขตสุขภาพ อนุกรรมการหลักประกันสุขภาพระดับเขตพื้นที่และ 

	 	 ศูนย์วิชาการเขตของทุกกรม

		  3.1 	สร้างความรู้ความเข้าใจแก่บุคลากรของหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

		  3.2 	ส่งเสริม สนับสนุน การน�ำนโยบาย “ ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้ ” สู่การปฏิบัติระดับเขตสุขภาพ  

			   หรือเขตพื้นที่และก�ำหนดแนวทางการขับเคลื่อนระดับเขตสุขภาพ/เขตพื้นที่อย่างชัดเจน

		  3.3 	นิเทศ ก�ำกับ ติดตามและประเมินผลการน�ำนโยบายไปสู ่ปฏิบัติ เพื่อให้เกิดการพัฒนา 

			   อย่างต่อเนื่อง

	 4. 	 ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด

                	4.1 	สร้างความรู้ความเข้าใจแก่บุคลากรของหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

		  4.2 	ส่งเสริม สนับสนุน การน�ำนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” สู่การปฏิบัติระดับจังหวัด และ 

			   ก�ำหนดแนวทางการขับเคลื่อนภายในจังหวัดให้ชัดเจน

               	 4.3 	วางแผนและประสานความร่วมมือในการด�ำเนินงานกับส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา

               	 4.4 	นิเทศ ก�ำกับ ติดตามและประเมินผล การน�ำนโยบายไปสู่การปฏิบัติ

                	4.5 	สรุปและรายงานผล
    

	 5. 	 เครือข่ายบริการสุขภาพอ�ำเภอ DHS

               	 5.1 	สร้างความรู้ความเข้าใจในการด�ำเนินงาน “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” แก่ผู้ร่วมทีม ได้แก่   

			   โรงพยาบาลชุมชน ส�ำนกังานสาธารณสขุอ�ำเภอ  โรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพต�ำบลองค์กรปกครอง 

			   ส่วนท้องถิ่น และภาคประชาสังคม

               	 5.2 	ส่งเสริม สนับสนุน การน�ำนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” สู่การปฏิบัติระดับอ�ำเภอ และ  

			   ก�ำหนดแนว ทางการขับเคลื่อนระดับอ�ำเภอให้ชัดเจน

               	 5.3 	นิเทศ ก�ำกับ ติดตามและประเมินผล การน�ำนโยบายไปสู่การปฏิบัติ
 

	 6. 	 โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล (รพ.สต.)

             	 6.1 	ศึกษาแนวทางการด�ำเนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพและชุดกิจกรรม 

			   สุขภาพ จ�ำนวน 46 เรื่อง

               	 6.2 	วางแผนและน�ำเสนอกิจกรรมสุขภาพแก่โรงเรียนเป้าหมาย เพ่ือให้โรงเรียนเลือกกิจกรรม 

			   ที่สอดคล้องกับช่วงวัย ตอบสนองความสนใจ ความถนัดและความต้องการของผู้เรียน

         		 6.3	 ส่งเสริมและสนับสนุนการจัดกิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู ้” ด้านสุขภาพโดยให ้

			   ความร่วมมือกับโรงเรียนทั้งด้านวิชาการ สื่อ แหล่งเรียนรู้ ฯลฯ

               	 6.4 	ติดตามและประเมินผลการเรียนรู้ของนักเรียนร่วมกับโรงเรียน เพื่อให้ข้อเสนอแนะส�ำหรับ          

			   การพัฒนากิจกรรมสุขภาพ

               	 6.5 	สรุปและรายงานผล

		  การจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียนเพื่อตอบสนองนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้” ด้านโภชนาการ          

ชื่อว่า “Food for Fun” โดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อปลูกฝังนิสัยการบริโภคที่ดีให้กับนักเรียนในการเลือกซื้อ  

เลือกบริโภคอาหาร การจัดเมนูอาหารส�ำหรับตนเอง การปรุง และประกอบอาหาร ที่ถูกต้องตามหลักโภชนาการ 
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ภาพประกอบที่ 1

เพื่อควบคุมน�้ำหนักได้อย่างเหมาะสม และอีกหนึ่งกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวร่างกาย ชื่อว่า “Fun For 

Fit” วัตถุประสงค์ เพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายที่น�ำไปสู่การมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี ทั้ง 2 กิจกรรมนี้

สอดคล้องกับหมวดที่ 4 เรื่องสร้างเสริมทักษะการท�ำงานการด�ำรงชีพและทักษะชีวิต เพื่อตอบสนองความสนใจ 

ความถนัด ความต้องการของผู ้เรียน ตามความแตกต่างระหว่างบุคคล ฝึกการท�ำงานทักษะอาชีพและ 

อยู่อย่างพอเพียง พัฒนาความสามารถด้านการใช้ทักษะชีวิต และสร้างเสริมสมรรถนะทางกาย
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กรอบแนวคิดนักจัดการน้ำ�หนักเด็กวัยเรียน
(Smart Kids Coacher : SKC Team)

 

ส่วนกลาง   
^	 พัฒนาหลักสูตร  (3 อ. อาหาร ออกกำ�ลังกาย  
	 อารมณ์)                    
^	 พัฒนาศักยภาพ ทักษะ ทีมทำ�งานครู ก. 
^	 การติดตามและรายงานผล

บทบาทนักจัดการน�ำ้หนักเด็กที่ภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน  

1.	 การถ่ายทอดองค์ความรู้

2.	 สร้างทีมเครือข่ายการจัดการน�้ำหนักเด็กระดับพื้นที่  

  	 และการสร้างสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการสร้างสุขภาพ

3.	 พัฒนาศักยภาพ ทักษะ ทีมท�ำงาน

4.	 พัฒนาระบบฐานข้อมูล 

5.	 เฝ้าระวังภาวะโภชนาการ/คัดกรอง/ส่งต่อเด็กอ้วน

   	กลุ่มเสี่ยงสถานบริการสาธารณสุข/คลินิก DPAC

6.	 การแก้ไขปัญหาเด็กอ้วนและเด็กอ้วนกลุ่มเสี่ยง

7.	 การแลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่องการจัดการน�้ำหนักเด็กที่มี

  	 ภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน

8.	 การติดตามและรายงานผล

9.	 จัดท�ำโครงการ ของบประมาณ

ทีมครู ข. (SKC Team B)  
^	 ถ่ายทอดองค์ความรู้  (3 อ. อาหาร ออกกำ�ลังกาย  
	 อารมณ์)                    
^	 พัฒนาศักยภาพ ทักษะ เครือข่ายและครูอนามัย
	 ในโรงเรียนเป้าหมาย 
^	 การติดตามและรายงานผล

ภาคีเครือข่ายในการจัดการน�ำ้หนักเด็ก

^ 	องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น

^ 	เครือข่ายผู้ปกครอง

^ 	แกนน�ำนักเรียน

ทีมครู ก. (SKC Team A)
^	 ถ่ายทอดองค์ความรู้  (3 อ. อาหาร ออกกำ�ลังกาย  
	 อารมณ์)                    
^	 พัฒนาศักยภาพ ทักษะ ทีมทำ�งานครู ข. 
^	 พัฒนาระบบเฝ้าระวังภาวะโภชนาการ/คัดกรอง/ 
	 ส่งต่อเด็กกลุ่มเสี่ยง
^	 การติดตามและรายงานผล
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ความสำ�คัญของการจัดการน้ำ�หนักเด็กวัยเรียน
 (Smart Kids Coacher : SKC)

      	 โรคอ้วนในเด็กวัยเรียนเป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีส�ำคัญในหลายประเทศ รวมท้ังประเทศไทย ข้อมูล 

การเฝ้าระวังภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียนอายุ 5-14 ปี จากระบบรายงาน Health Data Center (HDC) ของ

ส�ำนักนโยบายและยุทธศาสตร์ ในปี พ.ศ.2556 พบภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน ร้อยละ 8.9 ปีพ.ศ. 2557 ร้อยละ 9.5 

และปี พ.ศ. 2558 ร้อยละ 12.5 ภาคเรียนที่ 1 ในภาคเรียนที่ 2 ร้อยละ 12.2 ในภาคเรียนที่ 2 จากข้อมูล 

ดังกล่าว จะเห็นได้ว ่าภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นสูงขึ้นทุกปี และส่วนใหญ่พบอัตราชุก 

ในเขตอ�ำเภอเมือง และเขตเทศบาลสูงกว่าอ�ำเภออื่นๆ ทุกจังหวัด 

     	 ผลการศึกษาวิจัยหลายแหล่ง พบว่าเด็กที่เป็นโรคอ้วนเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่จะมีโอกาสเป็นโรคอ้วน 

1 ใน 4 และหากอ้วนจนถึงวัยรุ ่นโอกาสเสี่ยงสูงถึง 3 ใน 4 ผลเสียจากการเกิดโรคอ้วน น�ำไปสู่การเกิด 

โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Non-communicable diseases, NCDs) ทั้งในเด็กและผู้ใหญ่ ซ่ึงผลกระทบจากการเป็น 

โรคไม่ติดต่อเรื้อรังน้ี จะท�ำให้เกิดปัญหาท้ังด้านร่างกายจิตใจ อารมณ์ สังคม และเศรษฐกิจ ในเด็กวัยเรียนท�ำให ้

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตกต�่ำ เด็กอ้วนที่ป่วยเป็นโรคแทรกซ้อน ครอบครัวต้องเสียค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล

เพิ่มขึ้น และรัฐบาลต้องแบกรับภาระค่าใช้จ่ายในการรักษาโรคเรื้อรังอันเกิดจากโรคอ้วนหลายพันล้านบาทต่อปี  

ทั้งที่เป็นโรคที่สามารถป้องกันได้ การด�ำเนินงานท่ีผ่านมา ได้มุ่งเน้นไปท่ีพ้ืนท่ีเส่ียง 28 จังหวัด ในเขตสุขภาพ 

ที่ 3, 4, 6 และ 12 โดยการสร้างทีมนักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน (Smart Kids Coacher) การพัฒนา 

องค์ความรู้ด้านการคัดกรอง ส่งต่อ และแก้ปัญหาเด็กอ้วนกลุ่มเสี่ยงในสถานศึกษา สถานบริการสาธารณสุขและ

คลินิก DPAC การแลกเปลี่ยนเรียนรู้เพื่อถ่ายทอดประสบการณ์การด�ำเนินงานร่วมกับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง  

รวมถึงการติดตามงานในพื้นที่ เพื่อรับทราบปัญหาและให้ค�ำปรึกษาที่เป็นประโยชน์ต่อการด�ำเนินงานลดปัญหา 

ดังกล่าว  

		  จากความส�ำคัญของปัญหาดังกล่าว ส�ำนักโภชนาการ จึงได้จัดท�ำคู่มือนักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน 

(Smart Kids Coacher) เพื่อใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาศักยภาพบุคลากรที่เกี่ยวข้องกับการจัดการปัญหาภาวะ

เริ่มอ้วนและอ้วนในพื้นที่ต่อไป
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กลุ่มเป้าหมาย

		  นักจัดการน�้ำหนักในเด็กวัยเรียน (Smart Kids Coacher : SKC) หมายถึง บุคลากรจากหน่วยงาน  

ต่าง ๆ ที่ผ่านการอบรมด้านการจัดการน�้ำหนักในเด็กวัยเรียน ในหลักสูตร เทคนิคการให้ความรู้ด้านอาหาร 

โภชนาการ กิจกรรมทางกายของเด็กวัยเรียน รวมถึงการมีทัศนคติที่ดีต่อการมีร่างกายที่มีสัดส่วนสมวัย  

บุคลากรดังกล่าวได้รับการยกย่องจากภาครัฐในช่วงที่มีการเน้นนโยบายการท�ำงานแบบบูรณาการเพื่อพัฒนา

เสริมสร้างความมั่นคงเข้มแข็งของประชากรทุกกลุ่มวัย บุคลากรกลุ่มนี้ประกอบด้วยผู้ที่มาจากภาคประชารัฐ   

มีภารกิจที่จะร่วมมือในการจัดการสุขภาพ ความมั่นคงปลอดภัย และรวมทั้งการพัฒนาด้านการเรียนรู้ทุกด้าน

ของประชากรกลุ่มวัยเรียน ในที่นี้หมายถึงกลุ่มบุคคลดังต่อไปนี้

	 	 1.	 ทีมครู ก. หมายถึง นักวิชาการจากศูนย์อนามัย 13 เขต ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด โรงพยาบาล

ศูนย์หรือโรงพยาบาลทั่วไป ที่ได้รับการอบรม Smart Kids Coacher จากส่วนกลาง

		  2.	 ทมีคร ูข. หมายถงึ นกัวชิาการ พยาบาลหรือเจ้าหน้าที ่จากส�ำนกังานสาธารณสุขอ�ำเภอ โรงพยาบาล

ชุมชน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล เทศบาล องค์กรปกครองท้องถิ่นในพื้นที่ และครูในโรงเรียนเป้าหมาย 

ที่ได้รับการอบรม Smart Kids Coacher จากเขตหรือจังหวัด (ทีมครู ก.)

	 	 3.	 แกนน�ำนักเรียน หมายถึง นักเรียนที่มีจิตอาสา ได้แก่ อาสาสมัครโรงเรียน (อสร.) แกนน�ำนักเรียน 

อย.น้อย ที่ได้รับการอบรมด้านการจัดการน�้ำหนัก จากทีมครู ข. และนักเรียนที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนต้นแบบ

ที่สามารถควบคุมน�้ำหนัก หรือลดน�้ำหนักได้ หรือมีการปรับพฤติกรรมไปในทางที่เหมาะสม ทั้งด้านการบริโภค

อาหารและการออกก�ำลังกาย

   		  เจตนารมณ์ในการพฒันาสมรรถนะด้านการจัดการน�ำ้หนักให้กบั Smart Kids Coacher นี ้มคีวามหมาย 

กว้าง และต้องการให้เป็นกลุ่มคนท่ีเป็นสื่อในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ในช่วงวัยเรียนในทุกด้าน ดังนั้น  

การใช้ค�ำว่า “SMART” จึงมีนัยยะในเรื่องของหลักการตั้งเป้าหมาย เพื่อให้ประสบความส�ำเร็จในเรื่องใด 

เรื่องหนึ่ง ซึ่งประกอบด้วย     

			   S  	 =	 Specific หมายถึง มีความชัดเจน

			   M 	 = 	Measurable หมายถึง สามารถวัดได้

			   A 	 = 	Attainable หมายถึง สามารถบรรลุได้

			   R 	 = 	 Realistic หมายถึง อยู่บนพื้นฐานความเป็นจริง

			   T 	 = 	 Timely หมายถึง มีก�ำหนดเวลาแน่นอน
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Specific
		  เป้าหมายควรมีความชัดเจนเรียบง่าย ไม่สลับซับซ้อน และเน้นถึงสิ่งที่เราต้องการให้เกิดขึ้น Specific  

จะช่วยให้เราสามารถทุ่มเทความพยายามของเราลงไปได้อย่างเต็มที่และช่วยท�ำให้เราแจ้งชัดในสิ่งที่เราก�ำลังจะท�ำ

เป้าหมายจะต้องชัดเจนว่าอะไรคือสิ่งที่เราก�ำลังจะท�ำ (what) ท�ำไมเราจึงต้องท�ำส่ิงนั้นในเวลานี้ (why)  

เราจะท�ำสิ่งนั้นได้โดยวิธีใด (how) ตัวอย่าง การตั้งเป้าหมายที่ไม่ถูกต้อง เช่น “ฉันจะลดน�้ำหนัก” หรือ “ฉันจะมี

สุขภาพที่ดีกว่าน้ี” ให้ปรับใหม่เป็น “ฉันจะวิ่งให้ได้วันละ 2 กิโลเมตร” หรือ “ฉันจะลดรอบเอวลงอีก  

2 เซนติเมตร” เป็นต้น

Measurable
		  เป้าหมายจะต้องวัดได้ ถ้าเป้าหมายเป็นสิ่งที่ไม่สามารถวัดได้ ก็ไม่สามารถที่จะจัดการกับเรื่องนั้นได้  

โดยเป้าหมายในท่ีนี้หมายถึง ตัวชี้วัดท่ีประสบความส�ำเร็จนั่นเอง ถ้าสามารถบรรลุเป้าหมายได้มากขึ้นเท่าไร 

ความส�ำเรจ็ก็ใกล้เข้ามาเท่านัน้ ดงันัน้ การตัง้เป้าหมายจงึต้องตัง้ให้สามารถวดัได้ และสามารถเหน็การเปลีย่นแปลง

ที่เกิดขึ้นได้จริง จึงจะสามารถทราบได้ว่าบรรลุเป้าหมายแล้วเมื่อถึงจุดก�ำหนดที่ตั้งไว้ 

Attainable
		  เป้าหมายต้องสามารถท�ำให้บรรลุได้ เมื่อตั้งเป้าหมายไว้แล้ว ก็ต้องมุ่งมั่นที่จะท�ำให้ส�ำเร็จ และอยู่ในวิสัย 

ที่สามารถท�ำได้จริง เช่น ตั้งเป้าหมายว่าจะลดน�้ำหนักให้ได้ 1 กิโลกรัม เมื่อท�ำส�ำเร็จแล้ว ก็ตั้งเป้าหมายต่อไปอีกว่า

จะลดน�้ำหนักให้ได้อีก 1 กิโลกรัม ซึ่งจะท�ำให้เห็นว่าสามารถท�ำได้จริงๆ จะท�ำให้เกิดก�ำลังใจที่จะท�ำต่อไปจนกว่า

จะบรรลุจุดหมายที่ตั้งใจไว้ 

Realistic 
		  เป้าหมายต้องอยู่บนพื้นฐานความเป็นจริง ถ้าหากเป้าหมายที่ต้ังไว้เป็นการปรับเปล่ียนอย่างกะทันหัน  

ก็อาจท�ำให้ไม่สามารถบรรลุได้ เช่น ถ้าเป็นคนที่ชอบดูทีวีมาก และใช้เวลาในการดูแต่ละวันเกิน 4 ชั่วโมง ก็อาจ 

ตั้งเป้าหมายว่า จะลดชั่วโมงดูทีวีลงให้เหลือไม่เกินวันละ 2 ชั่วโมง หรือจะก�ำหนดเลือกดูเฉพาะรายการ ท่ีชอบ

เท่านั้น แล้วใช้เวลาที่เหลือไปท�ำกิจกรรมอื่นที่ชอบรองลงมาก็ได้ เช่น ว่ายน�้ำ ปั่นจักรยาน หรืออ่านหนังสือ เป็นต้น 

จนกระทั่งสามารถปรับตัวหรือควบคุมตนเองได้ในเรื่องการดูทีวีตามระยะเวลาที่ก�ำหนดไว้ 
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Timely
		  ต้องมกีรอบเวลาในการบรรลเุป้าหมาย เช่น อาจตัง้เป้าหมายทีจ่ะบรรลผุลในระยะสัน้ เป็นช่วงสปัดาห์

หรือระยะยาว เป็นเดือนก็ได้ ถ้าตั้งเป้าหมายโดยไม่มีกรอบเวลา ความมุ่งมั่นที่จะท�ำให้ส�ำเร็จนั้นอาจจะลดลง

เพราะไม่มีการก�ำหนดเวลาหรือจุดหมายปลายทางที่แน่นอน ทั้งนี้การตั้งเวลาต้องสามารถวัดและบรรลุผลได้ 

ที่ส�ำคัญต้องอยู่บนพื้นฐานของความเป็นจริง เช่น ฉันจะลดน�้ำหนักให้ได้สัปดาห์ละ ครึ่งกิโลกรัม และภายใน 

3 เดือน จะลดน�้ำหนักให้ได้ 6 กิโลกรัม เป็นต้น
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ก�ำหนดการอบรม

 นักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน 

(Smart Kids Coacher)                             

วันที่ 1

08.30 – 09.00 น.	 ลงทะเบียน

09.00 – 09.15 น.	 พิธีเปิดการประชุม

09.15 – 12.00 น.	 บรรยายพิเศษ เรื่อง นโยบายการจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน 

				    - 	 ลดเรียนเพิ่มรู้...สู่การลดปัญหาเด็กอ้วน

				    - 	 แนวทางการคัดกรองเด็กอ้วนกลุ่มเสี่ยงในสถานศึกษาและสถานบริการสาธารณสุข

12.00 – 13.00 น.	 **พักรับประทานอาหารกลางวัน**

13.00 – 14.30 น.	 บรรยายและฝึกปฏิบัติ เรื่อง อารมณ์กับความอ้วน

14.30 – 16.30 น.	 บรรยาย เรื่อง กินพอดีไม่มีอ้วน  

				    - 	 รู้ได้อย่างไรว่าอ้วน  

				    - 	 ธงโภชนาการ  

				    -	 ฉลากโภชนาการ 

วันที่ 2

09.00 – 12.00 น.	 ฐานการเรียนรู้เรื่อง การจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน (ภาคปฏิบัติ)

					     ฐานที่ 1 กินพอดี ตักอาหารพอเหมาะ

					     ฐานที่ 2 อ่านฉลาก อย่างฉลาด

12.00 – 13.00 น.	 **พักรับประทานอาหารกลางวัน**

13.00 – 15.00 น.	 บรรยายและฝึกปฏิบัติ เรื่อง Fun For Fit

15.00 – 16.00 น.	 อภิปรายปัญหาทั่วไปและปิดประชุม

•....................................................•
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 แผนการสอน 

เรื่อง 

อารมณ์กับความอ้วน
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เรื่อง โรคอ้วน  
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ใบความรู้ที่ 1 

เรื่อง โรคอ้วน  

	 	 โรคอ้วนในเด็ก ส่วนใหญ่เกิดจากความผิดปกติของการเผาพลาญพลังงาน เป็นผลจากความไม่สมดุล

ระหว่างพลังงานที่ได้รับและพลังงานที่เผาผลาญ ท�ำให้เกิดการสะสมพลังงานในรูปของไตรกลีเซอร์ไรด์ ในเนื้อเยื่อ 

ไขมัน ซึ่งอาจเกิดจากปัจจัยต่างๆ เช่น พันธุกรรม ความผิดปกติของฮอร์โมน โรค หรือกลุ่มอาการท่ีมีภาวะอ้วน 

ร่วมด้วย

		  ชนิดของโรคอ้วนในเด็ก โดยทั่วไปแบ่งเป็น 2 กลุ่มใหญ่คือ กลุ่มเด็กที่อ้วนและเตี้ย และกลุ่มเด็กที่อ้วนและสูง

		  1.	 กลุ่มเด็กอ้วนและเตี้ย แบ่งออกได้เป็น 2 กลุ่มย่อย คือ

			   1.1	 กลุม่อ้วนและเตีย้ทีม่รีะดบัสตปัิญญาปกต ิมกัพบได้ในเดก็และวยัรุน่ทีม่คีวามผดิปกตขิองฮอร์โมน

ต่างๆ เช่น ขาดฮอร์โมนที่ช่วยในการเจริญเติบโต ขาดธัยรอยด์ฮอร์โมน และมีฮอร์โมนกลูโคคอร์ติคอยด์เกิน

			   1.2	 กลุ่มอ้วนและเตี้ยที่มีระดับสติปัญญาด้อยกว่าปกติ มักพบในเด็กที่เป็นโรคจ�ำเพาะบางอย่าง

		  2.	 กลุ่มเด็กที่อ้วนและสูง

			   ในกลุ่มเด็กวัยรุ่นท่ีอ้วนและสูงนั้น เป็นกลุ่มที่พบได้บ่อยในปัจจุบัน สาเหตุของภาวะอ้วนของเด็ก 

กลุ่มน้ี เป็นผลมาจากความไม่สมดุลของพลังงาน คือ ได้รับพลังงานจากสารอาหารมากกว่าพลังงานที่ร่างกาย 

ใช้ไป จึงเกิดพลังงานเหลือไปสะสมเป็นไขมันในร่างกาย เกิดเป็นภาวะอ้วนขึ้น

รู้ได้อย่างไร...ว่าเป็นโรคอ้วน 
		  โดยการชั่งน�้ำหนัก วัดส่วนสูง แล้วน�ำไปเปรียญเทียบในกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็ก

อายุ 5 - 18 ปี หากจุดกราฟแล้ว จุดตัดอยู่บนแถบสีใด ให้อ่านค่าตามข้อความดังนี้

		  แถบสีม่วงเข้ม คือ ภาวะโภชนาการอยู่ในเกณฑ์อ้วน

		  แถบสีม่วงอ่อน คือ ภาวะโภชนาการอยู่ในเกณฑ์เริ่มอ้วน

		  แถบสีเขียวเข้ม คือ ภาวะโภชนาการอยู่ในเกณฑ์ท้วม

		  แถบสีเขียว คือ ภาวะโภชนาการอยู่ในเกณฑ์สมส่วน

		  แถบสีเขียวอ่อน คือ ภาวะโภชนาการอยู่ในเกณฑ์ค่อนข้างผอม

		  แถบสีส้ม คือ ภาวะโภชนาการอยู่เกณฑ์ผอม
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จุดตัดเลื่อน คือ ภาวะโภชนาการอยู่ในเกณฑ์อ้วน ใบความรู้ที่ 2

เรื่อง หลักในการควบคุมอารมณ์และความรู้สึกขณะลดน้ำ�หนักโดยใช้เทคนิค 3 ส.
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ใบความรู้ที่ 2

เรื่อง หลักในการควบคุมอารมณ์และความรู้สึกขณะลดน้ำ�หนักโดยใช้เทคนิค 3 ส.

		  อารมณ์  คือ อารมณ์มุ่งมั่นต่อเป้าหมายลดน�้ำหนัก ต้องมีจิตใจที่มั่นคง หากไม่สามารถควบคุมอารมณ์

และความรู้สึกได้ จะท�ำให้ล้มเลิกความคิดในการลดน�้ำหนักในที่สุด

		  ในแต่ละวนัเดก็ๆจะมอีารมณ์ต่างๆ เกดิขึน้อาจเป็นความพงึพอใจ ความโกรธ ความร่าเรงิ ความเจบ็ปวด 

ผดิหวงั ตลอดเวลาทีเ่ดก็อยูใ่นสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึง่ จะอยูภ่ายใต้สิง่เร้า (stimulus) และประสบการณ์ 

(experience) การควบคุมอารมณ์เป็นเร่ืองส�ำคัญและมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม ซ่ึงส่งผลต่อความสุขและ 

การประสบความส�ำเร็จในการเรียน  การควบคุมอารมณ์ต้ังแต่ในวัยเด็ก จะท�ำให้เด็กมีการเรียนรู้และเท่าทัน 

อยู่เสมอ โดยเฉพาะเด็กที่มีปัญหาอ้วนอาจต้องเจอกับสถานการณ์ถูกเพื่อนล้อต้องมีความตั้งใจมุ่งมั่นจริงจัง  

ปรับอารมณ์ และคิดบวกกับตัวเองให้เกิดแรงจูงใจ เกิดความเชื่อมั่น และเกิดความมุมานะ

หลักในการควบคุมอารมณ์และความรู้สึกขณะลดน�้ำหนักโดยใช้เทคนิค 3 ส. 
		  1. 	 สกัดสิ่งกระตุ้นที่ท�ำให้หิว หลีกเลี่ยงความน่ากินของอาหาร และกลิ่นหอมอาหารจานโปรด

		  2. 	 สะกดใจไม่ให้บริโภคเกิน ตั้งสติ “สติมา ปัญญาเกิด” เกิดปัญญาแห่งการกินลดอ้วน

		  3. 	 สะกิดให้คนรอบข้างช่วยเหลือ 

     		  - 	 ไม่ยั่วยุ ยัดเยียดกินเกิน

               - 	 ให้ก�ำลังใจช่วยเหลือ

	      		 - 	 พากันออกก�ำลังกาย		
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ใบความรู้ที่ 3

เรื่อง เทคนิคการปรับพฤติกรรมลดอ้วน

		  พฤติกรรมการกิน
		  การปรับพฤติกรรมในเด็กอ้วนเป็นการก�ำหนดพฤติกรรมที่ต้องการให้เปลี่ยนแปลง และหาปัจจัย 

ทีเ่ก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมนัน้ ๆ  เพือ่จะได้วางแผนจดัการได้อย่างเหมาะสม เพือ่ลดพฤตกิรรมทีไ่ม่พงึประสงค์และ

เพิ่มพฤติกรรมที่ต้องการ โดยมีหลักการดังนี้

		  การประเมินพฤติกรรม (self-monitoring)
		  เป็นการตดิตามพฤตกิรรมการกนิและการออกก�ำลงักายของเด็ก โดยให้เด็กจดบนัทกึพฤติกรรมการกิน

ของตนเอง  เช่น รายละเอียดของอาหาร แรงจูงใจในการกิน สถานที่กิน เวลาที่กิน บุคคลที่กินด้วย อารมณ์หรือ

ความคิดก่อนและหลังกิน เป็นต้น การบันทึกและประเมินพฤติกรรมนี้จะท�ำให้ทราบถึงพฤติกรรมที่เป็นปัญหา 

และน�ำไปสู่การตั้งเป้าหมายถึงพฤติกรรมที่ต้องการท�ำให้ส�ำเร็จได้อย่างชัดเจน

		  การตระหนักรู้ (awareness)
        	 คือ การเข้าใจแบบแผนพฤติกรรมของตนเอง ซึ่งได้จากการน�ำเอาการประเมินพฤติกรรมตัวเองที่ได้ 

จดบนัทกึไว้มาวเิคราะห์ร่วมกนั เช่น เดก็มกักนิขนมเมือ่นัง่ดทูวีหีรอืเล่นเกมนาน ดงันัน้เดก็กค็วรระมดัระวงัเรือ่ง

ของการกินขนมหรือสอนให้เลือกอาหารว่างที่มีพลังงานต�่ำในขณะนั่งดูทีวีหรือเล่นเกมนาน             

		  การตั้งเป้าหมาย (goal setting)
 		  การตัง้เป้าหมายควรท�ำท้ังเป้าหมายระยะสัน้และเป้าหมายระยะยาวเกีย่วกบัพฤติกรรมการรบัประทาน

อาหารและการออกก�ำลังกาย เป้าหมายที่ตั้งควรเป็นพฤติกรรมพึงประสงค์ที่เด็กสามารถท�ำได้จริง โดยให้เด็ก

และผู้ปกครองมีส่วนร่วมในการตั้งเป้าหมายร่วมกัน

		  การหาสิ่งกระตุ้น (stimulus control)
             เป็นการหาสิ่งกระตุ้นที่ท�ำให้เกิดการกิน  เพื่อให้หลีกเลี่ยงสิ่งนั้นได้อย่างถูกต้อง เช่น เด็กมักถูกกระตุ้น

ให้กนิอาหารโดยการเหน็อาหารหรอืขนมทีผู้่ปกครองซ้ือมาตุนไว้ทีบ้่าน  ดังนัน้ผู้ปกครองกไ็ม่ควรซ้ืออาหารและ

ขนมมาตุนไว้ในปริมาณที่มากเกินไป หรืออาจเก็บอาหารและขนมท่ีซ้ือมาไว้ในตู้ท่ีมิดชิดเพ่ือไม่ให้เด็กเห็นและ

เกิดความอยากกิน

		  การหาสิ่งยับยั้ง (inhibitors)
		  เป็นการหาสิ่งยับยั้งที่จะช่วยหยุดยั้งพฤติกรรมการกินของเด็กได้ เช่น เด็กจะหยุดกินอาหารเมื่อมีเพื่อน

มาชวนไปเล่นนอกบ้าน ซึ่งเป็นการเปลี่ยนความสนใจไปยังสิ่งที่ชอบมากกว่า ดังนั้นผู้ปกครองอาจสนับสนุนให้

เด็กได้ออกไปเล่นกับเพื่อนหรือเป็นฝ่ายชักชวนเด็กให้มีกิจกรรมนอกบ้านร่วมกันอย่างสม�่ำเสมอ
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ใบความรู้ที่ 3

เรื่อง เทคนิคการปรับพฤติกรรมลดอ้วน
		  การปรับเปลี่ยนความคิด (cognitive restructuring)
		  เป็นการปรับเปลี่ยนความคิดให้เป็นไปในเชิงบวก สร้างความมั่นใจในตนเอง และมุ่งเน้นไปทางการกระท�ำ

ที่เป็นบวก เช่น หากเด็กตั้งใจจะลดน�้ำหนักแต่เผลอกินไอศกรีม เด็กอาจจะรู้สึกผิดและคิดว่าตนเองไม่สามารถที่จะ

ลดน�้ำหนักได้ ซึ่งผู ้ปกครองควรสอนเด็กให้ปรับความคิดใหม่ว่าการที่เด็กกินไอศกรีมนั้น อาจท�ำให้น�้ำหนัก 

ไม่ลด แต่เหตุการณ์นี้ไม่ได้เป็นปัจจัยส�ำคัญที่จะท�ำให้เด็กล้มเลิกความคิดที่จะลดน�้ำหนักให้ได้ตามเป้าหมาย  

และจะเป็นข้อเตือนใจไม่ให้เกิดขึ้นอีกในอนาคต

   		  การให้รางวัล (rewards)
		  เป็นการสร้างแรงจูงใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม การให้รางวัลควรให้เมื่อเด็กปรับพฤติกรรมได้ดี  

มีพฤติกรรมใหม่ท่ีดีเกิดข้ึนหรือลดความถ่ีของพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ เช่น ลดการด่ืมน�้ำอัดลม ออกก�ำลังกาย

สม�่ำเสมอ เป็นต้น รางวัลที่ให้ควรเป็นรางวัลที่ส่งเสริมพฤติกรรมเชิงบวก เช่น อุปกรณ์กีฬา หรืออาจเป็นการพาไป

เที่ยวก็ได้ แต่ไม่ควรเป็นรางวัลที่เกี่ยวกับอาหาร นอกจากนี้ ค�ำชมเชยก็เป็นสิ่งส�ำคัญที่จะท�ำให้เด็กภาคภูมิใจและ

เป็นแรงเสริมที่ดีที่จะท�ำให้การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมคงอยู่ได้นาน
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ใบงานที่ 1

วัตถุประสงค ์	 เพื่อสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องโรคอ้วน

ค�ำชี้แจง  		  1. 	 สุ่มถามผู้เรียน 2-3 คน “ท่านรู้จักโรคอ้วนหรือไม่” และ “โรคอ้วนคืออะไร”

	   			   2. 	 ผู้สอนสรุปข้อมูลที่ได้รับจากผู้เรียน เพื่อน�ำเสนอองค์ความรู้เรื่องโรคอ้วนเพิ่มเติม

ใบงานที่ 2

วัตถุประสงค์  	 เพื่อสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องอารมณ์

อุปกรณ	์   	 ภาพผู้หญิง/ผู้ชาย อ้วนที่สะท้อนความรู้สึกด้านลบ และภาพผู้หญิง/ผู้ชายรูปร่างดี สวยงาม

ค�ำชี้แจง  		  1. 	 ให้ผู้เรียนดูภาพผู้หญิง/ผู้ชาย อ้วน สุ่มถามผู้เรียน 2-3 คน

	      				   “ดูภาพแล้วรู้สึกอย่างไร” ผู้สอนสรุปความรู้สึกที่ได้รับ

	   			   2. 	 ให้ผู้เรียนดูภาพผู้หญิง/ผู้ชายรูปร่างดี สวยงามสุ่มถามผู้เรียน 2-3 คน

	      				   “ดูภาพแล้วรู้สึกอย่างไร”และถ้าเลือกได้จะเป็นแบบไหน ผู้สอนสรุปความรู้สึกที่ได้รับ

            		  3. 	 ผู้สอนสรุปข้อมูลที่ได้รับจากผู้เรียนเพื่อน�ำเสนอองค์ความรู้เรื่องเชื่อมโยง            

                		  ความสัมพันธ์ระหว่างอารมณ์/การควบคุมและความอ้วน
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ใบงานที่ 3

วัตถุประสงค ์ 	 เพื่อสร้างความตระหนักในหลักการควบคุมอารมณ์ และความรู้สึกขณะลดน�้ำหนัก

				    ด้วยวิธีการสกัด สะกด และสะกิด

อุปกรณ	์   	 คลิปวิดีโอ/ภาพเคลื่อนไหวที่สร้างแรงบันดาลใจให้เกิดการสกัด สะกด และสะกิดในการลดน�้ำหนัก

ค�ำชี้แจง  		  1. 	 ให้ผู ้เรียนดูคลิปวิดีโอ ที่น�ำเสนอสร้างความตระหนักในหลักการควบคุมอารมณ์ และ 

					     ความรู้สึกขณะลดน�้ำหนักด้วยวิธีการสกัด สะกด สะกิด หรือทุกวิธี และสุ่มถาม 2-3 คน  

					     จากการดูคลิปวิดีโอ

				    2. 	 ผู้สอนสรุปเนื้อหาที่ได้รับจากกิจกรรม

ใบงานที่ 4

วัตถุประสงค ์ 	 เพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจในการลดน�้ำหนัก

อุปกรณ ์	  	 คลิปวิดีโอ/ภาพเคลื่อนไหวที่สร้างแรงบันดาลใจเกี่ยวกับความมุ่งมั่นพยายามในการลดน�้ำหนัก

ค�ำชี้แจง  		  1.	 ให้ผู้เข้ารับการอบรมดูคลิปวิดีโอ สุ่มถามผู้เข้ารับการอบรม 2-3 คน จากการดูคลิปวิดีโอ  

					     ที่น�ำเสนอ อะไรคือ สิ่งที่ส�ำคัญที่สุด ในการลดน�้ำหนัก	

           		  2. 	 ผู้สอนสรุปเนื้อหาที่ได้รับจากกิจกรรมคือ”ตัวเองและความมุ่งมั่นพยายาม”
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ใบงานที่ 5

วัตถุประสงค ์ 	 เพื่อให้ผู้เรียนสามารถวางแผนการลดน�้ำหนักและน�ำไปปฏิบัติได้จริง

อุปกรณ ์ 		  กระดาษตัดเป็นรูปหัวใจขนาดครึ่งใบ A4

ค�ำชี้แจง  		  1. 	 ผู้สอนแจกกระดาษรูปหัวใจให้ผู้เรียนคนละ 1 ใบ

             		  2. 	 แบ่งกระดาษออกเป็น 4 ส่วน และบันทึกแผนการลดน�้ำหนักที่น�ำไปปฏิบัติได้จริง

             		  3. 	 ผู้สอนสุ่มถามผู้เรียน 2-3 คน ถึงแผนการลดน�้ำหนักที่เขียนไว้

             		  4. 	 ผู้สอนสรุปเนื้อหาที่ได้รับจากกิจกรรม

แผนการลดน้ำ�หนัก

เป้าหมาย

จ�ำนวนน�้ำหนักที่ต้องการลด (กิโลกรัม)

สิ่งที่เป็นสิ่งเร้าหรือ

สิ่งกระตุ้นที่ต้องหลีกเลี่ยง

ระยะเวลาที่จะลดน�ำ้หนักได้

ตามที่ก�ำหนด

วิธีการลดน�ำ้หนัก

ที่สามารถท�ำได้

อย่างสม�่ำเสมอ
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 แผนการสอน 

เรื่อง 

กินพอดี ไม่มีอ้วน 
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ใบความรู้ที่ 1

เรื่อง อาหารหลัก 5 หมู่ และสารอาหารที่จ�ำเป็นต่อร่างกาย

	 ประเทศไทยแบ่งอาหารหลักท่ีเรารับประทานเป็น 5 หมู่ เพื่อเป็นแนวทางง่ายๆ ที่ใช้แนะน�ำ 

การรบัประทานอาหารของประชาชนทัว่ไปทกุกลุม่วยัว่าควรกนิให้ครบ 5 หมู ่โดยอาหารในหมูเ่ดยีวกนัสามารถ

กินทดแทนกันได้ เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารต่างๆครบถ้วนและเพียงพอเพื่อการมีภาวะโภชนาการที่ดี 

อาหาร 5 หมู่ ประกอบด้วย

อาหารหมู่ 1 เนื้อสัตว์  ไข่ นม และถั่วเมลด็แห้ง
	 อาหารหมู่นี้ให้สารอาหารโปรตีนเป็นส่วนใหญ่ รวมทั้งวิตามินและแร่ธาตุ ซึ่งมีหน้าที่หลักในการสร้าง

เซลล์กล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อ กระดูก ภูมิต้านทานโรค ฮอร์โมน เอนไซม์ และใช้เป็นแหล่งพลังงานของร่างกาย       

เมื่อร่างกายได้รับสารอาหารคาร์โบไฮเดรตและไขมันไม่เพียงพอ

อาหารหมู่ 2  ข้าว  แป้ง  เผือก มัน และน�้ำตาล
	 อาหารหมูน่ีใ้ห้สารอาหารคาร์โบไฮเดรตเป็นส่วนใหญ่ ซ่ึงมหีน้าท่ีหลักในการให้พลังงานแก่ร่างกาย  เช่น 

ท�ำให้เราเดินไปไหนมาไหนได้ ท�ำงานได้ ถ้ารับประทานอาหารพวกนี้ในปริมาณที่มากเกินความต้องการของ

ร่างกาย  สารอาหารคาร์โบไฮเดรตก็จะถูกเปลี่ยนไปอยู่ในรูปไขมันและสะสมในร่างกาย

อาหารหมู่ 3  ผักต่างๆ  เช่น ผักบุ้ง ต�ำลึง คะน้าฟักทอง ถั่วฝักยาว ฯลฯ

อาหารหมู่ 4 ผลไม้ต่างๆ เช่น กล้วย ส้ม มะละกอ มะม่วง ล�ำไย ขนุน ทุเรียน เงาะ ลางสาด ฯลฯ 

	 ผักและผลไม้ เป็นแหล่งของสารอาหารจ�ำพวกวิตามินและแร่ธาตุ เช่น วิตามินบี 2 วิตามินบี  

กรดโฟลิค วิตามินซี วิตามินเอ วิตามินอี โปแตสเซียม แมกนีเซียม ทองแดง และแคลเซียม มีหน้าที่ในการช่วย

ให้อวัยวะต่างๆ ในร่างกายท�ำงานได้ตามปกติ และชะลอความเสื่อมของร่างกาย นอกจากนี้ผักและผลไม้  

ยังอุดมไปด้วยเส้นใยอาหารและสารพฤกษเคมี ซึ่งอาจช่วยป้องกันโรคมะเร็งบางชนิดได้

อาหารหมู่ 5  ไขมันต่างๆ เช่น ไขมันจากสัตว์ และไขมันจากพืช                                                    
	 อาหารหมู่น้ีให้สารอาหารไขมัน  ซึ่งมีหน้าที่หลักในการให้พลังงานที่ใช้ประจ�ำวันและยังเป็นพลังงาน

สะสมที่ร่างกายน�ำมาใช้เมื่อจ�ำเป็น

สารอาหารที่จ�ำเป็นต่อเดก็วัยเรียน
	 1.	 แคลเซียม เป็นแร่ธาตุที่ส�ำคัญที่ช่วยในการสร้างกระดูกและฟันให้แข็งแรงและยังมีหน้าที่ส�ำคัญ 

เกี่ยวกับการท�ำงานของระบบประสาท กล้ามเนื้อรวมทั้งกล้ามเนื้อหัวใจ การแข็งตัวของเลือดเมื่อมีบาดแผล  

วัยเด็กเป็นวัยท่ีร่างกายต้องการแคลเซียมมาก เนื่องจากมีภาวะสร้างกระดูกมากช่วยให้มีการสะสมแคลเซียม 

ในกระดูกมากขึ้น แหล่งอาหารที่มีแคลเซียมมาก ได้แก่ นม เนยแข็ง ปลาเล็กปลาน้อย ปลากระป๋อง เต้าหู้  

ผักใบเขียว
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	 2.	 ไอโอดีน เป็นแร่ธาตุที่ส�ำคัญ เพราะถ้ามีการขาดในหญิงตั้งครรภ์จะท�ำให้เด็กที่เกิดมามีสติปัญญาด้อย 

โดยอาหารที่เป็นแหล่งของไอโอดีน ได้แก่  อาหารทะเล คือ ปลา ปู กุ้ง หอย ปลาหมึก และเกลือเสริมไอโอดีน       

โดยใช้ในการปรุงอาหาร

	 3.	 วิตามินเอ มีหน้าที่ในการเสริมสร้างเซลล์เนื้อเยื่อและระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย แหล่งอาหาร 

ของวิตามินเอ ได้แก่ ตับ ผักใบเขียวและผักที่มีสีเหลือง เช่น ผักบุ้ง ต�ำลึง ฟักทอง แครอท ส่วนในผลไม้ ได้แก่ 

มะละกอสุก มะม่วงสุก  

	 นอกจากสารอาหารต่างๆ ที่กล่าวมาแล้ว เรายังได้สารอาหารอื่นๆ เช่น วิตามินบี1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 6 

วิตามินบี 12 กรดโฟเลท รวมทั้ง แร่ธาตุ ฟอสฟอรัส โซเดียม โปแตสเซียม สังกะสี
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ใบความรู้ที่ 2

 อาหารว่างเพื่อสุขภาพ

	 อาหารว่างเพื่อสุขภาพที่มีคุณค่าทางโภชนาการ ไม่หวานจัด ไม่เค็มจัด และไม่มีไขมันสูง หมายถึง 

อาหารที่บริโภคระหว่างมื้ออาหารหลัก ที่มีประโยชน์ให้พลังงานและมีสารอาหารที่จ�ำเป็นต่อร่างกายครบถ้วน 

เพียงพอ ได้แก่ โปรตีน แคลเซียม เหล็ก วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 หรือใยอาหารไม่น้อยกว่า  

2 ชนิด โดยแต่ละชนิดมีปริมาณน�้ำตาล โซเดียม และน�้ำมัน/ไขมันในระดับต�่ำไม่เกินเกณฑ์ที่ก�ำหนด พลังงาน  

ที่ได้รับจากการรับประทานอาหารว่าง โดยเฉลี่ยแต่ละมื้อในเด็กอายุ 4-5 ปี ไม่ควรเกินมื้อละ 130 กิโลแคลอรี  

เด็กอายุ 6-13 ปี ไม่เกินมื้อละ 160 กิโลแคลอรี และเด็กอายุ 14-19 ปี ไม่เกินมื้อละ 200 กิโลแคลอรี โรงเรียน 

ไม่มีการจัดและจ�ำหน่ายอาหารว่างหรือขนมที่มีรสหวานจัด เค็มจัด และมีไขมันสูง

	 อาหารว่างรสหวานจัด หมายถึง อาหารหรือขนมท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการต�่ำและมีผลเสียต่อการ 

เจริญเติบโตเป็นอันตรายต่อสุขภาพ ท�ำให้รับประทานอาหารมื้อหลักได้น้อย ส่งผลต่อการขาดสารอาหาร  

(ผอม, เตี้ย) หากรับประทานอาหารมื้อหลักมากด้วย เด็กจะมีภาวะอ้วน ได้แก่ ขนมที่มีปริมาณน�้ำตาลสูงเกิน  

12 กรัม หรือเกินประมาณ 3 ช้อนชาต่อมื้อ (น�้ำตาล 1 ช้อนชา หนัก 4 กรัม) เช่น ช็อกโกแลต ท๊อฟฟี่ ลูกอม อมยิ้ม 

นมอัดเม็ด หมากฝรั่ง เยลลี่ ข้าวโพดอบกรอบ ขนมปังกรอบ บิสกิต เวเฟอร์ไส้ต่างๆ คุกกี้ หวานเย็นหรือไอศกรีม 

ฯลฯ การบริโภคน�้ำตาลควรรับประทานแต่น้อย ท้ังในอาหารมื้อหลักและอาหารว่าง ใน 1 วัน ส�ำหรับกลุ่มอายุ  

6-13 ปี ไม่ควรเกิน 4 ช้อนชา (16 กรัม) และกลุ่มอายุ 14-18 ปี ไม่ควรเกิน 6 ช้อนชา (24 กรัม)

	 เครื่องดื่มที่มีรสหวานจัด หมายถึง เครื่องดื่มที่มีปริมาณน�้ำตาลที่ระบุในฉลากโภชนาการหรือเติมน�้ำตาล

เกินร้อยละ 5 ต่อการบริโภค 1 ครั้ง เช่น นมเปรี้ยว นมปรุงแต่งรส น�้ำอัดลม น�้ำผลไม้รสต่างๆ ชาเขียว

	 การบริโภคน�้ำตาล ควรรับประทานแต่น้อย ท้ังในอาหารมื้อหลักและอาหารว่าง การบริโภคน�้ำตาลใน  

1 วัน ส�ำหรับกลุ่มอายุ 6-13 ปี ไม่ควรเกิน 4 ช้อนชา (16 กรัม) และกลุ่มอายุ 14-18 ปี ไม่ควรเกิน 6 ช้อนชา  

(24 กรัม)                            

           อาหารว่างรสเค็มจัด หมายถึง อาหารที่มีปริมาณโซเดียมระบุในฉลากโภชนาการเกินร้อยละ 4 ของปริมาณ

โซเดยีมทีแ่นะน�ำใน 1 วนั ต่อการบรโิภค 1 ครัง้ หรือปริมาณโซเดียมเกนิ 100 มลิลิกรัมต่อคร้ัง หรือมเีกลือเกนิ 0.25 

กรัม เช่น ขนมซอง ขนมถุงประเภทปลาเส้นปรุงรส มันฝรั่งทอด ข้าวเกรียบ สาหร่าย ฯลฯ

	 โซเดียม หมายถึงแร่ธาตุที่จ�ำเป็นต่อร่างกาย มีหน้าที่รักษาความสมดุลของของเหลวในร่างกายและ 

ความดันโลหิตให้อยู่ในระดับปกติ ถ้าได้รับมากเกินไปเป็นประจ�ำ จะมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 

โรคไต โรคหัวใจ ฯลฯ แหล่งของโซเดียม ได้แก่ อาหารธรรมชาติ เครื่องปรุงรส เช่น เกลือ น�้ำปลา ซีอิ๊ว  

อาหารแปรรูป เช่น ผักดอง ไข่เค็ม ไส้กรอก หมูยอ บะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป ขนม อาหารขบเคี้ยว ฯลฯ

	 เกลือ เครื่องปรุงรสเค็มที่มีโซเดียมปริมาณสูง เกลือ 1 ช้อนชา (5 กรัม) จะมีโซเดียม 2,000 มิลลิกรัม 

ปริมาณเล็กน้อยทั้งอาหารมื้อหลักและอาหารว่าง ใน 1 วัน ไม่ควรบริโภคโซเดียมเกิน 2,400 มิลลิกรัม หรือเกลือ

ไม่ควรเกิน 1 ช้อนชา
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ปริมาณโซเดียมที่ควรได้รับต่อวัน

กลุ่มอายุ ปริมาณโซเดียมต่อวัน (มิลลิกรัม)

			   6-8 ปี	 325-950

			   9-12 ปี	 400-1,175

			   13-15 ปี	 500-1,500

			   16-18 ปี	 525-1,600

	 อาหารว่างที่มีไขมันสูง หมายถึง อาหารว่างที่มีคุณค่าทางโภชนาการต�่ำ ไขมันสูงมีผลเสียต่อ 

การเจริญเติบโตของเด็ก ท�ำให้เด็กมีภาวะอ้วน เสี่ยงต่อภาวะไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 

ได้แก่ อาหารท่ีปรุงโดยใช้น�้ำมันมากเกิน 2.5 กรัมต่อมื้อ หรือมากกว่าครึ่งช้อนชา (น�้ำมัน 1 ช้อนชา  

หนัก 5 กรัม) หรืออาหารทอดด้วยน�้ำมันท่วม เช่น มันฝรั่งทอด ลูกชิ้นทอด ไส้กรอกทอด ขนมซอง ขนมเบเกอรี่ 

เค้กหน้าครีม คุกกี้  พัฟ พาย พิซซ่า ฯลฯ
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ใบความรู้ที่ 3

 เรื่อง ตักอาหารตามธงโภชนาการ

	 การจ�ำแนกอาหารเป็น 5 หมู่หรือ 5 กลุ่มอาหารนั้น เป็นข้อมูลให้ผู้บริโภคสามารถเลือกบริโภคอาหาร 

อย่างหลากหลาย ครบหมู่ อย่างไรก็ตามนอกจากการบริโภคให้ครบทุกหมู่แล้ว ปริมาณการบริโภคอาหาร 

ในแต่ละหมู่ก็มีความส�ำคัญอย่างยิ่งต่อภาวะโภชนาการ ต่อมาจึงมีความพยายามในการเผยแพร่ความรู้เกี่ยวกับ

สัดส่วนอาหารที่ควรบริโภค ในรูปแบบพิรามิดโภชนาการ หรือในประเทศไทยนิยมใช้เป็นธงโภชนาการ

	 ข้อมูลในธงโภชนาการจะบอกถึงปริมาณ สัดส่วน และความหลากหลายของอาหารที่คนไทย 

อายุ 6 ปีขึ้นไป ผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ ควรกินใน 1 วัน โดยน�ำเอาอาหารหลัก 5 หมู่ มาแบ่งเป็น 4 ชั้น 6 กลุ่ม  

ตามสัดส่วนที่ควรรับประทาน ดังนี้

 



คู่มือ นักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน (Smart Kids Coacher)คู่มือ นักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน (Smart Kids Coacher)
39

	 ในภาพ จะเห็นว่า สัดส่วนของอาหาร แสดงโดยใช้ขนาดของพื้นที่ พื้นที่มากกินมาก พื้นที่น้อยกินน้อย  

ส่วนการกินอาหารให้หลากหลายชนิด ไม่ซ�้ำจ�ำเจ แสดงโดยใช้ภาพอาหารในแต่ละกลุ่ม ให้กินอาหารทุกกลุ่ม และ

ในแต่ละกลุ่มต้องกินให้หลากหลาย เพื่อให้ได้สารอาหารต่างๆ ครบถ้วน ตามที่ร่างกายต้องการ และเป็นการหลีกเลี่ยง 

การสะสมพิษภัย จากการปนเปื้อนในอาหารชนิดใดชนิดหนึ่ง ที่กินเป็นประจ�ำ

	 การจัดกลุ่มอาหารข้างต้น มีข้อแตกต่างไปจากอาหารหลัก 5 หมู่ คือ แยกกลุ่มนมออกจากกลุ่มเนื้อสัตว์ 

เพื่อให้เห็นความส�ำคัญของอาหารท่ีเป็นแหล่งแคลเซียม และจัดรวมกลุ่มน�้ำมันรวมไว้กับน�้ำตาล และเกลือ  

รวมเป็นกลุ่มที่แนะน�ำให้กินน้อย

นักเรียนต้องรับประทานอาหารในแต่ละกลุ่ม ในปริมาณเท่าไร

กลุ่มอาหาร

กลุ่มข้าว – แป้ง	 ทัพพี	 8

กลุ่มผัก	 ทัพพี	 4

กลุ่มผลไม	้ ส่วน	 3-4

กลุ่มเนื้อสัตว์ ถั่ว ไข	่ ช้อนกินข้าว	 6

กลุ่มนม	 แก้ว	 2

กลุ่มน�้ำมัน น�้ำตาล เกลือ	 ช้อนชา	 กินแต่น้อยเท่าที่จ�ำเป็น

หน่วย พลังงาน (กิโลแคลอรี) 1,600

 

 	 ตามตารางข้างต้น หน่วยตวงวัดที่ใช้เป็นหน่วยที่ใช้ในครัวเรือน เช่น ทัพพี ช้อนกินข้าว และแก้ว ยกเว้น  

ผลไม้แนะน�ำเป็นส่วน

อาหารในกลุ่มเดียวกัน สามารถกินทดแทนกันได้
	 อาหารในกลุม่เดยีวกนั ให้พลงังานและคณุค่าทางโภชนาการเท่ากนั หรือใกล้เคยีงกนั ดังนัน้ จึงกนิสลบัสบั

เปลี่ยนชนิดของอาหารในกลุ่มเดียวกันได้ แต่ไม่สามารถกินสับเปลี่ยนทดแทนอาหารต่างกลุ่มได้ เนื่องจากพลังงาน

และปริมาณสารอาหารไม่เท่ากัน ดังตัวอย่าง 

กลุ่มข้าว-แป้ง  : 
     	 ข้าวสุก 1 ทัพพี = ก๋วยเตี๋ยว 1 ทัพพี = ข้าวเหนียว 1/2 ทัพพี = ขนมจีน 1 จับ = ขนมปัง 1 แผ่น = บะหมี่ 

1 ก้อน

กลุ่มผัก : 
    	 ฟักทองสุก 1 ทัพพี = ผักคะน้าสุก 1 ทัพพี = ผักบุ้งจีนสุก 1 ทัพพี = แตงกวาดิบ 1/2 ผลกลาง

	 ชนิดและปริมาณของอาหารที่คนไทยควรรับประทานใน 1 วัน ส�ำหรับเด็กอายุ 6 -14 ปีขึ้นไป  แบ่งตาม

การใช้พลังงานเป็น 3 ระดับ คือ 1,600  กิโลแคลอรี ดังนี้ 
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กลุ่มผลไม้ : 
    	 ผลไม้ 1 ส่วน = 	 เงาะ 4 ผล = ฝรั่ง 1/2 ผลกลาง = มะม่วงดิบ 1/2 ผล = กล้วยน�้ำว้า 1 ผล =     

				    ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ = มะละกอ หรือสับปะรด หรือแตงโม 6-8 ชิ้นพอค�ำ = ลองกอง  

				    หรือ ล�ำไย หรือองุ่น 6-8 ผล

กลุ่มเนื้อสัตว์ : 
     	 ปลาทู 1 ช้อนกินข้าว (1/2 ตัว ขนาดกลาง) = เนื้อหมู 1 ช้อนกินข้าว = ไข่ไก่ 1/2 ฟอง = 

เต้าหู้แข็ง 1/4 ชิ้น =  ถั่วเมล็ดแห้งสุก 2 ช้อนกินข้าว

กลุ่มนม : 
     	 นมสด 1 แก้ว = โยเกิร์ต 1 ถ้วย = นมพร่องมันเนย 1 แก้ว

     	 * ถ้าไม่ดื่มนม ให้กินปลาซาร์ดีน หรือปลาเล็กปลาน้อย 2 ช้อนกินข้าว หรือเต้าหู้แข็ง 1 แผ่น

รู้ได้อย่างไรว่า กินตามธงโภชนาการแล้ว เหมาะสมกับตนเองหรือไม ่                                            

 	 เด็กอายุ 6-18 ปี เมื่อกินตามธงโภชนาการแล้ว ต้องดูว่า ร่างกายเจริญเติบโตสมวัยหรือไม่ (คือน�้ำหนัก 

และส่วนสูงต้องเพิ่มขึ้นตามวัย) โดยชั่งน�้ำหนักและวัดส่วนสูงเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กไทย
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ใบความรู้ที่ 4 

เรื่อง การเลือกกินอาหารตามโซนสี

	 การลดน�้ำหนักถ้าจะให้ได้ผลนั้น ต้องมีความตั้งใจจริง เป็นสิ่งส�ำคัญที่สุด ส่วนใหญ่มักไม่ค่อยมีวินัยกับ

ตนเองทัง้ในเรือ่งการกนิอาหารหรอืการออกก�ำลงักาย และชอบทีจ่ะใช้ทางลดัมากกว่า การลดน�ำ้หนกัไม่ได้ยาก

อย่างทีค่ดิ แต่เป็นสิง่ท่ีท้าทายท่ีเราต้องสูก้บัความเคยชนิ โดยเฉพาะเรือ่งอาหารการกนิ ซึง่การลดอาหารประเภท

ไขมันและอาหารที่มีรสหวานนั้น ไม่ง่ายนัก เพราะคนที่ชอบกินอาหารประเภทไขมันหรืออาหารที่มีรสหวาน  

ก็จะติดใจในรสชาติเหล่านั้นเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว ดังนั้น ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินจากที่เคยกินอาหาร

ประเภทไขมันสูงมาเป็นอาหารประเภทไขมันต�่ำหรือไม่มีไขมันหรือกินอาหารที่มีรสหวานมากๆ มาเป็นหวาน

น้อยลงหรือไม่หวานเลย  ควรท�ำอย่างค่อยเป็นค่อยไป เพราะต้องใช้ความอดทน และอาศัยเวลาในการปรับตัว 

ให้เข้ากับรสชาติที่ไม่คุ้นเคย แต่ไม่ใช่ว่าจะท�ำไม่ได้ เพราะหลายคนที่มีความตั้งใจจริงประสบความส�ำเร็จในการ

ลดน�้ำหนักมาแล้วมากมาย

      	 หัวใจส�ำคัญของการลดน�้ำหนัก คือ การควบคุมอาหารให้ถูกวิธี ไม่ควรอดอาหาร มื้อใดมื้อหนึ่ง  

เพราะสิ่งที่ไม่ถูกต้อง แต่สิ่งที่ควรท�ำคือ ให้เลือกกินอาหารท่ีมีไขมันต�่ำหรือไม่มีไขมัน อาหารท่ีมีรสชาติหวาน

น้อยหรือไม่หวานเลย และอาหารท่ีมีใยอาหารสูงเป็นอันดับแรก รวมไปถึงการจ�ำกัดปริมาณอาหารไม่ให้มาก

เกินความต้องการของร่างกาย

       	 สิ่งที่ต ้องท�ำควบคู ่กัน คือ การออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ โดยเฉพาะการออกก�ำลังกาย 

แบบแอโรบิก เพื่อช่วยเผาผลาญไขมันมันที่สะสมอยู่ในร่างกายให้หมดไป
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        	 ความจริงที่ควรทราบกับการควบคุมน�้ำหนัก คือ ในช่วงแรกที่น�้ำหนักลด ส่วนใหญ่จะเป็นส่วนของน�้ำ 

ในร่างกาย ระยะต่อมาถึงจะเป็นส่วนไขมัน ส่วนที่พลอยลดไปกับไขมันด้วยโดยไม่ตั้งใจคือ กล้ามเนื้อซึ่งเป็น

โปรตีน หลังจากน้ันน�้ำหนักจะคงท่ี หากไม่ปฏิบัติต่อจะท�ำให้น�้ำหนักตัวเพิ่มขึ้นรวดเร็ว จึงต้องออกก�ำลังกาย

ร่วมกับการควบคุมอาหาร เป็นการเพิ่มการป้องกันไม่ให้โปรตีนให้กล้ามเนื้อลดลง

อาหารควบคุมน�้ำหนักได้ ... ไม่เสี่ยงผลข้างเคียง   
        	 โรคอ้วนเกิดจากพฤติกรรมการกินอาหาร อย่างง่ายๆ ที่เราคาดไม่ถึงแค่ดื่มน�้ำอัดลม 1 กระป๋อง  

จะมีน�้ำตาลที่ไม่ให้พลังงานอยู่ประมาณ 13 ช้อนชา ก็ยากจะเผาผลาญแคลอรีอยู่แล้ว รู้ไหมว่า ต้องเดินเร็วๆ 

อย่างน้อย 40 นาที หรือต้องเดินประมาณ 1.2-1.6 กิโลเมตร จึงจะเผาผลาญได้หมด และการควบคุมน�้ำหนัก

ต้องการลดปริมาณไขมัน ซึ่งเป็นสิ่งจ�ำเป็นอย่างยิ่ง เอ๊ะ!! แล้วแต่ละวันเรากินกันเกินแค่ไหน

        	 ร่างกายได้รับพลังงานจากการกินอาหารประเภทต่างๆ ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน  

หากกินอาหารเกินความต้องการของร่างกาย พลังงานส่วนเกินนี้จะถูกเปลี่ยนไปเป็นไขมันเก็บสะสมไว้ตาม 

หน้าท้อง ต้นแขน ต้นขาและสะโพก แต่ประสิทธิภาพของการสะสมไขมันในร่างกาย จะมาจากอาหารประเภท

ไขมันสูงกว่าประเภทอื่นๆ ดังนั้นหากนักเรียนต้องการควบคุมน�้ำหนักหรือลดน�้ำหนัก สิ่งที่ควรท�ำอันดับแรกคือ  

ลดการกินอาหารประเภทไขมัน จะช่วยลดพลังงานส่วนเกินได้ง่าย โดยไม่จ�ำเป็นต้องลดปริมาณอาหาร ถ้าหาก

อาหารที่กินนั้นเป็นไขมันต�่ำหรือไม่มีไขมัน และมีใยอาหารสูง

       	 หลักการจ�ำง่ายๆ ลองตรวจสอบอาหารที่เรากินแต่ละมื้ออยู่ในโซนสีใด หากอยู่ในโซนในสี 

ไม่เหมาะสม เช่น สีแดง สีเหลือง ก็ให้ปรับเปลี่ยนใหม่เพื่อความปลอดภัยในสุขภาพ 

    	 - 	 อาหารโซนสีแดง เป็นอาหารที่มีไขมันและน�้ำตาลสูงมาก ไม่ควรกินและบ่อยนัก ควรเลือกกินให้

น้อยที่สุด

    	 - 	 อาหารโซนสีเหลือง เป็นอาหารที่มีไขมันและน�้ำตาลปานกลาง ควรเลือกกินให้น้อยลง เลือกกิน 

แต่พอควร

    	 - 	 อาหารโซนสีเขียว เป็นอาหารที่มีไขมันและน�้ำตาลต�่ำ ใยอาหารสูงและคุณค่าทางโภชนาการสูง  

ควรเลือกกินบ่อยๆ 
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ใบงานที่ 1 

 เรื่อง อาหารหลัก 5 หมู่

 
ค�ำชี้แจง  ให้น�ำตัวอย่างอาหาร (ของจริง) น�ำมาวางให้ถูกตามหมู่/กลุ่มอาหาร

หมู่ที่ 1	 ..............................................................................................................................................................

หมู่ที่ 2	 ...............................................................................................................................................................

หมู่ที่ 3	 ...............................................................................................................................................................

หมู่ที่ 4	 ...............................................................................................................................................................

หมู่ที่ 5	 ...............................................................................................................................................................
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ใบงานที่ 2 

เรื่อง อาหารว่างเพื่อสุขภาพ

 
ค�ำชี้แจง		 จับคู่ชุดอาหารว่าง และเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพให้ถูกต้อง

	 อาหารว่าง						      เครื่องดื่ม
ชมพู่

มะละกอ

แซนวิชทูน่า

แซนวิชแฮม

ฝรั่ง

สาคูไส้หมู

ซาลาเปาไส้หมูแดง

เค้กผลไม้

ข้าวเหนียวปิ้ง

ขนมชั้น

เค้กกล้วยหอม

เอแคลร์

ข้าวเหนียวมูนหน้าต่างๆ

ชุดที่ 1 .......................................คู่กับ..................................................

ชุดที่ 2 .......................................คู่กับ..................................................

ชุดที่ 3 .......................................คู่กับ..................................................

น�้ำตะไคร้

น�้ำมะตูม

น�้ำใบเตย

น�้ำกระเจี๊ยบ

ชา

กาแฟเย็น

น�้ำอัดลม

นมพร่องมันเนย

ชาเย็น

ชานมไข่มุก

ชาเขียวไข่มุก
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น�้ำตะไคร้

น�้ำมะตูม

น�้ำใบเตย

น�้ำกระเจี๊ยบ

ชา

กาแฟเย็น

น�้ำอัดลม

นมพร่องมันเนย

ชาเย็น

ชานมไข่มุก

ชาเขียวไข่มุก

ใบงานที่ 3

เรื่อง ธงโภชนาการ

 
ค�ำชี้แจง  ให้เลือกชนิดอาหารที่กินตามธงโภชนาการของเด็กวัยเรียน 
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ใบงานที่ 4 

เรื่อง การตักอาหารตามธงโภชนาการ

 
ค�ำชี้แจง  ให้ฝึกตักอาหารจากของจริง ตามปริมาณที่ถูกต้องตามธงโภชนาการ (ให้ตักอาหารลงถาดอาหาร 

            กลางวันเด็กอายุ 7 ปี)

ประกอบด้วย	 ข้าว

	 	 	 แกงส้ม

	 	 	 ไข่ต้ม

	 	 	 ผลไม้ตามฤดูกาล
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ใบงานที่ 5 

เรื่อง การเลือกกินอาหารตามธงโภชนาการ

 
ค�ำชี้แจง 	 ให้เลือกชื่ออาหารใส่ลงตามโซนสีของอาหารให้ถูกต้อง

โซนสีเขียว	 

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

 โซนสีเหลือง

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................



คู่มือ นักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน (Smart Kids Coacher)48

โซนสีแดง

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

…………………………...…………………………...	…………………………...…...………………………….............................

ชื่ออาหาร เนื้อไก่ติดมัน  เน้ือหมู  ขนมปัง  ข้าวเหนียว  ข้าวกล้อง  ขนมปังโฮลวีท  ข้าวโพด  เนื้อปลา   

น�้ำมันหมู  น�้ำมันร�ำข้าว  แครอท  บร็อคโคลี  เต้าหู้ขาว  ถั่วแดง  นมสด  นมเปรี้ยว  ไอศกรีม  ทุเรียน ล�ำไย  

บะหมี่  มะม่วงสุก  กล้วยหอม กล้วยน�้ำว้า  ขนุน  ไข่ทั้งฟอง  ไก่น่อง  ปลาทอด  ผักกาดดองเค็ม  กาแฟร้อน  

เผือก ข้าวโอ๊ด  ชมพู่  แตงโม  สาลี่   แอปเปิ้ล  ฟักทอง  สะตอ  คุ้กกี้  พาย เค้ก  ขนมหวานต่างๆ ข้าวหมกไก่ 

ข้าวขาหมู โอเลี้ยง น�้ำอัดลม กาแฟเย็น
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 แผนการสอน 

เรื่อง 

อ่านฉลาก…อย่างฉลาด
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ใบความรู้ที่ 1

 เรื่อง “อา่นฉลาก…อย่างฉลาด”

 
	 “ฉลากโภชนาการ”  หมายถึง  ข้อมูลที่แสดงรายละเอียดของปริมาณพลังงานและสารอาหารต่าง ๆ 

ทีม่ต่ีอหนึง่หน่วยบรโิภคของผลติภณัฑ์อาหารทีจ่ะช่วยให้ผู้บริโภคเลือกซ้ือและบริโภคผลิตภณัฑ์อาหารได้อย่าง

เหมาะสมกับความต้องการหรือภาวะโภชนาการ อีกทั้งยังใช้ส�ำหรับเปรียบเทียบข้อมูลบนฉลากโภชนาการ

ระหว่างอาหารชนิดเดียวกันได้ ตลอดจนสามารถหลีกเลี่ยงสารอาหารที่ตนเองต้องจ�ำกัดการบริโภคที่ส�ำคัญ

ฉลากโภชนาการ คือ การให้ความรู้พื้นฐานของคุณค่าทางโภชนาการของอาหาร 

วิธีการอ่านฉลากโภชนาการ 
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ส่วนที่ 1 	 : 	 บอกข้อมูลหนึ่งหน่วยบริโภค หมายถึง ปริมาณที่กินต่อครั้ง (น�้ำหนักของอาหาร)

           	 : 	 บอกข้อมูลจ�ำนวนหน่วยบริโภคต่อบรรจุภัณฑ์ หมายถึง จ�ำนวนครั้งที่บริโภค

ส่วนที่ 2 	 : 	 คณุค่าทางโภชนาการต่อหนึง่หน่วยบรโิภค คอืข้อมลูปรมิาณพลงังานทัง้หมดของอาหารต่อหนึง่ครัง้    

			   ที่บริโภคหรือหนึ่งหน่วยบริโภคของส่วนที่ 1 ว่ากี่กิโลแคลอรี  ตัวอย่างเช่น ขนมมันฝรั่งอบกรอบ 

			   พลังงานทั้งหมด 160 กิโลแคลอรี ต่อหนึ่งหน่วยบริโภค ซึ่งบริโภคได้ 7 ครั้ง ถ้าบริโภคครั้งเดียวหมด                  

            		  ต้องน�ำพลังงานทั้งหมด คูณด้วยจ�ำนวนครั้งที่บริโภค

ส่วนที่ 3 	 : 	 บอกปริมาณสารอาหารท่ีจะได้รับต่อหนึ่งหน่วยบริโภคเทียบกับปริมาณสารอาหารที่แนะน�ำให้        

			   คนไทยอายตุัง้แต่ 6 ปีขึน้ไปบรโิภคต่อวนัจากความต้องการพลงังานวนัละ 2,000 กโิลแคลอร ีทีบ่อก 

            		  ปริมาณเป็นกรัม (ก.) ได้แก่ ไขมันทั้งหมด ไขมันอิ่มตัว โปรตีน ใยอาหาร น�้ำตาล โซเดียม และ  

			   คอเลสเตอรอล เป็นมิลลิกรัม 

ส่วนที่ 4 	 : 	 บอกปริมาณวิตามิน แร่ธาตุที่จ�ำเป็นต่อร่างกายควรจะได้รับต่อหนึ่งหน่วยบริโภค บอกปริมาณเป็น

			   ร้อยละ (%) เทียบกับปริมาณสารอาหารที่แนะน�ำให้คนไทยอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไปบริโภคต่อวันจาก  

			   ความต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี

ส่วนที่ 5 	 : 	 บอกปริมาณสารอาหารตาม ข้อแนะน�ำปริมาณสารอาหารที่คนไทยอายุต้ังแต่ 6 ปีขึ้นไปบริโภค      

			   ต่อวัน จากความต้องการพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี (Thai DRI 2546) 

--------------------------------------------------
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ใบความรู้ที่ 2

เรื่อง “อา่นฉลาก...อย่างฉลาด”

ฉลากโภชนาการอย่างงา่ย หวาน มัน เค็ม (GDA)
 

ภาพประกอบจาก http://www.dekthai.com/knowledge-detail.aspx?nid=67

	 ฉลาก GDA (Guideline Daily Amount) หรือฉลากหวาน มัน เค็ม เป็นฉลากนอกกรอบขนาดเล็กที่จะ

แสดงข้อมูลโภชนาการ โดยแสดงค่าพลังงาน (กิโลแคลอรี) น�้ำตาล (กรัม) ไขมัน (กรัม) และโซเดียม (มิลลิกรัม)             

มาแสดงทีฉ่ลากด้านหน้าบรรจภุณัฑ์ เพือ่ให้ผูบ้รโิภคเหน็ได้ชดัเจนและอ่านง่าย โดยบงัคบัให้อาหารส�ำเร็จรูปพร้อม

บริโภคต้องแสดงฉลากนี้ ได้แก่

	 1. 	มันฝรั่งทอด หรืออบกรอบ

	 2. 	ข้าวโพดคั่วทอด หรืออบกรอบ

	 3. 	ข้าวเกรียบ หรืออาหารขบเคี้ยวชนิดอบพอง

	 4. 	ขนมปังกรอบ หรือแครกเกอร์ หรือบิสกิต

	 5. 	เวเฟอร์สอดไส้
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ใบงานที่ 1

เรื่อง การอ่านฉลากโภชนาการ

ค�ำชี้แจง  ให้ผู้เรียนอ่านข้อมูลฉลากโภชนาการต่อไปนี้แล้วน�ำข้อมูลมาใส่ในช่องว่างให้ถูกต้อง

จ�ำนวนหน่วยบริโภค พลังงานทั้งหมด

(กิโลแคลอรี)

ไขมันทั้งหมด

(กรัม)

ไขมันอิ่มตัว

(กรัม)

โคเลสเตอรอล

(มิลลิกรัม)

น�ำ้ตาล

(กรัม)

โซเดียม

(มิลลิกรัม)
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ใบงานที่ 2

เรื่อง การอ่านฉลากโภชนาการ หวาน มัน เค็ม (GDA)

ค�ำชี้แจง  ให้ผู้เรียนอ่านข้อมูลฉลากโภชนาการต่อไปนี้แล้วน�ำข้อมูลมาใส่ในช่องว่างให้ถูกต้อง

จ�ำนวนหน่วยบริโภค
พลังงาน

(กิโลแคลอรี)

ไขมัน

(กรัม)

น�ำ้ตาล

(กรัม)

โซเดียม

(มิลลิกรัม)

บิสชินบัตเตอร์โคโคนัต ไส้ครีมกลิ่นส้ม 24 กรัม
คุณคา่ทางโภชนาการต่อ 1 ซอง

*คิดเป็นร้อยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคได้ต่อวัน

พลังงาน

*6% *12% *9% *2%

น�้ำตาล ไขมัน โซเดียม

120
กิโลแคลอรี่

8
กรัม

6
กรัม

45
มิลลิกรัม
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 แผนการสอน 

เรื่อง 

Fun for Fit  
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ใบความรู้ที่ 1

เรื่อง ความส�ำคัญของกิจกรรมทางกาย

	 กิจกรรมทางกาย (Physical Activity : PA) หมายถึง การใช้ร่างกายเคล่ือนไหว/ออกแรง ท่ีมีความ 

หลากหลาย ไม่เฉพาะเจาะจงเพียงแค่การออกก�ำลังกายหรือการเล่นกีฬา แต่ครอบคลุมไปถึงทุกกิจกรรมที่มีการใช้

กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของร่างกาย เช่น ขา หลัง ท้อง แขน และน่องเคลื่อนไหว ทั้งที่เป็นรูปแบบ เช่น เล่นฟุตบอล  

วอลเล่ย์บอล เต้นแอโรบิก  และไม่เป็นรูปแบบ เช่น การวิ่งเล่น การเดินขึ้นบันได การกวาดบ้าน การรดน�้ำต้นไม้ 

แล้วสามารถรับรู้ ได้ว่ามีการใช้งานมากกว่าขณะพัก สังเกตได้จาก หัวใจเต้นแรงขึ้น เหนื่อยขึ้นหรือเมื่อยขึ้น  

เป็นต้น

	 คุณค่าและความส�ำคัญของกิจกรรมทางกาย (PA) กิจกรรมทางกายเปรียบเสมือนวัคซีนป้องกันโรค              

มีบทบาทส�ำคัญต่อสุขภาพ 3 ประการด้วยกัน คือ 1) ป้องกันการเกิดโรคและความเจ็บป่วย 2) รักษาโรคและความ

เจ็บป่วย รวมท้ัง 3) สร้างเสริมสุขภาพน�ำไปสู่การมีคุณภาพชีวิตที่ดี การท�ำกิจกรรมทางกายอย่างเหมาะสม               

และสม�่ำเสมอจนเป็นวิถีชีวิต ช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคเรื้อรัง เช่น ภาวะหลอดเลือดแดงแข็งตีบตัน  

โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคกระดูกพรุน มะเร็งล�ำไส้ใหญ่ มะเร็งเต้านม  

ภาวะวิตกกังวล ภาวะความกดดัน และโรคอ้วน เป็นต้น โรคเหล่านี้เป็นสาเหตุส�ำคัญที่ท�ำให้บุคคลไร้ความสามารถ 

และเสียชีวิตก่อนวัยอันสมควร คนที่มีความกระฉับกระเฉง และปฏิบัติกิจกรรมทางกายเป็นประจ�ำจนเป็นวิถีชีวิต 

สามารถเอาชนะความเสีย่งในการเกดิโรคทีถ่่ายทอดมาจากบรรพบรุษุ หรอืเรยีกว่า “พนัธกุรรม” เช่น โรคเบาหวาน                  

โรคความดันโลหิตสูง หรือโรคหัวใจ และสามารถมีชีวิตอยู่อย่างปกติสุข ตลอดจนมีคุณภาพชีวิตที่ดีได้ ในทางตรง

กันข้ามคนที่ไม่มีความเสี่ยงทางด้านพันธุกรรม คือ ไม่มีญาติพี่น้องเป็นโรคหรือเสียชีวิตด้วยโรคเรื้อรังที่กล่าวมา  

แต่มีวิถีชีวิตที่เฉื่อยชา นั่งๆ นอนๆ หรือเรียกว่า “เนือยนิ่ง” และมีสมรรถภาพทางกายต�่ำ มีโอกาสเป็นโรคเหล่านั้น

ได้ง่าย ส�ำหรับวัยเด็ก นอกจากท่ีกล่าวมาข้างต้นแล้วกิจกรรมทางกายยังช่วยพัฒนาสมอง พัฒนาการเรียนรู้  

การจ�ำ สมาธิ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน สุขภาพ และคุณภาพชีวิต อีกด้วย

	 ในปัจจุบันนิยมการฝึกทักษะกิจกรรมทางกาย (PA ,Physical Activity) แบบ HIIT (High Intensity  

Interval Training) เป็นการฝึกแบบหนักสลับเบา ความหนักสูงช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการเผาผลาญพลังงานด้วย

เวลาสั้นๆ
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ค�ำแนะน�ำการท�ำกิจกรรมทางกาย (PA) ส�ำหรับเด็ก อายุ 5-17 ปี

	 การท�ำกิจกรรมทางกายเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพนั้น สามารถเลือกปฏิบัติได้หลากหลายรูปแบบ  

ทั้งที่เป็นแบบแผน เช่น การเคลื่อนไหว การละเล่นพื้นเมือง กิจกรรมนันทนาการ เกม การออกก�ำลังกาย  

การเล่นกีฬา การเต้นร�ำ และกิจกรรมทางกายท่ีไม่เป็นแบบแผน เช่น งานบ้าน การท�ำงานอาชีพ การเดินป่า 

การปีนเขา หรือการท�ำสวน เป็นต้น หากปฏิบัติตามหลักการของ FIT คือ มีความถี่ (Frequency = F)  มีความหนัก 

(Intensity = I) และมีระยะเวลานาน (Time or Duration = T) อย่างเพียงพอ ส่งผลให้ร่างกายเกิดการเปลี่ยนทาง

สรีรวิทยาในทันที เช่น หัวใจเต้นเร็วขึ้น หายใจเร็วขึ้น ความดันโลหิตสูงขึ้น เป็นต้น  ในระยะยาวร่างกายจะมีการ

ปรบัตวัส่งผลต่อสขุภาพในด้านบวกเพิม่ขึน้ ทัง้ช่วยให้ระบบไหลเวยีนเลอืด  สมบรูณ์แขง็แรงขึน้ โดยหวัใจ ปอด และ

หลอดเลือดท�ำงานได้ดีขึ้น เพิ่มความแข็งแรง ความอดทน และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ เพิ่มความ

หนาแน่นของมวลกระดูก พัฒนาสมอง พัฒนาการเรียนรู้ การจ�ำสมาธิ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เพิ่มโอกาสแห่ง 

ความส�ำเร็จในชีวิต ปรับปรุงท่าทาง ลดผลกระทบต่อความเสื่อม หรือความแก่ก่อนวัย ลดความเสี่ยงในการเกิด 

โรคมะเร็ง ลดความเครียด ลดภาวะเหนื่อยล้า เพิ่มคุณภาพชีวิตท�ำให้มีอายุยืนยาว ลดระยะเวลาที่ไร้ความสามารถ

ลงสุขภาพ และคุณภาพชีวิตอีกด้วย

	 กรมอนามัย โดยกองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ (อ้างอิงองค์การอนามัยโลก ค.ศ. 2010) แนะน�ำว่าเด็กอายุ 

5-17 ปี ควรปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกให้ “หัวใจเต้นรัว เร็ว หรือหอบ” ทุกวันๆ สะสมครั้งละ 10 นาที 

รวมเวลาตลอดวันไม่น้อยกว่า 60 นาที ควบคู่ไปกับกิจกรรมเสริมสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อ และความแข็งแรง

ของกระดกู 3 วนั/สปัดาห์ และหากปฏบัิตมิากกว่า 60 นาทต่ีอวนั จะเกดิประโยชน์ต่อสขุภาพเพิม่ขึน้ ทัง้นี ้กจิกรรม

ทางกายประจ�ำวันอาจอยู่ในลักษณะของการละเล่น การเล่นเกม เล่นกีฬา การเดินทาง สันทนาการ การเรียน          

พละศึกษา หรือการออกก�ำลังกายกับครอบครัว กับเพื่อนหรือครู  ในโรงเรียน และร่วมท�ำกิจกรรมต่างๆ ในชุมชน           

หากหวังผลเกี่ยวกับน�้ำหนักตัว ควรปฏิบัติกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกให้ “หัวใจเต้นรัว เร็ว หรือหอบ” 

มากกว่าค�ำแนะน�ำขั้นต�่ำ  (มากกว่า 60 นาทีต่อวัน) ร่วมกับควบคุมอาหาร โดยพิจารณาสมดุลพลังงาน และ

ปัจจัยอื่นๆ ที่มีผลต่อน�้ำหนักด้วย

 

แนวทางการจัดกิจกรรมทางกาย (PA) ส�ำหรับเด็ก
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แนวทางการจัดกิจกรรมทางกาย (PA) ส�ำหรับเด็ก

	 “สนุก” (ท�ำได้)

	 “ท้าทาย” (มีเป้าหมาย)

	 “ไม่บังคับ” (เลือกตามความชอบหรือถนัด)

	 กุญแจส�ำคัญคือ “ความสนุกสนาน” เพราะ “เมื่อเด็กเหนื่อยก็จะพักแล้วกลับมาเล่นอีกเมื่อหายเหนื่อย” 

การใช้อัตราการเต้นหัวใจระดับหนักและต่อเนื่อง ไม่ใช่ตัวชี้วัดที่ดีในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของเด็ก

หลักการจัดท�ำกิจกรรมทางกาย (PA) ส�ำหรับเด็กในโรงเรียน

	 1)	 จัดสิ่งแวดล้อมในโรงเรียน

		  -	 ให้พร้อมและเพียงพอต่อการละเล่นของเด็ก ทั้งในรูปแบบเกม การละเล่นทั่วไป การเต้นร�ำ 

การออกก�ำลังกาย กีฬา การเกษตรในโรงเรียน การพัฒนาสิ่งแวดล้อมในโรงเรียน

		  - 	 ให้มีเครื่องอ�ำนวยการความสะดวกพื้นฐาน เช่น อุปกรณ์การท�ำกิจกรรมทางกาย ห้องสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกาย ห้องหรือลานทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยตนเอง เป็นต้น ที่สามารถใช้ประโยชน์ได้ส�ำหรับ

เด็กนักเรียนทุกคน

	 2) 	จัดให้มีโปรแกรม “เพิ่มกิจกรรมทางกาย” และโปรแกรม “ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง” ที่หลากหลาย

		  - 	 ต้องประยุกต์โปรแกรมให้เหมาะสมกับความต้องการของเด็ก

		  - 	 ต้องพิจารณาความต้องการและความสนใจของผู้เรียน

	 3) 	พัฒนาบุคลากรในโรงเรียนทุกระดับ

		  - 	 ช่วยให้บคุคลทีเ่กีย่วข้องเข้าใจ และตระหนกัถงึความส�ำคญัของการส่งเสริมกจิกรรมทางกาย  และ

ลดพฤติกรรมเนือยนิ่งในโรงเรียน

		  - 	 ช่วยให้บุคคลทีเกี่ยวข้องเข้าใจไปในทิศทางเดียวกันว่า “พละศึกษาเพียงล�ำพัง ไม่ใช่ค�ำตอบ              

ในการแก้ปัญหาเด็กมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง หรือมีกิจกรรมทางกายน้อย” ครูสามารถสอนกิจกรรมทางกาย               

ให้เด็ก แต่พ่อแม่ต้องช่วยสนับสนุนให้เด็กมีโอกาสในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในแต่ละวันด้วย

		  - 	 ช่วยให้เด็กเรียนรู้การแก้ปัญหาโดยอิสระโดยที่เด็กสามารถเลือกกิจกรรมได้ด้วยตนเอง

		  - 	 เพิม่โอกาส ในการเรยีนรูก้บัครูหรือโค้ชทีดี่ โดยการเรียนรู้ทกัษะและความเชือ่มัน่ และจัดกจิกรรม

หลากหลายให้มีโอกาสเลือก

		  - 	 เพิ่มความมั่นใจ โดยการให้ข้อมูลย้อนกลับด้านบวกเกี่ยวกับการท�ำกิจกรรมจากพ่อแม่ ครู โค้ช 

และเพื่อน

		  - 	 ถ้าต้องการให้เด็กเป็นผู้ใหญ่ที่กระฉับกระเฉง ต้องสอน “ทักษะการบริหารตนเอง” ควบคู่กับ  

“ทักษะกลไก”

	 4) 	ส่งเสริมการจัดตั้งกลุ่ม หรือชมรมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน

	 5) 	จัดท�ำระบบเฝ้าระวังสมรรถภาพทางกายในโรงเรียน

	 6) 	พัฒนาศักยภาพนักเรียนให้เป็นนักจัดการสุขภาพ เป็นโค้ชวัยใส มีคณะกรรมการ คณะท�ำงาน 

ร่วมขับเคลื่อนโปรแกรม
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ข้อควรระวังในการท�ำกิจกรรมทางกาย (PA) ส�ำหรับเด็กอ้วน

	 ถึงแม้ว่าการท�ำกิจกรรมทางกาย จะส่งผลดีในทุกๆ ด้านส�ำหรับเด็กและเยาวชนแต่มีข้อควรระวัง                    

และข้อเสนอแนะว่าเมื่อใดควรท�ำหรือควรหลีกเลี่ยง ดังต่อไปนี้

	 1) 	เริ่มต้นให้ปลอดภัย ในแต่ละวันเด็กควรเริ่มท�ำกิจกรรมออกก�ำลังกาย จากความหนักที่เบาก่อน                

และค่อยเพิ่มความหนักจนถึงระดับความหนักปานกลาง และระดับเหนื่อยมากหรือรุนแรงตามล�ำดับ

	     -	 ระดับปานกลาง สังเกตจาก อาการเหนื่อย หัวใจเต้นแรงข้ึน ถ่ีข้ึน แต่ไม่หอบ ยังพูดคุยเป็น 

			   ประโยคได้

	     - 	 ระดับหนัก สังเกตจาก หัวใจเต้นแรงรัว เร็ว เหนื่อยมากหรือหอบ พูดคุยได้เป็นค�ำสั้นๆ สลับกับ

                	 การหยุดหายใจ

	 เด็กอ้วนที่ไม่เคยออกก�ำลังกายมาก่อน เมื่อเริ่มท�ำกิจกรรมทางกายตามเกณฑ์ค�ำแนะน�ำ (เหนื่อยหรือหอบ

อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน ทุกวัน) อาจจะท�ำให้เหนื่อยง่าย วิธีที่ดีที่สุดของการเริ่มต้นท�ำกิจกรรมทางกาย คือให้เริ่ม

ต้นจากกิจวัตรประจ�ำวัน เช่น

		  - 	 เดินไปโรงเรียนในตอนเช้าและเดินกลับบ้านในตอนเย็นแทนการใช้ยานพาหนะ ส�ำหรับผู้ที่อยู่บ้าน

และโรงเรียนไม่ไกล และมีความปลอดภัย

		  - 	 เดินขึ้นบันไดแทนการขึ้นลิฟต์หรือบันไดเลื่อน

		  - 	 ขี่จักรยานรอบหมู่บ้าน

		  - 	 วิ่งไล่จับกับเพื่อน

		  - 	 ท�ำงานบ้าน เช่น ช่วยพ่อแม่ท�ำสวน ล้างรถ ถูบ้าน รดน�้ำต้นไม้ ปลูกผักสวนครัว เป็นต้น

	 หลักจากเตรียมความพร้อม และปฏิบัติกิจกรรมทางกาย จนเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจ�ำวันแล้ว                

หากต้องการฟิตร่างกายก็สามารถท�ำได้โดยการเพ่ิมความหนัก ความนาน และความบ่อย ในการท�ำกิจกรรม 

ทางกาย ให้มากขึ้น เช่น วิ่งเร็วขึ้น นานขึ้น ว่ายน�้ำนานขึ้น เต้นแอโรบิกนานขึ้น เป็นต้น

	 2) 	การป้องกนัการบาดเจบ็ ควรระมดัระวงัเพือ่ไม่ให้เกดิการบาดเจบ็จากการท�ำกจิกรรมทางกาย เนือ่งจาก

เดก็มกัชอบเล่นเพือ่ความสนกุสนาน จงึไม่ได้ค�ำนงึถงึความปลอดภยัและล�ำดับขัน้ตอนทีถ่กูต้อง จึงมโีอกาสเกดิการ

บาดเจ็บได้ง่าย การอบอุ่นร่างกาย และยืดกล้ามเนื้อ ก่อนท�ำกิจกรรมทางกาย เป็นวิธีหนึ่งที่จะช่วยลดความเสี่ยงใน

การบาดเจ็บจากการฉีกขาดของกล้ามเนื้อขณะออกก�ำลังกายได้

	 3) 	ภาวะเป็นไข้ เด็กที่มีอาการตัวร้อน มีไข้ ห้ามท�ำกิจกรรมทางกาย ถึงแม้จะมีเพียงเล็กน้อยก็ไม่ควรไป

เล่นหรือออกแรงที่ต้องมีการท�ำงานของกล้ามเนื้อมาก

	 4) 	ภาวะขาดน�ำ้ในร่างกาย เดก็ทีม่อีาการถ่ายเหลว หรืออาเจียนมากๆ มอีาการเพลียมาก ควรงดกจิกรรม

การเล่น และไม่ควรออกแรงเคลื่อนไหวร่างกายมากเกินไป

	 5) 	ดื่มน�้ำให้เพียงพอ การดื่มน�้ำเปล่าที่สะอาดทีละน้อยแต่บ่อยครั้งเป็นสิ่งที่เหมาะสมที่สุด เด็กสามารถ

ดื่มได้ทั้งก่อน ระหว่าง และหลังจากท�ำกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะเมื่อท�ำกิจกรรมทางกายที่มีความหนัก เป็นเวลา

นานเกิน 30 นาที ขึ้นไป ปริมาณน�้ำที่ควรดื่มเปรียบเทียบจากปริมาณการสูญเสียเหงื่อ ความหนัก และระยะเวลา

ในการท�ำกจิกรรมทางกาย หรอื สภาวะแวดล้อมขณะท�ำกจิกรรมทางกาย รวมทัง้สขุภาพ ส่วนบคุคล ผูท้ีม่โีรคประจ�ำ

ตวัควรระมัดระวงัเรือ่งการดืม่น�ำ้ให้พอเหมาะ ควรพบแพทย์ผูร้กัษารบัค�ำแนะน�ำเรือ่งการดืม่น�ำ้ทดแทนจากการท�ำ

กิจกรรมทางกายเพื่อความปลอดภัยของตนเอง
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	 6) 	สภาพอากาศ ควรท�ำกิจกรรมทางกายในสภาพอากาศที่เหมาะสม หลีกเลี่ยงอากาศร้อนจัด 

มีแสงแดดมากๆ หรือถ้ามีการท�ำกิจกรรมทางกาย ควรด่ืมน�้ำให้เพียงพอทั้งก่อน ระหว่าง และหลังท�ำแต่ละครั้ง 

อาการที่อาจเกิดขึ้นจากการที่ร่างกายได้รับความร้อนที่สูงเกินไป เช่น ปวดศีรษะ วิงเวียน หน้ามืด เป็นลม คลื่นไส้ 

ตะคริว ใจสั่น หากมีอาการดังกล่าว ควรหยุดกิจกรรมทางกายที่ท�ำอยู่ในขณะนั้นทันที และไปพักในอากาศ 

ที่เย็นกว่า

	 7) 	การรับประทานอาการก่อนท�ำกิจกรรมทางกาย ไม่ควรท�ำกิจกรรมทางกายอย่างหนัก  ทันทีหลังจาก

รับประทานอาหารใหม่ๆ ควรรออย่างน้อย 2 ชั่วโมง เพราะอาจมีอาการปวดท้อง คลื่นไส้ อาเจียน หรือเป็นลมหมด

สติได้

	 8) 	การรับประทานอาหารหลังท�ำกิจกรรมทางกาย ไม่ควรรับประทานอาหารหนักทันทีอย่างน้อย  

1 ชั่วโมง เพราะอาจมีอาการท้อง คลื่นไส้ อาเจียน หรือเป็นลมหมดสติได้เช่นเดียวกับข้อ 7)

	 9) 	ใส่ใจกับอาการต่างๆ ที่เกิดขึ้น หากมีอาการต่อไปนี้ควรปรึกษาครูหรือแพทย์ก่อนที่จะท�ำกิจกรรม    

ทางกาย

		  - 	 รู้สึกอึดอัดไม่สบายกับร่างกายส่วนบน ได้แก่ อก แขก คอ คาง ขากรรไกร ในขณะท�ำกิจกรรม           

ทางกายหรือเกิดความเจ็บปวด แสบร้อน แน่น หรือรู้สึกคล้ายอิ่มอาหาร

		  - 	 หากมีอาการหน้ามืดเป็นลมขณะท�ำกิจกรรมทางกาย ควรหยุดท�ำกิจกรรมทางกายนั้นจนกว่าจะ 

ได้รับค�ำปรึกษาหรือตรวจวินิจฉัยจากแพทย์

		  - 	 รู้สึกอึดอัดหายใจไม่เพียงพอ ในขณะท�ำกิจกรรมทางกาย โดยปกติแล้วในขณะท�ำกิจกรรมทางกาย 

จะมีการหายใจเร็วขึ้น แต่ไม่ควรมีความรู้สึกอึดอัด ภายหลังท�ำกิจกรรมทางกาย ไม่ควรใช้เวลาเกินกว่า 5 นาที  

ที่การหายใจจะกลับคืนสู่สภาวะเดิม

		  - 	 ความผิดปกติที่เกิดขึ้นกับกระดูกหรือข้อต่อ ไม่ว่าจะเป็นขณะท�ำกิจกรรมทางกาย หรือหลังจาก             

ท�ำกิจกรรมทางกาย อาจเกิดขึ้นได้ เช่น อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อเล็กน้อย แต่หากอาการที่เกิดขึ้น คือ 

การปวดข้อ หรือปวดหลัง ควรหยุดท�ำกิจกรรมทางกาย และพบแพทย์เพื่อตรวจวินิจฉัย

	 10) สังเกตอาการที่บ่งบอกว่าท�ำกิจกรรมทางกาย มากเกินไป ดังต่อไปนี้

	 	 - 	 ไม่สามารถท�ำกจิกรรมทางกายจนจบได้ โดยปกติเมือ่ท�ำกจิกรรมทางกาย จนเสรจ็สิน้แล้ว ร่างกาย

ยังควรที่จะมีความสามารถเหลือที่จะท�ำกิจกรรมทางกาย ที่ต้องใช้แรงต่อไปได้

		  - 	 ไม่สามารถที่จะพูดคุยในขณะท�ำกิจกรรมทางกาย เนื่องจากการหายใจเป็นอุปสรรค แสดงว่า  

การท�ำกิจกรรมทางกายนั้น หนักเกินไป

	 	 - 	 มีอาการคลื่นไส้ หรือหน้ามืดเป็นลมหลังออกก�ำลังกาย อาจเกิดจากการท�ำกิจกรรมทางกาย              

ที่หนักเกินไป หรือหยุดท�ำกิจกรรมทางกาย กะทันหันเกินไป (ใช้เวลาในการ Cool down ไม่เพียงพอ) หรืออาหาร

ยังไม่ย่อย

	 	 -	 เหนือ่ยอ่อนแรงเรือ้รงั ในช่วงเวลาของวนัท่ีเหลือหลังจากการท�ำกจิกรรมทางกายแล้วไม่ควรมคีวาม

รู้สึกเหน็ดเหนื่อย ตรงกันข้ามควรมีความรู้สึกกระปรี้กระเปร่า หากมีความรู้สึกเหนื่อยล้า ภายหลังการท�ำกิจกรรม

ทางกาย แสดงว่าความหนักในการท�ำกิจกรรมทางกาย อาจมากเกินไป

		  - 	 ไม่สามารถนอนหลบัได้ด ีทัง้ๆ ทีค่วามรู้สึกเหนือ่ยหมดแรง ควรลดปริมาณการท�ำกจิกรรมทางกาย          

ลงจนกระทั่งอาการนอนไม่หลับนั้นหายไป การฝึกการท�ำกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมควรเป็นการท�ำกิจกรรม            

ทางกาย ที่ท�ำให้นอนหลับง่ายขึ้น ไม่ใช่ยากขึ้น เพื่อให้การนอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอเกิดขึ้นได้
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		  - 	 อาการเจ็บในข้อ อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้ออาจเกิดข้ึนได้จากการท�ำกิจกรรมทางกาย แต่อาการ

เหล่าน้ัน ไม่ควรมีสาเหตุมาจากการท�ำกิจกรรมทางกายที่ไม่ถูกต้อง ควรปรับเทคนิคการท�ำกิจกรรมทางกาย  

ให้เหมาะสม โดยเฉพาะเทคนคิการยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ และการอบอุน่ร่างกายก่อนท�ำกจิกรรมทางกาย อาการปวด

หลังหรือกล้ามเนื้อเป็นตะคริว อาจบ่งบอกถึงการใช้เทคนิคที่ไม่ถูกต้อง หากมีการปรับปรุงเทคนิคแล้วยังมีอาการ

อยู่ควรปรึกษาครูหรือแพทย์

	 11) อาการที่แสดงควรหยุดการท�ำกิจกรรมทางกาย

			   - 	 เวียนศีรษะ คลื่นไส้ หรือหน้ามืดเป็นลม

			   - 	 รู้สึกคล้ายหายใจไม่ทัน

			   - 	 ใจสั่น แน่น เจ็บที่บริเวณหน้าอก

			   - 	 ลมออกหู หูตึงกว่าปกติ

			   - 	 ควบคุมการเคลื่อนไหวไม่ได้

 



คู่มือ นักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน (Smart Kids Coacher)คู่มือ นักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน (Smart Kids Coacher)
67

ใบความรู้ที่ 2 

เรื่อง พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behavior : SB)

	 พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behavior : SB) คือ พฤติกรรม นั่งๆ นอนๆ ที่ไม่ใช่การนอนหลับ 

พักผ่อน เช่น การนั่งหรือนอนดูทีวี ดูหนัง ดูวีดีทัศน์ เล่นไลน์ เล่นเกมมือถือ เล่นเกมคอมพิวเตอร์ พูดคุยสนทนา 

เป็นต้น

	 อนัตรายของพฤตกิรรมเนอืยนิ่ง (Sedentary Behavior : SB) ในวัยเดก็ มหีลักฐานทางวิชาการชดัเจน 

ที่แสดงให้เห็นว่าการท�ำกิจกรรมทางกายน้อย และมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง มีความเส่ียงสูงต่อการเกิดโรคหัวใจ และ 

โรคอันมีสาเหตุจาการเผาผลาญทุกชนิด ปัญหาทางสรีรวิทยาและจิตวิทยา รวมทั้งการตายก่อนวัยอันควร

	 ในวัยเด็กทั้งหญิงและชาย การเพิ่มขึ้นของเวลาพฤติกรรมเนือยนิ่ง มีความสัมพันธ์กับสุขภาพในด้านลบ  

เด็กอายุ 5-17 ปี ที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่งมากกว่า 2 ชั่วโมงต่อวัน มีความสัมพันธ์ในด้านลบกับองค์ประกอบร่างกาย

สมรรถภาพทางกาย ความภูมิใจในตนเอง และความสามารถทางการเรียน การลดเวลาของพฤติกรรมเนือยนิ่งลง 

ส่งผลต่อดัชนีมวลกายที่ลดลง

	 ในประเทศแคนาดา พบว่าเด็กอายุ 6-19 ปี ท�ำกิจกรรมทางกายเพียงพอต่อวัน เพียง 7 % เด็กมีภาวะ  

เนือยนิ่งเฉลี่ย 8.6 ชั่วโมงต่อวัน สูงถึง 62 %

	 ค�ำแนะน�ำการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งในวัยเด็ก เด็กอายุตั้งแต่ 2 ปี ขึ้นไปควรมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง  

(Sedentary Behavior : SB) ไม่เกินวันละ 2 ชั่วโมง

	 การท�ำกิจกรรมทางกายน้อยและมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง เป็นปัญหาที่แพร่หลายในระบบสาธารณสุข                            

มาช้านานจึงเป็นความท้าทายความสามารถในการชักจูงให ้“เพิ่มกิจกรรมทางกายที่เพียงพอต่อการ มีสุขภาพ” 

และ “ลดพฤตกิรรมเนอืยนิง่” ในการด�ำเนินงานด้านสาธารณสขุ การส่งเสรมิให้ประชาชน ทกุกลุม่วยั “ลดพฤตกิรรม

เนือยนิ่ง” อาจง่ายกว่า “การเพิ่มกิจกรรมทางกายที่เพียงพอต่อการมีสุขภาพ” เพราะมีข้อจ�ำกัดน้อยกว่า เช่น  

ไม่ต้องเปลีย่นชดุออกก�ำลงักาย ไม่ต้องใช้อปุกรณ์พิเศษ ท�ำได้ง่าย ใช้เวลาน้อย และไม่เพ่ิมค่าใช้จ่าย เป็นต้น แต่หาก

สามารถกระท�ำได้ควบคู่กันไป จะเกิดประโยชน์ที่ยิ่งใหญ่ต่อสุขภาพและประเทศชาติ
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ค�ำแนะน�ำการลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และเพิ่มกิจกรรมทางกาย ส�ำหรับเด็กอ้วน

	 การลดพฤตกิรรมเนือยนิง่ และเพิม่กจิกรรมทางกาย เป็นส่ิงส�ำคญัส�ำหรับเด็กอ้วน พ่อแม่ และครู ควรท�ำให้

เป็นเรื่องง่ายๆ ไม่ให้ยุ่งยากหรือซับซ้อน และมีส่วนร่วมรับผิดชอบ สนับสนุน และเปิดโอกาสให้เด็กลดพฤติกรรม

เนือยนิ่งดังต่อไปนี้

	 เพิ่มกิจกรรมทางกาย ดังนี้ ให้เด็กวิ่งเล่น หรือออกก�ำลังกายกับเพื่อนๆ เช่น การวิ่งเล่น วิ่งไล่จับ เล่นตี่จับ 

การเต้นแอโรบิก ฮูลาฮูป ปั่นจักรยาน กระโดดเชือก กระโดดไกล เก้าอี้...ขยี้พุง 9 ท่าไล่ล่าไขมัน ขาเรียวเพรียว

กระชับ หรือการว่ายน�้ำ เป็นต้น โดยในแต่ละครั้งเด็กควรกระท�ำต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 10 นาที การเล่นหรือ 

การออกก�ำลังกายในลักษณะเช่นนี้จะท�ำให้เด็กรู้สึกเหนื่อยถึงเหนื่อยมาก หากปฏิบัติเป็นประจ�ำทุกวันอย่างน้อย  

60 นาที/วัน หรือมากกว่า จะท�ำให้เด็กมีภูมิต้านทานในการเจ็บป่วย มีความสดชื่น กระปรี้กระเปร่า ไม่ง่วงเหงา

หาวนอน เรียนรู้ได้ดีขึ้น และหากเด็กได้ปฏิบัติควบคู่กับกิจกรรมเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก 

สัปดาห์ละ 3 วัน เช่น การปีนป่าย การห้อยโหน การฝึกแรงต้าน เป็นต้น จะท�ำให้กล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ และกระดูก

แข็งแรงขึ้น ส่งเสริมให้มีการเจริญเติบโตสมวัย นอกจากนั้นควรให้ความส�ำคัญกับการพักผ่อนที่เพียงพอ อย่างน้อย 

8 ชั่วโมงต่อวัน และเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ต่อร่างกายและสุขภาพ เช่น การกินอาหารครบหมู่   

กินอาหารเช้าทุกมื้อ ลดอาหาร รสหวานจัด มันจัด เค็มจัด รักการกินผัก ผลไม้ และดื่มน�้ำสะอาดให้เพียงพอ  

หลกีเลีย่งเครือ่งดืม่รสหวาน หรอืน�ำ้อัดลม พฤตกิรรมเหล่านี ้ล้วนส่งเสริมให้เด็กมพัีฒนาการดีข้ึนท้ังทางด้านร่างกาย 

จิตใจ สังคม ปัญญา และจิตวิญญาณ น�ำไปสู่การเป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดีในวันข้างหน้า

	 ค�ำแนะน�ำการลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และการเพิ่มกิจกรรมทางกาย ส�ำหรับเดก็อ้วน
	 1) 	ส่งเสริมและสนับสนุน การลดพฤติกรรมที่อยู่นิ่งๆ หรือเรียกว่า “พฤติกรรมเนือยนิ่ง” เช่น  การนั่งๆ

นอนๆ ดูโทรทัศน์ เล่นเกมคอมพิวเตอร์ คุยโทรศัพท์ เป็นต้น ควบคู่ไปกับการเพิ่มกิจกรรมทางกายตามวิถีชีวิต

	 2) 	ส่งเสริมและสนับสนุน ให้เด็กอ้วนท�ำกิจกรรมทางกายที่ชื่นชอบระดับปานกลางถึงระดับหนัก  

(เหนื่อยหรือหอบ) อย่างน้อย 60 นาที ทุกวัน

	 3) 	ส่งเสริมและสนับสนุน ให้เด็กอ้วนมีกิจกรรมทางกายร่วมกันทั้งครอบครัว

	 4) 	สนบัสนนุการสร้างนสิยัท�ำกจิกรรมทางกายในชวีติประจ�ำวนั เช่น การท�ำการบ้าน การเดนิและขีจ่กัรยาน

แทนการนั่งรถยนต์ เป็นต้น

	 5) 	ส่งเสริมและสนับสนุน การเล่นเกมกิจกรรมทางกาย เกมกีฬาในเด็กอ้วน และเด็กวัยเรียน   เพื่อให้เด็ก

ได้เรียนรู้กฎกติกาและการอยู่ร่วมกับผู้อื่น

	 6) 	พ่อแม่ และครู จะต้องท�ำให้เด็กเห็นและปฏิบัติ

	 7) 	การท�ำให้เด็กรักการท�ำกิจกรรมทางกายและท�ำกิจกรรมทางกายอย่าสม�่ำเสมอจะเป็นสมบัติ                 

ติดตัวเด็กไปตลอดชีวิต
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ใบความรู้ที่ 3 

เรื่อง รูปแบบ PA ส�ำหรับเด็กอ้วน

           รูปแบบ PA ส�ำหรับเด็กอ้วนโดยพื้นฐาน แบ่งออก เป็น  3  รูปแบบ ดังนี้

	 1) 	PA เพื่อพัฒนาความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต เช่น เดินเร็ว วิ่งเล่นกับเพื่อน เต้นร�ำ              

ขี่จักรยาน ว่ายน�้ำ กระโดดเชือก ฮูลาฮูป ฟุตบอล บาสเกตบอล เป็นต้น

	 2) 	PA เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ เช ่น การฝ ึกด ้วยน�้ำหนักตัว                             

(พุชอัพ ดันพื้น ลุกนั่ง ฯลฯ) การฝึกด้วยแรงต้าน วิ่งเร็ว กระโดดยาง พิลาทีส เป็นต้น

	 3) 	PA เพื่อพัฒนาความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เช่น โยคะ ยืดกล้ามเนื้อ ยิมนาสติก
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ใบงานที่ 1 

ค�ำชี้แจง		 ให้ผู้เรียนก�ำหนดกิจกรรมทางกาย (PA) ที่เหมาะสมส�ำหรับเด็กอ้วน

	 รูปแบบกิจกรรมทางกาย(PA)	 กิจกรรมส�ำหรับเด็กอ้วน	 เหตุผล

1.	 เพื่อพัฒนาความอดทนของ	 .....................................................	 ...................................................

	 ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 	 .....................................................	 ...................................................

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

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

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

2.	 เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและ	 .....................................................	 ...................................................

	 ความอดทนของกล้ามเนื้อ	 .....................................................	 ...................................................

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

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

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

3.	 เพื่อพัฒนาความอ่อนตัวและ	 .....................................................	 ...................................................

	 ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ	 .....................................................	 ...................................................

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

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

				    .....................................................	 ...................................................
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การติดตามควบคุมก�ำกับและประเมินผล

	 การตดิตามควบคมุก�ำกบัและประเมนิผล ภาวะเริม่อ้วนและอ้วนในเดก็วยัเรยีน  หลงัจากถ่ายทอดนโยบาย

และองค์ความรู้ด้านการจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน (Smart Kids Coacher : SKC) ครู ก. ปี พ.ศ. 2558 มีการขยาย

ผลนักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียนและแกนน�ำนักเรียนในพ้ืนท่ีเขตสุขภาพท่ี 3 4 6 และ 12  (Intensive Area)   

คือ ศูนย์อนามัยที่ 1 กรุงเทพฯ ศูนย์อนามัยที่ 2 สระบุรี ศูนย์อนามัยที่ 3 ชลบุรี ศูนย์อนามัยที่ 8 นครสวรรค์ และ

ศูนย์อนามัยที่ 12 ยะลา จ�ำนวน 32 คน และส�ำนักงานสาธารณสุขในเขตรับผิดชอบ จ�ำนวน 49 คน รวมทั้งสิ้น  

81 คน จาก 28 จังหวัด

	 การอบรมทีมนักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน (Smart Kids Coacher : SKC) ครู ข. ในปี พ.ศ. 2559  

เป็นการขยายผลให้ครอบคลุมทุกพื้นที่ โดยก�ำหนดให้ศูนย์อนามัยทุกแห่งต้องมีการถ่ายทอดโปรแกรม 

นักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน (Smart Kids Coacher : SKC) สู่โรงเรียนเป้าหมาย และสถานบริการสาธารณสุข

	 การติดตามนิเทศ และสนับสนุนเทคโนโลยีอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพของกระบวนการ  

คัดกรองเด็กนักเรียนที่มีภาวะอ้วน การอบรมการเฝ้าระวังภาวะโภชนาการ โดยการชั่งน�้ำหนัก วัดส่วนสูง ประเมิน

และเปรียบเทียบภาวะโภชนาการ พร้อมกับการติดตามควบคุมก�ำกับบทบาทของบุคลากรท่ีเกี่ยวข้องทุกด้าน  

จะท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในทางที่พึงประสงค์ รวมถึงการคัดกรองเด็กกลุ่มเสี่ยง ปีละ 2 ครั้ง โดยจัดเก็บข้อมูล 

จากเด็กวัยเรียนทุกคน ทั้ง 2 ภาคเรียน คือ ภาคเรียนที่ 1 เดือน พ.ค.-มิ.ย. และภาคเรียนที่ 2 ต.ค.-ธ.ค. แล้วน�ำส่ง

ข้อมูลเข้าสู่ระบบรายงาน HDC ส�ำนักนโยบายและยุทธศาสตร์ เพ่ือส�ำนักโภชนาการได้น�ำไปประมวลผลเป็น 

ภาพรวมสถานการณ์ภาวะอ้วนในเด็กวัยเรียนต่อไป
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แบบฟอร์มการรายงานการถ่ายทอดโปรแกรมนักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน 

(Smart Kids Coachers : SKC) ศูนย์อนามัยเขต

	 ประเด็นการติดตาม	 ผลการด�ำเนินงาน	 หมายเหตุ

1. 	การถ่ายทอด

2. 	กลุ่มเป้าหมาย

3. 	กิจกรรม

	 - 	การถ่ายทอดองค์ความรู้

 	 - 	สร้างทีมเครือข่าย

การจัดการน�้ำหนักเด็กระดับ

พื้นที่ และการสร้างสิ่งแวดล้อม

ที่เอื้อต่อการสร้างสุขภาพ

 	 - 	พัฒนาศักยภาพ ทักษะ       

ทีมท�ำงาน

  	 - 	พัฒนาระบบฐานข้อมูล

  	 - 	เฝ้าระวังภาวะโภชนาการ

/คัดกรอง/ส่งต่อเด็กอ้วน

กลุ่มเสี่ยงสถานบริการ

สาธารณสุข/คลินิก DPAC

  	 -	 การแก้ไขปัญหาเด็กอ้วน

และเด็กอ้วนกลุ่มเสี่ยง

  	 - 	การแลกเปลี่ยนเรียนรู้

เรื่องการจัดการน�้ำหนักเด็ก

ที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน

  	 - 	การติดตามและ

รายงานผล

  	 - 	จัดท�ำโครงการ 

ของบประมาณ

อื่นๆ ระบุ...............................
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ภาคผนวก



คู่มือ นักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน (Smart Kids Coacher)74



คู่มือ นักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน (Smart Kids Coacher)คู่มือ นักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน (Smart Kids Coacher)
75

แนวทางการขับเคลื่อนนโยบาย 

“ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

	 รัฐบาลได้ก�ำหนดแนวทางการปฏิรูปการศึกษา ด้วยการน�ำนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้” มาเป็น 

กรอบแนวทางสูก่ารปฏบัิต ิท�ำให้โรงเรยีนจดัการเรยีนภาควชิาการตัง้แต่เวลา 08.30 - 14.30 น. และเวลาทีโ่รงเรยีน

เลิกยังคงเหมือนเดิมคือเวลา 16.00 น. จึงมีช่วงระยะเวลาประมาณ 1-1 ½ ชั่วโมง ที่โรงเรียนจะต้องจัดกิจกรรม 

สร้างสรรค์ต่างๆ ให้นักเรียนปฏิบัติเพื่อเพิ่มพูนทักษะการคิดวิเคราะห์ สร้างเสริมความมีน�้ำใจแก่กันและกันทักษะ 

การท�ำงานเป็นทีม และที่ส�ำคัญ กิจกรรมที่จ�ำเป็นส�ำหรับเด็กวัยเรียน  ซ่ึงจะท�ำให้เด็กได้ค้นหาศักยภาพและ 

ความชอบของตนเองอีกด้วย

	 ดังนั้น ครู ก. ที่ผ่านการอบรมจากส่วนกลาง สามารถน�ำแผนการเรียนรูู ้เรื่อง การจัดการน�้ำหนัก 

เด็กวัยเรียนด้านโภชนาการเพื่อตอบสนองนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” ภายใต้กิจกรรมชื่อ Food For Fun 

ได้น�ำไปปรับใช้ในการอบรมแกนน�ำนักเรียน (Smart Kids Leader) เพื่อดูแลสุขภาพตนเอง และถ่ายทอดความรู ้

ให้กับเพื่อนนักเรียนต่อไป

	 กิจกรรม “Food For Fun” ประกอบด้วย

	 1.	 ชุดกุ๊กน้อยละเลงครัว Boxset Breakfast “โฮลวีทไข่กวน”

	 2.	 ส้มต�ำผลไม้สายรุ้ง

	 3.	 Food Diary

	 4.	 ฉลาดกินฉลาดเลือก

	 5.	 อ่านฉลากอย่างฉลาด
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กิจกรรม ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้  “Food for Fun”
กิจกรรมที่ 1

1. 	ชื่อหน่วยงาน  ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม Food for Fun (กุ๊กน้อยละเลงครัว) ตอน Boxset breakfast “โฮลวีทไข่กวน”

3. 	สอดคล้องกับกิจกรรมหมวดที่
    	 	 หมวดที่ 1 กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน               	 	 หมวดที่ 2 สร้างเสริมสมรรถนะและการเรียนรู้

    	 	 หมวดที่ 3 สร้างเสริมคุณลักษณะและค่านิยม     	 	 หมวดที่ 4 สร้างเสริมทักษะการท�ำงาน

					     การด�ำรงชีพและทักษะชีวิต

4. 	วัตถุประสงค์
	 1. 	 เพื่อปลูกฝังนิสัยการบริโภคที่ดีให้กับนักเรียน 

	 2. 	 เพื่อลดปริมาณการบริโภคอาหารในมื้ออื่น

	 3. 	 เพื่อฝึกให้นักเรียนสามารถจัดเมนูอาหารเช้าที่มีคุณค่าทางโภชนาการได้อย่างเหมาะสมส�ำหรับตนเอง

	 4. 	 เพื่อฝึกทักษะการท�ำงานเป็นทีม การเป็นผู้น�ำผู้ตามในการท�ำงานกลุ่ม 

5. 	กลุ่มเป้าหมาย  ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา

6. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมง

7. 	เป็นกิจกรรมที่จัด    ในโรงเรียน   นอกโรงเรียน   อื่นๆ (โปรดระบุ)

8. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 
     		 	วิทยากร  	วัสดุ สื่อ  อุปกรณ์  เครื่องมือ   	แหล่งการเรียนรู้  website 

     		 	อื่น ๆ  สื่อประกอบการเรียนการสอน

9. 	สรุปขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม (พอสังเขป พร้อมแนบเอกสารประกอบคู่มือ/แนวทาง

	 การจัดกิจกรรม)
    	1. 	 ให้ความรู้กับนักเรียน เรื่องความส�ำคัญของอาหารเช้า เพื่อปลูกฝังนิสัยการบริโภคที่ดีให้กับนักเรียน ส่งผล

           ท�ำให้นักเรียนมีสมาธิในการเรียนรู้เพิ่มขึ้น

	 2. 	 ฝึกให้นักเรียนทดลองจัดเมนูอาหารเช้าส�ำหรับตนเอง โดยปรับจากเมนูที่กินในชีวิตประจ�ำวันให้ถูกต้อง

           ตามหลักโภชนาการ 

	 3. 	 การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ จากประสบการณ์การจัดเมนูอาหารของเพื่อนในชั้นเรียน มีการวิเคราะห์ให้เห็นถึง

           ประโยชน์และคุณค่าทางโภชนาการของอาหารเช้า

	 4. 	 ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม

	 5. 	 ฝึกปฏิบัติ     

3

3 3

3 3 3

3
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เมนูอาหารเช้า Boxset breakfast “โฮลวีทไข่กวน”

ชั่วโมงที่ 1 ภาคทฤษฎี
		  1.	 ครูให้ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับความส�ำคัญของอาหารเช้า ตัวอย่างอาหารเช้า Boxset breakfast  

			   ที่มีคุณค่าทางโภชนาการและเหมาะสมกับเด็กวัยเรียน

		  2.	 ครูให้นักเรียนท�ำกิจกรรมกลุ่ม เขียนเมนูอาหารเช้าที่รับประทานในชีวิตประจ�ำวัน

		  3.	 ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนอธิบายถึงประโยชน์และคุณค่าทางโภชนาการของเมนูอาหารเช้าที่ 

			   กลุ่มน�ำเสนอ

		  4.	 ครูให้ความรู้เพิ่มเติม เรื่องคุณค่าทางโภชนาการในอาหารเช้าแต่ละเมนูที่นักเรียนยกตัวอย่าง

		  5.	 ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม

ชั่วโมงที่ 2 ฝึกปฏิบัติ
		  1.	 แบ่งกลุ่มฝึกปฏิบัติ

			   ขัน้ตอนการเตรยีม : ให้นกัเรยีนช่วยกนัเตรียมวตัถดิุบเคร่ืองปรุง และวสัดุเคร่ืองครัว ได้แก่ จาน ชาม 

ช้อน กระทะ ถาด ถ้วย มีด และพายไม้ ฯลฯ และกล่องอาหารประเภทใดก็ได้ที่มีช่องส�ำหรับ 

แบ่งใส่อาหารได้ (กล่องพลาสติกใส่อาหาร กล่องอลูมิเนียม หรือกล่องไม้ ที่แบ่งเป็นช่องใส่อาหาร) 

		  2.	 ครูบอกวัตถุประสงค์และประโยชน์ของการท�ำ Boxset breakfast

		  3.	 ให้นักเรียนช่วยกันอธิบายการเตรียมวัตถุดิบและส่วนประกอบ

	 	 	 “โฮลวีทไข่กวน”	 เครื่องดื่ม	 ผลไม้รสหวานน้อยตามชอบ

ขนมปังโฮลวีท 1 แถว

ไข่ไก่ 6 ฟอง

เนยสด (butter) หรือน�้ำมันพืช ½ ช้อนชา

เกลือป่น พริกไทย เล็กน้อย

มะเขือเทศ  8  ผล

แตงกวา 8 ลูก

ผักกาดหอม  4  ต้น หรือผักกาดแก้ว

นมสดรสจืด 1 กล่อง

หรือ โยเกิร์ตรสจืด

หากควบคุมน�้ำหนัก 

ควรเลือกชนิดพร่อง

มันเนยแทน

ส้มเขียวหวาน 1 ผลกลาง 

หรือ 2 ผลเล็ก (ฝรั่ง ½ ผล, 

กล้วยน�้ำว้า 1 ผล, 

มะละกอ 6 ชิ้นพอดีค�ำ ฯลฯ)
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ขั้นตอนการปรุง:
		  1.	 ล้างผัก และผลไม้ให้สะอาด ผักหั่นเตรียมไว้ในภาชนะ 

		  2.	 ใส่เนยสดหรือน�้ำมันพืชลงในกระทะใช้ไฟอ่อน

		  3.	 ตอกไข่ใส่ชาม ตีผสมกับพริกไทยและเกลือป่นให้เข้ากัน ใส่ลงในกระทะ ใช้พายคนไปเรื่อยๆ 

			   จนไข่สุกยกลงพักไว้

		  4.	 ขนมปังอบหรือปิ้งให้เป็นสีเหลืองทองพอกรอบ จากนั้นน�ำไปไข่ที่ปรุงเสร็จแล้ววางบนขนมปัง

		  5.	 น�ำผักสดที่หั่นตรียมไว้จัดวางบนขนมปัง แล้วน�ำขนมปังอีก 1 แผ่นมาประกบเข้าด้วยกันตัดแบ่งให้ 

			   เป็นชิ้นสามเหลี่ยม 2 ชิ้น จัดวางลงในกล่อง Boxset พร้อมด้วยผลไม้ 1 อย่าง นมหรือโยเกิร์ต

		  6.	 ให้นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็นว่าการท�ำ Boxset breakfast  สามารถดัดแปลง 

			   อาหารชนิดอื่นได้หรือไม่อย่างไร 

		  7.	 ครูและนักเรียนช่วยกันสรุป 

		  หมายเหตุ : 	การท�ำ Boxset breakfast ในส่วนทีเ่ป็นกล่องสามารถใช้กล่องทีม่ใีนครัวเรือนอยูแ่ล้ว

ก็ได้ โดยควรเลือกที่มีช่องแบ่งอาหารเป็นสัดส่วน จะท�ำให้ดูสวยงามน่ารับประทาน 

ครสูามารถให้นกัเรยีนจัดเมนอูาหารเช้า ส�ำหรับตนเองได้ตามความชอบ โดยมข้ีอตกลง

ว่าจะต้องครบ 5 หมู่ เน้นอาหารรสกลาง ๆ ไม่หวาน ไม่มัน และไม่เค็ม เช่น  

ข้าวไข่เจียวใส่ผัก (ใส่น�้ำมันน้อยหรือไม่ใส่ก็ได้ กรณีที่ใช้กระทะเคลือบ) ข้าวผัด

เบญจรงค์ ข้าวผัดอเมริกัน โดยจัดใส่พิมพ์การ์ตูนท�ำให้ดูน่ารับประทาน แซนวิช 

ขนมปังโฮลวีทไข่ต้ม เป็นต้น เครื่องดื่มที่ควรจัดใน Boxset ควรเป็นนมสดรสจืด หรือ 

นมพร่องมันเนย โยเกิรต์ผลไม้รวม สมูทตี้ผลไม้รวมรสหวานน้อย โดยจัดหมุนเวียนให้

หลากหลาย เพื่อลดความจ�ำเจ

10.	 การวัดประเมินผลการจัดกิจกรรม (พอสังเขป พร้อมแนบเอกสารประกอบคู ่มือ/ 

	 แนวประเมินผลการจัดกิจกรรม)
		  1. 	สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม และการมีส่วนร่วมในกลุ่ม

		  2. 	การซักถามความพึงพอใจในกิจกรรม

		  3. 	ตรวจผลงาน 
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กิจกรรมที่ 2

1. 	ชื่อหน่วยงาน  ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม Food for Fun  (กุ๊กน้อยละเลงครัว) ตอน ส้มต�ำผลไม้สายรุ้ง

3. 	สอดคล้องกับกิจกรรมหมวดที่
    	 	 หมวดที่ 1 กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน               	 	 หมวดที่ 2 สร้างเสริมสมรรถนะและการเรียนรู้

    	 	 หมวดที่ 3 สร้างเสริมคุณลักษณะและค่านิยม     	 	 หมวดที่ 4 สร้างเสริมทักษะการท�ำงาน

					     การด�ำรงชีพและทักษะชีวิต

4. 	วัตถุประสงค์
	 1. 	 นักเรียนมีความรู ้เรื่องการเลือกชนิดวัตถุดิบ และเครื่องปรุง ที่ใช้ในการปรุง หรือประกอบอาหาร 

		  อาหารว่าง เพื่อควบคุมน�้ำหนักได้อย่างเหมาะสม

	 2. 	 นักเรียนสามารถจัดเมนูอาหาร อาหารว่าง ขนม เครื่องดื่ม หรือเมนูสุขภาพส�ำหรับตนเองได้ 

	 3. 	 นักเรียนสามารถปรุงหรือประกอบอาหาร ได้อย่างถูกต้องเหมาะสมกับการควบคุมน�้ำหนัก

	 4. 	 นักเรียนมีทักษะในการท�ำงานเป็นทีม

5. 	กลุ่มเป้าหมาย  ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา

6. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมง

7. 	เป็นกิจกรรมที่จัด    ในโรงเรียน   นอกโรงเรียน   อื่นๆ (โปรดระบุ)

8. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 
     		 	วิทยากร  	วัสดุ สื่อ  อุปกรณ์  เครื่องมือ   	แหล่งการเรียนรู้  website 

     		 	อื่น ๆ  สื่อประกอบการเรียนการสอน

9. 	สรุปขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม (พอสังเขป พร้อมแนบเอกสารประกอบคู่มือ/แนวทาง

	 การจัดกิจกรรม)
	 1. 	 ถ่ายทอดความรูด้้านอาหารและโภชนาการส�ำหรับเด็กวยัเรียน และให้นกัเรียนฝึกจัดเมนสุูขภาพ  (Healthy   

           food, Healthy snack) เพื่อการดูแลสุขภาพและควบคุมน�้ำหนักด้วยตนเอง

	 2. 	 ฝึกปฏิบัติ (cooking class) ยกตัวอย่างเมนูอาหารลดน�้ำหนัก

ส้มต�ำผลไม้สายรุ้ง

3

3 3

3 3 33

3
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ชั่วโมงที่ 1 ภาคทฤษฎี
			   1.	 ครูให้ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับประเภทของอาหาร เครื่องปรุง ที่ให้พลังงานสูง และพลังงานต�่ำ 

			   2.	 ครูให้นักเรียนท�ำกิจกรรมกลุ่ม เพื่อเปรียบเทียบอาหาร และเครื่องปรุงแต่ละประเภท โดยครูน�ำ

ตัวอย่างอาหารสด หรือภาพอาหาร ประกอบกิจกรรม

			   3.	 ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนอธิบาย จากนั้นให้ฝึกจัดเมนูอาหารลดน�้ำหนักใน 1 วัน

			   4.	 ครูให้ความรู้เพิ่มเติมการจัดเมนูลดน�้ำหนักที่ถูกต้อง

			   5.	 ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม

ชั่วโมงที่ 2 ฝึกปฏิบัติ 
	 	 	 ขั้นตอนการเตรียม :

			   1.	 ครูให้นักเรียน น�ำอาหารสด และเคร่ืองปรุง จัดวางไว้ในถาด และอธิบายส่วนประกอบท้ังหมด

ได้แก่ ฝรั่ง แครอท กะหล�่ำปลีม่วง มะม่วงดิบ แอปเปิ้ลแดงหรือเขียว ชมพู่ องุ่น ข้าวโพดต้มสุก

มะเขือเทศ หรือ ผลไม้อื่น ๆ (ตามชอบ) กุ้งแห้ง ถั่วลิสงคั่ว พริกขี้หนู กระเทียม น�้ำตาลปี๊บ  

น�้ำปลา มะนาว และน�้ำมะขามเปียก

			   2.	 ให้นักเรียนเตรียมอุปกรณ์เครื่องครัว ได้แก่ จาน ช้อน ครก ถาด ถ้วย มีด มีดปอกผลไม้  

กะละมัง ฯลฯ

			   3.	 เตรียมวัตถุดิบที่ประกอบอาหาร โดยการล้าง หั่น และพักไว้ในภาชนะ

			   4.	 ครูให้ความรู้เพิ่มเติมในระหว่างการเตรียมวัตถุดิบ

ส่วนประกอบ

ฝรั่ง 	 ½ ผล (หั่นสี่เหลี่ยมลูกเต๋า)	 ถั่วลิสงคั่ว	 1 ช้อนโต๊ะ

แครอท 	 ½ หัว ขูดหยาบ ๆ  	 กุ้งแห้ง	 1 ช้อนโต๊ะ

กะหล�่ำปลีม่วง 	 ½ ถ้วยตวง (หั่นหยาบๆ)	 กระเทียม	 3 กลีบ

ชมพู	่ ½ ผล (หั่นสี่เหลี่ยมลูกเต๋า)	 พริกขี้หนูสวน  	 3 เม็ด

องุ่นแดง 	 5 ผล	 น�้ำปลา	 1 ช้อนโต๊ะ

แอปเปิ้ล	 ¼ ผล (หั่นสี่เหลี่ยมลูกเต๋า)	 น�้ำตาลปี๊บ	 ¼ ช้อนโต๊ะ

ข้าวโพดต้มสุก	 1 ชิ้น (หั่นชิ้นตามยาว)	 น�้ำมะนาว	 1 ช้อนโต๊ะ

มะเขือเทศ	 2 ผลเล็ก (ผ่า 4 ชิ้น)	 น�้ำมะขามเปียก	 1 ช้อนโต๊ะ
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วิธีท�ำ
		  1.	 โขลกกระเทียมกับพริกพอหยาบ

		  2.	 ใส่มะเขือเทศลงไป โขลกให้เข้ากัน ปรุงรสด้วยน�้ำตาลปี๊บ น�้ำปลา น�้ำมะนาว และน�้ำมะขามเปียก

			   ชิมรสตามชอบ น�ำไปใส่ในชามผลไม้ที่เตรียมไว้ โดยใส่ผลไม้ที่มีเนื้อแข็งลงไปก่อน ตามด้วยผลไม้ 

			   เนื้อนิ่ม คลุกเคล้าให้เข้ากัน

		  3.	 ตักส้มต�ำผลไม้ที่ปรุงเสร็จแล้ว ใส่ในภาชนะที่เตรียมไว้และตกแต่งอย่างสวยงามด้วยผักแนมต่าง ๆ  

			   ตามชอบ และให้เพื่อนกลุ่มอื่น ๆ ชิม 

		  4.	 นักเรียนทุกกลุ่ม อธิบายประโยชน์ของเมนูอาหารของกลุ่มตนเอง 

		  5.	 ครูและนักเรียนช่วยกันสรุป 

		  6.	 ครูเป็นผู้ให้ค�ำแนะน�ำที่ถูกต้อง 

หมายเหต ุ: 	 เมนูอาหารลดน�้ำหนักควรให้เด็กคิดด้วยตัวเอง และสามารถหมุนเวียนสลับกันได้ เช่น  

				    เมนูอาหารเช้า ได้แก่ ข้าวต้มกล้องปลาหรืออกไก่ แซนวิชขนมปังโฮลวีทไก่อบเมนูอาหาร 

				    กลางวัน ได้แก่ ข้าวอบอกไก่ ข้าวอบเบญจรงค์ เส้นหมี่ไก่ฉีก เส้นหมี่ราดหน้าผักรวม 

				    เมนูอาหารเย็น ได้แก่ ข้าวปลากะพงอบมะเขือเทศ ผัดผักรวมมิตร ต้มย�ำปลาน�้ำใส  ไข่ตุ๋นเห็ดหอม

				    เครือ่งดืม่ ได้แก่  โยเกร์ิตฟรตุสลัด สมทูต้ีไขมนัต�ำ่ อาหารว่าง ได้แก่ ลูกชบุ ธญัพืช 5 สี เต้าฮวย 

				    ฟรุตสลัด วุ้นผลไม้รวม

10. การวัดประเมินผลการจัดกิจกรรม (พอสังเขป พร้อมแนบเอกสารประกอบคู่มือ/แนวประเมินผล

   	การจัดกิจกรรม)
		  1. 	สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม และการมีส่วนร่วมในกลุ่ม

		  2. 	การซักถามความพึงพอใจในกิจกรรม

		  3. 	ตรวจผลงาน
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กิจกรรมที่ 3

1. 	ชื่อหน่วยงาน  ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม Food for Fun เรื่อง Food Diary

3. 	สอดคล้องกับกิจกรรมหมวดที่
    	 	 หมวดที่ 1 กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน               	 	 หมวดที่ 2 สร้างเสริมสมรรถนะและการเรียนรู้

    	 	 หมวดที่ 3 สร้างเสริมคุณลักษณะและค่านิยม     	 	 หมวดที่ 4 สร้างเสริมทักษะการท�ำงาน

					     การด�ำรงชีพและทักษะชีวิต

4. 	วัตถุประสงค์
	 1. 	 เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ด้านอาหารและโภชนาการที่ถูกต้อง 

	 2. 	 เพื่อให้นักเรียนสามารถจดบันทึกรายการอาหารที่บริโภคประจ�ำวันได้อย่างถูกต้อง 

	 3. 	 เพื่อให้นักเรียนน�ำความรู้ไปใช้เป็นแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกต้อง น�ำไปสู่การ    

   		  ควบคุมน�้ำหนักได้ด้วยตนเอง 

5. 	กลุ่มเป้าหมาย  ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา

6. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมง

7. 	เป็นกิจกรรมที่จัด    ในโรงเรียน   นอกโรงเรียน   อื่นๆ (โปรดระบุ)

8. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 
     		 	วิทยากร  	วัสดุ สื่อ  อุปกรณ์  เครื่องมือ   	แหล่งการเรียนรู้  website 

     		 	อื่น ๆ  สื่อประกอบการเรียนการสอน

9. 	สรุปขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม (พอสังเขป พร้อมแนบเอกสารประกอบคู่มือ/แนวทาง

	 การจัดกิจกรรม)
		  1. 	ให้ความรู้พื้นฐานด้านอาหารและโภชนาการส�ำหรับเด็กวัยเรียน อาหารหลัก 5 หมู่ สารอาหาร และ

พลงังานจากสารอาหาร การจ�ำแนกประเภทอาหาร หมวดหมูอ่าหาร การกะปริมาณและสัดส่วนอาหาร

ที่บริโภคประจ�ำวันได้อย่างถูกต้อง

		  2. 	ฝึกปฏิบัติจดบันทึกรายการบริโภคอาหารประจ�ำวัน

		  3. 	ฝึกปฏิบัติท�ำสมุดไดอารี่ พร้อมตกแต่งให้สวยงาม  

ชั่วโมงที่ 1 ภาคทฤษฎี	
		  1. 	ครูให้ความรูพ้ืน้ฐานเกีย่วกบัอาหารหลกั 5 หมู ่ธงโภชนาการ สารอาหาร พลงังานจากสารอาหารแต่ละ

ประเภท หน่วยตวงวัดปริมาณอาหาร เช่น ทัพพี ช ้อนกินข้าว ช้อนชา ชิ้นพอดีค�ำ และ 

ส่วนเครื่องปรุงแต่ละชนิดที่ให้พลังงานสูงและพลังงานต�่ำ 

		  2.	 ครูให้นักเรียนท�ำกิจกรรมกลุ่ม เพื่อเปรียบเทียบอาหารและเครื่องปรุงแต่ละประเภทว่าอาหาร 

ชนิดใดให้พลังงานสูงหรือพลังงานต�่ำ โดยครูน�ำตัวอย่างอาหารสด หรือภาพอาหาร ประกอบกิจกรรม

		  3. 	ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนอธิบาย จากนั้นให้ฝึกจดบนทึกรายการอาหาร 1 มื้อ 

		  4. 	ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม

		  5.	 ครูให้นักเรียนน�ำสมุดมาตกแต่งเป็นไดอารี่ให้สวยงาม

3

33 3

3

3

3 3
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ชั่วโมงที่ 2 ภาคปฏิบัติ
			   1.	 ครูให้นักเรียนน�ำสมุดไดอารี่ จดบันทึกรายการอาหารที่กินใน 1 วันที่ผ่านมา โดยให้จดบันทึก

อาหารท่ีกินทุกอย่าง (มื้อเช้า มื้อว่างเช้า มื้อกลางวัน มื้อว่างบ่าย มื้อเย็น หรือมื้อก่อนนอน 

ยกเว้นน�้ำเปล่า) พร้อมทั้งระบุประเภทสารอาหาร และปริมาณ

			   2.	 ให้นักเรียนจัดหาภาพ emotion ที่แสดงอารมณ์ต่าง ๆ เช่น ภาพยิ้ม ภาพหน้าบึ้ง  

ภาพร้องให้ และภาพหัวเราะ ที่นักเรียนแสดงว่ามีความสุขที่กินข้าวไข่เจียวหมูสับ ภาพหน้าบึ้ง

เมื่อต้องกินผักสีเขียว หรือภาพร้องให้เมื่อต้องกินข้าวกล้อง เป็นต้น (ดังตัวอย่างในตาราง)
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	 เช้า	 ข้าวไข่เขียวหมูสับ	 ข้าวสวย	 1 ทัพพี	 คาร์โบไฮเดรท

			   ไข่ไก่ 	 1 ฟอง	 โปรตีน

			   หมูสับ 	 2 ช้อนกินข้าว	 โปรตีน

			   น�้ำปลา	 1/4 ช้อนกินข้าว	 โซเดียม

			   น�้ำมันพืช	 1/2 ช้อนกินข้าว	 ไขมัน

		  ส้มเขียวหวาน	 -	 1 ผลใหญ่	 วิตามิน

	 ว่างเช้า	 นมสดรสจืด	 -	 1 แก้ว	 แคลเซียม

	 กลางวัน	 ก๋วยเตี๋ยวราดหน้าทะเล	 เส้นใหญ่	 1 ทัพพี	 คาร์โบไฮเดรท

			   กุ้ง	 1 ช้อนกินข้าว	 โปรตีน

			   ปลาหมึก	 1 ช้อนกินข้าว	 โปรตีน

			   ปลาดอลลี่	 1 ช้อนกินข้าว	 โปรตีน

			   ผักคะน้า	 1 ทัพพี	 วิตามิน

			   น�้ำมันพืช	 2 ช้อนกินข้าว	 ไขมัน

			   น�้ำปลา	 1/4 ช้อนกินข้าว	 โซเดียม

			   น�้ำตาลทราย	 1 ช้อนกินข้าว	 คาร์โบไฮเดรท

		  ถั่วเขียวต้มน�้ำตาล	 ถั่วเขียว	 5 ช้อนกินข้าว	 โปรตีน

			   น�้ำตาล	 2 ช้อนกินข้าว	 คาร์โบไฮเดรท

	 ว่างบ่าย	             -	          - 	         -	          -

	 เย็น	 ข้าวสวย	 ข้าวสวย	 1 ทัพพี	 คาร์โบไฮเดรท

		  แกงจืดเต้าหู้หมูสับ	 หมูสับ 	 2 ช้อนกินข้าว	 โปรตีน

			   เต้าหู้ไข	่ 2 ช้อนกินข้าว	 โปรตีน

			   ผักกาดขาว	 1 ทัพพี	 วิตามิน

 			   น�้ำปลา	 1/4 ช้อนกินข้าว	 โซเดียม	

		  มะละกอ	 -	 8 ชิ้นพอดีค�ำ	 วิตามิน

		  ไอศกรีมวนิลา        		  2 ก้อน	 คาร์โบไฮเดรท

		  ราดด้วยช็อกโกแลต

	มื้ออาหาร	 ชื่ออาหาร	 ส่วนประกอบ	 ปริมาณ	 สารอาหาร	 ความรู้สึก

ตาราง Food Diary
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		  3.	 ครูให้นักเรียนอธิบายความเช่ือมโยงของตาราง Food Diary ได้แก่ ชนิดของอาหาร สารอาหาร 

และความรู้สึกหรืออารมณ์ขณะกินอาหาร พร้อมให้เหตุผล และสรุปสารอาหารที่ได้รับใน 1 วัน 

หากบริโภคไม่เหมาะสม ครูให้ค�ำแนะน�ำตามสัดส่วนธงโภชนาการ

		  4.	 ครสูรปุและเชือ่มโยงไปสูก่ารปรบัพฤติกรรมการกนิให้เหมาะสม และภาวะโภชนาการของนกัเรียน

ตัวอย่างการสรุปผล ตามตาราง Food Diary แสดงให้เห็นว่า :

		  1. 	นักเรียนบริโภคผักไม่เพียงพอใน 1 วัน ธงโภชนาการแนะน�ำให้บริโภคมื้อละ 4 ช้อนกินข้าวหรือ  

1 ทัพพ ีนกัเรยีนกนิผกัน้อย และอารมณ์เมือ่กนิผกัคะน้ารูส้กึไม่ชอบ ครคูวรแนะน�ำวธิกีารให้นกัเรยีน

กินผักเพิ่มขึ้น

		  2. 	นักเรียนดื่มนมน้อยกว่าค�ำแนะน�ำในธงโภชนาการ เด็กวัยเรียนควรดื่มนมวันละ 2 แก้ว ดังนั้น 

ครูควรให้ดื่มเพิ่มอีก 1 แก้ว ในมื้อว่างบ่ายหรือก่อนนอน 

		  3. 	อาหารส่วนใหญ่จะมีรสหวาน ครูแนะน�ำให้นักเรียนลดปริมาณการกินน�้ำตาลในแต่ละมื้อ  

โดยไม่ปรุงน�้ำตาลเพิ่ม หรือกินอาหารที่มีรสชาติกลาง ๆ  คือ ไม่เน้นหวานหรือลดอาหารที่มีรสชาติ

หวานลงในแต่ละมื้อ เป็นต้น

10. 	การวดัประเมนิผลการจดักจิกรรม (พอสงัเขป พร้อมแนบเอกสารประกอบคูม่อื/แนวประเมนิ

ผลการจัดกิจกรรม)
		  1.	 สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม และการมีส่วนร่วมในกลุ่ม

 		  2. 	การซักถามความพึงพอใจในกิจกรรม

 		  3. 	ตรวจผลงาน
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กิจกรรมที่ 4

1. 	ชื่อหน่วยงาน  ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม Food for Fun เรื่อง ฉลาดกินฉลาดเลือก

3. 	สอดคล้องกับกิจกรรมหมวดที่
    	 	 หมวดที่ 1 กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน               	 	 หมวดที่ 2 สร้างเสริมสมรรถนะและการเรียนรู้

    	 	 หมวดที่ 3 สร้างเสริมคุณลักษณะและค่านิยม     	 	 หมวดที่ 4 สร้างเสริมทักษะการท�ำงาน

					     การด�ำรงชีพและทักษะชีวิต

4. 	วัตถุประสงค์
		  นักเรียนสามารถเลือกซื้อเลือกบริโภคอาหาร อาหารว่าง ขนม เครื่องดื่ม ที่เหมาะสมส�ำหรับตนเอง 

    เพื่อควบคุมน�้ำหนักได้อย่างเหมาะสม

5. 	กลุ่มเป้าหมาย  ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา

6. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมง

7. 	เป็นกิจกรรมที่จัด    ในโรงเรียน   นอกโรงเรียน   อื่นๆ (โปรดระบุ)

8. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 
     		 	วิทยากร  	วัสดุ สื่อ  อุปกรณ์  เครื่องมือ   	แหล่งการเรียนรู้  website 

     		 	อื่น ๆ  สื่อประกอบการเรียนการสอน

9. 	สรุปขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม (พอสังเขป พร้อมแนบเอกสารประกอบคู่มือ/แนวทาง

	 การจัดกิจกรรม)
	 1. 	 ถ่ายทอดความรู้ด้านการเลือกซื้อเลือกบริโภคอาหาร อาหารว่าง ขนม เครื่องดื่ม ที่เหมาะสมส�ำหรับ 

   		  ตนเองเพื่อการดูแลสุขภาพและควบคุมน�้ำหนักได้อย่างเหมาะสม

	 2. 	 ฝึกปฏิบัติการเลือกซื้อ เลือกบริโภคอาหาร

	 3. 	 ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม

วัสดุอุปกรณ์ 
 	 1. 	 บัตรภาพอาหารว่าง ขนม เครื่องดื่มชนิดต่างๆ  หรือตัวอย่างอาหารจริง

	 2. 	 แผ่นเสียบบัตรภาพ

ชั่วโมงที่ 1 ภาคทฤษฎี
	 1. 	 ครูให้ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับความต้องการพลังงานในแต่ละวันของเด็กวัยเรียน พลังงานในอาหารและ 

เครื่องดื่มประเภทต่างๆ รวมถึงเทคนิคในการลดพลังงานแบบง่ายๆ

	 2. 	 ครใูห้นกัเรยีนท�ำกิจกรรมกลุม่ โดยครนู�ำตวัอย่างบตัรภาพอาหารว่าง ขนม เครือ่งดืม่ชนดิต่างๆ หรอืตวัอย่าง

อาหารจริงให้นักเรียนเลือกดู

3

3
3

3 3

3
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	ลำ�ดับ	 ชนิดอาหาร	 แบบที่ 1	 แบบที่ 2	 แบบที่ 3

	 1.	 ข้าวมันไก่	 ข้าวขาว อกไก่	 ข้าวขาว ไก่มีหนัง	 ข้าวขาว ไก่มีทอด

	 2.	 ก๋วยเตี๋ยว	 เส้นใหญ่ลูกชิ้นน�้ำใส	 เส้นหมี่ลูกชิ้นน�้ำใส	 เส้นใหญ่ลูกชิ้นแห้ง

					     โรยกระเทียมเจียว

	 3.	 อาหารจานเดียว	 สุกี้น�้ำกุ้ง	 ผัดไทย	 ผัดซีอิ้วหมู

	 4.	 อาหารเช้า	 ข้าวเหนียวหมูปิ้ง	 ข้าวเหนียวหมูทอด	 ข้าวเหนียวหมูอบ

	 5.	 เนื้อสัตว์	 หมูเนื้อแดงติดมัน	 หมูเนื้อแดง	 หมูสามชั้น

	 6.	 นม	 นมพร่องมันเนย	 นมรสช็อคโกแลต	 นมรสจืด

	 7.	 แกง	 แกงเทโพหมูสามชั้น	 แกงเลียงผักรวมกุ้ง	 แกงเขียวหวาน

					     ลูกชิ้นปลากราย

	 8.	 ผัด	 ผัดผักบุ้งหมูกรอบ	 ผัดผักรวมกุ้ง	 กะหล�่ำปลีผัดน�้ำปลา

	 9.	 ขนมหวาน	 ถั่วกวน	 ถั่วเขียวต้มน�้ำตาลหวานน้อย	 ข้าวเหนียวถั่วด�ำ

ชั่วโมงที่ 2 ฝึกปฏิบัติ
	 1.	 แบ่งกลุ่มฝึกปฏิบัติ

	 2.	 ให้นักเรียนเลือกภาพอาหารที่คิดว่าให้พลังงานต�่ำกว่าอาหารชนิดอื่น ซึ่งกินแล้วไม่ท�ำให้อ้วน  

น�ำไปติดบนแผ่นเสียบบัตรภาพ

	 3.	 ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนอธิบายให้เพื่อนๆฟัง

	 4.	 ครูเฉลยกิจกรรมและให้ความรู้เพิ่มเติมเรื่องการเลือกซื้อเลือกบริโภคอาหาร อาหารว่าง ขนม  

เครื่องดื่ม ชนิดที่เหมาะสมเพื่อการดูแลสุขภาพและควบคุมน�้ำหนัก

	 5.	 ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม

10.	การวัดประเมินผลการจัดกิจกรรม (พอสังเขป พร้อมแนบเอกสารประกอบคู่มือ/

	 แนวประเมินผลการจัดกิจกรรม)
	 1. 	 สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม และการมีส่วนร่วมในกลุ่ม

	 2. 	 การซักถามความพึงพอใจในกิจกรรม

	 3. 	 ตรวจผลงาน
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กิจกรรมที่ 5

1. 	ชื่อหน่วยงาน  ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม food for fun เรื่องอ่านฉลาก  อย่างฉลาด

3. 	สอดคล้องกับกิจกรรมหมวดที่
    	 	 หมวดที่ 1 กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน               	 	 หมวดที่ 2 สร้างเสริมสมรรถนะและการเรียนรู้

    	 	 หมวดที่ 3 สร้างเสริมคุณลักษณะและค่านิยม     	 	 หมวดที่ 4 สร้างเสริมทักษะการท�ำงาน

					     การด�ำรงชีพและทักษะชีวิต

4. 	วัตถุประสงค์
		  1. 	 นักเรียนมีความรู้เรื่องการอ่านฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการอย่างง่าย 

		  2. 	 นักเรียนสามารถเลือกซื้อเลือกบริโภคอาหาร อาหารว่าง ขนม เครื่องดื่ม ที่เหมาะสมส�ำหรับตนเอง

    			  เพื่อควบคุมน�้ำหนักได้อย่างเหมาะสม

		  3. 	 นักเรียนมีทักษะในการท�ำงานเป็นทีม

5. 	กลุ่มเป้าหมาย  ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา

6. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมง

7. 	เป็นกิจกรรมที่จัด    ในโรงเรียน   นอกโรงเรียน   อื่นๆ (โปรดระบุ)

8. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 
     		 	วิทยากร  	วัสดุ สื่อ  อุปกรณ์  เครื่องมือ   	แหล่งการเรียนรู้  website 

     		 	อื่น ๆ  สื่อประกอบการเรียนการสอน

9. 	สรุปขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม (พอสังเขป พร้อมแนบเอกสารประกอบคู่มือ/แนวทาง

	 การจัดกิจกรรม)
		  1. 	 ถ่ายทอดความรู้ด้านฉลากอาหารและฉลากโภชนาการอย่างง่าย และให้นักเรียนฝึกเลือกซื้ออาหาร  

เพื่อการดูแลสุขภาพและควบคุมน�้ำหนักด้วยตนเอง

		  2. 	 ฝึกปฏิบัติการอ่านฉลากอาหาร และฉลากโภชนาการ

3

3 3

3 3 3

3



คู่มือ นักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน (Smart Kids Coacher)คู่มือ นักจัดการน�้ำหนักเด็กวัยเรียน (Smart Kids Coacher)
89

 
 

กิจกรรมท่ี 5 

1. ชื่อหน่วยงาน    สํานักโภชนาการ กรมอนามัย 
2. ชื่อกิจกรรม  Food for Fun เรื่อง อ่านฉลากอย่างฉลาด 
3.สอดคล้องกับกิจกรรมหมวดท่ี 
    หมวดที่ 1 กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน                หมวดที่ 2 สร้างเสริมสมรรถนะและการเรียนรู้ 
    หมวดที่ 3 สร้างเสริมคุณลักษณะและค่านิยม       หมวดที่ 4 สร้างเสริมทักษะการทํางานการดํารงชีพและทักษะชีวิต 
4. วัตถุประสงค์ 

1. นักเรียนมีความรู้เรื่องการอ่านฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการอย่างง่าย  
2. นักเรียนสามารถเลือกซ้ือเลือกบริโภคอาหาร อาหารว่าง ขนม เครื่องด่ืม ที่เหมาะสมสําหรับตนเอง 
    เพ่ือควบคุมน้ําหนักได้อย่างเหมาะสม 
3. นักเรียนมีทักษะในการทํางานเป็นทีม 

5. กลุ่มเป้าหมาย  ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา 
6. เวลาท่ีใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมง 
7. เป็นกิจกรรมท่ีจัด     ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน   อ่ืนๆ (โปรดระบุ) 
8. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม  
      วิทยากร  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้  website  
     อ่ืน ๆ  สื่อประกอบการเรียนการสอน 
9. สรุปขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม (พอสังเขป พร้อมแนบเอกสารประกอบคู่มือ/แนวทางการจัดกิจกรรม) 
       1. ถ่ายทอดความรู้ด้านฉลากอาหารและฉลากโภชนาการอย่างง่าย และให้นักเรียนฝึกเลือกซ้ืออาหาร เพ่ือการ   
          ดูแลสุขภาพและควบคุมน้ําหนักด้วยตนเอง 
       2. ฝึกปฏิบัติการอ่านฉลากอาหาร และฉลากโภชนาการ 
วัสดุอุปกรณ์  

1. ตัวอย่างอาหารว่าง ขนม เครื่องด่ืมที่มีฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2. ใบงานฝึกปฏิบัติ 
        3. แว่นขยาย 
 
 
 

วัสดุอุปกรณ์ 
		  1.	 ตัวอย่างอาหารว่าง ขนม เครื่องดื่มที่มีฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ 

		  2. 	 ใบงานฝึกปฏิบัติ

		  3. 	 แว่นขยาย

ชั่วโมงที่ 1 ภาคทฤษฎี
		  1. 	 ครูให้ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการเพื่อใช้เป็นข้อมูลในการเลือกซื้อเลือก

บริโภคเพื่อให้เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายและความต้องการพลังงานและปริมาณ 

สารอาหารต่างๆ ที่ควรได้รับประจ�ำวัน

   		  2. 	 ครูให้นักเรียนท�ำกิจกรรมกลุ่ม โดยครูน�ำตัวอย่างอาหารว่าง ขนม เครื่องดื่มที่มีฉลากอาหาร  

ฉลากโภชนาการ ประกอบกิจกรรม

		  3. 	 ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนอธิบายให้เพื่อนๆ ฟัง

		  4. 	 ครูให้ความรู้เพิ่มเติม เรื่องการอ่านฉลากอาหารและฉลากโภชนาการเพื่อการลดน�้ำหนักที่ถูกต้อง

		  5. 	 ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม
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ชั่วโมงที่ 2 ฝึกปฏิบัติ
         	 1. 	ครใูห้นกัเรยีนน�ำตวัอย่างอาหารว่าง ขนม เครือ่งดืม่ทีม่ฉีลากอาหาร ฉลากโภชนาการวางจดัเตรยีม

ไว้พร้อมแว่นขยาย

          	2. 	ครูแจกใบงานให้นักเรียนฝึกปฏิบัติ โดยให้นักเรียนใช้ข้อมูลจากตัวอย่างอาหารอาหารว่าง  

ขนม เครื่องดื่มที่มีฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการประกอบการตอบค�ำถาม เช่น 

				    	 ชนิด A					     ชนิด B

		  1. 	ถ้าจะเลอืกบรโิภคอาหารเพือ่ควบคมุน�ำ้หนกั ควรเลอืกชนดิ A หรอื B (เปรยีบเทยีบปรมิาณพลงังาน)

		  2. 	ถ้าต้องการลดน�้ำหนัก ควรดื่มนมชนิดชนิด A หรือ B เพราะอะไร (เปรียบเทียบปริมาณพลังงาน

และสารอาหาร)

		  3. 	ขนมซองใดควรแบ่งกิน 2 ครั้ง (จ�ำนวนหน่วยบริโภคต่อซอง)

		  4. 	ขนมชนิดใดหวานกว่ากัน (เปรียบเทียบปริมาณน�้ำตาล)

		  5. 	ถ้าไม่ต้องการเป็นโรคไตควรเลือกขนมชนิด A หรือ B (เปรียบเทียบปริมาณโซเดียม)

  		  6. 	ถ้ารับประทานเครื่องดื่มชนิด A จะได้รับน�้ำตาลกี่ช้อนชา (ปริมาณน�้ำตาลที่ควรได้รับ)

  		  7. 	ให้นักเรียนตัวแทนจากแต่ละกลุ่ม อธิบายค�ำตอบในใบงานของกลุ่มตนเอง และครูเฉลยค�ำตอบ 

ที่ถูกต้องพร้อมอธิบายเพิ่มเติม

  		  8. 	ครูและให้นักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม

10. การวัดประเมินผลการจัดกิจกรรม (พอสังเขป พร้อมแนบเอกสารประกอบคู่มือ/แนวประเมินผล

   	การจัดกิจกรรม)
		  1. 	สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม และการมีส่วนร่วมในกลุ่ม

		  2. 	การซักถามความพึงพอใจในกิจกรรม

		  3. 	ตรวจผลงาน   

 

  
คุณคา่ทางโภชนาการต่อ 1 ซอง

คุณคา่ทางโภชนาการต่อ 1 ซอง
ควรแบ่งเป็น 7 ครั้ง

*คิดเป็นร้อยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคได้ต่อวัน *คิดเป็นร้อยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคได้ต่อวัน

พลังงาน พลังงาน

*3% *56%*9% *22%*1% *97%*1% *41%

น�้ำตาล น�้ำตาลไขมัน ไขมันโซเดียม โซเดียม

60
กิโลแคลอรี่

1,120
กิโลแคลอรี่

6
กรัม

14
กรัม

0.5
กรัม

63
กรัม

30
มิลลิกรัม

980
มิลลิกรัม
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แบบสอบถาม pre-post test  และ ค�ำเฉลย

เรื่อง กินพอดี ไม่มีอ้วน 

โปรดท�ำเครื่องหมายกากบาทค�ำตอบที่ถูกต้องที่สุด
1. 	 หลักการลดน�้ำหนักที่ดี คือ

	 ก. 	 ลดอาหารมื้อเย็น     	 ข. 	 งดอาหาร  1 มื้อ     	ค. 	 กินผักและผลไม้เพิ่มขึ้น	 ง.	 ถูกข้อ ก. และ ค

2. 	 อาหารหมู่ใดที่ไม่ควรลด

	 ก. 	 ข้าวแป้ง     	 ข. 	 เนื้อสัตว์     	 ค. 	 น�้ำมัน     	 ง. 	ถูกทุกข้อ

3. 	 ถ้านักเรียนไม่กินข้าวสามารถใช้อาหารอะไรกินแทนได้

	 ก. 	 ขนมปัง     	 ข. 	 บะหมี่     	 ค. 	 ข้าวโพด     	 ง. 	ถูกทุกข้อ 

4. 	 อาหารโทนสีอะไร ให้น�้ำตาลและไขมันสูง ควรหลีกเลี่ยง

	 ก. 	 โซนสีเหลือง     	 ข. 	 โซนสีแดง    	 ค. 	 โซนสีขาว     	 ง. 	ถูกทุกข้อ

5. 	 ข้าว 1 ทัพพี ให้พลังงาน

	 ก. 	 50 กิโลแคลอรี     	 ข.	 60 กิโลแคลอรี     	 ค. 	 80 กิโลแคลอรี     	 ง. 	90 กิโลแคลอรี

6. 	 น�้ำตาล 1 ช้อนชา ให้พลังงาน

	 ก. 	 16 กิโลแคลอรี     	 ข. 	 18 กิโลแคลอรี   	 ค. 	 20 กิโลแคลอรี	 ง.	 24 กิโลแคลอรี

7. ไขมัน 1 ช้อนชา ให้พลังงาน

	 ก. 	 40 กิโลแคลอรี  	 ข. 	 42 กิโลแคลอรี  	 ค. 	 45 กิโลแคลอรี	 ง. 	50 กิโลแคลอรี

8. 	 เด็กที่ลดน�้ำหนักควรได้รับข้าวแป้ง วันละกี่ทัพพี

	 ก. 	 5 – 6 ทัพพี 	 ข. 	 6 – 8 ทัพพี   	 ค. 	 8 – 10 ทัพพี	 ง. 	10 – 12 ทัพพี

9. 	 ผลไม้ชนิดใดเหมาะส�ำหรับการลดน�้ำหนัก

	 ก. 	 ส้ม		  ข. 	 แตงโม   	 ค. 	 ฝรั่ง	 ง. 	สับปะรด

10. 	การแก้ปัญหาเด็กภาวะโภชนาการเกิน นอกจากการดูแลเรื่องอาหาร สิ่งที่ควรปฏิบัติเป็นประจ�ำ คือ

	 ก. 	 รักษาอารมณ์	 ข. 	 ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ   ค.  ครอบครัวมีส่วนร่วม  	 ง. 	 ถูกทุกข้อ

เฉลย

1.  	 ง.   	 2.   ข.           3.    ง.             4.   ข.            5.    ค.  

6. 	 ก.          7.   ค.           8.    ก.             9.   ค.           10.   ง.
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แบบสอบถาม pre-post test  และ ค�ำเฉลย

เรื่อง อ่านฉลาก...อย่างฉลาด 

โปรดท�ำเครื่องหมายกากบาทค�ำตอบที่ถูกต้องที่สุด

1. 	 เครื่องดื่มประเภทนมที่มีปริมาณแคลเซียมร้อยละ 20 ต่อหน่วยบริโภค คิดเป็นปริมาณแคลเซียมเท่ากับ 

	 เท่าไหร่ 

     	ก.	 150 มิลลิกรัม	 ข. 	 160 มิลลิกรัม 	 ค.	 200 มิลลิกรัม    	 ง.	 240   มิลลิกรัม           

2. 	 ปริมาณน�้ำตาลในอาหารว่าง ขนมหวาน ขนมกรุบกรอบ(ขนมซอง)หนึ่งหน่วยบริโภคไม่ควรเกินกี่กรัม

     	ก.	 6  กรัม                	 ข. 	 8 กรัม             	 ค.	 10  กรัม             	 ง.	 12  กรัม          

3. 	 ควรได้รับพลังงานจากอาหารว่าง ขนมหวาน ขนมกรุบกรอบ(ขนมซอง) กี่กิโลแคลอรีใน 1 วัน 

     	ก. 	 100 กิโลแคลอรี    	 ข. 	 150  กิโลแคลอรี    	ค. 	 200 กิโลแคลอรี     	 ง. 	250  กิโลแคลอรี   

4.  	 เครื่องดื่มชาเขียวน�้ำหนัก 500 มิลลิลิตร มีน�้ำตาล 8% ให้หาว่าเครื่องดื่มชนิดนี้มีน�้ำตาลและพลังงาน 

	 เท่าไหร่ 

    	 ก. 	 น�้ำตาล 20 กรัม   พลังงาน 80 กิโลแคลอรี	 ข. 	 น�้ำตาล  25 กรัม  พลังงาน 100  กิโลแคลอรี

    	 ค. 	 น�้ำตาล 30 กรัม   พลังงาน  140 กิโลแคลอรี	 ง. 	 น�้ำตาล 40 กรัม   พลังงาน  160 กิโลแคลอรี  

5. 	 ปริมาณโซเดียมในอาหารว่าง ขนมหวานขนมกรุบกรอบ(ขนมซอง) ต่อหนึ่งหน่วยบริโภคไม่ควรเกิน 

	 กี่มิลลิกรัม

    	 ก. 	 100 มิลลิกรัม    	 ข. 	 150 มิลลิกรัม   	 ค.	 200 มิลลิกรัม   	 ง. 	240 มิลลิกรัม    

เฉลย
 1.	 ข   		 2.   ก   	 3.   ค              4.   ง   	         5.    ก
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แบบสอบถาม pre-post test และ ค�ำเฉลย

เรื่อง การส่งเสริมกิจกรรมทางกายเด็กอ้วน Fun for Fit 

โปรดท�ำเครื่องหมายกากบาทค�ำตอบที่ถูกต้องที่สุด	

1.	 ค�ำแนะน�ำในการท�ำกิจกรรมทางกายส�ำหรับเด็ก 7–18 ปี ข้อใดถูกต้องที่สุด

	 ก. 	 อย่างน้อย 300 นาที/สัปดาห์ สะสมครั้งละ 10 นาทีขึ้นไป วันละ 60 นาที ที่ความเหนื่อย  

ระดบัปานกลาง อย่างน้อย 5 วนั/สปัดาห์ โดยเลอืกกจิกรรมประเภทแอโรบกิและควรปฏบิตักิจิกรรม 

ทางกายที่มีการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ อย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์  

	 ข. 	 อย่างน้อย 300 นาที/สัปดาห์ สะสมครั้งละ 10 นาทีขึ้นไป วันละ 60 นาที ที่ความเหนื่อย 

ระดบัปานกลาง 7 วนั/สปัดาห์ โดยเลอืกกจิกรรมประเภทแอโรบกิและควรปฏบิตักิจิกรรมทางกาย 

ที่มีการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ อย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์

	 ค. 	 อย่างน้อย 360 นาที/สัปดาห์ สะสมครั้งละ 10 นาทีขึ้นไป วันละ 60 นาที ที่ความเหนื่อย 

ระดบัปานกลาง อย่างน้อย 5 วนั/สปัดาห์ โดยเลอืกกจิกรรมประเภทแอโรบกิและควรปฏบิตักิจิกรรม

ทางกายที่มีการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ อย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์  

		 ง. 	 อย่างน้อย 360 นาที/สัปดาห์ สะสมครั้งละ 10 นาทีขึ้นไป วันละ 60 นาที ที่ความเหนื่อย 

ระดบัปานกลาง 7 วนั/สปัดาห์ โดยเลอืกกจิกรรมประเภทแอโรบกิและควรปฏบิตักิจิกรรมทางกาย

ที่มีการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ อย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์

2. 	 ข้อใดไม่ถูกต้องเกี่ยวกับการออกก�ำลังกายเพื่อกระตุ้นการสร้างมวลกระดูก

	 ก. 	 การแกว่งแขนหรือขาไปมา การว่ายน�้ำ การขี่จักรยาน

		 ข. 	การเล่นกีฬาต่างๆ การวิ่งเหยาะๆ การเดิน การขี่จักรยาน 

	 ค. 	 การเต้นแอโรบิก โยคะ การบริหารกายท่ามือเปล่าหรือใช้ Dumbbell

		 ง. 	 ถูกทุกข้อ 

	

3. 	 ข้อความต่อไปนี้ทุกข้อเป็นความจริง ยกเว้นข้อใด 

	 ก. 	 การท�ำกิจกรรมทางกายให้เหนื่อยอย่างสม�่ำเสมอ และพักผ่อนให้เพียงพอ ช่วยป้องกัน 

		  โรคไม่ติดต่อได้ดี 

	 ข. 	 กิจกรรมทางกายที่เหมาะสมส�ำหรับเด็กอ้วนมากๆ คือ กิจกรรมทางกายระดับเบา

   		  ถึงปานกลาง เช่น เดินเร็ว ๆ วิ่งเหยาะ ๆ ปิงปอง ว่ายน�้ำ 

	 ค. 	 เด็กอ้วนมาก ๆ สามารถเล่นกีฬา หรือออกก�ำลังกายระดับหนักมากได้เช่นเดียวกับ

		  เด็กอ้วนทั่วๆไป

	 ง. 	 ผู้ป่วยโรคหัวใจไม่ควรออกก�ำลังกายแบบหักโหม	
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4. 	 ข้อความต่อไปนี้ทุกข้อเป็นความจริง ยกเว้นข้อใด 

	 ก.	 เด็กอ้วนท่ีไม่ค่อยเคลื่อนไหวร่างกายหรือท�ำกิจกรรมทางกายน้อยในแต่ละวัน ควรเริ่มท�ำกิจกรรม

ทางกายด้วยการท�ำกจิวตัรประจ�ำวันต่าง ๆ  ให้ร่างกายมโีอกาสเคลือ่นไหวอยูเ่สมอ เช่น ช่วยท�ำงาน

บ้าน กวาดบ้าน ปลูกต้นไม้ ล้างรถ รวมทั้งลดการใช้อุปกรณ์ทุ่นแรง เช่น ขึ้นบันไดแทนการใช้ลิฟต์ 

ลดการดูโทรทัศน์และเล่นเกมคอมพิวเตอร์ไม่เกินวันละ 2 ชั่วโมง     

		 ข.	 ส่งเสรมิและสนบัสนนุให้เดก็ท�ำกิจกรรมทางกายจนเหนือ่ยหรอืหอบอย่างน้อย วนัละ 20 นาท ีเช่น 

วิ่งเล่น กระโดดเชือก เต้นแอโรบิก

		 ค.	 ส่งเสริมให้เด็กฝึกความแข็งแรง ความอดทน และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 

		 ง.	 ส่งเสรมิและสนบัสนนุให้เดก็ได้ท�ำกจิกรรมนนัทนาการ เช่น ท�ำกิจกรรมเข้าจงัหวะ เล่นดนตร ี เต้นร�ำ 

เป็นต้น

5. 	 ข้อใดควรปฏิบัติตามหลักการของ Stretching exercise			

	 ก.	 ควรใช้แรงน้อยๆ ก่อนและค้างนานๆ   

	 ข.	 ควรออกแรงกระตุกซ�้ำๆ    

		 ค.	 ควรท�ำการยืดค้างไว้ นานประมาณ 15-30 วินาทีต่อครั้ง ยืดมัดละประมาณ 5-10 ครั้ง 

			  และควรเน้นกลุ่มกล้ามเนื้อที่จะต้องใช้ในการออกก�ำลังกายเป็นหลัก

	 ง.	 ถูกทั้ง ก และ ค

เฉลย

1.	  ง. 		  2. 	  ก.    	 3.    ค.              4. 	 ข.  	        5.   ง.
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แบบสอบถาม pre-post test  และ ค�ำเฉลย

เรื่อง สะกดอารมณ์ สกัดการกิน 

โปรดท�ำเครื่องหมายกากบาทค�ำตอบที่ถูกต้องที่สุด	

1. 	 อารมณ์เกี่ยวข้องกับความอ้วนในประเด็นใดมากที่สุด

	 ก.	 ท�ำให้ชีวิตประสบความส�ำเร็จ		  ข.  ต้องมีการสร้างตั้งแต่วัยเด็ก

	 ค.	 มีอิทธิพลต่อการปรับพฤติกรรม		  ง.  ช่วยให้คิดบวก

2. 	 “การหลีกเลี่ยงไม่ไปรับประทานอาหารในร้านอาหารที่ชื่นชอบ” จัดอยู่ในการควบคุมอารมณ์และ 

	 การลดน�้ำหนักข้อใด

	 ก. 	 สกัดสิ่งกระตุ้นที่ท�ำให้หิว/อยากรับประทาน		  ข.  สะกดไม่ให้บริโภคเกิน

	 ค. 	 สะกิดให้คนรอบข้างช่วยเหลือ		  ง.  ถูกทุกข้อ

3.  	 การบริหารจัดการภาวะอ้วน ควรท�ำเมื่อไร จึงจะเกิดผลดีที่สุด

	 ก. 	 ร่างกายสมส่วน				    ข.  ผอม

	 ค. 	 เริ่มอ้วน				    ง.  น�้ำหนัก/รอบเอวเกินค่าปกติ

4.  	 คุณลักษณะทางอารมณ์ที่ส�ำคัญต่อเด็กที่มีปัญหาอ้วน และต้องการลดความอ้วน คือข้อใด

	 ก. 	 ความตั้งใจมุ่งมั่น				    ข.  การปรับอารมณ์

	 ค.  	การคิดบวกกับตนเอง				   ง.  ถูกทุกข้อ

5.  	 เทคนิคการปรับพฤติกรรมลดอ้วนข้อใดควรปฏิบัติก่อน

	 ก.  	การให้รางวัล				    ข.การประเมินพฤติกรรม

	 ค. 	 การปรับความคิด				    ง.  การหาสิ่งยับยั้ง 

เฉลย
	 1.	 ค       2.  ก      3.  ก      4.  ง       5.  ข
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