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1 .โครงการโดยยอ
หลักการและเหตุผล
ปจจุบันพฤติกรรมการรับประทานอาหารของนักเรียนนักศึกษาและประชาชนที่

พักอาศัยอยูในเขตกรุงเทพมหานครฯพบวามีการเลือกรับประทานอาหารประเภท
FAST FOOD บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปน้ําอัดลมกาแฟขนมขบเคี้ยวมากขึ้น
ซึ่งอาหารเหลานี้มีประโยชนตอรางกายนอยทั้งสงผลกระทบตอประสิทธิภาพการทํางานของ
รางกายและกอใหเกิดโรคตอไปในอนาคตไดเชนโรคเบาหวานความดันโลหิตสูง
ไขมันในเลือดสูงเปนตน

ดังนั้นการจัดตั้งโครงการนี้ขึ้นมาเพื่อเปนการสรางเสริมพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารใหถูกตองเหมาะสมสะอาดปลอดภัยทั้งยังเปนการเสริมสราง
ลักษณะสนิสัยในการเลือกรับประทานอาหารที่ดีมีประโยชนเหมาะสมตอรางกายวัย
สงผลใหรางกายแข็งแรงสุขภาพดีทั้งกายและจิตอีกทั้งเปนการชวยลดคาใชจายในการ
รักษาพยาบาลในโรคที่เกิดจากพฤติกรรมการเลือกรับประทานอาหารที่ไมถูกตองใน
อนาคตดวย

วัตถุประสงคของโครงการ
1.เพื่อใหนักเรียนนักศึกษาและประชาชนทั่วไปไดตระหนักถึง

ความสําคัญของการรับประทานอาหารที่มีประโยชนและมี
คุณคาทางสารอาหารที่ครบถวน

2.เพื่อเสริมสรางและกระตุนพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่มี
คุณคาทางสารอาหารตามหลักโภชนาการแกนักเรียน
นักศึกษาและประชาชนทั่วไป

3.เพื่อใหนักเรียนนักศึกษาประชาชนทั่วไปไดมีความรูและ
สามารถดัดแปลงอาหารเพื่อสุขภาพที่มีประโยชนมีความ
หลากหลาย

4.เพื่อใหเปนแบบอยางที่ดีกับประชาชนทั่วไปและคนใน
ครอบครัวในชุมชนที่อยูอาศัยในดานพฤติกรรมการเลือก
รับประทานอาหารที่ถูกตอง
5.เพื่อสงเสริมใหนักเรียนนักศึกษาและประชาชนทั่วไป
มีสุขภาพที่มีรูปรางดี
6. เพื่อปลูกฝงจิตสํานึกที่ดีในวัฒนธรรมไทยดานการ
รับประทานอาหารที่มีประโยชนและคุณคาสารอาหารนของไทย



กลุมเปาหมาย
• นักศึกษาคณะพยาบาลศาสตรมหาวิทยาลัยมหิดลชั้นปที่2-4 ที่

พักอาศัยณหอพักคณะพยาบาลศาสตรบางขุนนนท
• นักเรียนและประชาชนทั่วไปที่พักอาศัยในแขวงบางขุนนนทเขต

บางกอกนอยกรุงเทพฯ

ระยะเวลาปฏิบัติงาน
เดือนกันยายน2549-เดือนสิงหาคม2550

-ระยะที่1 เดือนกันยายน2549-เดือนกุมภาพันธ2550
(เปลี่ยนผูรับผิดชอบโครงการจึงลาชา)

-ระยะที่2 เดือนมิถุนายน– เดือนสิงหาคม2550
(ชวงปดภาคเรียนจึงลาชา)
สถานที่ปฏิบัติงาน
- หอพักคณะพยาบาลศาสตรมหาวิทยาลัยมหิดล
- โรงเรียนวัดบางขุนนนทแขวงบางขุนนนทเขตบางกอก
นอยกรุงเทพฯ

2.การดําเนินโครงการ
1. ประชุมผูรับผิดชอบโครงการและรับสมัครสมาชิกโครงการ

จํานวน30 คน
2. รวมกิจกรรมกับโครงการนําความรูสูชุมชนที่โรงเรียนทาย

หาดวิทยาวันที่9 กันยายน2549

นองๆ โรงเรียนทายหาดวิทยา แขงขันการประกอบอาหาร



สรุปผลการดําเนินงานโครงการนําความรูสูชุมชน
ที่โรงเรียนทายหาดวิทยา
วันที่9 กันยายน2549

กิจกรรมรวมกับโครงการ“นําความรูสูชุมชน” ในวันที่9
กันยายน2549 ณโรงเรียนทายหาดวิทยาจ. สมุทรสงคราม
โดยมีกิจกรรมในซุมเชนบอรดใหความรูตอบปญหาชิงรางวัลและ
ประกวดประกอบอาหารนักเรียนใหความสนใจกิจกรรมในซุม
สนุกสนานกับการตอบปญหา

3.ประชาสัมพันธและเปดโครงการรวมกับโครงการขยับกายไร
โรคาวันที่15 พฤศจิกายน2549 รับสมัครสมาชิก100 คน

ลงทะเบียนกอนการเขางาน

บอรดใหความรู

สรุปผลการดําเนินงานกิจกรรมเปดตัวโครงการ
รวมกับโครงการขยับกายไรโรคา

ที่หอพักคณะพยาบาลศาสตรบางขุนนนท
วันที่15 พฤศจิกายน2549

มีนักศึกษาเขารวมงาน154 คนในงานมีกิจกรรมการ
จัดบอรดใหความรูเรื่องผักและผลไมแนะนําโครงการเปดให
ชิมผลไมและน้ําผลไมเพื่อสุขภาพพรอมกับรับสมัครสมาชิก
โครงการไดจํานวน100 คนนักศึกษารูจักโครงการมากขึ้น
และสนใจเขารวมกิจกรรมของโครงการ



4. สํารวจพฤติกรรมการเลือกรับประทานอาหารของ
นักศึกษาวันที่22 พฤศจิกายน2549 มีผูรวม
100 คน

สรุปผลการสํารวจพฤติกรรมการรับประทานอาหาร

- นักศึกษา80% มีคาBMI ปกติอยูในชวง19.1-20.9
- นักศึกษารูวาอาหารใดมีประโยชนตอรางกายและกอน

เลือกซื้อมักอานฉลากหรือดูความสะอาดของรานภาชนะ
-หากเรงรีบจะลืมตระหนักถึงคุณคาของสารอาหาร

นักศึกษาสวนใหญออกกําลังกายนอยกวา2 ครั้งตอสัปดาห

สอบถามกอนและหลังใหความรูเรื่องอาหารวันที่20
ธันวาคม2549 และวันที่15 กุมภาพันธ2550มีผูรวม
100 คน

สรุปผลการทดสอบความรู
- กอนใหความรูนักศึกษา30% ที่ทําคะแนนได

มากกวารอยละ50
- หลังใหความรูนักศึกษา97% ที่ทําคะแนนได

มากกวารอยละ50และในจํานวนนี้มีนักศึกษา39%ที่ทํา
คะแนนไดมากกวารอยละ80

5. ใหความรูโดยการจัดบอรดเรื่องผักและผลไมและการดื่มนม
จํานวน2 ครั้งประชาสัมพันธเสียงตามสายตอบปญหาชิงรางวัล
ทุกวันอังคารพุธพฤหัสบดีของทุกสัปดาหเวลา19.30 น.
เริ่มตั้งแตวันที่16 พฤศจิกายน2549

สรุปผลการจัดบอรดเรื่องผักและผลไมและการดื่มนม

นักศึกษาสวนใหญชอบการตอบปญหาเนื่องจากสามารถ
ตอบปญหาโดยผานโทรศัพทประจําหอพักไดทันทีหลังฟงการ
ประชาสัมพันธและอยากใหมีการจัดประชาสัมพันธตอไปอีก
เพราะทําใหไดเกร็ดความรูมากขึ้น

6. จัดทําสมุดบันทึกการเลือกรับประทานอาหารเปนเวลา1 เดือน
ใหกับสมาชิก100
สรุปการทําสมุดบันทึกการเลือกรับประทานอาหาร

- นักศึกษา85% บันทึกครบถวนคณะผูดําเนินโครงการแตละคนจะ
ติดตามผลการบันทึกเปนระยะและมีการประชาสัมพันธใหควารูควบคูไปดวย
สรุปผลไดดังนี้

-สมาชิกทีพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น60 คนคิดเปน
70.5%

-มีพฤติกรรมไมเปลี่ยนแปลง25 คนคิดเปน 29.5%
-40% ที่มีคาBMI ไมเปลี่ยนแปลงตลอดการบันทึก
-38% ที่มีคาBMI ลดลงจากกอนการบันทึก
-16% ทีมีคาBMI เพิ่มขึ้นจากกอนการบันทึก

7. จัดประกวดประกอบอาหารในวันที่7 กุมภาพันธ2550
เวลา16.00-18.00 น. มีผูรวมแขงขันจํานวน2 ทีมทีมละ3
คนโดยสาธิตการทําสลัดนมขนโดยวิทยากรนักศึกษาคณะอุตสาหการ
อาหารมหาวิทยาลัยราชภัฎสวนดุสิตมีผูเขารวมกิจกรรม50 คน



แนะนําเมนูสลัดนมขน

สลัดนมขน

แขงขันการประกอบอาหาร



ชิมเพื่อใหคะแนน

สรุปผลการดําเนินงานการประกวดการประกอบอาหาร

ผูเขาประกวดจะอธิบายถึงเมนูอาหารสวนประกอบของอาหาร
ประโยชนและคุณคาอาหารบํารุงสุขภาพเมื่อปรุงเสร็จแลวจะให
คณะกรรมการประกอบดวยอาจารยและนักศึกษาชิมอาหารและ
ใหคะแนนโดยนักศึกษาเขารวมกิจกรรม50 คน(ในวันที่ทํา
กิจกรรมมีโครงการอื่นทํากิจกรรมดวยจึงทําใหมาผูเขารวมกิจกรรม
คอนขางนอย)

ระยะที่2
ขยายผลที่โรงเรียนวัดบางขุนนนท

โดยทําโครงการรวมกับโครงการขยับกายไรโรคา
- ไดแกนนําโครงการไดจํานวน34 คนจากนั้นแจก

แจงหนาที่

คัดเลือกประธานโครงการ

สํารวจพฤติกรรมการรับประทานอาหารของนักเรียน
สรุปการเลือกรับประทานอาหารของนักเรียน

โรงเรียนมีการจัดอาหารกลางวันใหนักเรียนทุกวันอีกทั้งมีราน
ขายขนมในโรงเรียนจึงทําใหสามารถควบคุมการเลือกซื้อขนมของ
นักเรียนไดในชวงที่อยูในโรงเรียน

- นักเรียนสวนใหญมีน้ําหนักและสวนสูงตามเกณฑมีคา
BMI ระหวาง14.5 – 16.8

- บิดามารดาอาชีพรับจางเด็กไดเงินมาโรงเรียน20-
30 บาท

- เด็กทานอาหารครบ3 มื้อชอบทานเนื้อสัตวไม
ชอบทานผักทานผลไมทุกวันดื่มนมประมาณ1 แกวตอวัน
ชอบดื่มน้ําหวานและน้ําอัดลมทานขนมกรุบกรอบเปนสวนใหญ

- ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ2 ครั้ง
- งานอดิเรกอานหนังสือและวิ่งเลน



- แจกแบบทดสอบความรูกอนใหความรูแจกแบบทดสอบกอนให
ความรูวันที่19 มิถุนายน2550 และแจกแบบทดสอบหลังให
ความรูวันที่18กรกฎาคม2550 เวลา12.30-12.40 น.
จํานวนนักเรียน57 คน
สรุปผลแบบทดสอบกอนการใหความรูและหลังการใหความรู

กอนใหความรู
- นักเรียน97 % ทําคะแนนไดมากกวารอยละ50
- นักเรียน61.39 % ทําคะแนนไดมากกวารอยละ80
หลังใหความรู
- นักเรียนทุกคนทําคะแนนไดมากกวารอยละ50
- นักเรียน77.55 % ทําคะแนนไดมากกวารอยละ80

- กิจกรรมใหความรูประชาสัมพันธเสียงตามสายทุกวันอังคาร
พุธพฤหัสบดีของสัปดาหตอบปญหาชิงรางวัล(โดยผูดําเนิน
โครงการจัดหารางวัลให) ทุกวันเวลา12.45-13.00 น.
เริ่มตั้งแตวันที่20 มิถุนายน2550





เด็กรุนใหมใสใจสุขภาพ
1 สิงหาคม2550



ประธานกลาว
เปดงาน

เด็กๆ รวมกิจกรรม



เกมสสนุกๆ



ทําแบบประเมินผลโครงการ

รับของวางกอนกลับ

แกนนําระดับโรงเรียน

สรุปผลกิจกรรมเด็กรุนใหมใสใจคุณภาพ

- นักเรียนเขารวมกิจกรรมอยางสนุกสนานไดรับความรูในการ
เลือกรับประทานอาหารคิดวากิจกรรมมีประโยชนนําไปใชใน
ชีวิตประจําวันได
- อยากใหมีการจัดกิจกรรมอีกและมีโครงการระดับโรงเรียน
ตอไป

3. การเรียนรูที่ไดจากการดําเนินโครงการ

การเขียนโครงการยังไมครอบคลุมสําหรับการปฏิบัติจริง
ทั้งหมดดังนั้นการดําเนินงานจึงไมคอยราบรื่นเทาที่ควร

การแจกแจงหนาที่รับผิดชอบของคณะดําเนินการยังไม
ชัดเจน

3.การเรียนรูที่ไดจากการดําเนินโครงการ(ตอ)

ผูรับผิดชอบโครงการอยูในชวงตอของการศึกษาจึง
ตองมีการถายโอนงานใหกับรุนนองเปนผลใหการเริ่ม
ดําเนินการในชวงแรกชาสวนชวงหลังดําเนินไปไดตามกําหนด

การจัดกิจกรรมของโครงการในแตละครั้งควรจัด
ในชวงที่สมาชิกสวนใหญสามารถรวมกิจกรรมไดหรือควร
รวมจัดกิจกรรมกับโครงการอื่นๆของคณะเพื่อใหมีผูเขารวม
กิจกรรมจํานวนมากขึ้น



4. แผนการดําเนินโครงการในครั้งตอไป

หากมีการจัดทําโครงการขึ้นอีก
รวมมือกับโครงการออกกําลังกายในหอพักเขาจัด
โครงการในโรงเรียนที่อยูในเขตชุมชนที่ใกลเคียงโดยการ
นําของนักศึกษาแกนนําโครงการ

4. แผนการดําเนินโครงการในครั้งตอไป(ตอ)

หากเปนโรงเรียนวัดบางขุนนนทเชนเดิม
- รวมกับโรงเรียนจัดตั้งโครงการระดับโรงเรียน
- สนับสนุนใหนักเรียนเปนแกนนําโครงการรวมกับ

นักศึกษาขยายผลของโครงการสูกลุมประชาชนทั่วไป
ไดแกกลุมผูปกครองผูใกลชิดของนักเรียนโดยผาน
ทางกลุมนักเรียน

5. โอกาสในการขยายผลสําเร็จของโครงการในเกิด
ความตอเนื่องและยั่งยืนตอไป
มีการถายโอนงานใหกับรุนนองแกนนําโครงการชั้นปที่
2 และ3มีแกนนําโครงการจํานวน20 คน

มีเครือขายแกนนําโครงการในระดับประถมศึกษา
โรงเรียนวัดบางขุนนนทแขวงบางขุนนนทเขตบางกอก
นอยจํานวน34 คน

5. โอกาสในการขยายผลสําเร็จของโครงการใน
เกิดความตอเนื่องและยั่งยืนตอไป(ตอ)

สนับสนุนการทํากิจกรรมของนักศึกษา
โรงเรียนในชุมชนใหการสนับสนุนและความรวมมือ

ในการสรางเสริมสุขภาพ
คณะพยาบาลศาสตรมีนโยบายการสรางเสริม

สุขภาพ

6. ปญหาและอุปสรรคในการดําเนินโรงการและ
ความชวยเหลือที่ตางการ

 นักศึกษาผูรับผิดชอบโครงการอยูในชวงตอของ
การศึกษาจึงมีการถายโอนงานการดําเนินโครงการใหแก
รุนนองซึ่งยังมีประสบการณในการวางแผนการดําเนิน
กิจกรรมนอยทําใหเริ่มดําเนินกิจกรรมในระยะแรกลาชา
และไมคอยตอเนื่อง

6. ปญหาและอุปสรรคในการดําเนินโรงการและ
ความชวยเหลือที่ตองการ(ตอ)

ชวงเวลาในการดําเนินโครงการในระยะที่2 อยู
ในชวงปดภาคการเรียนจึงทําใหการดําเนินโครงการตอง
เลื่อนออกไประยะเวลาในการดําเนินโครงการนอยลง

ใหมีการสนับสนุนทางดานงบประมาณในการจัดทํา
โครงการตอไป



THE END


