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บทที ่4 

ผลการศึกษา  
 

 การศึกษาเร่ือง ผลของกิจกรรมเสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการกับภาวะ
โภชนาการของนกัเรียนโรงเรียนนครบางยางพิทยาคม เป็นการศึกษาเชิงทดลองแบบ Uncontrolled 
trial   มีวตัถุประสงคเ์พื่อจดักิจกรรมเสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการกบัการประเมินภาวะ
โภชนาการนักเรียน โรงเรียนนครบางยางพิทยาคมอ าเภอนครไทย จงัหวดัพิษณุโลก ประชากรคือ
นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-6 อายุระหว่าง 12-18 ปี ท่ีพกัประจ าในบา้นพกันกัเรียนโรงเรียน
นครบางยางพิทยาคม ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2556 จ านวน 43 คน ไดท้  าการเก็บขอ้มูลโดยการ          
ชั่งน ้ าหนักและวดัส่วนสูงก่อนและหลังส้ินสุดกิจกรรมเสริมสร้างความรู้ การเปรียบเทียบผลการ
ทดสอบความรู้ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมความรู้และประเมินความพึงพอใจท่ีมีต่อกิจกรรม
เสริมสร้างความรู้ ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลสามารถแบ่งออกเป็น 4 ตอนดงัน้ี 

 ตอนท่ี 1 ผลของการจดักิจกรรมส่งเสริมความรู้ด้านอาหารและโภชนาการเพื่อพฒันาภาวะ
โภชนาการนกัเรียนในระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
 ตอนท่ี 2 ผลการประเมินภาวะโภชนาการก่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมเสริมสร้างความรู้เร่ือง
อาหารและโภชนาการกบัภาวะโภชนาการของนกัเรียน โรงเรียนนครบางยางพิทยาคม 
  ตอนท่ี 3 ผลการศึกษาเปรียบเทียบความรู้ก่อนและหลงัเรียนจากการเสริมสร้างความรู้เร่ือง
อาหารและโภชนาการ 
 ตอนท่ี 4 ผลการศึกษาความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีต่อกิจกรรมเสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหาร
และโภชนาการของนกัเรียน โรงเรียนนครบางยางพิทยาคม 
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ตอนที่ 1 ผลของการจัดกิจกรรมส่งเสริมความรู้ด้านอาหารและโภชนาการเพื่อพัฒนาภาวะโภชนาการ
นักเรียนในระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

ตารางที่  4.1  ผลการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียนในสัปดาห์ ท่ี  1 สัปดาห์แห่งการแลกเปล่ียน       
ประสบการณ์                     (N=43)  

กจิกรรมหลกัในสัปดาห์ 
จ านวน

นักเรียน (คน) 
ร้อยละ 

การเขียนเป้าหมายชีวติดา้นอาหารและโภชนาการ 43 100 
การแสดงความคิดเห็นของนักเรียนถึงวิธีการท าให้ตนเองบรรลุ
เป้าหมายดา้นอาหารและโภชนาการ 

39 90.69 

การแสดงความคิดเห็นของนักเรียนถึงแนวทางการปฏิบติัตนเพื่อ
ส่ งเส ริม ร่างกายให้สามารถบรรลุ เป้ าหมายด้านอาหารและ
โภชนาการ 

38 88.37 

การวเิคราะห์ถึงความรู้ดา้นอาหารและภาวะโภชนาการของนกัเรียน 43 95.34 
การวเิคราะห์ชุดภาพกิจกรรมอว้นผอมสมส่วนลว้นตอ้งพฒันา 43 100 

เฉลีย่ 41.12 95.62 
 จากตาราง 4.1 ผลการปฏิบติักิจกรรมของนกัเรียนในสัปดาห์ท่ี 1 สัปดาห์แห่งการแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ พบว่ามีนักเรียนผ่านกิจกรรมในสัปดาห์ท่ี 1 เฉล่ีย 41.12 คน คิดเป็น ร้อยละ  95.62 
นกัเรียนผ่านกิจกรรมร้อยละ 100 ไดแ้ก่  กิจกรรมการเขียนเป้าหมายชีวิตดา้นอาหารและโภชนาการ 
และกิจกรรมการวเิคราะห์ชุดภาพกิจกรรมอว้นผอมสมส่วนลว้นตอ้งพฒันา  
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ตารางที่ 4.2 ผลการปฏิบติักิจกรรมของนักเรียนในสัปดาห์ท่ี  2 สัปดาห์แห่งการสร้างองค์ความรู้
ร่วมกนั                     (N=43)  

กจิกรรมหลกัในสัปดาห์ 
จ านวน

นักเรียน (คน) 
ร้อยละ 

การศึกษาคน้ควา้ในประเด็นดา้นอาหารและโภชนาการการ 40 93.02 
การศึกษาใบความรู้เร่ือง อาหารและโภชนาการส าหรับวยัรุ่นและ
เร่ือง โภชนบัญญัติ 9 ประการพร้อมทั้ งท าแบบทดสอบท้ายใบ
ความรู้ 

43 100 

การศึกษานิทรรศการเร่ืองความรู้ดา้นอาหารและโภชนาการ 43 100 
การวิเคราะห์ปัญหา สาเหตุ ผลกระทบและวิธีการแกไ้ขปัญหาดา้น
อาหารและโภชนาการในรูปแบบแผนผงัความคิด 

41 95.34 

เฉลีย่ 41.57 96.67 
  จากตารางท่ี 4.2 ผลการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียนในสัปดาห์ท่ี 2 สัปดาห์แห่งการสร้าง                
องคค์วามรู้ร่วมกนั พบวา่มีนกัเรียนท่ีผา่นกิจกรรมในสัปดาห์ท่ี 2 เฉล่ีย 41.57คน คิดเป็นร้อยละ  96.67 
นกัเรียนผา่นกิจกรรมร้อยละ 100 ไดแ้ก่  การศึกษาใบความรู้เร่ือง อาหารและโภชนาการส าหรับวยัรุ่น
และเร่ือง โภชนบญัญติั 9 ประการพร้อมทั้งท าแบบทดสอบทา้ยใบความรู้ และการศึกษานิทรรศการ
เร่ืองความรู้ดา้นอาหารและโภชนาการ 
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ตารางที ่4.3  ผลการปฏิบติักิจกรรมของนกัเรียนในสัปดาห์ท่ี 3 สัปดาห์แห่งการน าเสนอความรู้             
                          (N=43)  

กจิกรรมหลกัในสัปดาห์ 
จ านวน

นักเรียน (คน) 
ร้อยละ 

นกัเรียนท าการวเิคราะห์รายการอาหารท่ีซ้ือกินเป็นประจ า 43 100 
การส ารวจวตัถุดิบในการท าอาหารในบริเวณบา้นพกันักเรียนและ
บริเวณโรงเรียน 

43 100 

การส ารวจวสัดุอุปกรณ์ในการท าอาหารจากบา้นพกันกัเรียน 43 100 
การส ารวจเคร่ืองปรุงรสในการท าอาหารจากบา้นพกันกัเรียน 43 100 
การคิดรายการอาหารจากวตัถุดิบอุปกรณ์และ เคร่ืองปรุงรสท่ี
นกัเรียนพบในบา้นพกันกัเรียน 

43 100 

การทดลองปฏิบติัการท าอาหารจากวตัถุดิบท่ีพบในบ้านพกัของ
นกัเรียน 

43 100 

การส ารวจร้านคา้อาหารในโรงเรียน 43 100 
การส ารวจแหล่งส าหรับซ้ือวตัถุดิบส าหรับการท าอาหารท่ีพบใน
ชุมชน 

43 100 

การส ารวจงานท่ีนกัเรียนสามารถท าไดใ้นชุมชนเพื่อน าผลตอบแทน
จากการท างานมาเป็นค่าใชจ่้ายของตนเอง 

43 100 

การส ารวจสถานท่ีในบริเวณโรงเรียนท่ีนักเรียนสามารถใช้ในการ
การออกก ากงักายหรือเล่นกีฬาได ้

43 100 

การส ารวจอุปกรณ์ในโรงเรียนท่ีนักเรียนสามารถใช้ในการออก
ก าลงักายหรือเล่นกีฬาได ้

43 100 

การส ารวจวธีิการออกก าลงักายท่ีนกัเรียนสามารถท าได ้ 43 100 
การท ากิจกรรมทบทวนความรู้สู่การวางแผนและการทดลองปฏิบติั
เพื่อพฒันาภาวะโภชนาการของนกัเรียน 

43 100 

เฉลีย่ 43 100 
  จากตารางท่ี 4.3 ผลการปฏิบติักิจกรรมของนกัเรียนในสัปดาห์ท่ี 3 สัปดาห์แห่งการน าเสนอ
ความรู้ พบวา่นกัเรียนทุกคนผา่นทุกกิจกรรมในสัปดาห์ท่ี 3 เฉล่ีย 43 คน คิดเป็นร้อยละ  100 
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ตารางที ่4.4 ผลการปฏิบติักิจกรรมของนกัเรียนในสัปดาห์ท่ี 4-8 สัปดาห์แห่งการประยุกตใ์ช ้             
                       (N=43)  

  จากตารางท่ี 4.4 ผลการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียนในสัปดาห์ท่ี 4-8 สัปดาห์แห่งการ
ประยุกต์ใช้ พบว่ามีนักเรียนท่ีผ่านกิจกรรมในสัปดาห์ท่ี 4-8 เฉล่ีย 42.25 คน คิดเป็นร้อยละ 98.25 
นักเรียนผ่านกิจกรรมร้อยละ 100 ได้แก่  การปฏิบัติตามแผนพัฒนาภาวะโภชนาการ และการ
เปรียบเทียบภาวะโภชนาการภายหลงัเสร็จส้ินกิจกรรม 
 

ตารางที ่4.5 ผลการปฏิบติักิจกรรมของนกัเรียนหลงัส้ินสุดกิจกรรมตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์                                 
       (N=43)  

  จากตารางท่ี 4.5 ผลการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียนหลังส้ินสุดกิจกรรมตลอดระยะเวลา                 
8 สัปดาห์ พบวา่มีนกัเรียนท่ีผา่นกิจกรรมเฉล่ีย 41.98 คน คิดเป็นร้อยละ 97.63  
 

 

 

กจิกรรมหลกัในสัปดาห์ 
จ านวน

นักเรียน (คน) 
ร้อยละ 

การปฏิบติัตามแผนพฒันาภาวะโภชนาการ 43 100 
การแลกเปล่ียนถึงการปฏิบติัตามแผนพฒันาภาวะโภชนาการ 42 97.67 
การเปรียบเทียบภาวะโภชนาการภายหลงัเสร็จส้ินกิจกรรม  43 100 
การสรุปผลการปฏิบติัดา้นอาหารและโภชนาการ 41 95.34 

เฉลีย่ 42.25 98.25 

สัปดาห์ที่ 
จ านวน

นักเรียน (คน) 
ร้อยละ 

1 สัปดาห์แห่งการแลกเปล่ียนประสบการณ์ 41.12 95.62 
2 สัปดาห์แห่งการสร้างองคค์วามรู้ร่วมกนั 41.57 96.67 
3 สัปดาห์แห่งการน าเสนอความรู้             43 100 
4-8 สัปดาห์แห่งการประยกุตใ์ช ้             42.25 98.25 

เฉลีย่ 41.98 97.63 
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ตอนที่ 2 ผลการประเมินภาวะโภชนาการก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมเสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหาร
และโภชนาการกบัภาวะโภชนาการของนักเรียน โรงเรียนนครบางยางพทิยาคม 
 
ตารางที ่4.6  น ้าหนกัของนกัเรียนหลงัส้ินสุดกิจกรรมเสริมสร้างความรู้                (N=43) 

เพศ 
จ านวนนักเรียน (คน) 

น า้หนักลดลง น า้หนักคงเดิม น า้หนักเพิม่ขึน้ 
ชาย                                            4 6 10 
หญิง 10 6 7 
รวม 14 12 17 

 จากตารางท่ี 4.6 พบว่านักเรียนมีน ้ าหนักตวัเปล่ียนแปลงรวมทั้งส้ิน 31 คน โดยมีน ้ าหนัก
ลดลง 14 คน และน ้าหนกัเพิ่มข้ึน 17 คน 
 
 
ตารางที ่4.7  ส่วนสูงของนกัเรียนหลงัส้ินสุดกิจกรรมเสริมสร้างความรู้                (N=43) 

เพศ 
จ านวนนักเรียน (คน) 

ส่วนสูงลดลง ส่วนสูงเท่าเดิม ส่วนสูงเพิม่ขึน้ 
ชาย                                            - 15 5 
หญิง - 19 4 
รวม - 34 9 
  จากตารางท่ี 4.7 พบวา่นกัเรียนมีส่วนสูงเปล่ียนแปลงโดยมีส่วนสูงเพิ่มข้ึนรวมทั้งส้ิน 9 คน  
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ตารางที่ 4.8 เปรียบเทียบภาวะโภชนาการในภาพรวมโดยใช้น ้ าหนักตามเกณฑ์อายุของนักเรียน                    
เพศชายและหญิงก่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมเสริมสร้างความรู้             (N=43) 

เพศ 
น า้หนักเฉลี่ย 
(กโิลกรัม+SD.) 

อายุเฉลีย่ 
(ปี+SD.) 

ภาวะโภชนาการในภาพรวม 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
ชาย 51.52±1.5 51.92±1.5 15.35±1.5 น ้าหนกัตามเกณฑ ์ น ้าหนกัตามเกณฑ ์
หญิง 46.93±1.5 46.39±1.5 15.04±1.5 น ้าหนกัตามเกณฑ ์ น ้าหนกัตามเกณฑ ์

เฉล่ียรวม  49.22±1.5  49.15±1.5  15.19±1.5 น ้าหนกัตามเกณฑ ์ น ้าหนกัตามเกณฑ ์
 จากตารางท่ี 4.8  พบวา่เม่ือส้ินสุดโครงการเสริมสร้างความรู้ นกัเรียนทั้งชายและหญิงมีภาวะ
โภชนาการไม่เปล่ียนแปลงคือ มีน ้ าหนักตามเกณฑ์อายุ   โดยรวมมีน ้ าหนักตัวเฉล่ีย 49.15±1.5 
กิโลกรัมและอายเุฉล่ีย 15.19±1.5 ปี ตามล าดบั 
 
 
ตารางที่ 4.9 เปรียบเทียบภาวะโภชนาการในภาพรวมโดยใช้ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุของนักเรียน                   

เพศชายและหญิงก่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมเสริมสร้างความรู้              (N=43) 

เพศ 
ส่วนสูงโดยเฉลี่ย 
(เซนติเมตร +SD.) 

อายุเฉลีย่ 
(ปี+SD.) 

ภาวะโภชนาการในภาพรวม 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
ชาย 161.75±1.5 161.90±1.5 15.35±1.5 ส่วนสูงตามเกณฑ์ ส่วนสูงตามเกณฑ์ 
หญิง 152.90±1.5 153.02±1.5 15.04±1.5 ส่วนสูงตามเกณฑ์ ส่วนสูงตามเกณฑ์ 

เฉล่ียรวม 157.32±1.5 157.46±1.5 15.19±1.5 ส่วนสูงตามเกณฑ์ ส่วนสูงตามเกณฑ์ 
 จากตารางท่ี 4.9 พบวา่เม่ือส้ินสุดโครงการเสริมสร้างความรู้ นกัเรียนทั้งชายและหญิงมีภาวะ
โภชนาการไม่เปล่ียนแปลงคือ มีส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ โดยรวมมีส่วนสูงเฉล่ีย 157.32±1.5 เซนติเมตร
และอายเุฉล่ีย 15.19±1.5 ปี ตามล าดบั 
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ตารางที่ 4.10 เปรียบเทียบภาวะโภชนาการในภาพรวมโดยใช้น ้ าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงของนกัเรียน
เพศชายและหญิงก่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมเสริมสร้างความรู้                         (N=43) 

เพศ 
ก่อน หลงั 

ภาวะโภชนาการ 
ในภาพรวม 

น า้หนักเฉลีย่ 

(กก.+SD.) 

ส่วนสูงเฉลีย่ 

(ซม. +SD.) 

น า้หนักเฉลีย่ 

(กก. +SD.) 

ส่วนสูงเฉลีย่ 

(ซม. +SD.) 
ก่อน หลงั 

ชาย 51.52±1.5 161.75±1.5 51.92±1.5 161.90±1.5 สมส่วน สมส่วน 
หญิง 46.93±1.5 152.90±1.5 46.39±1.5 153.02±1.5 สมส่วน สมส่วน 

เฉล่ียรวม 49.22±1.5 157.32±1.5 49.15±1.5 157.46±1.5 สมส่วน สมส่วน 
 จากตารางท่ี 4.10 พบวา่เม่ือส้ินสุดโครงการเสริมสร้างความรู้ นกัเรียนทั้งชายและหญิงมีภาวะ
โภชนาการไม่เปล่ียนแปลงคือมีภาวะโภชนาการสมส่วน โดยรวมมีน ้ าหนักตัวเฉล่ีย 49.15±1.5 
กิโลกรัมและส่วนสูงเฉล่ีย 157.46±1.5 เซนติเมตร ตามล าดบั 
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ตอนที ่3 ผลการศึกษาเปรียบเทียบความรู้ก่อนและหลงัเรียนจากการเสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหารและ
โภชนาการ 
 
ตารางที่ 4.11 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนน (Mean) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และร้อยละของ 

ความรู้ก่อนและหลังเรียนจากการเสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการ จาก
คะแนนเตม็ 35 คะแนน                              (N=43) 

การทดสอบความรู้ Mean S.D. ร้อยละ 
ก่อนเรียน 22.17 11.94 63.34 
หลงัเรียน 25.11 13.17 71.74 

 จากตารางท่ี  4.11 ผลการเปรียบเทียบคะแนนความรู้ก่อนเรียนและหลังเรียนจากการ
เสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการพบว่า เม่ือส้ินสุดกิจกรรมนักเรียนมีคะแนนเฉล่ียหลงั
เรียนสูงกวา่ก่อนเรียนร้อยละ 8.40 เพิ่มจากร้อยละ 63.34 เป็น ร้อยละ 71.74   
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ตารางที ่4.12 เปรียบเทียบคะแนนความรู้ดา้นอาหารหลกั 5 หมูก่่อนและหลงัเรียนของนกัเรียน   
                       (N=43) 

ข้อค าถาม 
คะแนน 
ก่อนเรียน 

คะแนน 
หลงัเรียน 

% เกณฑ์ % เกณฑ์ 
อาหารหลกั 5 หมู่ ไดแ้ก่ เน้ือสัตว ์ขา้ว ผกั ผลไม ้                        
และไขมนัพืช   

74.41 ปานกลาง 83.72 สูง 

เน้ือสัตวต่์างๆ ใหส้ารอาหารประเภทโปรตีน 86.04 สูง 95.34 สูง 
นมถัว่เหลืองไม่สามารถทดแทนการกินเน้ือสัตวไ์ดท้ั้งหมด 76.74 สูง 79.06 สูง 
ปลาเล็กปลานอ้ยและผกัใบเขียวมีแคลเซียมสูง 86.04 สูง 95.34 สูง 
ขา้ว แป้ง เผือก มนั เป็นอาหารหลกัท่ีใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย 90.69 สูง 100 สูง 
ผกัและผลไมเ้ป็นแหล่งส าคญัของวิตามินและเกลือแร่ 93.02 สูง 100 สูง 
ผกัและผลไมเ้ป็นอาหารท่ีมีกากใยสูงช่วยในการขบัถ่าย 72.09 ปานกลาง 81.39 สูง 
ไขมนัมีส่วนในการใหพ้ลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 83.72 สูง 95.34 สูง 
ด่ืมน ้าสะอาดวนัละ 6-8 แกว้ ช่วยใหร่้างกายสดช่ืน 88.37 สูง 100 สูง 

รวม 83.45 สูง 92.24 สูง 
  จากตารางท่ี 4.12 พบว่าในภาพรวมนักเรียนมีความรู้ด้านอาหารหลกั 5 หมู่อยู่ในเกณฑ์สูง    
เม่ือเทียบกับก่อนเรียน โดยคะแนนเพิ่มข้ึนร้อยละ 8.70 เพิ่มจากร้อยละ 83.45 เป็น ร้อยละ 92.24                
เม่ือพิจารณารายขอ้พบว่า หลงัส้ินสุดกิจกรรมนักเรียนท าคะแนนสูงสุดเต็ม 100  ไดแ้ก่ ความรู้เร่ือง
ขา้ว แป้ง เผือก มนั เป็นอาหารหลกัท่ีให้พลงังานแก่ร่างกาย ความรู้เร่ืองผกัและผลไมเ้ป็นแหล่งส าคญั
ของวติามินและเกลือแร่และความรู้เร่ืองการด่ืมน ้าสะอาดวนัละ 6-8 แกว้ ช่วยใหร่้างกายสดช่ืน   
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ตารางที ่4.13 การเปรียบเทียบคะแนนความรู้ดา้นโภชนบญัญติั 9 ประการก่อนเรียนและหลงัเรียนของ
นกัเรียนดว้ยเปอร์เซ็นต ์(%) เทียบกบัเกณฑม์าตรฐาน                                     (N=43) 

ข้อค าถาม 
คะแนน 
ก่อนเรียน 

คะแนน 
หลงัเรียน 

% เกณฑ์ % เกณฑ์ 
กินอาหารใหค้รบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลาย 81.39 สูง 100 สูง 

การกินอาหารซ ้ ากนับ่อยๆ จะไดรั้บสารอาหารไม่ครบถว้น 67.44 ปานกลาง 86.04 สูง 

อาหารเชา้มีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งรับประทาน 93.02 สูง 100 สูง 

การกินอาหารพวกแป้งในปริมาณมากทุกวนัจะท าใหอ้ว้น 81.39 สูง 90.69 สูง 

ผกัผลไม ้เคร่ืองในสัตวแ์ละถัว่ ช่วยป้องกนัโรคขาดวติามิน 81.39 สูง 88.37 สูง 

นกัเรียนควรด่ืมนมวนัละ 1-2 แกว้  83.72 สูง 100 สูง 

การกินเน้ือสัตวติ์ดมนัมากท าใหเ้ป็นโรคไขมนัในเส้นเลือด 81.39 สูง 88.37 สูง 

น ้ามนัจากพืชบางชนิดไม่เหมาะแก่การน ามาปรุงอาหาร 62.79 ปานกลาง 74.41 ปานกลาง 
กินเกลือมากกวา่ 1 ชอ้นชาและน ้าตาลมากกวา่ 3-4                   
ชอ้นโตะ๊ต่อวนัจะมีผลเสียต่อร่างกาย 

74.41 ปานกลาง 86.04 สูง 

เกลือเสริมไอโอดีนมีความจ าเป็นในการประกอบอาหาร 81.39 สูง 90.69 สูง 

น ้าหวาน น ้าอดัลม ไม่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 76.74 สูง 86.04 สูง 
กินอาหารรสเผด็จดัเป็นเร่ืองท่ีไม่ดีต่อร่างกาย 69.76 ปานกลาง 81.39 สูง 

กินขนมขบเค้ียวเป็นประจ ามีผลเสียต่อร่างกาย 51.11 ปานกลาง 79.06 สูง 

ควรกินอาหารท่ีสะอาดปลอดภยัปรุงสุกเสมอ 90.69 สูง 100 สูง 

ควรลา้งมือใหส้ะอาดทุกคร้ังก่อนปรุงอาหาร 93.02 สูง 100 สูง 

เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลมี์ส่วนท าใหค้นเป็นโรคตบัแขง็ 53.34 ปานกลาง 81.39 สูง 
รวม 76.43 สูง 89.53 สูง 

  จากตารางท่ี 4.13 พบวา่ในภาพรวมนกัเรียนมีคะแนนความรู้ดา้นโภชนบญัญติั 9 ประการอยู่
ในเกณฑ์สูงเม่ือเทียบกับก่อนเรียน โดยคะแนนเพิ่มข้ึนร้อยละ 9.58 เพิ่มจากร้อยละ 78.19 เป็น                 
ร้อยละ 87.77 เม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่หลงัส้ินสุดกิจกรรมนกัเรียนท าคะแนนสูงสุดเต็ม 100  ไดแ้ก่ 
ความรู้เร่ืองกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย ความรู้เร่ืองอาหารเช้ามีความจ าเป็นท่ี
จะตอ้งรับประทาน ความรู้เร่ืองนกัเรียนควรด่ืมนมวนัละ 1-2 แกว้ ความรู้เร่ืองควรกินอาหารท่ีสะอาด
ปลอดภยัปรุงสุกเสมอ และความรู้เร่ืองควรลา้งมือใหส้ะอาดทุกคร้ังก่อนปรุงอาหาร 
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ตารางที่ 4.14 เปรียบเทียบคะแนนความรู้ด้านโภชนาการส าหรับวยัรุ่นก่อนเรียนและหลงัเรียนของ
นกัเรียนดว้ยเปอร์เซ็นต ์(%) เทียบกบัเกณฑม์าตรฐาน                              (N=43) 

ข้อค าถาม 
คะแนน 
ก่อนเรียน 

คะแนน 
หลงัเรียน 

% เกณฑ์ % เกณฑ์ 
วยัรุ่นหญิงจ าเป็นตอ้งไดรั้บธาตุเหล็กจากเคร่ืองในสัตว ์ไข่
แดง ผกัใบเขียว มากกวา่วยัรุ่นชาย 

51.11 ปานกลาง 79.06 สูง 

วยัรุ่นตอ้งการโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี โดยประมาณ 2 ใน 3 
เป็นโปรตีนจากสัตว ์เช่น เน้ือสัตว ์ไข่ และนม 

76.74 สูง 93.02 สูง 

ในหน่ึงวนันกัเรียนควรนอนหลบัพกัผอ่นไม่นอ้ยกวา่วนัละ 
7-8 ชัว่โมง 

53.34 ปานกลาง 83.72 สูง 

นกัเรียนจ าเป็นท่ีจะตอ้งไดรั้บอาหาร พลงังานและ
สารอาหารท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย 

100 สูง 100 สูง 

รวม 70.29 ปานกลาง 88.95 สูง 
  จากตารางท่ี 4.14 พบวา่ในภาพรวมนกัเรียนมีความรู้ดา้นโภชนาการส าหรับวยัรุ่นอยูใ่นเกณฑ์
สูงเม่ือเทียบกบัก่อนเรียน โดยคะแนนเพิ่มข้ึนร้อยละ 18.66 เพิ่มจากร้อยละ 70.29 เป็น ร้อยละ 88.95 
เม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่หลงัส้ินสุดกิจกรรมนกัเรียนท าคะแนนสูงสุดเต็ม 100  คือความรู้เร่ืองวยัรุ่น
ตอ้งการโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี โดยประมาณ 2 ใน 3 เป็นโปรตีนจากสัตว ์เช่น เน้ือสัตว ์ไข่ และนม 
รองลงมามีคะแนนร้อยละ 93.02 คือความรู้เร่ืองในหน่ึงวนันกัเรียนควรนอนหลบัพกัผอ่นไม่นอ้ยกวา่
วนัละ 7-8 ชั่วโมง และคะแนนร้อยละ 83.72 คือความรู้เร่ืองนักเรียนจ าเป็นท่ีจะต้องได้รับอาหาร 
พลังงานและสารอาหารท่ีเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ซ่ึงมีคะแนนสูงเป็นล าดับต้นๆ 
ตามล าดบั 
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ตารางที่ 4.15 เปรียบเทียบคะแนนความรู้ดา้นการประเมินภาวะโภชนาการก่อนเรียนและหลงัเรียน     
ของนกัเรียนดว้ยเปอร์เซ็นต ์(%) เทียบกบัเกณฑม์าตรฐาน                             (N=43) 

ข้อค าถาม 
คะแนน 
ก่อนเรียน 

คะแนน 
หลงัเรียน 

% เกณฑ์ % เกณฑ์ 
การดูแลน ้าหนกัตวัใหส้มส่วนไม่เส่ียงต่อการเกิดโรคอว้น
และโรคขาดสารอาหาร 

67.44 ปานกลาง 76.74 สูง 

เม่ือน าน ้าหนกัมาเทียบกบัส่วนสูง สามารถบอกถึงภาวะ
โภชนาการได ้

76.74 ปานกลาง 90.69 สูง 

รวม 72.09 ปานกลาง 83.71 สูง 
  จากตารางท่ี 4.15 พบว่าภาพรวมนักเรียนมีความรู้ด้านการประเมินภาวะโภชนาการอยู่ใน
เกณฑ์สูงเม่ือเทียบกับก่อนเรียน โดยคะแนนเพิ่มข้ึนร้อยละ 11.62 เพิ่มจากร้อยละ 72.09 เป็น                    
ร้อยละ 83.71 เม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่หลงัส้ินสุดกิจกรรมนกัเรียนท าคะแนนสูงสุดร้อยละ 90.69 คือ
ความรู้เร่ืองการน าน ้ าหนักมาเทียบกับส่วนสูง สามารถบอกถึงภาวะโภชนาการได้ และรองลงมา                  
มีคะแนนร้อยละ 76.74 คือความรู้เร่ืองการดูแลน ้ าหนกัตวัให้สมส่วนไม่เส่ียงต่อการเกิดโรคอว้นและ
โรคขาดสารอาหารตามล าดบั 
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ตารางที่ 4.16 เปรียบเทียบคะแนนความรู้ดา้นการออกก าลงักายก่อนเรียนและหลงัเรียนของนกัเรียน 
ดว้ยเปอร์เซ็นต ์(%) เทียบกบัเกณฑม์าตรฐาน                               (N=43) 

ข้อค าถาม 
คะแนน 
ก่อนเรียน 

คะแนน 
หลงัเรียน 

% เกณฑ์ % เกณฑ์ 
การออกก าลงักายเป็นประจ าช่วยใหร่้างกายกระฉบักระเฉง              
สดช่ืน ช่วยเผาผลาญพลงังาน 

97.67 สูง 100 สูง 

ควรออกก าลงักายทุกวนั อยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที  
จะช่วยใหแ้ขง็แรงไม่เจบ็ป่วยง่าย 

67.44 ปานกลาง 79.06 สูง 

การแกวง่แขน การเดิน การกระโดดไปมาเป็นการ                 
ออกก าลงักายอีกวธีิหน่ึง 

72.09 ปานกลาง 88.37 สูง 

รวม 79.06 สูง 89.14 สูง 
  จากตารางท่ี 4.16 พบว่าในภาพรวมนักเรียนมีความรู้ด้านการออกก าลงักายอยู่ในเกณฑ์สูง  
เม่ือเทียบกบัก่อนเรียน โดยคะแนนเพิ่มข้ึนร้อยละ 10.08 เพิ่มจากร้อยละ 79.06  เป็นร้อยละ 89.14            
เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่หลงัส้ินสุดกิจกรรมนักเรียนท าคะแนนสูงสุดเต็ม 100  คือความรู้เร่ือง
การออกก าลงักายเป็นประจ าช่วยให้ร่างกายกระฉับกระเฉง สดช่ืน  ช่วยเผาผลาญพลงังาน รองลงมา             
มีคะแนนร้อยละ 88.37 คือความรู้เร่ืองการแกวง่แขน การเดิน การกระโดดไปมาเป็นการออกก าลงักาย
อีกวิ ธีห น่ึ ง  และสุดท้ายมีคะแนน ร้อยละ 79.06  คือความ รู้ เร่ืองควรออกก าลังกายทุกว ัน                        
อยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที จะช่วยใหแ้ขง็แรงไม่เจบ็ป่วยง่าย ตามล าดบั 
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ตารางที่ 4.17 เปรียบเทียบคะแนนความรู้ด้านการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดก่อนเรียนและ   
หลงัเรียนของนกัเรียนดว้ยเปอร์เซ็นต ์(%) เทียบกบัเกณฑม์าตรฐาน                     (N=43) 

ข้อค าถาม 
คะแนน 
ก่อนเรียน 

คะแนน 
หลงัเรียน 

% เกณฑ์ % เกณฑ์ 
การนัง่สมาธิเป็นวธีิการหน่ึงในการจดัการความเครียด 74.41 สูง 93.02 สูง 
  จากตารางท่ี 4.17 พบว่านักเรียนมีความรู้เร่ืองการนั่งสมาธิเป็นวิธีการหน่ึงในการจดัการ
ความเครียดอยู่ในเกณฑ์สูงเม่ือเทียบกบัก่อนเรียน โดยคะแนนเพิ่มข้ึนร้อยละ 18.61 เพิ่มจากร้อยละ 
74.41 เป็นร้อยละ 93.02  
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ตอนที่ 4 ผลการศึกษาความคิดเห็นของนักเรียนที่มีต่อกิจกรรมเสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหารและ
โภชนาการของนักเรียน โรงเรียนนครบางยางพทิยาคม 
 
ตารางที่ 4.18 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีต่อกิจกรรมเสริมสร้าง

ความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการ                               (N=43) 
ข้อที่ รายการ Mean S.D. ระดับความพงึพอใจ 
1 เป็นกิจกรรมท่ีสร้างสรรค ์ 4.44 0.54 มาก 
2 มีความน่าสนใจ 4.39 0.58 มาก 
3 ท าใหเ้ขา้ใจโภชนบญัญติั 9 ประการ 4.55 0.66 มากท่ีสุด 
4 ก่อใหเ้กิดการปฏิบติัดา้นโภชนาการอยา่งถูกตอ้ง 4.67 0.60 มากท่ีสุด 
5 ช่วยพฒันาภาวะโภชนาการใหดี้ยิง่ข้ึน 4.60 0.65 มากท่ีสุด 
6 ส่งเสริมใหมี้การรับประทานอาหารอยา่ง

เหมาะสม 
4.62 0.48 มากท่ีสุด 

7 ส่งเสริมใหมี้การออกก าลงักายอยา่งเหมาะสม 4.48 0.59 มาก 
8 ส่งเสริมใหมี้การจดัการอารมณ์และความเครียด

อยา่งเหมาะสม 
4.41 0.58 มาก 

9 ท าใหเ้ขา้ใจการประเมินภาวะโภชนาการ 4.48 0.50 มาก 
10 มีการจดักิจกรรมอยา่งเป็นระบบในแต่ละสัปดาห์ 4.46 0.54 มาก 
11 สามารถปฏิบติัไดจ้ริง 4.62 0.48 มากท่ีสุด 
12 มีประโยชน์ต่อการน าไปปฏิบติัในชีวติประจ าวนั

ของนกัเรียน 
4.72 0.45 มากท่ีสุด 

13 ระยะเวลาในการจดักิจกรรม 4.46 0.59 มาก 
14 ควรมีกิจกรรมในลกัษณะเช่นน้ีอีกในโอกาส

ต่อไป 
4.65 0.52 มากท่ีสุด 

เฉลีย่รวม    4.53  0.55 มากท่ีสุด 
 จากตารางท่ี  4.18 พบว่าความคิดเห็นท่ีมีต่อกิจกรรมเสริมสร้างความรู้เร่ืองอาหารและ
โภชนาการในภาพรวมมีระดับความพึงพอใจมากท่ีสุด (X = 4.53, S.D. = 0.55) เม่ือพิจารณา                         
เป็นรายขอ้พบวา่ กิจกรรมน้ีนกัเรียนมีความพึงพอใจในล าดบัตน้ๆ ไดแ้ก่ เป็นกิจกรรมท่ีมีประโยชน์
ต่อการน าไปปฏิบติัในชีวิตประจ าวนัของนักเรียน (X = 4.72, S.D. = 0.45) รองลงมาไดแ้ก่ก่อให้เกิด
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การปฏิบติัด้านโภชนาการอย่างถูกตอ้ง (X = 4.67, S.D. = 0.60) และควรมีกิจกรรมในลกัษณะเช่นน้ี
อีกในโอกาสต่อไป (X = 4.65, S.D. = 0.52) ตามล าดบั 
 

 

 

  


