
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 

 
รายนามผูเชี่ยวชาญ 

 
รองศาสตราจารยประหยัด  สายวิเชยีร  ประธานสาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา 
      บัณฑิตศึกษาสถาน  มหาวทิยาลัยเชยีงใหม 
 
คุณกุลจิรา  เอีย่มผา    พยาบาลวิชาชพี  ศูนยบริการสุขภาพชุมชน  2 
      โรงพยาบาลเทศบาลนครเชียงใหม 
 
คุณชาลี  สมมาตร    หัวหนาฝายสวัสดิการและพฒันาสังคม  
      ศูนยพัฒนาและสงเคราะหชาวเขา 
      จังหวดัเชยีงราย 
 
นางสาวอารีย  ชัยวัลลา    ครู อันดับ คศ. 1 
      โรงเรียนบานดอยแสนใจ (ตชด.อนุสรณ) 
      สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงราย เขต 3 
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ภาคผนวก  ข 

 
ตัวอยางเครื่องมือท่ีใชในการศึกษา 

 
หมายเลข__________ 

 
แบบสอบถามนักเรียน 

 
เร่ือง   ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนอาขา 
 
คําชี้แจง 
 แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงค  เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของ
นักเรียนอาขา ช้ันประถมศึกษาปที่  4-5  โรงเรียน ดอยแสนใจ  (ตชด. อนุสรณ)  ตําบลแมสลองใน  
อําเภอแมฟาหลวง  จังหวัดเชียงราย  ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของ  การศึกษาคนควาแบบอิสระ  หลักสูตร
วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย   มหาวิทยาลัยเชียงใหม  
คําตอบที่ไดจะไมมีผลกระทบตอนักเรียนและโรงเรียนแตอยางใด   ผลการศึกษาที่ไดจะใช
ประโยชนทางการศึกษาและเปนขอมูลเบื้องตน   สําหรับการวางแผนดานโภชนาการตอไป 
 
 แบบสอบถามฉบับนี้  แบงออกเปน  3  ตอน  ดังนี ้
 
 ตอนที่  1  ขอมูลทั่วไปของนักเรียน 
 ตอนที่  2  การกินอาหารของนักเรียน   

มื้ออาหารหลัก  ชนิดอาหารที่กิน  แหลงที่มาของอาหาร  การปฏิบัติ
เกี่ยวกับการกินอาหาร  และความถี่ในการกินอาหาร 
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ตอนที่  1  ขอมูลท่ัวไปของนักเรียน 
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย   √   ลงในชอง        หนาขอความที่ตรงกับความเปนจริงของ 
                นักเรียน 
ชื่อ-สกุล___________________________________________ 
1.  เพศ            
    1.)  ชาย       2.)  หญิง 
2.  อายุ _______ ป 
3.  น้ําหนกั___________กิโลกรัม 
4.  สวนสูง___________เซ็นติเมตร        
5.  ระดับชั้นทีเ่รียน          
    1.)  ช้ันประถมศึกษาปที่ 4      2.)  ช้ันประถมศึกษาปที่ 5 
6.  ศาสนา           

   1.)  พุทธ     2.)  คริสต    3.)  อ่ืนๆ โปรดระบุ ___________ 
7.  บุคคลที่นักเรียนอาศัยอยูดวยในปจจุบนั        
    1.)  บิดา       2.)  มารดา   
    3.)  บิดาและมารดา      4.) บุคคลอื่นๆ  โปรดระบุ  ____________ 
8.  จํานวนสมาชิกในครอบครัว  (รวมนักเรยีนดวย)       
    1.)  2-3  คน       2.)  4-5  คน 
    3.)  6-7  คน โปรดระบ_ุ_________    4.)  มากกวา 7  คนโปรดระบุ _________        
 
ตอนที่  2   การกินอาหารของนักเรียน 
คําชี้แจง  ใหนกัเรียนตอบคําถามตอไปนี้  โดยทําเครื่องหมาย  √   ลงในชอง      ที่ตรงกับการ 
                ปฏิบัติจริงของนักเรียน  
1. นักเรียนกินอาหารหลักมือ้ใดบาง  (ตอบไดมากกวา  1 ขอ)     
    1.)  มื้อเชา       2.)  มื้อกลางวัน 

   3.)  มื้อเยน็       4.)  อ่ืนๆ โปรดระบุ __________  
2. ใครทําอาหารมื้อเชาใหนกัเรียนกินเปนสวนใหญ       
    1.)  บิดาและมารดาเปนผูทําให            2.)  นักเรยีนทําอาหารเอง   
    3.)  อ่ืนๆ โปรดระบุ __________ 
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3.  อาหารมื้อเชานักเรียนกินอาหารประเภทใดบาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)       
   1.)  ขาวสวย+ กับขาว      2.)  ขาวเหนียว+ กับขาว  
   3.)  กวยเตีย๋ว , บะหมี่          4.)   น้ําเตาหู   
   5.)  อ่ืนๆ โปรดระบุ____________________ 

4.  ใครทําอาหารมื้อเย็นใหนกัเรียนกิน          
   1.)  บิดาและมารดาเปนผูทําให    2.)  นักเรยีนทําอาหารเอง                          
   3.)  ซ้ืออาหาปรุงรสําเร็จ     4.)  อ่ืนๆ โปรดระบุ___________ 

 
ความถี่ในการกินอาหาร  5 หมู 

คําชี้แจง     กรุณาทําเครื่องหมายถูก  √   ลงในชองทางขวามือ  ที่ตรงกับการปฏิบัติจริงของนักเรียน  
โดยมีระดับการปฏิบัติ  ดังนี้ 

ปฏิบัติเปนประจํา หมายถึง  กินมากกวา 3 คร้ัง / สัปดาห 
  ปฏิบัติบอยครั้ง  หมายถึง  กิน  3 คร้ัง / สัปดาห 
  ปฏิบัติบางครั้ง  หมายถึง  กิน 1-2 คร้ัง / สัปดาห 
  ไมเคยปฏิบัต ิ  หมายถึง  ไมกินเลย 

ระดับปฎิบตัิ   (คร้ัง/สัปดาห) ขอ รายละเอียดอาหารที่กิน/ดื่ม 
มากกวา 3คร้ัง 3 คร้ัง 1-2 คร้ัง ไมกินเลย 

 
1. 
 

2. 
3. 
4. 
5. 
6. 
7. 
8. 
9. 

10. 

อาหารหมูท่ี  1  (โปรตนี) 
กินพวกถั่วเมล็ดแหงตางๆ เชน  ถ่ัวเหลือง ถ่ัวแดง  
ถ่ัวลิสง  ถ่ัวเขียว  ถ่ัวดํา งา ฯลฯ 
กินเนื้อหมู 
กินเนื้อไก 
กินเนื้อควาย 
กินปลา 
กินอาหารทะเล เชน ปลาหมึก กุง หอย ปู ปลาทู 
กินไขไก  
กินไขเปด 
กินเนื้อสุนัข 
กนิสัตวปา เชน เกง กระรอก นก กบ เขียด 
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ภาคผนวก  ค 

 
หนังสือพิทักษสิทธ์ิ 

 
การพิทักษสิทธ์ิของผูเขารวมการศึกษา 

คําชี้แจงผูเขารวมการศึกษา 
เร่ือง  ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนอาขา 

 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  4  และปที่  5 
 ข าพ เจ า   นางสาวดารากร   สมฤทธิ์      เปนนักศึกษาปริญญาโท    สาขาวิชา                    
โภชนศาสตรศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  กําลังศึกษาคนควาแบบอิสระ  
(Independent  Study)  เร่ือง   ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนอาขา 
 นักเรียนเปนผูที่เหมาะสมและมีคุณสมบัติในการตอบแบบสอบถามชุดนี้  ดังนั้นจึงใครขอ
ความรวมมือจากนักเรียนในการตอบแบบสอบถามครั้งนี้  โดยกรุณาตอบแบบสอบถามใหครบ      
ทุกขอตามความเปนจริงที่ สุด   ซ่ึงขอมูลทั้งหมดที่ไดรับ   ผูศึกษาจะเก็บเปนความลับและ                
ใชประโยชนในการศึกษาเทานั้น  คําตอบของนักเรียนมีสวนสําคัญอยางยิ่งเพื่อนําไปเปนแนวทาง
หนึ่งในการวางแผนดําเนินงาน  แกไข  หาแนวทางปองกัน และสงเสริมใหนักเรียนมีภาวะ
โภชนาการที่ดี  มีสุขภาพอนามัยสมบูรณ 
 เมื่อนักเรียนยินดีใหความรวมมือ  กรุณาลงนามการรวมมือในการศึกษาครั้งนี้ไวดวย       
ขอขอบใจสําหรับความรวมมือของนักเรียนมา  ณ  โอกาสนี้ 
 
 

ลายมือช่ือ............................................................ ผูเขารวมโครงการศึกษา 
    (...........................................................) 

ลายมือช่ือ............................................................ พยาน 
    (...........................................................) 

ลายมือช่ือ............................................................ ผูศึกษา 
                (นางสาวดารากร  สมฤทธิ์) 
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ภาคผนวก  ง 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
ตาราง 1  จํานวนและรอยละของอาหารประเภทตางๆที่กลุมตัวอยางกนิเปนประจํา 
 

ชื่ออาหาร จํานวน  (N = 69) รอยละ 
ประเภทตม  
     ตมผักกาด  
     ตมมามา 
     หมูตมใสผักกาด  
     กะหล่ําปลีตม 
     หนอไมตม 
     ฟกทองตม  
     ตมฟกเขียว  
     ถ่ัวฝกยาวตม 
ประเภทแกง 
     แกงผักกาด 
     แกงขาวใสผัก  
     แกงชะอม  
     แกงหนอไม  
     แกงขนุน  
     แกงฟกเขียว  
     แกงผักบุง 
     แกงผักกดู 
     แกงวุนเสน 
     แกงเขียวหวาน   
     แกงหวัปลี 
     แกงแค 

 
55 
41 
37 
30 
29 
15 
 8 
 7 
 

44 
40 
36 
33 
30 
25 
15 
14 
14 
13 
12 
4     

 
79.71 
59.42 
53.62 
43.50 
40.03 
21.75 
11.59 
10.14 

 
63.77 
57.97 
52.18 
47.83 
43.50 
36.22 
21.75 
20.29 
20.29 
18.85 
17.39 
 5.80 

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



 

72

ตาราง 1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร จํานวน  (N = 69) รอยละ 
ประเภทผัด  
     ผัดผักกาด 
     ผัดกะหล่ําปลี  
     ผัดฟกทอง  
     ผัดถ่ัวฝกยาว 
     ผัดหนอไม  
     ผัดกะหล่ําดอก  
     ผัดผักบุง  
     ผัดมะเขือยาว  
     ผัดวุนเสน 
     ตําขนุน  
     ผัดเห็ด 
ประเภทน้ําพรกิ 
     น้ําพริกออง    
     น้ําพริกปลาทู  
     น้ําพริกผงชูรส 
     น้ําพริกกะป  
     น้ําพริกถ่ัวเนา  
     น้ําพริกมะเขอืสม 
     น้ําพริกตาแดง 
     น้ําพริกผักกาดดอง   
     น้ําพริกถ่ัวลิสง    
     น้ําพริกหนุม 

 
44 
39 
27 
22 
22 
19 
18 
12 
10 
 4 
 4 
 

43 
42 
40 
33 
27 
26 
26 
24 
16 
 2  

 
63.77 
56.52 
39.13 
31.88 
31.88 
27.53 
26.07 
17.39 
14.49 
 5.84 
 5.84 

 
62.32 
60.87 
57.97 
47.83 
39.13 
37.69 
37.69 
34.78 
23.18 
 2.89 
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ตาราง 1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร จํานวน  (N = 69) รอยละ 
ประเภทยํา 
     ยําผักกาดดองเปรี้ยว   
     ยําปลากระปอง  
     ยําผักหนามดองเปรี้ยว  
     ยําหนอไม    
     ยําเนื้อสัตว    
     ยําวุนเสน   
     ยํามะเขือ 
     ยําผักคะนา    
     ยําผักสม                   
ประเภททอด 
     ไขทอด   
     ปลาทอด  
     หมูทอด  
     ไกทอด  
     ผักทอด  
     เนื้อววัทอด  
     แคบหม ู            
     เนื้อควายทอด 
ประเภทนึ่ง 
    ปลานึ่ง  
     ผักนึ่ง   
     หอหมกปลา 
     หอหมกไก 
     หอหมกหมู  
     มันนึ่ง 

 
46 
37 
35 
33 
30 
30 
20 
19 
11 
 

63 
59 
37 
36 
32 
11 
 8 
 6 
 

47 
35 
31 
19 
13 
 4 

 
66.67 
53.62 
50.72 
47.83 
43.50 
43.50 
28.98 
27.54 
15.94 

 
91.30 
85.50 
53.62 
52.13 
46.38 
15.94 
11.59 
 8.70 

 
68.12 
50.72 
44.92 
27.54 
18.85 
 5.80 
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ตาราง  1 (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร จํานวน  (N = 69) รอยละ 
ประเภทปง ยาง 
     ปลาปง 
     หมูยาง   
     นกปง  
     เนื้อสุนัขปง, ยาง 
     เนื้อววัยาง 
     หมูปาปง, ยาง 
     แอบปลาดุก 
     แอบหม ู
     มันปง  
ประเภทลาบสุก 
     ลาบหมู  
     ลาบปลา   
     ลาบเนื้อวัว 
     ลาบนก   
     ลาบเนื้อควาย 
ประเภทหมักดอง 
     ผักกาดดอง  
     หนอไมดอง  
     ผักหนามดอง 
     ถ่ัวเนา   
     ปลาสม   
     ไขเค็ม  
     แหนม 
     ปลารา 
     หัวไชเทาดอง  

 
49 
43 
41 
25 
24 
24 
12 
 7 
 6 
 

63 
42 
40 
24 
19 
 

63 
47 
40 
22 
19 
 5 
 5 
 5 
 4 

 
71.02 
62.32 
59.42 
36.23 
34.78 
34.78 
17.39 
10.14 
 8.69 

 
91.30 
60.87 
57.97 
34.78 
27.54 

 
91.30 
68.12 
57.97 
31.88 
27.53 
 7.24 
 7.24 
 7.24 
 5.80 
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ตาราง 1  (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร จํานวน  (N = 69) รอยละ 
ขนม 
     กลวยทอด  
     กลวยบวดชี 
     ขาวหลาม        
     ขนมกรุบกรอบบรรจุถุง  
     ขาวปุก (ขาวเหนียวตํากับงา)    
     ขาวตมมัด      
     ขนมวง              
     ขนมเทียน     
ของวาง 
     ขาวโพดนึง่/ตม  
     ถ่ัวลิสงตม  
     ถ่ัวเหลืองตม  
     ถ่ัวแดงตม 
     ขาวคั่ว 
     ถ่ัวเหลืองคั่ว  
     เผือกนึ่ง  
     ถ่ัวเขียวค่ัว  
     มันเทศนึ่ง  ตม                
ผลไม 
     กลวยน้ําวา  กลวยไข 
     มะละกอ 
     มะขาม 
     มะมวง 
     ฝร่ัง 
     สมเขียวหวาน 
     แตงโม 

 
52 
33 
27 
26 
22 
19 
11 
 6 
 

55 
32 
16 
13 
12 
 8 
 7 
 5 
 4 
 

58 
52 
50 
46 
40 
32 
30 

 
75.36 
47.83 
39.13 
37.69 
31.88 
27.53 
15.94 
 8.70 

 
79.71 
46.38 
23.18 
18.85 
17.39 
11.59 
10.14 
 7.24 
 5.80 

 
84.06 
75.36 
72.46 
66.67 
57.97 
46.38 
43.50 
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ตาราง 1 (ตอ) 
 

ชื่ออาหาร จํานวน  (N = 69) รอยละ 
     สับปะรด 
     สมโอ 
     มะพราว 
     ออย 
     ล้ินจี่ 
     องุน 
     กระทอน 

25 
24 
22 
13 
11 
 9 
 7 

36.22 
34.78 
31.88 
18.85 
15.94 
13.04 
10.14 

 
 
ตาราง 2  การกินอาหาร 5 หมู  การดื่มเครือ่งดื่ม  การกินอาหารวาง  และการปฏิบัติเกีย่วกับการกนิ
  อาหารของกลุมตัวอยาง 
 

ขอมูล  X S.D. ระดับคะแนน 
     อาหารหมูท่ี 1       
ไขไก  
 เนื้อหม ู
เนื้อไก 
เนื้อปลา 
เนื้อสุนัข 
เนื้อควาย  เนื้อวัว 
ถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ เชน  ถ่ัวเหลือง  ถ่ัวลิสง 
เนื้อสัตวปา เชน เกง กระรอก นก กบ เขียด 
อาหารทะเล เชน ปลาหมึก กุง หอย ปู ปลาทู 
ไขเปด 

 
2.30 
2.17 
2.13 
2.07 
1.51 
1.48 
1.43 
1.06 
0.58 
0.42 

 
0.095 
0.109 
0.111 
0.121 
0.079 
0.125 
0.096 
0.087 
0.076 
0.063 

 
ดี 
ดี 
ดี 
ดี 
ดี 

พอใช 
พอใช 
พอใช 
พอใช 

ควรปรับปรุง 
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ตาราง 2  (ตอ) 
 

ขอมูล   X S.D. ระดับ 
คะแนน 

     อาหารหมูท่ี 2     
ขาวสวย/ขาวดอย 
 มันเทศนึ่ง  เผือกนึ่ง  ขาวโพดนึ่ง 
 กวยเตี๋ยว  บะหมี่  ขนมจีน 
 ขาวเหนียว 
ขาวกลอง 
     อาหารหมูท่ี  3   
ผักประเภทผล เชน  ฟกทอง ฟกเขียว  
ผักประเภทใบเขียว  เชน  ผักกาดไร ผักบุง  ผักกาดกวางตุง   
ผักพื้นเมือง เชน ผักชะอม ผักหนาม ตนู ผักปลัง หนอไม  เห็ด   
ผักประเภทดอก  เชน ดอกกะหล่ํา  ดอกแค 
ผักประเภทหัว เชน  มันฝรั่ง  มันเทศ  เผือก  
ผักประเภทฝก  เชน ถ่ัวฝกยาว  ขาวโพด ถ่ัวแขก  ถ่ัวลันเตา 
     อาหารหมูท่ี  4   
มะละกอ 
กลวยน้ําวา กลวยไข 
สมเขียวหวาน สมโอ 
ฝร่ัง 
สับประรด 
มะมวง 
ผลไมดอง 
     อาหารหมูท่ี  5 
อาหารที่ผัด ทอดดวยน้ํามนัพืช 
อาหารที่ผัด ทอดดวยน้ํามนัหมู 
อาหารที่ใสกะทิ 

 
2.88 
1.62 
1.26 
1.19 
0.35 

 
2.16 
2.09 
1.96 
1.70 
1.51 
1.51 

 
2.29 
2.25 
1.99 
1.96 
1.68 
1.68 
0.43 

 
2.29 
1.58 
1.09 

 
0.039 
0.075 
0.082 
0.066 
0.061 

 
0.091 
0.103 
0.096 
0.114 
0.094 
0.091 

 
0.085 
0.096 
0.086 
0.091 
0.089 
0.081 
0.060 

 
0.103 
0.098 
0.101 

 
ดีมาก 
ดี 

พอใช 
พอใช 

ควรปรับปรุง 
 

ดี 
ดี 
ดี 
ดี 
ดี 
ดี 
 
ดี 
ดี 
ดี 
ดี 
ดี 
ดี 

ควรปรับปรุง 
 
ดี 
ดี 

พอใช 
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ตาราง 2 (ตอ) 
 

ขอมูล  X S.D. ระดับคะแนน 
     เคร่ืองดื่ม       
ดื่มน้ําเปลาไมไดตม 
ดื่มนม  
ดื่มน้ําชา 
ดื่มน้ําเปลาตมสุก 
ดื่มนมถั่วเหลือง  ดื่มน้ําเตาหู 
     อารหารวาง 
ขนมกรุบกรอบบรรจุถุง 
ขนมที่ใชในงานประเพณี เชน ขาวตมมัด ขนมวง  
ขนมหวานใสกะทิ เชน  กลวยบวดชี  ลอดชอง 
ขนมไทย เชน สังขยา ทองหยอด ตะโก ขนมชั้น 
ลูกอม ทอฟฟ 
ขนมเบเกอร่ี เชน เคก คุกกี ้
ขนมหวานไมใสกะทิ เชน ซาหร่ิม 
     การปฏิบตัิเก่ียวกับการกินอาหาร 
ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหาร 
กินอาหารครบทั้ง 3 มื้อ ในแตละวัน 
ลางผักใหสะอาดกอนกินอาหาร 
ลางผลไมใหสะอาดกอนกิน 
กินอาหารที่ใสผงชูรส 
กินอาหารที่ทอดดวยน้ํามัน เชน หมูทอด ไกทอด 
กินอาหารกึ่งสําเร็จรูป เชน มามา ปลากระปอง 
กินอาหารครบทั้ง 5 หมูในแตละวัน 
 กินอาหารสุกๆ ดิบๆ 

 
2.52 
2.46 
1.59 
1.20 
1.16 

 
1.64 
1.45 
1.29 
0.91 
0.91 
0.62 
0.57 

 
2.81 
2.64 
2.55 
2.54 
2.46 
2.35 
2.00 
1.78 
0.97 

 
0.098 
0.073 
0.114 
0.084 
0.067 

 
0.129 
0.084 
0.090 
0.089 
0.087 
0.059 
0.084 

 
0.063 
0.074 
0.079 
0.104 
0.084 
0.094 
0.090 
0.111 
0.117 

 
ดีมาก 
ดี 
ดี 

พอใช 
พอใช 

 
ดี 

พอใช 
พอใช 
พอใช 
พอใช 
พอใช 
พอใช 

 
ดีมาก 
ดีมาก 
ดีมาก 
ดีมาก 
ดี 
ดี 
ดี 
ดี 

พอใช 
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ภาคผนวก  จ 

 
กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต 
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ประวัติผูเขียน 

 
ชื่อ-สกุล   นางสาวดารากร  สมฤทธิ์ 
 
วัน  เดือน  ปเกิด   26  มีนาคม  2522 
 
ภูมิลําเนา   249  หมูที่ 9  ตําบลบานดู  อําเภอเมืองเชยีงราย 
    จังหวดัเชยีงราย 
 
ประวัติการศึกษา 
2539    ประกาศนยีบตัรวิชาชีพ 
    วิทยาลัยอาชวีศึกษา  จังหวดัเชียงราย 
2541    ประกาศนยีบตัรวิชาชีพช้ันสูง 
    สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล  วิทยาเขตพระนครใต 
2543    คหกรรมศาสตรบัณฑิต 
    สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล  วิทยาเขตพระนครใต 
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