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คู่มือดำเนินกิจกรรมและสื่อรณรงค์โครงการ “อย่าปล่อยให้เด็กอ้วน”



คํานิยม

                คู่มือดําเนินกิจกรรมและส่ือรณรงค์โครงการ “ อยา่ปล่อยใหเ้ด็กอ้วน ” เล่มน้ีเป็นความ
ร่วมมือระหว่างแผนงานส่ือศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการ
เสริมสร้างสุขภาพ (สสส.) กับกรุงเทพมหานคร (กทม.) ภายใต้หลักสูตรการขับเคล่ือนเป้าหมาย
การพัฒนาท่ียั่งยืน  (Sustainable Development Goals: SDGs) และหน่วยงานอ่ืน ๆ ท่ีมีความ
เก่ียวข้อง ได้แก่ สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) กระทรวงศึกษาธิการ 
กรมส่งเสริมการปกครองท้องถ่ิน (สถ.) กระทรวงมหาดไทย ได้จัดทําขึ้น ประกอบด้วยเน้ือหา
เก่ียวกับการพฒันาพฤติกรรมโภชนา การประเมินการเจรญิเติบโตของนักเรยีน การจัดการเรยีนรู้
แบบบูรณาการ การสร้างภาคีเครือข่าย นวัตกรรมการวัดกิจกรรมและสื่อรณรงค์เพื่อสุขภาวะ
การจัดการเรียนการสอน แบบ 5 On เป็นคู่มือท่ีให้ความรู ้และแนวทางปฏิบติัเก่ียวกับการลดภาวะ
ความเสี่ยงโรคอ้วนและเสริมสร้างสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอด้วยตนเองตามหลัก 3 อ. 
(อาหาร ออกกําลังกาย และอารมณ์) ด้วยการรับประทานอาหารให้ถูกสุขลักษณะ ออกกําลังกาย
ให้ถูกวิธี และการพัฒนาอารมณ์ ทัศนคติ ตลอดจนสร้างสุขนิสัยทางด้านสุขภาวะองค์รวม 
นอกจากน้ียังได้รับความรู้เร่ืองโภชนาการและยังส่งเสริมการพัฒนาพฤติกรรมโภชนาการให้
สอดคล้องกับพัฒนาการในแต่ละช่วงวัยของเด็กและเยาวชน
  
                 คู่มือเล่มน้ีมีประโยชน์สําหรับนักเรียนเป็นอยา่งมาก ควรจะปฏิบัติตามคําแนะนํา เพื่อ
สุขภาพรา่งกายท่ีแข็งแรง ได้รับสารอาหารครบถ้วนตามท่ีรา่งกายต้องการในแต่ละวัน มีสุขภาพ
ท่ีดีเม่ือมีอายุมากขึ้น นอกจากน้ียังเป็นการฝึกวินัยในการดําเนินชีวิตไปในตัวด้วยและสามารถนํา
หนังสือเล่มน้ีไปเผยแพรใ่ห้แก่ผู้อ่ืน เพื่อเป็นแนวทางในการเสริมสร้างสุขภาพรา่งกายให้แข็งแรง 
ลดภาวะความเสี่ยงต่อโรคอ้วน และปรับพฤติกรรมการดําเนินชีวิตต่อไป
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คํานํา

คณะทํางาน
ท่ีปรึกษาพฒันาโครงการด้านวิชาการด้านสื่อนวัตกรรมเพื่อการรณรงค์ 

           คู่มือดําเนินกิจกรรมและสื่อรณรงค์โครงการ “ อย่าปล่อยให้เด็กอ้วน ”  ด้านวิชาการและด้านสื่อ
นวัตกรรมเพื่อการรณรงค์ จัดทําข้ึนเพื่อใช้เป็นแนวทางในการดําเนินงานโครงการของโรงเรียนท่ัวประเทศ 
สังกัดกรุงเทพมหานคร สังกัดสํานักงานการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) กระทรวงศึกษาธิการ และสังกัด 
กรมส่งเสริมการปกครองท้องถ่ิน (สถ.) กระทรวงมหาดไทย คูมื่อดําเนินกิจกรรมและสื่อรณรงค์โครงการเล่มน้ี 
ประกอบด้วย ขอ้มูลท่ัวไปเก่ียวกับโครงการ แนวทางการดําเนินโครงการ ความรูเ้ก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 
การพฒันาพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร การออกกําลังกาย อารมณ ์นวัตกรรมการจัดกิจกรรมและสื่อรณรงค์
เพื่อสุขภาวะการพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การประเมินการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน การ
จัดการเรียนรู้แบบบูรณาการ การจัดการเรียนการสอนแบบ 5 On (Online, On Air, On Hand, On Site , 
On School Line) การสรา้งภาคีเครอืขา่ย การประเมินตนเอง และตัวอยา่งการเขยีนโครงการ ตัวอยา่งสื่อด้าน
อาหารโภชนาการ และตัวอยา่งส่ือทางด้านสขุภาพ (สมุดสขุภาพ) ของโรงเรียนต้นแบบต่าง ๆ ภายใต้แผนงาน
สื่อศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสร้างสุขภาพ (สสส.)  
          คณะผู้จัดทําขอขอบคุณแหล่งข้อมูลด้านวิชาการ ภาพถ่าย และสื่อต่าง ๆ ซึ่งคู่มือเล่มน้ี ใช้ในทาง
วิชาการในการขับเคล่ือนงานโครงการ “อย่าปล่อยให้เด็กอ้วน” คณะผู้จัดทํา หวังว่าคู่มือเล่มน้ีจะเป็น
ประโยชน์ต่อโรงเรียน ผู้บรหิาร ครูผู้รบัผิดชอบโครงการในการดําเนินกิจกรรมและส่ือรณรงค์โครงการต่อไป 
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ความเป็นมา วัตถุประสงค์ เปา้หมาย จุดเน้น ความคาดหวัง 
ภารกิจสําคัญ พ้ืนทีด่ําเนินการ โรงเรียนเปา้หมาย

และบทบาทการดําเนินงาน

ความเป็นมาของโครงการ

           โครงการการรู้เท่าทันสื่อเท่าทันสุขภาพ เพื่อโภชนาการสมวัยของเด็กและเยาวชน หรือ
โครงการ “อย่าปล่อยให้เด็กอ้วน” (ลดหวาน มัน เค็ม เพิ่มผักและผลไม้) โดยแผนงานสื่อ
ศิลปวัฒนธรรมสรา้งเสรมิสุขภาพ สํานักงานกองทนุสนับสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.) รว่มกับ 
สมาคมโฆษณาแหง่ประเทศไทย สํานักโภชนาการ สาํนักงานบรหิารแผนงานอาหารและโภชนาการ 
เครือข่ายเด็กไทยไม่กินหวาน เครือข่ายคนไทยไร้พุง องค์กรซ่อนอ้วน เครือข่ายลดบริโภคเค็ม 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข และกรุงเทพมหานคร โดยมีเป้าหมายเพ่ือรณรงค์สนับสนุนการ
สรา้งเสริมสขุภาพในเด็กระดับประถมศึกษาและระดับมัธยมศึกษา ผา่นกลุม่เป้าหมายครู ผู้ปกครอง
จากโรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร, สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) 
กระทรวงศึกษาธิการ, กรมส่งเสริมการปกครองท้องถ่ิน (สถ.) กระทรวงมหาดไทย โดยมุ่งหวัง
ให้ครูผู้ปกครองในโรงเรียนระดับประถมศึกษาและระดับมัธยมศึกษา สามารถพัฒนานวัตกรรม
สื่อและกิจกรรมสร้างสรรค์ด้วยการออกแบบ ผลิต และจัดกิจกรรมสื่อสร้างสรรค์สังคมขึ้น
เพื่อเป็นแนวทางเชงิรุกและเปิดโจทย ์เปิดประเด็นให้เกิดส่ือนวัตกรรมกิจกรรม และส่ือสรา้งสรรค์
ไปยังกลุ่มเด็กและเยาวชนท้ังในและนอกสถานศึกษา ได้มีส่วนร่วมพัฒนาการมีส่วนร่วมของเด็ก
และเยาวชน ผู้ปกครอง ครู ผู้บรหิารสถานศึกษา ผู้นําชุมชน และผู้บรหิารหลักสตูรเพื่อสขุภาวะได้
ทํางานรว่มกันในเชิงบูรณาการอยา่งต่อเน่ือง

1ความเป็นมา วัตถุประสงค์ เป้าหมายและจุดเน้น ความคาดหวัง ภารกิจสําคัญฯ



วัตถุประสงค์ของโครงการ
           1. เพื่อเพิม่ทักษะความรูด้้านนวัตกรรมการออกแบบผลิตสื่อและกิจกรรมสรา้งสรรค์สงัคม
ให้แก่ครู ผู้ปกครอง และนักเรียนในระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา ให้มีความสามารถใน
การออกแบบผลิตสื่อสร้างสรรค์ เพื่อเป็นผลงานตนเอง และเป็นต้นแบบสื่อ-กิจกรรมท่ีดี 
          2. เพื่อสร้างความตระหนักย�าความสําคัญของต้นแบบสื่อ-กิจกรรมอย่างสร้างสรรค์ โดย
เฉพาะประเด็นเน้ือหาด้านการสร้างเสริมสุขภาพสําหรับเด็กสู่สังคม และเผยแพร่ประชาสัมพันธ์
ผลผลิตงานสื่อ-กิจกรรม สร้างสรรค์สังคมแก่ผู้ท่ีสนใจ สื่อมวลชน และประชาชนท่ัวไป 
          3. เพื่อเป็นการรณรงค์เชงิรุก เปิดประเด็นให้เกิดนวัตกรรมส่ือสร้างสรรค์กิจกรรมสรา้งสรรค์
รว่มสมัยไปยังกลุ่มเป้าหมาย คือ พอ่แม่-ผู้ปกครอง และเด็ก ๆ ท่ีอยูใ่นวัยเจริญเติบโต 
          4. เพ่ือกระตุ้นให้พ่อแม่-ผู้ปกครอง และเด็ก ๆ ท่ีอยู่ในวัยเจริญเติบโตในสังคมไทย เปล่ียน
แปลงทัศนคติจากเดิมท่ีมีความเชื่อและคิดอยู่เสมอว่า “เด็กอ้วนน่ารักและมีสุขภาพท่ีดี”  มาเป็น
ความเชื่อท่ีถูกต้องว่า “เด็กอ้วนคือเด็กป่วย ไม่สบาย” มีความเสี่ยง ต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง (NDCs) ในอนาคต

เปา้หมายการดําเนินงาน 
 1. โรงเรียนเกิดสื่อนวัตกรรมและกิจกรรม ตามบริบทของพื้นท่ีเพ่ือส่งเสริมกิจกรรมและ
นวัตกรรม 
 2. เกิดกระบวนการท่ีสร้างแรงบันดาลใจในการขับเคล่ือนงานรวมท้ังการปลูกจิตสํานึก
และการลดปัญหาทางด้านโภชนาการ 
 3. การลดอัตราการเกิดโรคอ้วนในเด็ก 
 4. เกิดการยกระดับการทํางานและการต่อยอดองค์ความรู้และนวัตกรรมการเพื่อเกิดผล
ในระยะยาว
 5. การสร้างกระบวนการมีสว่นรว่มของเด็ก และเยาวชน ในการออกแบบกิจกรรม-สื่อ 
 6. การบูรณาการการทํางานรว่มกัน 
 7. การขยายพื้นท่ีเครือขา่ยการทํางานในโรงเรียนเครือขา่ย

จุดเน้นการดําเนินงาน 
 1. เกิดกระบวนการสรา้งการมีสว่นรว่มของ เด็ก และเยาวชน แกนนํานักสื่อสารสรา้งสรรค์
ในการออกแบบกิจกรรมและสื่อ 
 2. เกิดสื่อนวัตกรรม และกิจกรรมสรา้งสรรค์ท่ีสง่เสรมิกระบวนการ ภายใต้บรบิทของพื้นท่ี
และสร้างกระบวนการมีสว่นรว่ม

2 ความเป็นมา วัตถุประสงค์ เป้าหมายและจุดเน้น ความคาดหวัง ภารกิจสําคัญฯ



ความคาดหวังโครงการ 
          1. เกิดสื่อและนวัตกรรมรูปแบบใหม่ 
          2. เกิดการยกระดับกลุ่มเป้าหมายและรูปแบบการทํางาน และปรับเปล่ียนพฤติกรรมกลุ่ม
เป้าหมายได้จริง 
          3. เกิดการพัฒนาสื่อเพื่อปรับใช้ภายใต้บริบทท่ีเหมาะสม 
          4. เกิดการตระหนักรู้เพื่อลดปัญหาอ้วนในเด็ก 
          5. สามารถวัดผลการดําเนินงานเป็นรูปธรรมได้ 
          6. สร้างการรับรู้ในพอ่ แม่ ผู้ปกครอง สูก่ารปรับเปล่ียนพฤติกรรม
 
การสร้างสรรค์สื่อการรณรงค์ การปอ้งกันภาวะอ้วน และโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

พ้ืนที่ดําเนินการ/โรงเรียนเปา้หมาย
           โรงเรยีนสังกัดสาํนักคณะกรรมการการศึกษาขัน้พื้นฐาน (สพฐ.) - สาํนักงานคณะกรรมการ
สง่เสรมิการศึกษาเอกชน (สช.) สํานักการศึกษา กรุงเทพมหานคร (สนศ. กทม.) และองค์กรปกครอง
สว่นท้องถ่ินสงักัดกรมการปกครองท้องถ่ิน กระทรวงมหาดไทย

บทบาทการดําเนินงาน
1. ผูบ้รหิารสํานักการศกึษา กรุงเทพมหานคร ผูบ้รหิาร สพฐ., สถ., สช.,
          1) รว่มเป็นคณะทํางาน และสนับสนุนโรงเรียน บุคลากรเข้ามาเป็นเครือขา่ย
          2) รว่มพัฒนาหลักสูตรการอบรม
          3) รว่มพัฒนาศักยภาพบุคลากร และให้การสนับสนุนด้านวิชาการ
          4) รว่มพัฒนาโรงเรียน และเป็นทีมวิทยากรให้กับโรงเรียน
          5) รว่มทีมนิเทศ ติดตาม และประเมินผลโครงการแบบเสริมพลัง

2. แผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
     สุขภาพ (สสส.)
          1) การประสานงาน คัดเลือกโรงเรียนและสนับสนุนงบประมาณโรงเรียนเป้าหมาย 
          2) การพัฒนาศักยภาพบุคลากรโรงเรียนเป้าหมาย
          3) การนิเทศ ติดตาม และประเมินผลโครงการแบบเสริมพลัง 
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3. ท่ีปรกึษาพฒันาโครงการด้านวิชาการ
          1) การประสานงานโรงเรียนเป้าหมาย 
          2) การพัฒนาศักยภาพบุคลากรโรงเรียนเป้าหมาย
          3) การพัฒนาโครงการด้านวิชาการ
          4) การให้คําปรึกษาโรงเรียนในการดําเนินโครงการ
          5) การนิเทศ ติดตาม และประเมินผลโครงการแบบเสริมพลัง

4. ท่ีปรกึษาพฒันาสื่อและกิจกรรมเชิงนวัตกรรม
          1) การประสานงานโรงเรียนเป้าหมาย 
          2) การพัฒนาศักยภาพบุคลากรโรงเรียนเป้าหมาย
          3) การพัฒนาโครงการด้านสื่อและกิจกรรมเชิงนวัตกรรม
          4) การให้คําปรึกษาโรงเรียนในการดําเนินโครงการ
          5) การนิเทศ ติดตาม และประเมินผลโครงการแบบเสริมพลัง 

5 ผูบ้รหิารสถานศกึษา 
          1) เข้ารว่มประชุมรับทราบนโยบาย แนวทางการดําเนินงานโครงการ
          2) มอบหมายงานให้ครูในโรงเรียน แต่งต้ังคณะทํางาน
          3) สนับสนุนการดําเนินงานโครงการ ให้คําปรึกษา ข้อเสนอแนะในการดําเนินโครงการ 
          4) กํากับ ติดตาม การทํางานของครูผู้รับผิดชอบโครงการ

6. ครูผูร้บัผดิชอบ
          1) เข้ารว่มประชุมรับทราบนโยบาย แนวทางการดําเนินงานโครงการ          
          2) เขียนโครงการขอรับทุนตามแบบฟอร์ม สสส. 
          3) ติดต่อ ประสานงานปรึกษาทีมพัฒนาโครงการในการเขียนโครงการ 
          4) ดําเนินงานโครงการตามแผนปฏิบัติการโครงการ
          5) รายงานกิจกรรม/ความก้าวหน้าโครงการต่อแผนงานสื่อ
          6) สรุปปิดโครงการ
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        1. ขั้นตอนการดําเนินโครงการ 

        สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ โดยแผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพ 

ดําเนินงานโครงการ ดังน้ี
ประชุมคณะทํางานเตรียมความพร้อมและจัดทําคู่มือดําเนินกิจกรรมและส่ือรณรงค์โครงการ “อย่า
ปล่อยให้เด็กอ้วน”

นําเสนอโครงการและคู่มือดําเนินงานโครงการอย่าปล่อยให้เด็กอ้วน ต่อผู้บริหาร
 
คัดเลือกโรงเรียนต้นแบบหรือเข้าเกณฑ์ท่ีกําหนด

จัดอบรมถ่ายทอดแนวทางการดําเนินกิจกรรมและการสื่อสารรณรงค์โครงการ “อยา่ปล่อยใหเ้ด็กอ้วน” 
แก่ผู้เก่ียวข้อง ได้แก่ ผู้บรหิารสถานศึกษาและครูผู้รบัผิดชอบโครงการ  

โรงเรยีนเขยีนแผนงานโครงการเสนอต่อแผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสรา้งเสรมิสขุภาพ (แนวทางการเขยีน
โครงการศึกษาได้จากภาคผนวก) หลังจากแผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพอนุมัติโครงการ

โรงเรียนดําเนินการตามแผนงานโครงการของโรงเรียน

แผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพ นิเทศ ติดตาม การดําเนินงานโครงการแบบเสริมพลัง

โรงเรียนรายงานความก้าวหน้าและนําเสนอผลการดําเนินงานตามแผนงานโครงการ

แผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพสรุปปิดโครงการและเผยแพร่ผลงานของโรงเรียนต่าง ๆ 
ดังแผนผังขั้นตอนการดําเนินงานในภาพรวมโครงการ

ขั้นตอนการดําเนินงานโครงการในภาพรวม

5แนวทางการดําเนินกิจกรรมและสื่อรณรงค์โครงการ “อยา่ปล่อยให้เด็กอ้วน” 
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          2. ข้ันตอนการดําเนินโครงการในโรงเรียน 
เม่ือแผนงานส่ือศิลปวัฒนธรรมสรา้งเสรมิสุขภาพ อนุมัติโครงการแล้ว ผู้บรหิารและครูผู้รบัผิดชอบ
โครงการ ดําเนินงานดังน้ี

•  โรงเรียนดําเนินการตามแผนงานโครงการของโรงเรียน (กิจกรรมตามแผนงานโครงการของ
   โรงเรยีน) เชน่ ผู้บรหิาร จัดประชุมครู บุคลากรภายในโรงเรยีนชีแ้จงการดําเนินโครงการ แต่งต้ัง
   คณะทํางานโครงการเป็นต้น
•  โรงเรียนรายงานความก้าวหน้าและนําเสนอผลการดําเนินงานตามแผนงานโครงการ
•  โรงเรียนสง่รายงานฉบับสมบูรณ์และปิดโครงการ

แนวทางการดําเนินกิจกรรมและสื่อรณรงค์โครงการ “อยา่ปล่อยให้เด็กอ้วน” 7



          สถานการณ์ภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนเพิ่มขึ้นอย่างต่อเน่ือง ซึ่งภาวะ
เริ่มอ้วนและอ้วนในเด็กวัยเรียนเป็นปัญหาสาธารณสุขระดับประเทศท่ีทุกฝ่ายท้ังภาครัฐ ภาคเอกชน ชุมชน 
โรงเรียน และครอบครัวต้องดําเนินการควบคุม ป้องกัน และแก้ไขอยา่งต่อเน่ือง 

8 สถานการณ์ภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน



          ข้อมูลการบริโภคของเด็กไทยแสดงให้เห็นถึงแนวโน้มท่ีน่าเป็นห่วงเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภค
ท่ีไม่เหมาะสมและภาวะโภชนาการท่ีไม่เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งการบริโภคนมท่ี
ไม่เพียงพอ การบริโภคอาหารท่ีมีน�าตาลและไขมันสูง รวมถึงการบริโภคขนมกรุบกรอบในปริมาณมาก 
ซึ่งสง่ผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก 
         พฤติกรรมการเลือกอาหารของเด็กไทยส่วนใหญ่ยังคงเลือกซื้ออาหารตามความชอบมากกว่าคํานึง
ถึงคุณค่าทางโภชนาการ บริโภคอาหารท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ และเด็กไทยมีการบริโภคน�าหวาน น�าอัดลม 
และขนมขบเค้ียวในปริมาณท่ีสูง

          ภาวะอ้วนเป็นผลลัพธ์จากการมีปฏิสัมพันธ์ท่ีซับซ้อนระหว่างกรรมพันธุ์และสิ่งแวดล้อม โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่การเปล่ียนแปลงของเศรษฐกิจและสงัคม ซึ่งมีผลต่อการบรโิภคและการเคล่ือนไหวรา่งกาย ปัจจุบนั
มีการค้นพบยีนหลายกลุ่มท่ีเก่ียวข้องกับภาวะอ้วน สิ่งแวดล้อมท่ีส่งเสริมให้เกิดภาวะอ้วน ได้แก่ ภาวะ
โภชนาการเกินของพ่อแม่ การเปล่ียนแปลงภาวะโภชนาการของทารกหลังคลอด การไม่ได้กินนมแม่และ
กินนมผงต้ังแต่หลังคลอด การศึกษาของพ่อแม่เศรษฐานะของครอบครัว วิธีการเล้ียงดูท่ีส่งเสริมให้เด็กมี
พฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่เหมาะสม เช่น บริโภคขนมขบเค้ียวและเครื่องด่ืมรสหวานในปริมาณมาก
การอยู่อาศัยใกล้ร้านสะดวกซื้อ การมีวิถีชีวิตท่ีสะดวกสบายขึ้น และการขาดการเคล่ือนไหวร่างกาย 

ÃÊà¤çÁ
ÃŒÍÂÅÐ 5.8

ÃÊËÇÒ¹
ÃŒÍÂÅÐ 26.1 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน

สาเหตุของภาวะอ้วนในเด็กวัยเรียน

9สถานการณ์ภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน



          เด็กวัยเรยีนท่ีมีภาวะอ้วน หากไมไ่ด้รบัการดูแลอยา่งเหมาะสม จะมีผลกระทบต่อสุขภาพท้ังในระยะสัน้
และระยะยาว คณุภาพชวิีตด้อยลง และสญูเสยีค่าใชจ่้ายในการดแูลรกัษา สง่ผลกระทบต่อเศรษฐกิจของชาติ
ในอนาคต ผลเสียของภาวะอ้วนมีดังน้ี  

ระบบกระดกูและในข้อ
ได้รับผลกระทบเนื่องจากน�าหนักตัวกดลง
บนกระดูกข้อเข่าและข้อเท้า 

ระบบหวัใจและหลอดเลือด
ภาวะอ้วนทําใหค้วามดันเลอืดสูง และความดันเลอืดสงู
มีความสัมพันธ์กับมวลไขมัน อาจพบการทํางาน
ผดิปกติของหลอดเลอืด หลอดเลือดแดงมีผนงัหนา
และอุดตันกลา้มเนื้อหวัใจทํางานผิดปกติ และเกดิ
โรคหัวใจขาดเลือด

ระบบทางเดินหายใจ
เด็กท่ีมีภาวะอ้วนมีไขมันสะสมในร่างกายสูง 
อาจส่งผลกระทบต่อการทํางานของระบบทาง
เดินหายใจ อาจสง่ผลใหป้อดมีสมรรถภาพลดลง 
การหยุดหายใจขณะหลับจากภาวะทางเดิน
หายใจอุดกัน้ โดยมกัมีอาการนอนกรนเสยีงดัง 
และมีอาการหยุดหายใจ ผวาต่ืน ฝันร้าย หรือ
ปสัสาวะรดท่ีนอนเวลากลางคืน ปวดศรีษะและ
งว่งนอนเวลากลางวัน รวมท้ังผลการเรียนตกต�า 

ระบบทางเดินอาหารและโรคตับ
อาจพบปัญหากรดไหลย้อน โรคนิ่วในถุงน�าดี 
ภาวะไขมันสะสมท่ีตับ และเป็นปัจจัยเสี่ยงของ
โรคตับแข็ง มะเร็งตับ

ระบบต่อมไรท่้อและเมตาบอลิซมึ
อาจพบระดับอินซูลนิในเลอืดสงู เกดิภาวะต่อต้าน
อินซูลิน โดยพบมากขึ้นตามความรุนแรงของ
ภาวะอ้วน และนําไปสู่โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 
ในเด็กและวัยรุ่นมากขึ้น 

ผลเสียของภาวะอ้วนในเด็กวัยเรียน

10 สถานการณ์ภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน



          การดําเนินกิจกรรมและสื่ อรณรงค์โครงการ “อย่าปล่อยให้เด็กอ้วน” ใช้หลัก 3 อ. (อาหาร 
ออกกําลังกาย อารมณ์) เป็นแนวทางในการดําเนินงานโครงการ ซึ่งความรู้หรือทักษะท่ีเด็กควรได้รับใน
การดําเนินโครงการในเรื่อง อ อาหาร ได้แก่ อาหารหลัก 5 หมู ่สารอาหาร ปรมิาณอาหารท่ีแนะนําให้บรโิภค
ใน 1 วัน สําหรับเด็กวัยเรียนการอ่านฉลากโภชนาการและกิจกรรมรู้เท่าทันสื่อการอ่านฉลากโภชนาการ
ตามสัญญาณไฟจราจร (เขียว เหลือง แดง) อาหารโซนสี ดังน้ี

11อาหาร



        อาหารหลักมี 5 หมู ่ซึ่งอาหารแต่ละหมูจ่ะให้สารอาหารท่ีแตกต่างกัน และมีสว่นชว่ยในการทํางานของ
รา่งกาย เด็กวัยเรยีนจึงควรบรโิภคให้ครบถ้วนตามปรมิาณท่ีแนะนํา ดังน้ี

อาหารหลัก 5 หมู่และสารอาหาร

ËÁ
Ù‹ 2

ËÁÙ‹ 5

ËÁÙ‹ 1

ËÁÙ‹ 3

ËÁ
Ù‹ 4

12 อาหาร

             เน้ือสตัว์ นม ไข่ ถ่ัวเมล็ดแหง้ 
สารอาหารท่ีได้รับ คือ โปรตีน ควรเลือกบริโภค
เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ช่วยเสริมสร้างการเจริญเติบโต
ของรา่งกายและซ่อมแซมสว่นท่ีสึกหรอ ควรบริโภค
ไข่ วันละ 1 ฟอง ใน 1 วัน ควรบริโภค เนื้อสัตว์ 6 
ช้อนบริโภคข้าว และด่ืมนมจืด วันละ 2 แก้ว 

               ขา้ว แป้ง เผอืก มนั น�าตาล
สารอาหารท่ีได้รับ คือ คาร์โบไฮเดรตให้พลังงาน
และความอบอุ่นกับร่างกาย ใน 1 วัน ควรบริโภค 
8 ทัพพี

             ผลไม้
สารอาหารท่ีได้รบั คือ วิตามินและแรธ่าต ุใน 1วัน
ควรบริโภค 3 ส่วน ผลไม้ 1 ส่วน ได้แก่
- ผลไม้ลูกขนาดเล็ก เช่น ลองกอง ลางสาด องุ่น 
ลิ้นจ่ี 6-8 ผล
- ผลไมข้นาดกลาง เชน่ กลว้ยน�าว้า 1 ผล กล้วยไข ่
2 ผล กล้วยหอม ½ ผล ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ 
ชมพู่ 2 ผลเล็ก
- ผลไม้ขนาดใหญ ่เชน่ มะละกอ แตงโม แคนตาลปู 
แกว้มังกร สบัปะรด ควรกนิ 8 ช้ินพอคํา การบรโิภค
ผลไม้ท่ีมีวิตามินซี เช่น ฝรั่ง ส้ม สตรอเบอรี่ ลิ้นจ่ี 
สามารถเสริมสร้างภูมิคุ้มกันต้านโควิด19

             ไขมันจากพืชและสตัว์
สารอาหารท่ีได้รบั คือ ไขมนั ให้พลังงานและความ
อบอุ่นแกร่่างกาย 1 วัน ควรบริโภคไม่เกนิ 4 ชอ้นชา 
โดยนับรวมอาหารท่ีใช้น�ามันกะทิ และเนย หาก
บริโภคมากเกนิไปจะทําใหเ้กดิโรคต่าง ๆ  เชน่ โรคอ้วน 
ไขมันในเลือดสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ

             ผกั
สารอาหารท่ีได้รับคือ วิตามินและแร่ธาตุ ช่วยให้
การทํางานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายเป็นปกติ
ป้องกันโรค ผักมีใยอาหารสูงช่วยในการขับถ่าย 
ชะลอการดูดซมึน�าตาลและไขมนั ใน 1 วัน ควรบรโิภค
อย่างนอ้ย 4 ทัพพ ีการบรโิภคผักท่ีมวิีตามนิซสีงู เชน่ 
พริกหวาน ผักคะน้า บรอกโคลี และการบริโภค
สมุนไพร เช่น หอมใหญ่ หอมแดง กระเทียม
สามารถเสริมสร้างภูมิคุ้มกันต้านโควิด 19 

ËÁÙ‹ 1

ËÁÙ‹ 3
ËÁÙ‹ 5

ËÁÙ‹ 2

ËÁÙ‹ 4



ปริมาณอาหารที่แนะนําให้บริโภคใน 1 วัน สําหรับเด็กวัยเรียน

          เม่ือทราบปริมาณอาหารท่ีแนะนําให้บริโภคใน 1 วัน สําหรบัเด็กวัยเรยีนแล้ว สามารถกระจายปรมิาณ
ตามกลุ่มอาหาร โดยแบง่เป็น 3 ม้ือ ใน 1 วัน จะได้ปริมาณอาหารต่อ 1 ม้ือ 
ดังตารางท่ี 2
ตารางท่ี 2 ปริมาณอาหารท่ีควรได้รับใน 1 ม้ือ สําหรับเด็กวัยเรียน

          อยา่งไรก็ตามต้องคํานึงถึงจํานวนม้ือ อาหารว่าง (อาหารระหว่างม้ือ) วันละ 2 ม้ือ (อาหารว่างเช้าและ
อาหารว่างบา่ย) ดังน้ัน ต้องปรบัลดปรมิาณอาหารในแต่ละกลุม่ แต่รวมท้ังวันให้ได้ตามปรมิาณท่ีแนะนําใน 1 วัน 

หมายเหต ุ *ผลไม้แบบผล 1 สว่น เท่ากับ ส้มขนาดกลาง 2 ผล หรอืกล้วยน�าว้า 1 ผล เงาะ 4 ผล 
                    ผลไม้แบบชิน้คํา 1 สว่นเท่ากับ 6 ชิ้นคํา เชน่ มะละกอ 6 ชิ้นคํา แตงโม 6 ชิ้นคํา 

กลุ่มอาหาร

ข้าว-แป้ง (ทัพพี)
ผัก (ทัพพี)

ผลไม้ (ส่วน)*
เน้ือสัตว์ (ช้อนกินข้าว)

นมและผลิตภัณฑ์ (แก้ว)
น�าตาล (ช้อนชา)

5
3
3
4

2-3
≤3

8
4
3
6
3

≤4

10
5
4
9
3

≤6

เด็กอายุ 4-5 ปี เด็กอายุ 6-13 ปี เด็กอายุ 14-18 ปี

ปริมาณอาหาร

กลุ่มอาหาร

ข้าว-แป้ง (ทัพพี)
ผักสุก (ทัพพี)
ผลไม้ (ส่วน)

เน้ือสัตว์ (ช้อนกินข้าว)
น�าตาล (ช้อนชา)

1 ½ - 2
3
1

1 ½
≤1.5

2 ½ - 3
4
1
2

≤2

3 - 3 ½ 
5

1.5
3

≤2

เด็กอายุ 4-5 ปี เด็กอายุ 6-13 ปี เด็กอายุ 14-18 ปี

ปริมาณอาหาร

13อาหาร

          เด็กวัยเรียน มีความต้องการพลังงานและสารอาหารไม่เท่ากันในแต่ละช่วงอายุ ครอบครัว โรงเรียน
จึงควรจัดอาหารให้เหมาะสมและครบถ้วน เพียงพอสําหรับความต้องการของเด็ก ปริมาณอาหารท่ีแนะนํา
ให้บริโภคใน 1 วันสําหรับเด็กวัยเรียน ดังตารางท่ี 1 ตารางท่ี 1  ปริมาณอาหารท่ีแนะนําให้บริโภคใน 1 วัน 
สําหรับเด็กวัยเรียน



1. ฉลากโภชนาการ

         

ขอ้มลูโภชนาการ

หน่ึงหน่วยบรโิภค :.................(............)
จํานวนหน่วยบรโิภคต่อ ......... : .........

คณุค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบรโิภค 
พลังงานท้ังหมด ...... กิโลแคลอรี

รอ้ยละของปรมิาณท่ีแนะนําต่อวัน * 

ไขมนัท้ังหมด ..... ก. 

โปรตีน ..... ก.

คารโ์บไฮเดรตท้ังหมด

น�าตาล ..... ก. 

โซเดียม ..... มก.

.....%

.....%

.....%

* รอ้ยละของปรมิาณสารอาหารท่ีแนะนําใหบ้รโิภคต่อวัน สาํหรบัคนไทยอายุต้ังแต่ 6 ป ีข้ึนไป
(Thai RDI) โดยคิดจากความต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี

1) ฉลากโภชนาการแบบเต็ม 
          เปน็ฉลากท่ีแสดงชนิดและปรมิาณสารอาหาร
ท่ีสําคัญควรทราบ 15 รายการ สําหรับฉลากท่ีมี
ความสูงจํากัด สามารถแสดงฉลากโภชนาการเต็ม
รูปแบบในลักษณะแบบแนวนอนหรือแบบขวาง
ตามท่ีประกาศกระทรวงสาธารณสุขกําหนดไว้

2) ฉลากโภชนาการแบบยอ่ 
          ใช้ในกรณีท่ีสารอาหารต้ังแต่ 8 รายการ 
จากจํานวนท่ีกาํหนดไว้ 15 รายการนัน้ มีปริมาณ
นอ้ยมาก จนถือว่าเป็นศูนย์ จึงไม่มีความจําเป็น
ท่ีต้องแสดงให้เต็มรูปแบบ

ข้อมลูโภชนาการ

หน่ึงหน่วยบรโิภค :.................(............)
จํานวนหน่วยบรโิภคต่อ ......... : .........

คณุค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบรโิภค
พลังงานท้ังหมด ...... กิโลแคลอร ี(พลังงานจากไขมนั ..... กิโลแคลอร)ี

รอ้ยละของปรมิาณท่ีแนะนําต่อวัน * 

รอ้ยละของปรมิาณท่ีแนะนําต่อวัน *

ไขมนัท้ังหมด  ..... ก.  
        ไขมนัอ่ิมตัว  ..... ก. 
โคเลสเตอรอล  ..... ก.  
โปรตีน ..... ก. 
คารโ์บไฮเดรตท้ังหมด
        ใยอาหาร ..... ก.
        น�าตาล ..... ก. 
โซเดียม ..... มก.

.....%

.....%

.....%

.....%

.....%

.....%

วิตามนิเอ
วิตามนิบ ี2
เหล็ก

ไขมนัท้ังหมด
        ไขมนัอ่ิมตัว
โคเลสเตอรอล 
คารโ์บไฮเดรตท้ังหมด
        ใยอาหาร 
โซเดียม

น้อยกว่า 65 ก. 
น้อยกว่า 20 ก. 
น้อยกว่า 300 มก.
300 ก. 
25 ก.
น้อยกว่า 2,400 มก.

.....%

.....%

.....%

วิตามนิบ ี1
แคลเซยีม

.....%

.....%

* รอ้ยละของปรมิาณสารอาหารท่ีแนะนําใหบ้รโิภคต่อวันสาํหรบัคนไทยอายุต้ังแต่ 6 ป ีขึน้ไป
(Thai RDI) โดยคิดจากความต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี

ความต้องการพลังงานของแต่ละบุคคลแตกต่างกัน ผูท่ี้ต้องการ
พลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอร ีควรได้รบัสารอาหารต่าง ๆ ดังนี้

พลังงาน(กิโลแคลอร) ีต่อกรมั:ไขมนั=9;โปรตีน=4 ; คารโ์บไฮเดรต=4

14 อาหาร

 “ฉลากโภชนาการ” คือ ฉลากอาหารท่ีมีการแสดงขอ้มูลโภชนาการ ซ่ึงระบุชนิดและปริมาณสารอาหาร
ของอาหารน้ัน ๆ ในกรอบส่ีเหล่ียมเรียกว่า “กรอบข้อมูลโภชนาการ” ซึ่งมีอยู่ 2 รูปแบบได้แก่ แบบเต็มและ
แบบยอ่



2. วิธีอ่านฉลากโภชนาการ

          1) การอ่านฉลากโภชนาการท่ัวไป
วิธกีารอ่านฉลากโภชนาการบนผลิตภัณฑ์มีวิธอ่ีาน ดังน้ี  
 

หนึ่งหน่วยบริโภค : 1 กล่อง (250 มิลลิลิตร)
จํานวนหน่วยบริโภคต่อกล่อง : 1
หมายถึงใน 1 กล่อง กิน 1 ครั้ง

250 มิลลิลิตร

250 ÁÔÅ
ÅÔÅÔµÃ

หนึ่งหน่วยบริโภค : 1 แก้ว (200 มิลลิลิตร)
จํานวนหน่วยบริโภคต่อขวด : 5

หมายถึงใน 1 ขวด แบ่งกินได้ 5 ครั้ง

1 ลิตร

1 ÅÔµÃ
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แสดงหนึ่งหน่วยบริโภคเท่ากับ 1 กระป๋อง
(325 มิลลิลิตร)

หมายถึง เครื่องด่ืมอัดลมนี้กินได้หมดใน 1 ครั้ง) 

1 ¡ÃÐ»
‰Í§
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 ดูปรมิาณหน่ึงหน่วยบรโิภค  เป็นข้อมูลท่ีบอกให้ทราบว่าควรบริโภคอาหารชนิดน้ีต่อครั้งในปริมาณเท่าไร
เช่น นม 1 กล่อง บรรจุ 220 มิลลิลิตร หากบนฉลากระบุไว้ว่า " หนึ่งหน่วยบริโภค: 1 กล่อง (220 มล.)" 
หมายความว่า นมกล่องนี้สามารถบริโภคให้หมดภายในครั้งเดียวได้ 
 ดหูน่วยบรโิภคต่อภาชนะบรรจุ เป็นขอ้มลูท่ีบอกใหท้ราบว่าควรบรโิภคกีค่รัง้ต่อภาชนะบรรจุ เชน่ นมขวด
ใหญ่ขนาดบรรจุ 1,000 มิลลิลิตร ฉลากโภชนาการระบุไว้ว่า "หนึ่งหน่วยบริโภค: 200 มล." หมายความว่า 
สามารถแบ่งกินนมขวดนี้ได้ 5 ครั้ง 
 ดคูณุค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบรโิภค เปน็ขอ้มูลคณุค่าทางโภชนาการต่อหนึง่หนว่ยบริโภคท่ีจะบอก
ว่า หากบริโภคอาหารชนิดนัน้ตามหนึง่หนว่ยบริโภคท่ีระบุไว้ จะได้รับสารอาหารชนดิใดบา้งและในปริมาณเท่าไร
 ดปูรมิาณท่ีแนะนําต่อวัน เปน็ขอ้มลูรอ้ยละของปรมิาณท่ีแนะนาํต่อวัน (ร้อยละของของปริมาณสารอาหาร
ท่ีแนะนําให้บริโภคต่อวันสําหรับคนไทยอายุต้ังแต่ 6 ปีขึ้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต้องการพลังงาน
วันละ 2,000 กิโลแคลอร)ี เชน่ หากฉลากระบุไว้ว่าหนึ่งหนว่ยบรโิภคของอาหารน้ีใหป้ริมาณไขมนัคิดเป็น 15%
ของปริมาณท่ีแนะนําต่อวัน แสดงว่าบริโภคอาหารชนิดน้ีแล้วได้ไขมัน 15% ส่วนไขมันอีก 85% ท่ีเหลือต้อง
บริโภคจากอาหารชนิดอ่ืน ๆ 

1.

2.

3.

4.

แสดงหนึ่งหน่วยบริโภคเท่ากับ1/2 ขวด
(250 มิลลิลิตร)

หมายถึงน�าผลไม้ขวดน้ีกินได้ครั้งละ 1/2 ขวด

1/2¢Ç´



          2) การอ่านฉลากโภชนาการแบบจดีเีอ (Guideline Daily Amounts: GDA) หรอื 
ฉลากหวาน มัน เค็ม

          ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอจะแสดงปริมาณสารอาหารได้แก่ พลังงาน (กิโลแคลอรี) น�าตาล (กรัม) 
ไขมัน (กรัม) และโซเดียม (มิลลิกรัม) ต่อหนึ่งหน่วยบรรจุภัณฑ์ (ถุง ซอง กล่อง) โดยจะแสดงฉลากด้านหน้า
บรรจุภัณฑ์ เพื่อให้ผู้บริโภคเห็นได้ชัดเจนและอ่านง่าย โดยมีการบังคับการแสดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ
ในกลุ่มอาหาร 5 กลุ่ม คือ กลุ่มอาหารขนมขบเค้ียว กลุ่มช็อกโกแลต กลุ่มผลิตภัณฑ์ขนมอบ กลุ่มอาหาร
ก่ึงสําเร็จรูป และกลุ่มอาหารมื้อหลักแช่เย็น   แช่แข็ง

วิธีการอ่านฉลากโภชนาการแบบจีดีเอบนผลิตภัณฑ์สามารถอ่านได้ ดังนี้  
    ดูปริมาณพลังงานต่อ 1 หน่วยบริโภค
    ดูปริมาณไขมันและไขมันอ่ิมตัว ในหนึ่งวันควรบริโภคไขมันอ่ิมตัวไม่เกิน 20 กรัมต่อวัน เพราะไขมัน
อ่ิมตัว ทําให้คอเรสตอรอลในร่างกายสูงขึ้นและเพิ่มความเสี่ยงต่อโรคหลอดเลือดหัวใจ
    ดูปริมาณน�าตาล ในหน่ึงวันควรบริโภคน�าตาลไม่เกิน 24 กรัม หรือประมาณ 6 ช้อนชา น�าตาลท่ีได้รับ
เกนิกว่าท่ีต้องการจะถกูเปลีย่นเปน็ไขมันสะสมทําใหเ้ปน็โรคอ้วน และส่งผลใหเ้กดิโรคอ่ืน ๆ เช่น โรคความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน ไขมันอุดตันในเส้นเลือด โรคมะเร็ง
    ดูปรมิาณเกลือโซเดียม ในหน่ึงวันควรบริโภคเกลือโซเดียมไม่เกิน 2,400 มิลลิกรัม การได้รับเกลือโซเดียม
มากเกินไปจะเพิ่มความเสี่ยงในการเป็นโรคความดันโลหิตสูงและโรคไตเรื้อรังได้ 
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1.
2.

3.

4.
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          สญัลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” (Healthier Choice) เป็นการเปรยีบเทียบคณุค่าทางโภชนาการ
ในกลุม่ผลิตภัณฑ์อาหารประเภทเดียวกันเพ่ือลดการบรโิภคน�าตาล โซเดียม และไขมัน สัญลักษณ์ทางเลือกสขุภาพ
จะปรากฏในกลุม่อาหารม้ือหลัก กลุ่มเครื่องด่ืม กลุม่เครื่องปรุงรส กลุม่ผลิตภัณฑ์นม กลุม่อาหารก่ึงสาํเรจ็รูป 
กลุ่มขนมขบเค้ียว กลุม่ไอศกรมี กลุม่น�ามันและไขมัน กลุ่มขนมปัง กลุ่มอาหารเชา้ธญัพชื และกลุม่ผลิตภัณฑ์ขนมอบ 
          สญัลักษณโ์ภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” เป็นเครื่องหมายแสดงทางเลือกสขุภาพท่ีชว่ยให้ผู้บรโิภคสามารถ
ใชใ้นการตัดสนิใจเลือกซื้ออาหารเพื่อเป็นสว่นหน่ึงของการมีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสมได้

3) สญัลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสขุภาพ”



4) กิจกรรมรูเ้ท่าทันสื่อการอ่านฉลากโภชนาการตามสญัญานไฟจราจร (เขยีว เหลือง แดง)
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         การประยุกต์กิจกรรมรูเ้ท่าทันส่ือผา่นการอ่านฉลากโภชนาการในโครงการมีเป้าหมายเพื่อให้นักเรยีน
สามารถอ่านฉลากโภชนาการ คิด วิเคราะห์ และตัดสินใจในการเลือกบริโภคผลิตภัณฑ์อาหารชนิดน้ัน
อย่างไร ผ่านกระบวนการจัดกิจกรรมโดยใช้เกม ฐานการเรียนรู้ เป็นต้น โดยมีหลักการคิดง่าย ๆ ให้นํา
ปริมาณน�าตาล ไขมัน และโซเดียม มาบวกรวมกันแล้วแปลผลตามเกณฑ์

ตัวอยา่งผลิตภัณฑ์อาหารชนิดนี ้
           น�าตาล  10  กรัม    เท่ากับ   10  คะแนน 
 ไขมัน   18  กรัม    เท่ากับ  18  คะแนน 
 โซเดียม          170  มิลลิกรัม   เท่ากับ           170  คะแนน 
ผลรวมเท่ากับ 198 คะแนน 

การแปลผล

   

 

 คะแนน  การจําแนกส ี  วิธกีารรบัประทาน
200 คะแนนขึ้นไป  สีแดง   แบง่รับประทาน 3 ครั้งขึ้นไป 
100-200 คะแนน  สีเหลือง  แบง่รับประทาน 2 ครั้ง
ต�ากว่า 100 คะแนน  สีเขียว   รับประทานได้หมดใน 1 ครั้ง



        ต้องชะลอ ระมัดระวัง สามารถบริโภคได้เปน็บางครัง้
และจํากดัปรมิาณในการบรโิภค 

        ผา่นได้ สามารถบรโิภคได้ทกุวันในปรมิาณท่ีเหมาะสม

        ต้องหยุด บรโิภคในปรมิาณนอ้ยไมบ่อ่ยครัง้ 

- อาหารท่ีทอดด้วยน�ามนั ปรุงด้วยกะทิเขม้ขน้ 
- อาหารแปรรูป ไสก้รอก หมยูอ ลกูชิน้ 
- ขนมอบ ขนมปงัอุดมด้วยแปง้ และเนย เค้ก แฮมเบอรเ์กอร์
   พซิซ่า 
- ข้าวขาหมู ผัดไทย หอยทอด หมูสามชั้น กุ้ง ไก่ หมู 
   ชุบแปง้ทอด แกงกะทิ แกงพะแนง แกงเทโพ 
- น�าอัดลม น�าหวาน ชานมไขม่กุ   
- ทเุรยีน ขนนุ นอ้ยหนา่

- อาหารท่ีปรุงด้วยกะทิไมเ่ขม้ขน้ 
- อาหารผดัท่ีไมม่นัจัด ผัดผกั ก๋วยเต๋ียวราดหน้า พะโล้ 
   กะเพราหม ูมนั-เผอืกต้ม ถ่ัวต้ม 
- เงาะ ละมดุ องุน่แดง ลาํใย ล้ินจ่ี มะมว่งสกุ กลว้ยหอม
   กลว้ยไข ่มะขามหวาน เชอรร์ี่
- น�าผลไม้ น�าสมุนไพรท่ีมีน�าตาลไม่เกิน 5 กรัม ต่อ 
   100 มลิลลิติร

- อาหารประเภท ต้ม นึง่ ยา่ง ผดัน�ามนัน้อย 
- เนื้ อสัตว์ไขมันต�า เนื้ อปลา เนื้ อไก่ ไข่ไก่  นมจืด 
   นมถ่ัวเหลืองหวานนอ้ย โยเกริต์รสธรรมชาติ 
- อาหารประเภท ยาํ สลดัผกัน�าใส ผกัต่าง ๆ 
- ข้าวแปง้ไม่ขดัส ีข้าวซอ้มมือ ธญัพชื ผลไม้ไมห่วานจัด
   ฝรัง่ แตงโม สม้ องุน่เขยีว ชมพู่ แอปเปิ้ล
- อาหารท่ีมสีญัลกัษณท์างเลอืกสขุภาพ

อาหารโซนสี

กลุ่มอาหารสีแดง

กลุ่มอาหารสีเหลือง

กลุ่มอาหารสีเขียว

                                               กลุ่มอาหารท่ีมพีลังงาน 
ไขมนั และ น�าตาลระดับปานกลาง

                                       กลุ่มอาหารท่ีมีพลังงาน
ไขมนั และน�าตาลระดับสงู

                                         กลุ่มอาหารท่ีมีพลังงาน 
ไขมนั และ น�าตาลระดับต�า

          อาหารโซนสี สามารถใชเ้ป็นแนวทางในการเลือกบรโิภคอาหารท่ีเหมาะสม ซึ่งจําแนกอาหารเป็น 3 ส ี
ได้แก่ สแีดง สีเหลือง สีเขียว (สํานักอนามัยกรุงเทพมหานคร, 2554) สามารถนํามาประยุกต์ได้กับสญัญาณ
ไฟจราจรดังน้ี 
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           เด็กวัยเรียนเป็นวัยท่ีรา่งกายมีการเจรญิเติบโตอยา่งต่อเน่ืองจากเด็กวัยก่อนเรยีนโดยจะเจรญิเติบโต
อย่างรวดเร็ว เด็กในวัยน้ีมีความต้องการพลังงานและสารอาหารค่อนข้างสูง ซึ่งการพัฒนาพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารท่ีเหมาะสม จะชว่ยให้เด็กได้รบัพลังงานและสารอาหารเพยีงพอกับความต้องการของรา่งกาย
ท่ีจะชว่ยสง่เสริมให้เด็กมีการเจริญเติบโตและมีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสมตามวัย 

21การพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร



การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ในเด็กวัยเรียน

 1. สอนให้เด็กเรยีนรูจ้ากประสบการณ์ตรงผ่าน
กิจกรรมการเรยีนรู้

โดยเรียนรู้จากรายวิชาการงานอาชีพในหน่วย
การเรยีนรูเ้กษตร เชน่ การปลกูผักสวนครวั (ผักบุง้ 
แตงกวา เพาะถ่ัวงอก) การปลูกผลไม้ในกระถาง 
(มะมว่ง ทับทิม) การดแูลบาํรุงรกัษา รดน�า พรวนดิน
ซึ่งจะทําให้เด็กได้เรยีนรูด้้วยตนเอง รูส้กึภาคภูมใิจ 
ท่ีได้เห็นผักท่ีตนเองปลูกเองค่อย ๆ เจริญเติบโต 
และมคีวามสขุเมื่อได้บรโิภคผกัจากแปลงผกัท่ีปลกู
ด้วยตนเอง

2. สรา้งความคุ้นเคยเมนูผกัใหกั้บเด็กท่ีโรงเรยีน

โดยกจิกรรมท่ีสามารถทําได้ในโรงเรียน คือ ใหเ้ด็ก
มีสว่นรว่มในการเลอืกเมนอูาหารเชา้ อาหารกลางวัน
การจัดกิจกรรมการแข่งขันการประกอบอาหารท่ี
ประกอบด้วยผักหรือผลไม้ จัดกิจกรรมการเรียน
การสอนให้เด็กช่วยจัดเตรียมอาหารประเภทผัก
หรือผลไม้ เชน่ ลา้ง หัน่ สบั ปอกเปลอืก เด็ดยอดผัก
และใหเ้ด็กชว่ยปรุงอาหารในมื้อต่าง ๆ ด้วยความคิด
สร้างสรรค์ รวมท้ังการจัดแต่งจานอาหารใหส้วยงาม
ด้วยผักผลไม้ 

1. 2.
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3. สรา้งความคุ้นเคยเมนูผกัใหกั้บเด็กท่ีบา้น 

ผู้ปกครองควรฝึกฝนให้เด็กกินผักแบบค่อยเป็น
ค่อยไป ถ้าเด็กปฏิเสธผักไม่ได้หมายความว่าเด็ก
จะปฏิเสธตลอดไป หลีกเล่ียงการบังคับเพราะจะ
ทําให้เด็กรูส้กึเครยีดแลว้ยงัทําใหเ้กิดอาการต่อต้าน
หรอืจําฝงัใจจนนาํไปสูปั่ญหาการไมก่นิผกัในระยะยาว 
กิจกรรมท่ีผู้ปกครองสามารถทําได้ เช่น พาเด็กไป
ซื้อของท่ีตลาดด้วยโดยให้เด็กเลือกผักและผลไม้
ท่ีต้องการบริโภค ให้เด็กบริโภคผักและผลไม้แทน
การบริโภคขนมขบเค้ียว ฝึกให้เด็กบริโภคผักสด
กบัอาหารท่ีเด็กชอบ ใหเ้ด็กบรโิภคผกัหรอืเมนผูกั
ท่ีหลากหลาย รวมท้ังเพิ่มเมนูผักใหม่ ๆ เพราะ
อาจเป็นโอกาสดีท่ีเด็กจะได้ค้นพบผักท่ีตนเอง
ชื่นชอบ 

4. การเปน็แบบอยา่งท่ีดีในการกินผกัและผลไม้

ครู ผูป้กครอง สามารถเปน็แบบอย่างท่ีดีในการกนิ
ผกัและผลไมใ้ห้กบัเด็ก หากครู ผู้ปกครองแสดงให้
เด็กรู้สึกว่าผักและผลไม้อร่อยและดีต่อสุขภาพ 
เด็กจะอยากรู ้สนใจ และอยากบรโิภคตาม เมื่อใดท่ี
เด็กไมบ่ริโภคผกั ผลไมท่ี้ตนเองไมช่อบ ควรใชวิ้ธพีดู
บอกถึงประโยชน์ของผักและผลไม้เช่น บริโภค
แล้วดีอย่างไร หรือกล่าวชื่นชมเม่ือเด็กบริโภคผัก
และผลไม้

5. จัดสิง่แวดล้อมใหเ้อ้ือต่อการกินผกัและผลไม้
ของเด็ก

เช่น จัดรายการอาหารท่ีมีผักและผลไม้เป็นส่วน
ประกอบให้นักเรียนบริโภคเป็นประจํา ส่งเสริม
ให้มีร้านขายผลไม้สดและน�าผลไม้หวานน้อย 
อ่อนหวานในและรอบรั้วโรงเรียน

3. 4.

5.
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การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือลดหวาน มัน เค็ม

          1. ฝึกให้เด็กบริโภคขนมท่ีมีประโยชน์หลังอาหารมื้อหลักหรืออาหารว่าง ควรเลือกอาหารเป็นผักและ
ผลไม ้หรอืธญัพชื เชน่ ถ่ัว ขา้วโพด เปน็ต้น และอาหารมื้อว่างควรใหห้า่งจากมื้ออาหารหลกัอยา่งน้อย 2 ชัว่โมง
เพื่อให้เด็กสามารถบริโภคอาหารมื้อหลักได้เต็มท่ี
          2. ควรเลือกให้เด็กบริโภคผลไม้สด ขนมปังกรอบแบบธัญพืช นมรสจืด ขนมหวานไทยรสหวานน้อย
ใส่กะทิน้อย หลีกเลี่ยงการให้เด็กด่ืมน�าอัดลม ขนมขบเค้ียว ขนมกรุบกรอบ
          3. กําหนดประเภทชนิด อาหาร ขนม ท่ีจําหน่ายในโรงเรียน เช่น อาหารทอดท่ีมีไขมันสูงให้ขายได้
อาทิตย์ละ 2 วัน เปน็ต้น หากไมส่ามารถเปลีย่นแปลงผูข้ายได้ ใหเ้ปลีย่นแปลงท่ีผูซ้ื้อโดยการใหค้วามรูนั้กเรยีน
ผู้ปกครอง การทําสัญญาใจร่วมกัน การสร้างข้อตกลงกับชุมชน 
          4. ประกาศนโยบายโรงเรียนปลอดน�าอัดลม และขนมกรุบกรอบ เป็นต้น
          5. หลกีเลีย่งการจัดอาหารท่ีมีรสชาติหวานจัด มนัจัด และเค็มจัด สงัเกตจากฉลากโภชนาการ ฉลาก GDA
หรือสัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
เครื่องดื่มรสหวาน นํ้าอัดลม

          1. พ่อ แม่ ผู้ปกครอง ต้องช่วยกันเป็นแบบ
อย่างท่ีดี ไม่ควรด่ืมเคร่ืองด่ืมรสหวาน น�าอัดลม 
และหลกีเลีย่งการด่ืมเคร่ืองด่ืมรสหวานใหเ้ด็กเหน็ 
          2. หลีกเลี่ยงการซ้ือหรือเตรียมเครื่องด่ืม
รสหวาน น�าอัดลม ไว้ในตู้เย็นหรือท่ีบ้าน 
          3. อธิบายถึงผลเสียของการด่ืมเครื่องด่ืม
รสหวาน น�าอัดลม ผ่านสื่อการสอนต่าง ๆ เช่น 
คลิปวีดิโอ ภาพตัวอย่าง เพลง นิทาน เป็นต้น 
          4. ควรใหเ้ด็กด่ืมน�าเปล่าเปน็ประจํา เพื่อลด
อาการอยากด่ืมเครื่องด่ืมรสหวาน น�าอัดลม
          5. ถ้าหลกีเล่ียงไมไ่ด้ควรต้ังปริมาณว่าด่ืมได้
ปรมิาณเท่าไหร่ แล้วค่อย ๆ ปรับลดปริมาณ
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การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันสูง

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีโซเดียมสูง

1. ควรลดปรมิาณอาหารท่ีทําจากมาการนี เนยขาว
เนยเทียม เช่น ขนมอบกรอบ เบเกอรี่

2. ควรหลีกเลี่ยงอาหารทอดและเนื้อสัตว์ท่ีติดมัน
หรือหนังสัตว์ เช่น หนังไก่ หนังหมู ไส้กรอกทอด 
มันฝรั่งทอด เป็นต้น

3. ปรบัเมนอูาหารจากทอด เป็น ต้ม น่ึง ตุน๋ ยา่ง อบ
จะช่วยลดปริมาณพลังงาน ปริมาณไขมัน 

4. การจัดขนมหวานหรือขนมท่ีใส่กะทิ ควรเป็น
ขนมไทยท่ีลดหวาน มัน เค็ม

1. ใชอ้าหารสด เชน่ ผกัสด เนื้อปลาสด แทนการใช้
อาหารแปรรูป รวมท้ังใช้เครื่องปรุงรสในปริมาณ
น้อยท่ีสดุ

2. บรโิภคผลไมร้สไมห่วานแทนขนมขบเค้ียว

3. ลด หลกีเลีย่งการใชผ้งปรุงรส ผงชูรส หลกีเลีย่ง
การเติมเคร่ืองปรุงรสเพิม่หรือไมจั่ดเคร่ืองปรุงรส 

4. เลือกซ้ืออาหารท่ีมีโซเดียมเป็นส่วนประกอบ
น้อยท่ีสุด สังเกตจากฉลากโภชนาการ ฉลาก GDA
หรือสัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ

1.

2.

3.

4.

1.

2.

3.

4.
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การให้คําแนะนํา/ปรึกษาการบริโภคอาหารสําหรับเด็กอ้วนและกลุ่มเสี่ยง

          เด็กอ้วน คือ เด็กท่ีมีการเจริญเติบโตอยู่ในภาวะอ้วน/เริ่มอ้วน 
          กลุ่มเสี่ยง คือ เด็กท่ีมีการเจริญเติบโตอยู่ในภาวะท้วม ต้องให้คําแนะนําการบริโภคอาหารแก่พ่อแม่/
ผู้ปกครองในส่วนของแนวทางการให้คําแนะนําปรึกษาการบริโภคอาหารเพื่อส่งเสริมการเจริญเติบโตของเด็ก
ดังนี้
          1. อยา่ใหเ้ด็กอดอาหารมื้อหลกั หรอืลดปริมาณอาหารมากเกนิไป เนื่องจากเด็กกาํลงัเจริญเติบโต การลด
อาหารมากไปจะทําให้เด็กเจริญเติบโตช้าลง
          2. ลดปรมิาณอาหารท่ีให้พลงังานหากบรโิภคมากกว่าท่ีแนะนาํ ได้แก ่กลุ่มขา้ว-แปง้ เช่น ขา้ว กว๋ยเต๋ียว
ขนมจีน ขนมปัง เผือก มัน เป็นต้น กลุ่มไขมัน เช่น น�ามัน กะทิ ควรหลีกเล่ียงการปรุงอาหารด้วยวิธกีารทอด 
ผดั แกงกะทิหรอืขนมท่ีใสก่ะทิ ใหเ้ปล่ียนวิธปีรุงอาหารโดยการต้ม นึ่ง ปิ้ ง ยาํ แทนกจ็ะชว่ยจํากดัปริมาณไขมนั
ในอาหาร และหลีกเล่ียงเนื้อสัตว์ติดมัน เช่น หมูสามชั้น หมูติดมัน หนังไก่ เป็นต้น การบริโภคเนื้อปลาต่าง ๆ 
เป็นอีกทางเลือกหนึ่ง เนื่องจากเนื้อปลาส่วนใหญ่จะให้โปรตีนคุณภาพดีและไขมันต�า
          3. กินผัก ผลไม้รสไม่หวานจัดเพิ่มขึ้นและหลากหลาย เพื่อให้ได้ใยอาหารในการลดการดูดซึมน�าตาล 
ไขมัน และคอเลสเตอรอลในร่างกาย
          4. การเพิ่มหรือลดปริมาณอาหาร ต้องค่อย ๆ เพิ่ม/ลดทีละน้อย จนได้ตามปริมาณท่ีแนะนํา
          5. เปลี่ยนชนิดนม จาก นมสดรสจืด เป็น นมพร่องมันเนย เพื่อลดพลังงานและปริมาณไขมันท่ีได้รับ 
ไม่แนะนําให้งดด่ืมนม เนื่องจากนมให้โปรตีน แคลเซียมและวิตามินบี 2 ท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย
          6. งดกินขนม-เคร่ืองด่ืมท่ีมรีสหวานจัด 
เช่น ลกูอม ชอคโกแลต็ เยลล ีน�าหวาน น�าอัดลม 
เป็นต้น เพราะมีแต่น�าตาล จึงมีคุณค่าทาง
โภชนาการต�า
          7. งดกินจุบจิบ เช่น ขนมกรุบกรอบ 
เป็นต้น เพราะมีแป้ง น�าตาล ไขมัน และ
โซเดียมสูง จึงมีคุณค่าทางโภชนาการต�า
          8. ไม่ควรมีอาหาร/ขนม/เครื่องด่ืมท่ีให้
พลังงานสูงไว้ในบ้าน เพราะเด็กจะหยิบกิน
ได้ง่ายและกินมากเกินไป
          9. ออกกาํลงักายและเคลื่อนไหวรา่งกาย
เพิ่มขึ้น เช่น ว่ายน�า เดินเร็ว เป็นต้น (สํานัก
โภชนาการ กรมอนามัย, 2558)

1.

2.

3.

4.
5.

6.

7.

8.

9.

26 การพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร



          การประเมินการเจริญเติบโตของเด็กท่ีนิยมใช้ คือ การชั่งน�าหนักและวัดส่วนสูง จะทําให้ทราบว่า 
เด็กได้รับพลังงานและสารอาหารเพียงพอหรือไม่ โดยประเมินการเจริญเติบโตทุก 6 เดือน เพื่อติดตามการ
เปล่ียนแปลงน�าหนักและสว่นสงู ทําให้สามารถสง่เสรมิการเจรญิเติบโตให้อยูใ่นระดับดีหรอืป้องกันไม่ให้เกิด
ปัญหาโภชนาการด้านขาดและเกิน หรือหากมีปัญหาโภชนาการแล้วจะได้จัดการแก้ไขได้ทันท่วงที 

27การประเมินการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน



วิธีการประเมินการเจริญเติบโตเด็ก

           1.1 การเตรยีมเครื่องชั่งน�าหนัก
           เครื่องชั่งน�าหนักเด็ก เป็นปัจจัยแรกท่ีทําให้เกิดความคลาดเคล่ือนของน�าหนักตัวเด็กได้ จึงต้องมีการ
เตรยีมเครื่องชัง่น�าหนกัให้เหมาะสมกบัอายุเด็ก ได้มาตรฐาน รวมท้ังการวางเคร่ืองช่ังน�าหนกั มีรายละเอียดดังนี้
          เครื่องชัง่น�าหนักสาํหรบัเด็กวัยเรยีน ควรมีสเกลบอกค่าน�าหนักได้ละเอียด 100 กรัม (0.1 กโิลกรมั) หรือ
แบ่งย่อยเป็น 10 ขีดใน 1 กิโลกรัม ซ่ึงพบในเครื่องชั่งน�าหนักแบบดิจิตอลหรือตัวเลขน�าหนักจะเปล่ียนแปลง
ทีละ 0.1 กโิลกรมั  เชน่ 10.1, 10.2, 10.3 เปน็ต้น แต่ความละเอียดไม่ควรเกนิ 500 กรัม (0.5 กโิลกรัม) ซึง่พบใน
เครื่องชั่งน�าหนักแบบยืนชนิดเข็ม 

          1. วางเครื่องชั่งลงบนพื้นราบ ไม่เอียง และมีแสงสว่างเพียงพอสําหรับการอ่านตัวเลข
          2. ตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองช่ังน�าหนัก ต้องตรวจสอบก่อนนํามาใช้ทุกครั้ง โดยการนําลูกตุ้ม
น�าหนักมาตรฐานซึ่งบอกขนาดน�าหนัก เช่น 5 กิโลกรัม หรือ 10 กิโลกรัม เป็นต้น หรือส่ิงของท่ีรูน้�าหนกั เชน่
ดัมเบล มาวางบนเคร่ืองชั่งน�าหนัก เพื่อดูความเท่ียงตรงของเคร่ืองชั่งน�าหนักว่า ได้น�าหนักตามน�าหนักลูกตุ้ม
หรือสิ่งของนั้นหรือไม่  
          3. หากใชเ้ครื่องชัง่น�าหนกัแบบเข็มควรปรบัเข็มใหอ้ยูท่ี่เลข 0 ทกุครัง้ท่ีมีการใชง้าน และดใูหแ้นใ่จว่ายงั
อยู่ท่ีเลข 0 ก่อนชั่งคนต่อไป
          4. ควรใช้เครื่องชั่งเดิมทุกครั้งในการติดตามการเจริญเติบโต

เครื่องชัง่แบบยนืชนิดเขม็ แบบนีม้คีวามละเอียด 0.5 กิโลกรมั

ซึง่ใชไ้ด้กับเด็กวัยเรยีน

เครื่องชัง่แบบยนืชนิดตัวเลข มคีวามละเอียดของน�าหนักหลาย

แบบ แต่ควรเลือกท่ีมคีวามละเอียด 100 กรมัหรอื 0.1 กิโลกรมั

20.5

1. การชั่งนํ้าหนัก

1.
2.

3.

4.
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           1.2 วิธกีารชัง่น�าหนักมดัีงนี้
          1. ควรชัง่น�าหนกัเมื่อเด็กยงัไมไ่ด้รบัประทานอาหารจนอ่ิม
          2. ควรชั่งน�าหนักในช่วงเวลาเดียวกัน เพื่อติดตามการเปลี่ยนแปลงน�าหนักหรือภาวะการเจริญเติบโต
เปน็รายบุคคล
          3. ควรถอดเสื้อผา้ออกใหเ้หลอืเท่าท่ีจําเปน็โดยเฉพาะเสื้อผา้หนา ๆ รวมท้ังรองเท้า ถงุเท้า และนาํของเลน่
/สิง่ของออกจากตัวเด็ก
          4. ในกรณท่ีีใชเ้คร่ืองช่ังน�าหนกัแบบยนืชนิดเข็ม
 • ผูท่ี้ทําการชัง่น�าหนกัจะต้องอยูใ่นตําแหนง่ตรงกนัขา้มกับเด็ก ไม่ควรอยู่ด้านขา้งท้ังซา้ยหรอืขวาเพราะ
จะทําใหอ่้านค่าน�าหนกัมากไปหรอืนอ้ยไปได้
 • เขม็ท่ีช้ีไมต่รงกบัตัวเลขหรือขดีแบง่น�าหนัก ต้องอ่านค่าน�าหนกัอยา่งระมัดระวัง เชน่ 10.1 หรอื 10.2
หรอื 10.8  กโิลกรมั
          5. อ่านค่าใหล้ะเอียดมทีศนิยม 1 ตําแหนง่ เชน่ 10.6 กโิลกรมั
          6. จดน�าหนกัให้เรียบรอ้ยก่อนใหเ้ด็กลงจากเครื่องชัง่น�าหนกั

2.1 การเตรยีมเครื่องวัดสว่นสงู
          เคร่ืองวัดส่วนสูง ต้องมีตัวเลขชัดเจนและมี
ความละเอียด 0.1 เซนติเมตร และเรยีงต่อกนั เชน่
จาก 0, 1, 2,…..10,11,12.......20,21,22...... เซนติเมตร
ท้ังนี้ การติดต้ัง ต้องติดต้ังให้ถูกต้องโดยวางทาบ
กบัผนงัหรอืเสาท่ีต้ังฉากกบัพื้น ยดึใหแ้นน่ ไมโ่ยกเย้
ไม่เอียง และบรเิวณท่ีเด็กยนื พื้นต้องเรียบได้ระดับ 
ไมเ่อียง ไมน่นู และมไีม้ฉากสาํหรบัวัดค่าสว่นสงู

1.
2.

3.

4.

5.
6.

2. การวัดส่วนสูง
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2.2 วิธกีารวัดสว่นสูง
เด็กผูห้ญิง ถ้ามีกิบ๊ ท่ีคาดผม หรอืมัดผม ควรนาํออกกอ่น
          1) ถอดรองเท้า ถงุเท้า
          2) ยนืบนพื้นราบ เท้าชิด ยดืตัวขึน้ไปข้างบนใหเ้ต็มท่ี ไมง่อเข่า
          3) สน้เท้า หลงั ก้น ไหล่ ศีรษะ สัมผัสกับไมวั้ด
          4) ตามองตรงไปข้างหนา้ ศีรษะไม่เอียงซา้ย-เอียงขวา ไมแ่หงนหนา้ขึน้ หรอืกม้หนา้ลง 
          5) ผูวั้ดประคองหนา้ใหต้รง ไมใ่หแ้หงนหนา้ขึน้ หรอืกม้หนา้ลง หนา้ไมเ่อียง
          6) ใชไ้มฉ้ากในการอ่านค่าสว่นสงู โดยเลื่อนไมฉ้ากใหส้มัผสักบัศรีษะพอดี
          7) อ่านตัวเลขใหอ้ยูใ่นระดับสายตาผูวั้ด โดยอ่านค่าสว่นสงูให้ละเอียดถึง 0.1 เซนติเมตร เชน่ 118.4 เซนติเมตร
 

ศรีษะชดิเครื่องวัดส่วนสูง
หลังชดิเครื่องวัดส่วนสูง
ก้นชดิเครื่องวัดส่วนสูง
เขา่ชดิ เขา่ตรง
สน้เท้าชดิเครื่องวัดส่วนสูง

อ่านค่าสว่นสงู
ระดับสายตา

ใชไ้มฉ้ากในการอ่านค่าสว่นสงู

ท่ามาตรฐานในการวัดสว่นสงู

à¤Ã×èÍ§ÇÑ́ Ê‹Ç¹ÊÙ§

äÁŒ©Ò¡
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3.
4.
5.
6.
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          เมื่อทราบน�าหนักและส่วนสูงของเด็กแล้ว ข้อมูลอ่ืนท่ีต้องใช้ในการแปลผลคือ อายุ เพศ และมาตรฐาน
น�าหนกั สว่นสงู ท้ังนี ้เด็กอายุ 6-18 ปี แปลผลโดยใช ้2 ดัชน ีได้แก ่สว่นสงูตามเกณฑ์อายุ และน�าหนกัตามเกณฑ์
สว่นสงู แยกเพศชาย-หญิง

          อายุของเด็ก สามารถคํานวณจากวันเดือนปเีกดิและวันเดือนปท่ีีชัง่น�าหนกั-วัดสว่นสงู นาํมาลบกนัโดยต้ัง
ปีเดือนวันท่ีชั่งน�าหนัก-วัดส่วนสูงก่อนลบด้วยปีเดือนวันเกิดของเด็ก การหักลบจะคํานวณในส่วนของวันก่อน 
หากลบกันไม่ได้ ต้องยืมเดือนมา 1 เดือน เท่ากับ 30 วัน แล้วนําไปรวมกับจํานวนวันเดิมและลบกันตามปกติ
สว่นเดือนกเ็ชน่เดียวกัน หากลบกนัไมไ่ด้ ต้องยืมปมีา 1 ป ีเท่ากบั 12 เดือน แลว้บวกกับจํานวนเดือนท่ีมีอยูจึ่งลบ
กันตามปกติ หลงัจากนัน้ลบปตีามปกติ จะได้อายุเปน็ป ีเดือน วัน เศษของวันท่ีมากกว่า 15 วัน ให้ปดัเปน็ 1 เดือน

ตัวอยา่งการคํานวณอายุเด็ก
     

3.1 ภาวะการเจรญิเติบโตของเด็ก
          3.1.1 การใช้กราฟส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ 
          เป็นการนําส่วนสูงมาเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานของเด็กท่ีมีอายุเดียวกัน ใช้ดูการเจริญเติบโตได้ดีท่ีสุด
และบอกลักษณะของการเจริญเติบโตได้ว่าสูงหรือเต้ีย
การอ่านระดับภาวะการเจรญิเติบโต
          ภาวะการเจรญิเติบโตของเด็ก ดท่ีูอายุในแนวนอนใหต้รงกบัอายุเด็ก แลว้ไลข่ึ้นตามแนวต้ังตัดกบัสว่นสงู
ของเด็กท่ีจุดใด ใหทํ้าเครื่องหมายกากบาทท่ีจุดนัน้ และดวู่าอยูใ่นแถบสีใด อ่านขอ้ความท่ีอยู่บนแถบสนีัน้ แบง่
กลุ่มภาวะการเจริญเติบโตเป็น 5 ระดับ คือ 

ป ีเดือน วัน ท่ีชัง่น�าหนัก-วัดส่วนสงู                     58                    5                    20 

ป ีเดือน วัน เกิด                              49                    9                    29

อายุของเด็ก                             8           7                     21

 ป ี               เดือน                  วัน 

-

จะได้อายุของเด็ก เท่ากับ 8 ปี 8 เดือน

การคิดอายุของเด็ก

3. การแปลผล
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          1  สงู หมายถึง สว่นสงูอยูใ่นเกณฑ์ดีมาก ๆ มีการเจริญเติบโตมากกว่าเด็กท่ัวไปในอายุเดียวกนัเปน็ส่วนสูง
ท่ีจะต้องสง่เสรมิให้เด็กมกีารเจรญิเติบโตอยู่ในระดับนี้
         2. ค่อนข้างสูง หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์ดีมาก มีการเจริญเติบโตมากกว่าเด็กท่ัวไปในอายุเดียวกัน 
เปน็สว่นสงูท่ีจะต้องส่งเสรมิใหเ้ด็กมกีารเจรญิเติบโตอยู่ในระดับนีเ้ชน่กนั
         3. สูงตามเกณฑ์ หมายถึง ส่วนสูงเหมาะสมกับอายุ แสดงว่า มีส่วนสูงเหมาะสมตามอายุ เป็นส่วนสูงท่ี
จะต้องสง่เสรมิใหเ้ด็กมกีารเจรญิเติบโตอยู่ในระดับนีเ้ชน่กนั
         4. ค่อนข้างเต้ีย หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์เสี่ยงต่อการขาดอาหารเรื้อรัง เป็นการเตือนให้ระวัง หาก
ไม่ดูแล สว่นสงูจะเพิม่ข้ึนนอ้ย และอยู่ในภาวะเต้ียได้
         5. เต้ีย หมายถึง สว่นสงูอยูใ่นเกณฑ์ขาดอาหารเรื้อรัง มสีว่นสงูน้อยกว่ามาตรฐาน แสดงถึงการได้รับอาหาร
ไมเ่พยีงพอเปน็เวลานาน ขาดอาหารเรื้อรงั 

          3.1.2 การใช้กราฟแสดงน�าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง
          เป็นการนําน�าหนักเทียบกับมาตรฐานท่ีส่วนสูงเดียวกัน ใช้ดูลักษณะการเจริญเติบโตว่า เด็กมีน�าหนัก
เหมาะสมกับส่วนสูงหรือไม่ เพื่อบอกว่าเด็กมีรูปร่างสมส่วน อ้วน หรือผอม
 การอ่านระดับภาวะการเจรญิเติบโต
          ภาวะการเจริญเติบโตของเด็ก ให้ดูท่ีส่วนสูงในแนวนอนให้ตรงกับส่วนสูงของเด็ก แล้วไล่ขึ้นตามแนวต้ัง
ตัดกับน�าหนักของเด็กท่ีจุดใด ให้ทําเครื่องหมายกากบาทท่ีจุดนั้น และดูว่าอยู่ในแถบสีใด อ่านข้อความท่ีอยู่
บนแถบสีนั้น  แบ่งกลุ่มภาวะการเจริญเติบโตเป็น 6 ระดับ คือ
          1. อ้วน หมายถึง มภีาวะอ้วนชดัเจน มนี�าหนกัมากกว่าเด็กท่ีมีส่วนสูงเท่ากนัอย่างมาก เด็กมโีอกาสท่ีจะ
เกิดโรคแทรกซ้อนและเป็นผู้ใหญ่อ้วนมากยิ่งขึ้นในอนาคต หากไม่ควบคุมน�าหนัก
          2. เริม่อ้วน หมายถึง น�าหนักมากก่อนเกิดภาวะอ้วนชัดเจน มีน�าหนักมากกว่าเด็กท่ีมีส่วนสูงเท่ากัน 
เด็กมีโอกาสท่ีจะเกิดโรคแทรกซ้อนและเป็นผู้ใหญ่อ้วนในอนาคต หากไม่ควบคุมน�าหนัก
          3. ท้วม หมายถึง น�าหนักอยู่ในเกณฑ์เส่ียงต่อภาวะเร่ิมอ้วน เป็นการเตือนให้ระวัง หากไม่ดูแลน�าหนัก
จะเพิ่มขึ้นอยู่ในเริ่มอ้วน
          4. สมสว่น หมายถึง น�าหนกัอยูใ่นเกณฑ์เหมาะสมกบัส่วนสงู แสดงว่า เด็กมี
น�าหนกัท่ีเหมาะสมกบัสว่นสงู ต้องสง่เสรมิใหเ้ด็กมีการเจริญเติบโตอยู่ในระดับนี ้
แต่อาจพบการแปลผลผดิในกรณท่ีีเด็กเต้ียซึ่งมักพบว่า เด็กมีรูปร่างสมส่วน 
เช่นกัน ในกรณีเช่นนี้ ถือว่าเด็กมีภาวะขาดอาหาร (เต้ีย) แม้ว่าเด็กจะมี
รูปร่างสมส่วนก็ตาม
          5. ค่อนข้างผอม หมายถึง น�าหนักอยู่ในเกณฑ์เส่ียงต่อภาวะผอม 
เป็นการเตือนให้ระวังหากไม่ดูแล น�าหนักจะไม่เพิ่มขึ้นหรือลดลง อยู่ใน
ระดับผอม
          6. ผอม หมายถึง น�าหนกัอยูใ่นเกณฑ์ขาดอาหารฉบัพลัน มีน�าหนกั
นอ้ยกว่ามาตรฐานท่ีมสีว่นสูงเท่ากัน แสดงว่า ได้รับอาหารไม่เพียงพอ

**ศกึษาได้จากคู่มอืการใช้เกณฑ์อ้างอิงการเจรญิเติบโตของเด็กอายุ 6-19 ปี ปี2564 
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          วัยเด็กเป็นวัยท่ีอยู่ในช่วงของการพัฒนาทางด้านร่างกาย การออกกําลังกายจะช่วยส่งเสริมให้ระบบ
ต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ระบบกระดูก ระบบกล้ามเน้ือ ระบบข้อต่อต่าง ๆ แข็งแรง สมบูรณ์ การส่งเสริม
ให้เด็กวัยเรียนออกกําลังกายอย่างสม�าเสมอจะส่งผลให้เด็กมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีเม่ือเติบโตเป็นผู้ใหญ่ 
ซึ่งการออกกําลังกายในเด็กวัยเรยีนถกูกําหนดอยูใ่นรายวิชาสขุศึกษาและพลศึกษา เชน่ ฟุตบอล วอลเลยบ์อล 
กรีฑา ปิงปอง กิจกรรมทางกายการออกกําลังกายและกิจกรรมทางกายในเด็กวัยเรียน สามารถจัดกิจกรรม
การเรียนรู้แบบลงมือปฏิบัติเชน่ การเล่นเกม ฐานการเรียนรู้ในโรงเรียน เป็นต้น 

การออกกําลังกายในเด็กวัยเรียน

34 ออกกำลังกาย



        1. การออกกาํลงักาย ได้แก ่ว่ิง เลน่กฬีาต่าง ๆ เชน่ เทนนสิ แบดมนิตัน ว่ายน�า บาสเกตบอล การเต้นแอโรบกิ 
กิจกรรมเข้าจังหวะ เป็นต้น
        2. ส่งเสริมให้เด็กออกกําลังกายเป็นประจําทุกวัน วันละอย่างน้อย 60 นาที 

        1. ควรเน้นความสนุกสนาน รูปแบบท่ีง่าย ๆ
        2. ควรคํานงึถึงความปลอดภัย กิจกรรมไมห่นกัเกินไป
        3. ควรอบอุ่นร่างกายก่อนออกกําลังกาย และ
ผ่อนร่างกายหลังการออกกําลังกายทุกครั้ง

หลกัของการออกกาํลังกายในวยัเดก็เรยีน

ข้อแนะนําในการออกกําลังกาย
ในวัยเด็กเรียน

Ê‹§àÊÃÔÁãËŒà ḉ¡ÍÍ¡¡ÒÅÑ§¡ÒÂ
à»š¹»ÃÐ¨Ò·Ø¡ÇÑ¹

ÇÑ¹ÅÐÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ 60 ¹Ò·Õ 
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ข้อควรระวังในการออกกําลังกาย

        1. เม่ือเด็กไม่สบายมีไข้ ตัวร้อน ไม่ควรออกกําลังกาย
        2. หลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีมีการปะทะกระทบกระเทือนหรือใช้ความอดทนมากเกินไป
        3. สภาพอากาศร้อน มีแสดงแดดมาก ควรหลีกเล่ียงหรือต้องให้เด็กด่ืมน�าเป็นระยะ ๆ

ประโยชน์ของการออกกําลังกาย

1. เพิม่การสรา้งมวลกระดกู ทําให้
กระดูกเจริญเติบโต ซึ่งมีผลต่อ
ความสูงของเด็ก

2. ส่งเสริมความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ พัฒนาระบบประสาท
การสั่งการท่ีเก่ียวกับการทํางาน
ของกล้ามเน้ือทําให้การทรงตัว
ในการทํางานมีประสิทธภิาพมาก
ยิ่งขึ้น

3. ทําให้ระบบหัวใจและหลอด
เลือดแข็งแรงขึน้ มีการเจรญิเติบโต
เรว็ขึน้ มีการเจรญิเติบโตเรว็มีความ
สามารถในการบีบตัวให้ปริมาณ
เลือดท่ีออกจากหัวใจแต่ละครั้ง
มากขึ้น

4. ช่วยควบคุมน�าหนักตัว 5. ช่วยส่งเสริมสุขภาพกายใจ
ให้แข็งแรง

6. การออกกําลังกายชว่ยลดความ
เครยีดและทําให้นอนหลับได้ดีขึ้น 
(กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
กรมอนามัย, 2555)

1. 2. 3.

4. 5. 6.
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           การท่ีเด็กจะอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้ดีส่วนสําคัญมาจากรากฐานครอบครัวท่ีดี ร่วมกับการเรียนรู้
จากโรงเรียน และการเรียนรู้จากสังคม ครูต้องฝึกให้เด็กวัยเรียนให้รับผิดชอบท้ังการงานของตนเองและ
ส่วนร่วม โดยให้เด็กช่วยตัวเองมากท่ีสุด ซึ่งจุดมุ่งหมายของการส่งเสริมพัฒนาการทางอารมณ์สําหรับเด็ก
วัยเรยีนคือ การสง่เสรมิให้เด็กมีความภาคภูมิใจในตนเอง มีวินัยและความรบัผิดชอบ และมีทักษะทางสังคม
ในการสร้างสัมพันธภาพและสื่อสารกับผู้อ่ืน ซึ่งการสง่เสริมพัฒนาการทางอารมณ์ ดังน้ี

การส่งเสริมพัฒนาการทางอารมณ์
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การเสริมสร้างความภาคภูมิใจ 

2. การเสรมิสรา้งความมวิีนัยและความรบัผดิชอบ

        เปน็แบบอยา่งท่ีดีให้กบัเด็ก ใหเ้ด็กมีแรงบนัดาลใจ
ในการพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น
        แสดงออกถึงการยอมรบัว่าเด็กมคุีณค่า มคีวาม
สามารถ ชื่นชม และส่งเสริมลักษณะเด่นของเด็ก 
        ฝกึใหเ้ด็กรูจั้กวิธกีารสรา้งความสขุ ความพอใจ 
และความพอเพียง 
        สง่เสรมิใหแ้สดงความคิด รูจั้กตัดสนิใจแก้ไขปญัหา
ด้วยตนเอง ให้ทําสิ่งต่าง ๆ ด้วยตนเองให้มากท่ีสุด 
        สง่เสรมิใหม้คีวามรบัผิดชอบในการทํางานและ
การทํากิจกรรมร่วมกับผู้อ่ืน 

        ครูเป็นแบบอย่างท่ีดีในการรักษาและปฏิบัติตนตามระเบียบวินัย และสอนให้เด็กปฏิบัติตามกฎ กติกา
อย่างสม�าเสมอ 
        ฝึกให้เด็กรู้จักความรับผิดชอบ เช่น การมอบหมายให้ทํากิจกรรมแบบง่าย ๆ
        ให้ความอบอุ่นทางจิตใจกับเด็ก หากมีปัญหาอะไรสามารถพูดคุยปรึกษากับครูได้
        ครูต้องมีเจตคติท่ีดีในการสอนเด็ก ยอมรับว่าเด็กมีคุณค่าในตนเอง เคารพในสิทธิและเสรีภาพของเด็ก
แต่ละคน สอนด้วยความเช่ือมั่นว่าเด็กสามารถเรียนรู้และทําได้ หากได้รับการสอนท่ีเหมาะสมตามวัยและ
ลักษณะการเรียนรู้

1.

2.

3.

1.

2.
3.
4.

4.

5.
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การเสรมิสรา้งทักษะทางสงัคม

        ฝกึใหเ้ด็กเขา้ใจตนเอง รู้จักรบัฟงัความคิดเหน็ 
มีความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน อดทน อดกลั้น และ
รู้จักการรอคอย
        ส่งเสริมให้เด็กใช้คําพูดในการสื่อสารให้ถูก
กบักาละเทศะ และบุคคลใหเ้ด็กวางตัวใหเ้หมาะสม
กับสถานการณ์ 
        สอนให้เด็กรู้จักคบเพื่อน เพ่ือนต่างเพศได้ 
        ส่งเสริมให้เด็กทํากิจกรรมกลุ่มท่ีโรงเรียน 
ฝึกทักษะการทํางานเป็นทีม 
        ส่งเสริมให้เด็กเล่นกีฬาเพื่อฝึกทักษะความ
อดทน การฝึกฝนตนเอง เคารพกติกา รู้แพ้ รู้ชนะ 
รู้จักให้อภัย
        สอนให้เด็กมีทักษะในการจัดการกับปัญหา 
สามารถจัดการกับความขัดแย้งได้อย่างเหมาะสม 
        สอนให้เด็กรู้จักสถานการณ์ต่าง ๆ เพื่อให้
เด็กมทัีกษะในการใช้ชีวิต (ศศวิรา บุญรศัม,ี 2559)

วธีิการสง่เสริมพัฒนาการทางอารมณที์ค่รูสามารถนําไปปรบัประยกุต์
ใช้ในการดําเนินโครงการ ขอยกตัวอย่างประกอบ ดังนี้
          การจัดกิจกรรรมการเรียนการสอนผ่านการเรียนรู้แบบลงมือปฏิบัติ เช่นเร่ือง อาหารหลัก 5 หมู่ 
สารอาหารทําในรูปแบบเกมจับคู่ การเรยีนรู้จากของจรงิ เชน่ การอ่านฉลากโภชนาการทําในรูปแบบการเรยีนรู้
จากของจรงิ อ่านฉลากของจรงิ หรอืสแกนคิวอาร์โค้ด การใหน้กัเรียนทําใบงานต่าง ๆ 
          การจัดกิจกรรมการออกกําลังกายหรือกิจกรรมทางกาย เช่น การจัดกิจกรรมเข้าจังหวะ การเต้น
ประกอบเพลง การเล่นกีฬาพื้นบ้านหรือกีฬาสากล การเรียนรู้จากฐานการเรียนรู้หรือจุดเรียนรู้ในโรงเรียน 
ซ่ึงเมื่อครูจัดกิจกรรมท่ีส่งเสรมิพฒันาการทางด้านอารมณ์ดังท่ียกตัวอย่างขา้งต้นจะสงัเกตได้อยา่งไรว่า “เด็กม ี
อ อารมณ์ท่ีดี” สังเกตได้จากเด็กปฏิบัติตามกฎ กติกาอย่างสม�าเสมอในการเล่นเกมหรือทํากิจกรรมต่าง ๆ 
รู้แพ้ รู้ชนะ รู้จักให้อภัย มีความสุข สนุกสนานในการทํากิจกรรมท่ีทํา เช่น ยิ้มแย้มแจ่มใสเมื่อทํากิจกรรม 
สายตาเป็นประกายเมื่อทํากิจกรรม สามารถสื่อสารและบอกต่อผู้อ่ืนเกี่ยวกับการทํากิจกรรมท่ีโรงเรียนได้

1.

2.

3.
4.

5.

6.

7.
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        โรงเรยีนเป็นสถานท่ีซึ่งมีนักเรยีน ครู ผู้ดแูลนักเรยีน ผู้ปกครอง เจ้าหน้าท่ี และผู้ปฏิบติังานจํานวนมาก
อยูร่วมกัน และมีโอกาสเส่ียงต่อการแพรก่ระจายของเชื้อโรคได้ง่าย ดังน้ันควรมีการดแูลเพ่ือป้องกันและลด
การแพร่กระจายของเชื้อโรคในบริเวณพ้ืนท่ีต่าง ๆ รวมท้ังให้คําแนะนําแก่ผู้บริหาร ครู และผู้ปฏิบัติงานใน
สถานศึกษา ผู้ปกครอง และนักเรยีนรว่มกันดําเนินการเพื่อป้องกันตนเองและลดความเสีย่งในการสัมผัสโรค
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ตัวอย่างการประยุกต์มาตรการควบคุมหลักในการดําเนินงานเพ่ือความปลอดภัยจากการ
ลดการแพร่เชื้อโรคในโรงเรียน

ลดการแออัดทําความสะอาด

คัดกรองวัดไข้ สวมหน้ากากอนามัย

ล้างมือ
เว้นระยะห่าง 1-2 เมตร



          1. คัดกรองวัดไขค้รูหรอืผู้ปกครองก่อนเขา้ห้องประชุม ให้คําแนะนําแก่ผู้เขา้รว่มกิจกรรมในการล้างมือ
ด้วยน�าสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์ก่อนและหลังเสร็จสิ้นการเข้าร่วมกิจกรรมก่อนออกจากสถานท่ีจัดประชุม
             ครูหรือผู้ปกครองทุกคนต้องสวมหน้ากากอนามัยก่อนเข้าประชุม และโรงเรียนต้องจัดเตรียม
หน้ากากอนามัยสํารองไว้สําหรับครูหรอืผู้ปกครอง 
          3. ล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์หรอืล้างมือด้วยสบู ่และจัดเตรยีมชุดล้างมือ เจลแอลกอฮอล์อยา่งเพยีงพอ
โดยเฉพาะในบริเวณท่ีมีการใช้งานร่วมกันจํานวนมาก เช่น ห้องประชุม ห้องสุขา จุดลงทะเบียน จุดบริการ
อาหารและเครื่องด่ืม
          4. เว้นระยะห่าง 1-2 เมตร
          5. ทําความสะอาดพื้นผิวโต๊ะ เก้าอ้ีด้วยแอลกอฮอล์ 70% อยา่งสม�าเสมออยา่งน้อยวันละ 2 ครั้งหลัง
และหลังจากใชง้านเสรจ็
          6. ลดการแออัด ควรลดความแออัดของผู้เขา้รว่มกิจกรรมในพื้นท่ีต่าง ๆ ของการประชุมสมัมนาและ
กิจกรรมอ่ืนๆท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกันเช่น จัดสถานท่ีและห้องประชุมให้กว้างขวางเพียงพอไม่ให้ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมน่ังหรอืยนือยูร่ว่มกันอยา่งเบยีดเสยีด กระจายมุมบรกิารอาหารและเครื่องด่ืม เป็นต้น

1.

2.

3.

4.
5.

6.

 
          1. ครูคัดกรองวัดไข้นักเรียนก่อนเข้าชั้นเรียน
          2. นักเรียนทุกคนต้องสวมหน้ากากก่อนเข้าห้องเรียนทุกคน และโรงเรียนต้องจัดเตรียมหน้ากาก
อนามัยสํารองไว้สําหรับนักเรียน
          3. นักเรยีนล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์หรอืล้างมือด้วยสบูก่่อนเขา้ห้องเรยีนและหลังออกจากห้องเรยีน 
          4. เว้นระยะห่าง 1-2 เมตร
          5. ทําความสะอาดพื้นผิวโต๊ะ เก้าอ้ีหลังจากใช้งานเสร็จ
          6. ลดการแออัด จัดกิจกรรมแบบเหล่ือมเวลา/ลดจํานวนนักเรยีนในการสอนต่อครัง้ เชน่ ครัง้ละ 10-15 คน

1.
2.

3.
4.
5.
6.

1. การจัดกิจกรรมในหอ้งเรยีน
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2. การจัดประชุมครูหรอืผูป้กครอง/กิจกรรมการจัดนิทรรศการ



1-2 เมตร

3. การออกกําลังกาย/กิจกรรมเคล่ือนไหว

          1. ครูคัดกรองวัดไข้นักเรียนก่อนทํากิจกรรม
          2. นักเรยีนทกุคนต้องสวมหน้ากากก่อนเขา้รว่มกิจกรรม และโรงเรยีนต้องจัดเตรยีมหน้ากากอนามัย
สํารองไว้สําหรับนักเรียน
          3. นักเรยีนล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์หรอืล้างมือด้วยสบูก่่อนและหลังการออกกําลังกายหรอืกิจกรรม
การเคล่ือนไหว 
          4. เว้นระยะห่าง 1-2 เมตร
          5. ทําความสะอาดอุปกรณ์ท่ีใช้รว่มกันหลังจากใช้งานเสร็จ
          6. ลดการแออัด จัดกิจกรรมแบบเหล่ือมเวลา/ลดจํานวนนักเรียนในการทํากิจกรรมต่อครั้ง เช่น 
ครั้งละ 10-15 คน

1.
2.

3.

4.
5.
6.
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4. กิจกรรมการจัดนิทรรศการ

          1. คัดกรองวัดไข้ครู ผู้ปกครอง นักเรียน ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม ให้คําแนะนําแก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมใน
การล้างมือด้วยน�าสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์ก่อน และหลังเสร็จสิ้นการเข้าร่วมกิจกรรมก่อนออกจากสถานท่ี
นิทรรศการ
          2. ครู ผู้ปกครอง นักเรียน ทกุคนต้องสวมหน้ากากอนามัยก่อนรว่มกิจกรรม และโรงเรยีนต้องจัดเตรยีม
หน้ากากอนามัยสํารองไว้สําหรับทุกคน 
          3. ล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์หรือล้างมือด้วยสบู่ และจัดเตรียมชุดล้างมือ เจลแอลกอฮอล์อย่าง
เพียงพอโดยเฉพาะในบริเวณท่ีมีการใช้งานร่วมกันจํานวนมาก เช่น ห้องประชุม ห้องสุขา จุดลงทะเบียน 
จุดบริการอาหารและเครื่องด่ืม
          4. น่ังเว้นระยะห่าง 1-2 เมตร
          5. ทําความสะอาดพื้นผิวโต๊ะ เก้าอ้ีด้วยแอลกอฮอล์ 70% อยา่งสม�าเสมออยา่งน้อยวันละ 2 ครั้งหลัง
และหลังจากใช้งานเสร็จ
          6. ลดการแออัด ควรลดความแออัดของผู้เข้าร่วมกิจกรรมในพื้นท่ีต่าง ๆ ของการจัดนิทรรศการ 
จัดสถานท่ีและห้องประชุมให้กว้างขวางเพยีงพอไม่ให้ผู้เขา้รว่มกิจกรรมน่ังหรอืยนือยูร่ว่มกันอยา่งเบียดเสยีด 

1.

2.

3.

4.
5.

6.
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          การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงของวิถีชีวิตแบบใหม่ (New Normal) 
ท้ังภาครัฐและภาคประชาชนต้องมีการปรับตัวเพื่อให้สามารถดําเนินชีวิตได้ตามปกติ สําหรับโรงเรียน
จําเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะต้องปรบัตัวด้วยการออกแบบ
การเรียนการสอนแบบออนไลน์ให้สอดคล้องกับ
สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด19  
         รูปแบบการจัดการศึกษาของโรงเรียน
สังกัดกรุงเทพมหานคร จัดการเรียนการสอน
แบบ “5 ON” ได้แก่ Online, On-Air, On-Hand, 
On-Site, On School Line ดังน้ี

45รูปแบบการจัดการเรียนการสอนแบบ “5 ON” 

คือ การเรียนรู้ผ่านเครือข่ายอินเตอร์เน็ต

1. Online

ท่ีมาของภาพ: โรงเรียนศรีเอ่ียมอนุสรณ์



ท่ีมาของภาพ: โรงเรียนวัดประชาระบือธรรม

คือ การจัดส่งเอกสารประกอบการเรียนให้ถึงมือนักเรียนท่ีบ้าน

3. On-Hand 

คือ การเรียนรู้ผ่านดิจิทัล

ท่ีมาของภาพ: บริษัทฐานเศรษฐกิจ มัลติมีเดีย จํากัด 1854

2. On-Air 
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เปิด Group Line ห้องเรียนเพื่อให้ครูท่ีปรึกษาและเพื่อนนักเรียนได้สื่อสารกันเสมือนห้องเรียนจริง

5. On School Line 

ท่ีมาของภาพ: โรงเรียนวัดประชาระบือธรรม ท่ีมาของภาพ: โรงเรียนวัดปากบ่อ

คือ การจัดการเรียนรู้กลุ่มย่อยสําหรับนักเรียนท่ีไม่มีอุปกรณ์

4. On-Site 

47รูปแบบการจัดการเรียนการสอนแบบ “5 ON” 

ท่ีมาของภาพ: โรงเรียนวัดประชาระบือธรรม



- ครูประเมินผลการสอนทกุช่ัวโมง
- ผู้บริหารนิเทศการสอนออนไลน์
- นักเรียนแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างผู้สอน

2. ติดตาม ประเมนิผล และนิเทศการสอนอยา่งใกล้ชดิ

1. เตรยีมความพรอ้มอยา่งรอบคอบและรอบด้าน

      กําหนดเป้าหมายท่ีชัดเจน วางแผน แบ่งงาน เตรียม
ความพร้อมด้านอุปกรณ์ พัฒนาทักษะด้านเทคโนโลยี
ของครู จัดทําตารางสอน และกําหนดเวลาเรียนออนไลน์
ท่ีเหมาะสมจัดทําคู่มือและประชาสัมพันธท์ุกชอ่งทาง

หลักการ 5 ON
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49รูปแบบการจัดการเรียนการสอนแบบ “5 ON” 

      1.  จัดทําไลน์กลุ่มท่ีมีสมาชกิเป็นครู พ่ีเล้ียง ผู้ปกครอง ในระดับห้องเรยีน และสายชัน้ตามแนว On School Line
         เพื่อใช้ในการสื่อสาร การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การนิเทศ ติดตามและประเมินผล
      2. ทีมงานครูร่วมมือร่วมพลังออกแบบกิจกรรม จัดทําสื่อ คู่มือ ชุดกิจกรรม มุ่งเน้นให้เด็กทํากิจกรรมส่งเสริม
            พัฒนาการ 4 ด้าน โดยจัดทําเป็น Clip VDO แนะนําการทํากิจกรรม ตลอดจนส่ือการเรยีนรูต่้าง ๆ เชน่ เพลง 
            นิทาน ใบงาน
      3. จัดส่งชุดกิจกรรมการเรียนรู้ให้ผู้ปกครองนําไปใช้กับนักเรียน โดยให้ผู้ปกครองเป็นหลักในการช่วยเหลือ
           ดูแล ชี้แนะนักเรียนในการทํากิจกรรม พร้อมท้ังถ่ายคลิปหรือภาพถ่ายผลงานของนักเรียนส่งในอัลบั้มไลน์
    4.  ครูตรวจ ติดตาม ประเมินผลงานของนักเรียนทาง Group Line และเสริมแรงด้วยการให้ดาวหรือกดไลก์
      5.  ผู้บรหิารสถานศึกษานิเทศติดตามการสอนออนไลน์ ในชว่งการสอนออนไลน์ ให้คําแนะนํา ขอ้เสนอแนะต่าง ๆ  
 เม่ือครูผู้สอนรายงานการจัดการเรยีนการสอนออนไลน์ตามระยะเวลาท่ีกําหนด

เน้นจัดทํา VDO Clip สั้น ๆ สอนทํากิจกรรมทาง On School Line โดยมีวิธีการดังน้ี

1. »°ÁÇÑÂ

ท่ีมาของภาพ: มาตรฐานสถานพัฒนาเด็กปฐมวัยแห่งชาติ

รูปแบบการจัดการเรยีนการสอนแบบออนไลน์ 

           รูปแบบการจัดการเรียนการสอนแบบออนไลน์ แบ่งการจัดการเรียนการสอนเป็น 3 ระดับ ได้แก่ ปฐมวัย 
      ประถมศึกษา และมัธยมศึกษา



ท่ีมาของภาพ : สํานักงานคณะกรรมการส่งเสริมการศึกษาเอกชน กระทรวงศึกษาธิการ

2. »ÃÐ¶ÁÈÖ¡ÉÒ  

      เน้นการสอนไม่ยุง่ยากแต่สนุก ครบถ้วนตามหลักสูตร

      1.  จัดทําไลน์กลุม่ท่ีมีสมาชกิเป็นครู ผู้ปกครอง นักเรียน ในระดับห้องเรยีนและสายชัน้ตามแนว On School Line
           เพื่อใช้ในการสื่อสาร การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การนิเทศ ติดตามและประเมินผล
      2.  ทีมงานครูร่วมมือร่วมจัดทําสื่อออกแบบให้เหมาะสมกับการสอนออนไลน์โดยเน้นวิชาหลัก ได้แก่ ภาษาไทย
            ภาษาอังกฤษ คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์
      3.  กําหนดระยะเวลาในการสอนออนไลน์ต่อวันให้เหมาะสม รูปแบบการเรยีนการสอน ชอ่ง ทางการสอน ให้นักเรยีน
           หรอืครูเลือกตามความเหมาะสมตามบรบิทของโรงเรยีน เชน่ การสอนสดทาง Zoom สลับกับ Clip VDO หรอื
            สื่ออ่ืน ๆ ท่ีสามารถดูย้อนหลังได้
      4. จัดส่งเอกสารให้ผู้ปกครองนําไปใช้กับนักเรียนหรือจัดส่งเอกสาร E-book ไว้ประกอบการเรียนการสอนใน 
           Group Line
      5.  ครูตรวจ ติดตาม ประเมินผลงานของนักเรยีนทาง Group Line หรอื Google Form หรอืการสอนสดออนไลน์
      6.  ผู้บรหิารสถานศึกษานิเทศติดตามการสอนออนไลน์ ในชว่งการสอนออนไลน์ ให้คําแนะนํา ขอ้เสนอแนะต่าง ๆ
            เม่ือครูผู้สอนรายงานการจัดการเรยีนการสอนออนไลน์ตามระยะเวลาท่ีกําหนด 
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    ยกระดับการเรียนรู้ผ่านเทคโนโลยี การสอนสดผ่านโปรแกรมต่าง ๆ มุ่งสร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างครูและ
     นักเรียน เช่น Google Meet

      1. จัดทําไลน์กลุ่มท่ีมีสมาชกิเป็นครู ผู้ปกครอง นักเรยีน ในระดับห้องเรยีนและสายชั้นตามแนว On School Line
          เพื่อใช้ในการสื่อสาร การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การนิเทศ ติดตามและประเมินผล
      2. ทีมงานครูร่วมมือร่วมจัดทําส่ือออกแบบให้เหมาะสมกับการสอนออนไลน์ท่ีน่าสนใจ โดยเน้นวิชาหลัก ได้แก่ 
          ภาษาไทย ภาษาอังกฤษ คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์
      3. จัดทําคลิปการสอนในช่อง YouTube สามารถดูย้อนหลังได้
      4. กําหนดระยะเวลาในการสอนออนไลน์ต่อวันให้เหมาะสม เน้นการสอนสด เชน่ โปรแกรม Zoom Meeting 
           โปรแกรม Google Classroom  โปรแกรม Microsoft Teams
      5. จัดส่งเอกสารการเรียนรู้และจัดทําในรูปแบบ E-Book
      6. ครูตรวจ ติดตาม ประเมินผลงานของนักเรยีนทาง Group Line หรอื Google Form หรอืการสอนสดออนไลน์
     7. ผู้บริหารสถานศึกษานิเทศติดตามการสอนออนไลน์ ในช่วงของการสอนออนไลน์ให้คําแนะนํา ข้อเสนอแนะ
          ต่าง ๆ เม่ือครูผู้สอนรายงานการจัดการเรียนการสอนออนไลน์ตามระยะเวลาท่ีกําหนด
 

3. ÁÑ¸ÂÁÈÖ¡ÉÒ

ท่ีมาของภาพ :สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
มัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร
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        การจัดการเรยีนการสอนสามารถบูรณาการใน 8 กลุม่สาระวิชา ได้แก่ ภาษาไทย คณติศาสตร ์วิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยี ภาษาต่างประเทศ สังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม สุขศึกษาและพลศึกษา ศิลปะ และ
การงานอาชีพ 

        1. การบูรณาการภายในวิชา (Interdisciplinary) หมายถึง การนําเน้ือหาสาระในวิชาเดียวกัน หรอืกลุ่ม
ประสบการณ์เดียวกันมาสัมพันธกั์นผู้สอนสามารถนําสาระทุกเรื่องมาสัมพันธกั์นเป็นเรื่องเดียวได้
        2. การบูรณาการระหว่างวิชา (multidisciplinary) หมายถึง การนําเน้ือหา
สาระของสองวิชา หรือหลายๆวิชามาสัมพันธ์ให้เป็นเรื่องเดียวกันภายใต้หัวข้อเรื่อง “theme” ท่ีเลือกใน
สว่นบูรณาการระหว่างวิชา สามารถจัดได้หลายลักษณะด้วยกัน และนําเสนอ 4 รูปแบบได้แก่ แบบสอดแทรก 
แบบคู่ขนาน แบบพหุวิทยาการ และการสอนบูรณาการแบบข้ามวิชา 
        ในการดําเนินโครงการอยา่ปล่อยให้เด็กอ้วนสามารถบูรณาการแบบสอดแทรก โดยครูวางแผนการเรยีน
การสอนและสอนโดยครูเพียงคนเดียว สอดแทรกเน้ือหาสาระอ่ืน ๆ เข้ากับหัวข้อเรื่องหรือสาระท่ีกําหนด 
ฝึกให้นักเรียนใช้ทักษะเพื่อแสวงหาความรู้เพิ่มเติมจากเน้ือหาสาระเดิม
        การเรยีนรูแ้บบสอดแทรกน้ี ผู้สอนจะนําเน้ือหาของสาระวิชาต่าง ๆ มาสอดแทรกในสาระวิชาของตนเอง
เป็นการวางแผนการสอนและทําการสอนโดยผู้สอนเพียงคนเดียวสอดคล้องกับชีวิตจริงของผู้เรียนช่วยให้
ผู้เรยีนมีความเขา้ใจ กระตุน้ให้เกิดการเรยีนรูแ้ละสามารถนําเน้ือหาและทักษะท่ีเรยีนไปใชใ้นชวิีตประจําวันได้ 
ซ่ึงการสอนบูรณาการแบบสอดแทรกโดยครูเพียงคนเดียวน้ัน ครูสามารถบริหารท้ังเน้ือหาวิชา กิจกรรม
การเรียนรู้และเวลาท่ีใช้โดยสะดวก ไม่มีผลกระทบกับครูผู้สอนอ่ืนและตารางสอนรวมของโรงเรียน

การจัดการเรียนรู้แบบบูรณาการ
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ตัวอย่างการบูรณาการสู่การเรียนการสอนเรื่องอาหารพ้ืนถิ่นใน 8 สาระการเรียนรู้
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        การสร้างภาคีเครอืขา่ยในการดําเนินงาน คือ การสรา้งความรว่มมือทางด้านบุคลากร ทรัพยากรงบประมาณ
ท่ีจะช่วยสนับสนุนการดําเนินงานให้ประสบความสําเร็จ ซึ่งโรงเรียนสามารถดําเนินงานหรือเลือกวิธีการให้
สอดคล้องกับบริบทของโรงเรียนได้ ดังน้ี 
        การทํางานร่วมกับมหาวิทยาลัย วิทยาลัย ในการขอความร่วมมือด้านบุคลากรช่วยสร้างหรือพัฒนา
สื่อนวัตกรรมหรือสนับสนุนข้อมูลทางวิชาการ 
        การขอความร่วมมือจากโรงเรียนภายในเครือข่ายเพื่อทํากิจกรรมร่วมกันเพื่อสร้างเครือข่ายการเรียนรู้
รว่มกัน 
        การขอความร่วมมือจากภาครัฐหน่วยงานต่าง ๆ เช่น ศูนย์สาธารณสุข โรงพยาบาล วัด ชุมชนและ
เครือขา่ยโรงเรียน เป็นต้น มารว่มเป็นวิทยากรในการให้ความรู้ทางด้านวิชาการ
        การขอความรว่มมือจากภาคเอกชนในการสนับสนุนการดําเนินงาน

1.

2.

3.

4.

54 การสร้างภาคีเครือข่ายในการดำเนินงาน



          สมุดสขุภาพในโครงการอยา่ปล่อยให้เด็กอ้วน คือ สื่อท่ีเป็น เครื่องมือสื่อสารระหว่างโรงเรยีนกับบา้น 
ระหว่างครูกับผู้ปกครอง ในเรื่องการพัฒนาการเจรญิเติบโต การเฝ้าระวังภาวะโภชนาการการสง่เสรมิพฤติกรรม
ด้านสุขภาพของนักเรียน เช่น ชั่งน�าหนัก วัดส่วนสูงตลอดโครงการ ความรู้ด้านโภชนาการ เช่น รู้เท่าทันส่ือ
จากการอ่านฉลากโภชนาการ อาหารโซนสี และโทษภัยของการบริโภคอาหารหวาน มัน เค็ม กิจกรรมการ
ดําเนินโครงการอยา่ปล่อยให้เด็กอ้วนของโรงเรียน 

55สมุดสุขภาพ



สมุดสุขภาพใช้อย่างไร

สมุดสุขภาพใช้ให้ความรู้ด้านโภชนาการ เช่น 
รูเ้ท่าทันสื่อ การอ่านฉลากโภชนาการ อาหารโซนสี
และโทษภัยของการบริโภคอาหารหวาน มัน เค็ม 
แล้วให้นักเรียนมีส่วนร่วมโดยการทําสมุดสุขภาพ
ด้วยตนเอง บนัทึกการเจรญิเติบโต เชน่ การชัง่น�าหนัก
และวัดสว่นสงู บนัทึกความรูท่ี้ได้จากการจัดกจิกรรม
ตามโครงการ 

มีประโยชน์อย่างไร

1. เป็นเครื่องมือติดตาม เฝ้าระวังภาวะโภชนาการ
ของนักเรียนท้ังทางบ้านและโรงเรียน 
2. ส่งเสริมให้รู้จักการบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์ 
ลดหวาน มัน เค็ม เพิ่มผัก ผลไม้ 
3. ทําให้ผู้ปกครองให้ความร่วมมือในการส่งเสริม
สุขภาพของนักเรียน

ตัวอย่างวิธีการทําสมุดสุขภาพ

1. ใช้กระดาษเอ 4 จํานวน 8-10 แผ่น เลือกใช้
กระดาษได้ตามความเหมาะสม
2. พับครึ่งเย็บเล่ม ทําปกให้เด็กตกแต่งวาดรูป 
ระบายสี ให้สวยงาม 
3. ใส่เนื้อหาข้อมูลในเรื่องของ 3อ. อาทิ อาหาร 
ออกกําลังกาย และอารมณ์ ในสมุดสุขภาพ เช่น 
การชั่งน�าหนัก การวัดส่วนสูง การบันทึกการทํา
กจิกรรมต่าง ๆ ของโรงเรยีน การส่ือสารระหว่างครู
ผู้ปกครอง พฤติกรรมสุขภาพต่าง ๆ กิจกรรมใน
โครงการ เป็นต้น

56 สมุดสุขภาพ



ตัวอย่างสมุดสุขภาพ จากโรงเรียนสุเหร่าทรายกองดิน สํานักงานเขตมีนบุรี กรุงเทพมหานคร
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58 สมุดสุขภาพ

ตัวอย่างสมุดสุขภาพ จากโรงเรียนสามัคคีวิทยาคาร เทศบาลเมืองน่าน (บ้านพระเนตร)

          ชั่งน�าหนัก วัดส่วนสูง วัดสัดส่วนของร่างกาย และบันทึกผลเก็บข้อมูลนักเรียนกลุ่มเป้าหมายลงใน
สมุดบันทึกสุขภาพ

           ชั่งน�าหนัก วัดส่วนสูง วัดสัดส่วนของร่างกายของเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินแล้ว นํากิจกรรม
การออกกําลงักายใหน้กัเรยีนปฏิบัติ สัปดาหล์ะ 3 ครัง้ และเปรียบเทียบน�าหนกักอ่นและหลงัทํากจิกรรม



          เม่ือโรงเรียนเริ่มดําเนินโครงการแล้ว สามารถประเมินตนเองว่า การดําเนินโครงการมีความก้าวหน้า
ไปถึงไหน การทํากิจกรรมเป็นอยา่งไรครบถ้วนหรอืครอบคลมุหรอืไม ่กระบวนการทํางานเป็นอยา่งไร ผลลัพธ์
เป็นอยา่งไร การประเมินตนเองทําให้บรรลเุป้าหมายของโครงการ ซึง่แนวทางการประเมินตนเองของโรงเรยีน
ดังน้ี

1. โครงการ มีโครงการท่ีสอดคล้องกับ
อัตลักษณ์ของโรงเรียนหรือ
ประเด็นปัญหาด้านสุขภาพ
สิ่งท่ีอยากให้เปล่ียนแปลง

โครงการของโรงเรียน

2. กระบวนการ
ดําเนินงาน

ดําเนินกิจกรรมสอดคล้องกับ
ตารางการปฏิบัติงาน
ระยะเวลาการทํากิจกรรม
เหมาะสม
กิจกรรมสอดคล้องกับ
งบประมาณ

โครงการของโรงเรียน
รายงานความก้าวหน้า

3. กระบวนการมี
ส่วนร่วมระหว่าง
โรงเรียนและ
ผู้ปกครอง
/ภาคีเครือข่าย

ได้รับความร่วมมือระหว่าง
โรงเรียนและผู้ปกครอง/
ภาคีเครือข่ายต่างๆ เช่น
เครือข่ายชุมชน ศูนย์บริการ
สาธารณสุขเป็นต้น

หลักฐานเชิงประจักษ์
เช่น ภาพถ่าย ลายมือชื่อ
การลงทะเบียน

กําลัง
พัฒนา

พัฒนา
แล้ว

รายการ
ประเมินตนเอง รายละเอียด ผลการประเมิน แหล่งข้อมูล

59แนวทางการประเมินตนเองของโรงเรียน



กําลัง
พัฒนา

พัฒนา
แล้ว

รายการ
ประเมินตนเอง รายละเอียด ผลการประเมิน แหล่งข้อมูล

4. การบูรณาการสู่
การเรียนการสอน

บูรณาการสู่การเรียนการสอน 
8 กลุ่มสาระ

ผลงานการบูรณาการ
8 กลุ่มสาระการเรียนรู้

5. ส่ือ - นวัตกรรม

มีความรู้และความเข้าใจ
เก่ียวกับฉลากโภชนาการ/
อาหารโซนสีและสามารถ
นําไปประยุกต์ใช้ในชีวิต
ประจําวันได้

มีสื่อ - นวัตกรรมของโรงเรียน
ท่ีเป็นรูปธรรม

สื่อนวัตกรรมของโรงเรียน

6. การรู้เท่าทันส่ือ
ของนักเรียน

สอบถาม/สัมภาษณ์
นักเรียน/กิจกรรม
การเรียนรู้

มีนักเรียนแกนนําท่ีสามารถจัด
กิจกรรมด้านสุขภาพได้อย่าง
น้อยร้อยละ 15

7. นักเรียนแกนนํา
ด้านสุขภาพ

ทะเบียนรายชื่อแกนนํา
ด้านสุขภาพ/แกนนํา
สามารถจัดกิจกรรมด้าน
สุขภาพ

ภาวะอ้วนลดลง/บริโภคผัก
ผลไม้เพิ่มขึ้น

8. ลดปัญหาทาง
ด้านโภชนาการ

ข้อมูลภาวะอ้วน/บริโภค
ผักผลไม้ของนักเรียน
กลุ่มเป้าหมายก่อนและ
หลังเข้าร่วมโครงการ

มีการขยายในโรงเรียนเครือข่าย
ใน Cluster เดียวกัน เข้าร่วม
กิจกรรม

9. ขยายพื้นท่ี
เครือข่ายการ
ทํางานในโรงเรียน
เครือข่าย

รายชื่อโรงเรียนเครือข่าย
หลักฐานเชงิประจักษ์ เชน่
ภาพถ่าย ลายมือชื่อ การ
ลงทะเบียน
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แนวทางการเขียนโครงการ
          
          โรงเรยีนท่ีเขา้รว่มโครงการทกุจะต้องเขยีนโครงการเสนอขอรบัทนุตามแบบฟอร์มท่ีแผนงานฯ 
และต้องสอดคล้องกับธีม (theme) ท่ีโรงเรียนกําหนด โดยสามารถศึกษาได้จากคู่มือสร้างสรรค์
สื่ออย่าปล่อยให้เด็กอ้วน New Normal  ซึ่งจะขอยกตัวอยา่งการเขียนโครงการครา่ว ๆ ดังน้ี

1. เหตผุลทีต้่องการทําโครงการนี้
          ประเด็นท่ีต้องการสรา้งการเปล่ียนแปลงในโรงเรยีนหรอืสถานศึกษาของท่าน เชน่ “ลดภาวะ
น�าหนักเกินในเด็ก ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่เหมาะสม ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ไมบ่รโิภคผักและผลไม้”

2. วัตถปุระสงค์ในการทําโครงการนี้
          (ระบุวัตถุประสงค์ของโครงการท่ีแสดงให้เห็นว่า โครงการท่ีจัดทําจะสามารถก่อให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงทางสังคมได้อย่างไร ซึ่งวัตถุประสงค์น้ีจะต้องเฉพาะเจาะจง วัดได้ แสดงโอกาสท่ีจะ
เกิดผลสําเร็จสอดคล้องกับหลักการและเหตุผล) เช่น “เพื่อลดภาวะน�าหนักเกินในเด็ก เพื่อให้
นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้เพิ่มขึ้น”

3. กลุ่มเป้าหมายทีไ่ด้รบัประโยชน์
          (ระบุกลุ่มเป้าหมาย หากมีกลุ่มเป้าหมายหลายกลุ่มควรระบุกลุ่มเป้าหมายหลักและ
เป้าหมายรอง และระบุจํานวนโดยประมาณของกลุ่มเป้าหมาย เขียนเป็นความเรียง) เช่น “กลุ่ม
เป้าหมายหลัก ได้แก่ นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 5 กลุ่มเป้าหมายรอง ได้แก่ นักเรยีนชั้นอนุบาล 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1-4 นักเรียนชั้นประถมศึกษาท่ี 6 ผู้ปกครอง ชุมชน”

4. ประเด็นปัญหา/สิง่ทีอ่ยากเปลีย่นแปลง 
          (ระบุประเด็นปัญหาพฤติกรรมสุขภาพท่ีอยากให้เปล่ียนแปลง) เช่น “ภาวะน�าหนักเกิน
ในเด็กลดลง พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้เพิ่มขึ้น” 
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5. พื้นทีดํ่าเนินการ
          (พื้นท่ีท่ีเป็นสถานท่ีในการทํากิจกรรม ระบุ ชื่อโรงเรียน ตําบล อําเภอ จังหวัดให้ชัดเจน) 
เชน่ โรงเรียนบ้านขุนประเทศ แขวงหนองค้างพลู เขตหนองแขม กรุงเทพมหานคร

6. สื่อ เครื่องมือทีใ่ช้ในการเปลีย่นแปลง (Media Change)
          (โรงเรียนมีส่ืออะไรบ้างหรือชุมชนโรงเรียนมีอัตลักษณ์อะไรบ้างท่ีสามารถนํามาสู่การ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ) เช่น สมุดสุขภาพเพื่อเปรียบเทียบน�าหนักส่วนสูงก่อนและหลัง
ดําเนินการตามแนวทางของโครงการ

7. บุคคล/กลุ่มคน/องค์กรที่มีส่วนเกี่ยวข้องในการเข้ารว่มสรา้งการเปลี่ยนแปลงของโครงการ
          (บุคคล/องค์กร/หน่วยงานท้ังภาครัฐและเอกชนหรือองค์กรอิสระใดบ้างท่ีเข้ามามีส่วนร่วม
เพื่อสร้างการเปล่ียนแปลงในโรงเรยีน) เชน่ นักเรยีนโรงเรยีนและบุคลากรโรงเรยีนบา้นขุนประเทศ 
ศูนยบ์รกิารสาธารณสขุ สาํนักงานเขต กรรมการเครอืขา่ยผู้ปกครอง ผู้ปกครอง ชุมชน นักโภชนาการ
นักวิชาการสาธารณสุข ปราชญ์ชาวบา้น เป็นต้น

8. ผลทีจ่ะเกิดเมื่อทําโครงการเสรจ็
          (สิ่งท่ีคาดว่าจะเกิดขึ้นเม่ือดําเนินโครงการเสร็จส้ิน ระบุผลท่ีจะเกิดต่อกลุ่มเป้าหมาย) เช่น
จํานวนนักเรียนท่ีมีภาวะอ้วนลดลง บริโภคผักและผลไม้เพิ่มขึ้น มีสื่อนวัตกรรมของโรงเรียน

9. สิง่ทีบ่อกถึงความสาํเรจ็ของโครงการ
          (โครงการประสบความสําเร็จหรือไม่ ดูจากอะไรบ้าง เช่น จํานวนผู้ท่ีเข้าร่วมการสนับสนุน
จากองค์กร/หน่วยงานในท้องถ่ิน การให้ความร่วมมือของชุมชน ความพอใจของเยาวชน การ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในพ้ืนท่ีปฏิบัติการ ฯลฯ) เช่น นักเรียนกลุ่มเป้าหมายหลักมีภาวะอ้วนลดลง 

10. แผนดําเนินงาน
          • จัดทําแผนปฏิบัติการในแต่ละกิจกรรมท่ีชัดเจน โดยระบุ วิธีการดําเนินงาน กิจกรรม
และตัวชีวั้ดความสาํเรจ็ โดยแสดงรายละเอียดท่ีชดัเจนลงในตารางท่ีกําหนดในการออกแบบกิจกรรม 
          • จัดทําแผนปฏิบัติการในแต่ละกิจกรรมท่ีชัดเจน เป็นช่วงระยะเวลา ท่ีจะช่วยให้สามารถ
วางแผนดําเนินงานได้ (ทําอะไร เม่ือไหร ่อยา่งไร) 
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1. เหตุผลทีต้่องการทําโครงการนี้
          โรงเรียนอยู่เป็นสุขอนุสรณ์ สํานักงานเขตประเวศ กรุงเทพมหานคร เปิดทําการเรียน
การสอน ต้ังแต่ระดับชั้นอนุบาล ถึงระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 มีนักเรียนจํานวน 720 คน 
บุคลากรทางการศึกษา 38 คน ทางโรงเรียนมีความตระหนัก และเห็นความสําคัญด้านสุขภาพ
ของนักเรียน จึงได้ดําเนินการสํารวจข้อมูลเบื้องต้นด้านพฤติกรรมในการบริโภคอาหารของ
นักเรียนพบว่า นักเรียนมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีไม่เหมาะสม รับประทานอาหารใน
ปริมาณท่ีมากเกินความต้องการของร่างกาย รวมท้ังการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีพลังงานสูง 
อาหารหวาน มัน เค็ม และทอดกรอบ เป็นประจํา ไม่ชอบรับประทานผักและผลไม้ ทําให้เกิด
ปัญหาด้านทุพโภชนาการ และโรคอ้วน จากความสําคัญดังกล่าว โรงเรียนอยู่เป็นสุขอนุสรณ์มี
ความสนใจในการผลิตสื่อสร้างสรรค์และกิจกรรมรับประทานอาหาร และการออกกําลังกาย
ท่ีถูกต้องเพ่ือควบคุมน�าหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานและป้องกันโรคอ้วนซึ่งเป็นสาเหตุท่ีทําให้
เป็นโรคต่าง ๆ ในอนาคต จึงได้จัดทําโครงการ “อย่าปล่อยให้เด็กอ้วน” (ลดหวาน มันเค็ม เพิ่ม
ผัก และผลไม้) ภายใต้ชื่อ โครงการ “Healthy @ อยู่เป็นสุข ”

ประเด็นทีต้่องการสรา้งการเปลีย่นแปลงในโรงเรยีนหรอืสถานศกึษาของท่าน
          1. นักเรียนและบุคลากรทางการศึกษา ตระหนักถึงอันตรายของโรคอ้วนและเห็นความ 
สําคัญของการปฏิบัติตนเพ่ือห่างไกลจากโรคอ้วน
          2. นักเรียนและบุคลากรทางการศึกษา มีสุขภาพดี เปล่ียนพฤติกรรมการปริโภคอาหารท่ี
ทําให้เสี่ยงต่อโรคอ้วน ลดน้อยลงท้ังในโรงเรียน และท่ีบ้านโดยได้รับความร่วมมือจากผู้ปกครอง
และชุมชน
          3. นักเรียนและบุคลากรทางการศึกษา รับประทานผักและผลไม้มากขึ้น
         4. นักเรียนและบุคลากรทางการศึกษา ออกกําลังกายเป็นประจําอย่างน้อยสัปดาห์ละ 
3 คร้ัง คร้ังละไม่ต�ากว่า 30 นาที

2. วัตถุประสงค์ในการทําโครงการนี้
          1. เพื่อให้ความรูเ้ก่ียวกับโทษ และอันตรายของโรคอ้วน และการปฏิบติัตน เพ่ือให้มีสขุภาพดี
ห่างไกลโรคอ้วน
          2. เพื่อส่งเสริมความรู้ และความสามารถในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม การเลือกบริโภค
อาหารท่ีถูกต้องลดอาหารหวาน มันเค็ม เพิ่มผักผลไม้
          3. เพื่อส่งเสริมการรับประทานผักและผลไม้มากข้ึน
          4. เพื่อส่งเสริมการออกกําลังกายเป็นประจําอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที
          5. เพื่อส่งเสริมให้นักเรียน ครู ผู้ปกครอง ชุมชน มีส่วนร่วมในการดําเนินโครงการ
“healthy @อยู่เป็นสุข

ตัวอย่างโครงการ “Healthy @ อยู่เป็นสุข ”
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3. กลุ่มเป้าหมายทีไ่ด้รบัประโยชน์
          1. เป้าหมายหลัก ได้แก่ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 จํานวน 30 คน
          2. เป้าหมายรอง ได้แก่ บุคลากรในโรงเรียน นักเรียนชั้นอนุบาล–ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 
ประชาชน และคณะกรรมการเครือข่ายผู้ปกครอง ประชาชนและคณะกรรมการสถานศึกษา 
จํานวน 1,109 คน

4. ประเด็นปัญหา/สิ่งทีอ่ย่างเปลีย่นแปลง
ประเด็นปัญหา
          1. นักเรียนไม่ชอบรับประทานผักและผลไม้
          2. นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคไม่ถูกต้อง
          3. นักเรียนท่ีมีน�าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานเพิ่มมากข้ึน
สิ่งท่ีอย่างเปล่ียนแปลง
          1. นักเรียนรับประทาน ผักและผลไม้ มากข้ึน
          2. นักเรียนมีพฤติกรรมบริโภคถูกต้อง ลดการรับประทานอาหารหวาน มันเค็ม
          3. นักเรียนท่ีมีน้าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน ลดน้อยลง
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5. พ้ืนทีดํ่าเนินการ
          โรงเรียนอยู่เป็นสุขอนุสรณ์ สํานักงานเขตประเวศ กรุงเทพมหานคร

6. สื่อ เครื่องมือทีใ่ช้ในการเปลีย่นแปลง (Media Change)
          1. หนังสั้นรู้เท่าทันสื่อ
          2. โปสเตอร์
          3. การแสดง Boxing Hulu
          4. เกมสุขภาพดีท่ีอยู่เป็นสุข
          5. สร้างสรรค์เพลงรักใครให้กินผัก
          6. จําลองตลาดการขายอาหารชุมชนคนรักสุขภาพ

7. บุคคล / กลุ่มคน / องค์กรทีม่สีว่นเกีย่วขอ้งในการเขา้รว่มสรา้งการเปลีย่นแปลงของโครงการ
          1. นักเรียนและบุคลากรโรงเรียนอยู่เป็นสุขอนุสรณ์
          2. ศูนย์บริการสาธารณสุข 57
          3. กรรมการเครือข่ายผู้ปกครอง
          4. คณะกรรมการสถานศึกษา
          5. สํานักงานเขตประเวศ
          6. ประชาชนและชุมชนสุเหร่าคลองเคล็ด

8. ผลทีจ่ะเกิดเมื่อทําโครงการเสรจ็
          1. จํานวนนักเรียนท่ีมีน�าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานลดลงและมีภาวะโภชนาการสมวัย
          2. ครูนักเรียนบุคลากรทางการศึกษามีการบริโภคอาหารท่ีถูกต้อง
         3. นักเรียน บุคลากรทางการศึกษา และ ผู้ปกครองในชุมชน มีส่วนร่วมในการดําเนิน
โครงการ“Keep healthy ท่ีอยู่เป็นสุข”
          4. นักเรียนออกกําลังกายเป็นประจําอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง ครั้งละ 30 นาที

65แนวทางการเขียนโครงการ



9. สิ่งทีบ่อกถึงความสําเรจ็ของโครงการ
          1. นักเรียนกลุ่มเป้าหมายหลัก คือ นักเรียนขั้น ป.5 ร้อยละ 80 ไม่เป็นโรคอ้วน มีสุขภาพ
ท่ีดีสมวัยขึ้น
          2. กลุ่มเป้าหมายรอง เข้าร่วมโครงการไม่น้อยกว่าร้อยละ 80
          3. นักเรียน บุคลากรทางการศึกษาและ ผู้ปกครองในชุมชนมีความรู้เรื่องด้านการผลิตส่ือ
สร้างสรรค์สังคมและรู้เท่าทันสื่อทุกประเภท
          4. นักเรียน บุคลากรทางการศึกษาและ ผู้ปกครองในชุมชน มีพฤติกรรมการเลือกบริโภค
อาหารท่ีถูกต้อง ออกกําลังกายท่ีเหมะสม

10. แผนดําเนินงาน
          10.1 จัดทําแผนปฏิบัติการในแต่ละกิจกรรมท่ีชัดเจน โดยระบุวิธีการดําเนินงานกิจกรรม 
และตัวช้ีวัด ความสําเรจ็ โดยแสดงรายละเอียดท่ีชดัเจนลงในตารางท่ีกําหนดในการออกแบบกิจกรรม
          10.2 จัดทําแผนปฏิบติัการในแต่ละกิจกรรมท่ีชดัเจน เป็นชว่งระยะเวลา ท่ีจะชว่ยให้สามารถ
วางแผนดําเนินงานได้ (Gantt chart)
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แผนปฏิบัติการโครงการโครงการ “Healthy @ อยู่เป็นสุข”

กิจกรรม (ระบุ ชื่อกิจกรรม 
ตามลําดับการทํางาน ) 1. กิจกรรมให้ความรู้ Healthy @ อยู่เป็นสุข

1. เพื่อให้มีความรู้เรื่องโทษและอันตรายของโรคอ้วน
2. เพื่อให้มีความรู้เรื่องการปฏิบัติตนให้มีสุขภาพดีห่างไกลจากโรคอ้วน

1. นักเรียน บุคลากรทางการศึกษา ผู้ปกครองชุมชน มีความรู้เรื่องโทษและ
อันตรายของโรคอ้วน
2. นักเรียน บุคลากรทางการศึกษา มีความรู้เรื่องปฏิบัติตนให้มีสุขภาพดี 
หา่งไกลจากโรคอ้วนมีพฤติกรรมการบรโิภคอาหารท่ีถกูต้อง ลดอาหารหวาน มัน 
เค็ม และรบัประทาน ผัก ผลไม้มากขึ้น ร้อยละ 80

กลุ่มเป้าหมายหลัก
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 จํานวน 30 คน 
กลุ่มเป้าหมายรอง
นักเรียนชั้นอนุบาล - ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ชุมชนและคณะกรรมการ
เครือข่ายผู้ปกครองคณะกรรมการสถานศึกษา จํานวน 1,100 คน

1. ห้องประชุมชองโรงเรียน
2. ลานอเนกประสงค์ของโรงเรียน

1. สร้างความตระหนักถึงโทษและอันตรายของโรคอ้วนโดยการจัดป้ายนิเทศ
ตามสถานท่ีต่าง ๆ ในโรงเรียน
2. รณรงค์เร่ืองอันตรายจากโรคอ้วนด้วยโปสเตอร์ คลิปหนังส้ัน สปอร์ตโฆษณา 
โดยมีเน้ือหาใน 3 ด้าน ได้แก่ การสรา้งความตระหนักถึงโทษของโรคอ้วน มุง่เน้น
ในการลดอาหาร หวาน มัน เค็ม เพิม่ผัก ผลไม้ การสรา้งความตระหนักในการรู้
เท่าทันสื่อโฆษณาชวนเชื่อโดยให้นักเรยีนมีสว่นรว่มในการเขยีนบทโฆษณาและ
เป็นนักแสดง
3. เดินรณรงค์ในชุมชนโดยใช้โปสเตอร์ ไวนิล แผ่นพับ ประกอบการรณรงค์
4. จัดอบรมให้ความรู้ในหัวข้อ“ลาก่อนความอ้วน” โดยเชิญเจ้าหน้าท่ีจาก
ศูนยอ์นามัย 57 มาให้ความรูกั้บ นักเรียน ครู บุคลากรทางการศึกษาผู้ปกครอง
และชุมชน
5. ครูให้ความรู้โดยให้นักเรียนทําแผ่นพับโรคอ้วนและการปฏิบัติจนเพื่อให้
หา่งไกลจากโรคอ้วนและนําไปให้ผู้ปกครองอ่าน พรอ้มลงชื่อกํากับก่อนนํามาสง่ครู
6. กิจกรรมเสียงตามสาย ให้ความรู้เร่ืองโรคอ้วน โดยให้นักเรียนและครูเวร
ประจําวันประชาสัมพันธ์ในตอนเช้า กลางวัน ของทุก ๆ วัน

เดือนมิถุนายน

6,500 บาท

วัตถุประสงค์ (ท่ีสอดคล้องกับกรอบ/
เกณฑ์การดําเนินโครงการ)

ตัวชี้วัดความสําเร็จ

พื้นท่ีจัดกิจกรรม

กลุ่มเป้าหมาย

กิจกรรม
(จะทําอะไร วิธีการอย่างไร)

ระยะเวลาดําเนินการ

ประมาณการ
ค่าใช้จ่ายท่ีเสนอ สสส.

67แนวทางการเขียนโครงการ



กิจกรรม (ระบุ ชื่อกิจกรรม 
ตามลําดับการทํางาน ) 2. กิจกรรม Healthy food @ อยู่เป็นสุข

1. เพื่อสง่เสริมด้านความรู้ ในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหาร
ให้ถูกต้อง ลดอาหารหวาน มัน เค็ม 
2. เพื่อส่งเสริมการรับประทานอาหารผักผลไม้มากขึ้น

1. นักเรียน บุคลากรทางการศึกษา ผู้ปกครองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ท่ีถูกต้อง ลดอาหารหวาน มันเค็ม และรับประทานผักผลไม้มากขึ้น ร้อยละ 80 
2.นักเรียน บุคลากรทางการศึกษา ผู้ปกครองมีความรู้และทักษะในการเลือก
อาหารให้บุตรหลานรับประทานและมีส่วนร่วมกับโรงเรียนคิดเป็น ร้อยละ 80

กลุ่มเป้าหมายหลัก 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 จํานวน 30 คน 
กลุ่มเป้าหมายรอง 
นักเรียนชั้นอนุบาล – ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ชุมชนและคณะกรรมการ
เครือข่ายผู้ปกครอง คณะกรรมการสถานศึกษา จํานวน 1,100 คน 

1. โรงอาหาร 
2. ห้องเรียน 
3. ลานเอนกประสงค์ของโรงเรียน

1. ส่งเสริมการรับประทานผัก ผลไม้ โดยปรับเมนูอาหารในโครงการอาหาร
กลางวันเพิม่ปรมิาณผัก ผลไม้ ทกุม้ืออาหาร จัดผลไม้ตามฤดกูาลแทนขนมหวาน 
ตลอดท้ังสัปดาห์ 
2. ให้นักเรียนฝึกปฏิบัติทําอาหาร โดยใช้ผัก ผลไม้เป็นหลัก เช่น แกงจืดผัก
สมุนไพร ยาํสมุนไพรใกล้ตัว น�าสมุนไพรไว้ใจเรา เป็นต้น เพื่อลดการรบัประทาน
อาหารกรุบกรอบ หวานมันเค็มให้น้อยลง 
3. ส่งเสริมให้นักเรียนปลูกผักสมุนไพรท่ีสวนในบริเวณโรงเรียน เช่น ตะไคร้ 
ดอกอัญชัน ใบเตย ใบกระเพรา ผักบุ้ง เป็นต้น 
4. นําผักท่ีได้มารับประทาน และจัดส่งจําหน่ายให้กับโรงอาหารโดยผ่านร้าน
สหกรณ์ของโรงเรียน 
5. ให้นักเรียนและผู้ปกครองร่วมกันคิดสูตรอาหาร “อาหารท่ีดีมีในชุมชน” 
ถ่ายคลิปวีดีโอและนํามาประกวดโดยให้นักเรียนเป็นคนตัดสินโดยการกด
ถูกใจมากท่ีสุด 
6.ให้นักเรียนทําใบงาน“จานน้ีเพื่อแม่”เพื่อเป็นการเชิญชวนผู้ปกครองเข้า
ร่วมกิจกรรม ร่วมกับบุตรหลานในกิจกรรมวันแม่แห่งชาติ 
7. ให้นักเรียนแข่งขันกันทําอาหารในหัวข้อ“อาหารไทยใส่ใจสุขภาพ” โดยให้
ทําเป็นกลุ่ม กลุ่มละ 3 คน 
8. จัดทําไวนิลภาพอาหารไทยใส่ใจสุขภาพ ท่ีนักเรียนชนะการประกวด ไปติด
บริเวณโรงอาหารของโรงเรียน 
9. นําวีดีโอ การประกวด“อาหารดีมีในชุมชน” ไปบูรณาการสอนในวิชาอ่ืน ๆ 
เช่นการงานอาชีพและเทคโนโลยี สุขศึกษาเป็นต้น 

เดือนมิถุนายน- สิงหาคม

3,500 บาท

วัตถุประสงค์ (ท่ีสอดคล้องกับกรอบ/
เกณฑ์การดําเนินโครงการ)

ตัวชี้วัดความสําเร็จ

พื้นท่ีจัดกิจกรรม

กลุ่มเป้าหมาย

กิจกรรม
(จะทําอะไร วิธีการอย่างไร)

ระยะเวลาดําเนินการ

ประมาณการ
ค่าใช้จ่ายท่ีเสนอ สสส.

68 แนวทางการเขียนโครงการ



กิจกรรม (ระบุ ชื่อกิจกรรม 
ตามลําดับการทํางาน ) 3. กิจกรรม Healthy Exercise @ อยู่เป็นสุข

1. เพื่ อส่งเสริมให้นักเรียนมีกิจกรรมทางกายก่อนการเรียน3-5 นาทีในแต่ละวัน 
2. เพื่อส่งเสริมการออกกําลังกายเป็นประจําอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้งอย่างน้อย
ครั้งละ 30 นาที 
3. เพื่ อให้นักเรียนเกิดความสนุกสนานผ่อนคลายกับกิจกรรมขยับกายสบายชีวา
ตามความสนใจของนักเรียน 

1. นักเรยีนในโรงเรยีนรว่มกิจกรรมขยบักายคลายสมองวันละ 3-5 นาทีก่อนเขา้เรยีนทุกวัน 
2. นักเรียน บุคลากรทางการศึกษาผู้ปกครองออกกําลังกายในกิจกรรมขยับกายสไตล์
อยู่เป็นสุข เป็นประจํา สัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นเวลาครั้งละ 30 นาที คิดเป็นร้อยละ90 
3. นักเรียนสนุกสนานผ่อนคลายกับกิจกรรมขยับกายสบายชีวาตามความสนใจของ
ตนเอง คิดเป็นร้อยละ 90 

กลุ่มเป้าหมายหลัก 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 จํานวน 30 คน 
กลุ่มเป้าหมายรอง 
นักเรียนชั้นอนุบาล – ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ชุมชนและคณะกรรมการเครือข่าย
ผู้ปกครอง คณะกรรมการสถานศึกษา จํานวน 1,100 คน

1. ห้องเรียน    2. ลานอเนกประสงค์ 
3. ห้องประชุมของโรงเรียน   4. ห้องเรียนพิเศษต่าง ๆ 

1.ครูสอนพละและ นักเรยีนผู้นํารว่มกันเรยีนรูฝึ้กในการทํากิจกรรมทางกายจํานวน 15 คน 
2.ครู นักเรียน ผู้ปกครอง ร่วมกันผลิตส่ือเพลง“หุ่นดีท่ีอยู่เป็นสุข” ทํานองเพลงฮิตใน
ปัจจุบันมาดัดแปลงเน้ือหาท่ีเก่ียวกับการออกกําลังกายทําให้ไม่อ้วนรวมท้ังการส่งเสริม
ให้รับประทานผัก ผลไม้และลดอาหารหวานมันเค็ม 
3. นักเรียนผู้นําทํากิจกรรมในทุก ๆ วันบนเวทีของลานอเนกประสงค์ เริ่มกิจกรรม
ทางกายภายหลังกิจกรรมประจําวันหน้าเสาธงโดย 
- กิจกรรม Healthy Exercise คลายสมอง วันละ 3-5 นาที ทุกวัน 
- กิจกรรม Healthy Exercise สไตล์อยู่เป็นสุขทุกวันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ วันละ 
30 นาที โดยใช้เพลง“Boxing hulu”และเพลง“หุ่นดีท่ีอยู่เป็นสุข” เป็นเวลา 4 เดือน 
(มิถุนายน – กันยายน) 
- กิจกรรม Healthy Exercise สบายชีวา ตามจุดท่ีจัดให้ในแต่ละฐาน โดยใช้เวลาเช้า
ก่อนเข้าเรียน และเวลากลางวัน หรือในเวลาว่างของนักเรียน 
4. กิจกรรม Healthy time ยามบ่าย ทุกห้องเรียนเวลา 14.00 น. โดยใช้เพลง Upensuk 
shake ( ทํานองเพลง baby shark)
5. ทําการชั่งน�าหนัก วัดส่วนสูงและบันทึกผล
เพื่อเก็บข้อมูลโดยนักเรียนมีสมุดบันทึกประจําตัวเป็นรายบุคคลโดยเริ่มครั้งแรก วันท่ี 
30 พ.ค.61 และครัง้บันทึกครัง้ต่อไปในสิน้เดือน มิถนุายน กรกฎาคม สิงหาคม และกันยายน
6. จัดทําขอ้มูลพฒันาการของนักเรยีนทกุคนพรอ้มแจ้งผลให้นักเรยีนทราบทกุสิน้เดือน
7. สรุปผลข้อมูลการพัฒนาของนักเรียนท่ีได้จากการออกกําลังกายและจัดลําดับของ
นักเรียนท่ีน�าหนักลดได้มากท่ีสุดมอบรางวัลในวันจัดนิทรรศการ
8. ขยายเครือข่ายสู่นักเรียนท้ังหมด ครูผู้ปกครองและชุมชน
9. นักเรียนกลุ่มเป้าหมายหลักร่วมแสดงโชว์เพลง“Boxing hulu”และเพลง“หุ่นดีท่ี
อยู่เป็นสุข”ในวันงาน Upensuk Healthy road show

1 มิถุนายน 61 ถึง 30 กันยายน 61

13,000 บาท

วัตถุประสงค์ (ท่ีสอดคล้องกับกรอบ/
เกณฑ์การดําเนินโครงการ)

ตัวชี้วัดความสําเร็จ

พื้นท่ีจัดกิจกรรม

กลุ่มเป้าหมาย

กิจกรรม
(จะทําอะไร วิธีการอย่างไร)

ระยะเวลาดําเนินการ

ประมาณการ
ค่าใช้จ่ายท่ีเสนอ สสส.

69แนวทางการเขียนโครงการ  



กิจกรรม (ระบุ ชื่อกิจกรรม 
ตามลําดับการทํางาน ) 4. กิจกรรม Healthy mood @ อยู่เป็นสุข 

1. สร้างความตระหนักในการปรับพฤติกรรม การออกกําลังกายให้มีสุขภาพดี 
2. เพื่อสง่เสรมิทักษะการคิดวิเคราะห์ในการเลือกบรโิภคอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อรา่งกาย 
3. เพื่ อส่งเสริมทักษะในการรู้เท่าทันส่ือโฆษณาต่าง ๆ 

1. นักเรยีนบุคลากรทางการศึกษามีความตระหนักและปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ให้มีสุขภาพดีคิดเป็นรอ้ยละ80 
2. นักเรยีน บุคลากรในโรงเรยีนมีการคิดวิเคราะห์ในการเลือกบรโิภคอาหารท่ีมีประโยชน์
ต่อรา่งกายไมทํ่าให้อ้วน คิดเป็นรอ้ยละ 80 
3. นักเรยีนบุคลากรมีทักษะในการรู้เท่าทันสื่อโฆษณาต่าง ๆ 

กลุ่มเป้าหมายหลัก 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 จํานวน 90 คน 
กลุ่มเป้าหมายรอง 
นักเรียนชั้นอนุบาล – ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ชุมชนและคณะกรรมการเครือข่าย
ผู้ปกครอง คณะกรรมการสถานศึกษา จํานวน 1,100 คน 

1. ลานอเนกประสงค์ 
2. ห้องประชุมของโรงเรียน 

1.แบง่นักเรียนเป็นกลุ่มโดยใช้วิธคีละห้องเรียนท้ังหมด 5 กลุ่ม 
2. ปฐมนิเทศชีแ้จงขัน้ตอนรายละเอียดในการเขา้ค่ายเรยีนรู้แบบเวียนฐาน ฐานละ 40 นาที 
3. ใช้สื่อประจําฐานและดําเนินการในแต่ละฐานประกอบด้วย  
   3.1 ฐานกิจกรรม Tic-Toe โชว์สเตป 
      1. จัดทําสื่ออุปกรณ์ Tic-Toe โชว์สเตป 
      2. ทําไวนิลกติกาขั้นตอนการเล่น 
      3. สาธติกฎกติกาการเล่น และขั้นตอนการเล่นให้นักเรียนทราบ 
      4. ให้นักเรียนเล่นกิจกรรมตามกติกา 
      5. ครูและนักเรียนรว่มกันสรูปผลโดยใช้กิจกรรมถามและตอบ 
   3.2 ฐานจานบินขจัดสิ้นไขมัน 
      1. จัดทําสื่ออุปกรณ์จานบินขจัดสิ้นไขมัน 
      2. ทําไวนิลกติกาขั้นตอนการเล่น 
      3. สาธติกฎกติกาการเล่น และขั้นตอนการเล่น ให้นักเรียนทราบ 
      4. ให้นักเรียนลงเล่นกิจกรรมตามกติกา 
   3.3 ฐานยืดวันละนิดพิชิตความอ้วน 
      1. จัดทําสื่อกิจกรรมยืดเหยียด 
      2. ปฏิบัติกิจกรรมตามขั้นตอนในไวนิล 
      3. สาธติกฎกติกาการเล่น และขั้นตอนการเล่นให้นักเรียนทราบ 
      4. ให้นักเรียนลงเล่นกิจกรรมตามกติกา 
      5. ครูและนักเรียนรว่มกันสรุปผลโดยใช้ 
   3.4 ฐานFood bye fat 
      1. จัดหาสื่อวัสดุอุปกรณ์ปฏิบัติกิจกรรม Food bye fat ในการทําเมนูอาหารสุขภาพ 
   3.5 ฐานอาหารในดวงใจ Like or Dislike 
      1. จัดหาสื่ออาหารในดวงใจ Like or Dislike โดยเลือกซื้อขนมและอาหารยอดนิยม
      ท่ีนักเรียนเลือกรับ 
      2. นักเรยีนศึกษาฉลากโภชนาการของสนิค้า/ฉลากหวาน มัน เค็ม จัดเสนอในรูปแบบ
       ฉลากไฟจราจร 
      3. นักเรยีนทําใบงานประจําฐาน 4. ฐานการเรยีนรู้ท้ัง 5 ฐาน สามารถนําไป บรูณาการ
      การเรยีนการสอนในกลุม่สาระการเรยีนรู้ต่าง ๆ และสามารถเรยีนรูไ้ด้ในเวลาพกักลางวัน
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10,000 

วัตถุประสงค์ (ท่ีสอดคล้องกับกรอบ/
เกณฑ์การดําเนินโครงการ)

ตัวชี้วัดความสําเร็จ

พื้นท่ีจัดกิจกรรม

กลุ่มเป้าหมาย

กิจกรรม
(จะทําอะไร วิธีการอย่างไร)

ระยะเวลาดําเนินการ

ประมาณการ
ค่าใช้จ่ายท่ีเสนอ สสส.
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กิจกรรม (ระบุ ชื่อกิจกรรม 
ตามลําดับการทํางาน ) 5. จัดนิทรรศการ Upensuk Healthy road show 

1.เพื่อเป็นการสรุปองค์ความรู้ของโครงการให้เข้าใจและปฏิบัติตามความรู้ท่ีได้รับจาก
การกิจกรรมในโครงการ 
2. เป็นการขยายผลการปฏิบัติกิจกรรมให้กับนักเรียนผู้ปกครองและชุมชนนําไปปฏิบัติ
ในชีวิตประจําวัน

1. การมีองค์ความรู้เก่ียวกับการปฏิบัติตนให้มีสุขภาพดีและนําความรู้ไปใช้ปฏิบัติ 
2. การปรบัเปล่ียนพฤติกรรมทางด้านอาหาร ออกกําลังกาย อารมณแ์ละการรูเ้ท่าทันส่ือ
ของนักเรียน ผู้ปกครอง และชุมชน

กลุ่มเป้าหมายหลัก 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 จํานวน 30 คน 
กลุ่มเป้าหมายรอง 
นักเรียนชั้นอนุบาล – ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ชุมชนและคณะกรรมการเครือขา่ย
ผู้ปกครอง คณะกรรมการสถานศึกษา จํานวน 1,100 คน 

1. ห้องประชุมของโรงเรียน 
2. ลานอเนกประสงค์โรงเรียน

1. การแสดงโชว์ Boxing Hulu 
2. การแสดงละครกินผักรักสุขภาพ 
3. เต้นประกอบเพลงท่ีประกวดโดยการคัดเลือกของนักเรียน 
4. แสดงผลงานของโครงการ 
5. จัดซุ้มนิทรรศการให้ความรู้ ดังน้ี 
   5.1 ซุ้ม Healthy food 
      ให้ความรู้ด้านอาหารกับสุขภาพ 
      ให้ความรู้เก่ียวกับฉลากโภชนาการ 
      ให้ความรู้เรื่องสื่อโฆษณาชวนเชื่อ 
   5.2 ซุ้ม Healthy Exercise 
      ให้ความรู้ด้านการเคล่ือนไหวรา่งกาย การออกกําลังกายกับสุขภาพ 
   5.3 ซุ้มHealthy Mood 
      ให้ความรู้เก่ียวกับทักษะการจัดการอารมณ์ควบคุมอารมณ์อยา่งมีเหตุผล

วัตถุประสงค์ (ท่ีสอดคล้องกับกรอบ/
เกณฑ์การดําเนินโครงการ)

ตัวชี้วัดความสําเร็จ

พื้นท่ีจัดกิจกรรม

กลุ่มเป้าหมาย

กิจกรรม
(จะทําอะไร วิธีการอย่างไร)

ระยะเวลาดําเนินการ

ประมาณการ
ค่าใช้จ่ายท่ีเสนอ สสส.
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สารถึงผู้อ่าน

          โครงการอยา่ปล่อยให้เด็กอ้วนดําเนินงานต่อเน่ืองมาจนสามารถสรา้งแนวทางและกิจกรรม
ท่ีนา่สนใจมากมายให้แก่นักเรยีน คณะครู ผู้ปกครอง ชุมชนและเครอืขา่ยได้ตระหนักและต่ืนตัวใน
ด้าน 3 อ. อย่างมีนัยสําคัญ ท้ังเรื่องอาหาร การออกกําลังกายและพัฒนาการด้านอารมณ์
 
        คู่มือเล่มน้ี จัดทําขึ้นด้วยจุดประสงค์เพื่อเป็นตัวช่วยให้กับคุณครูทุกท่านจากทุกโรงเรียน 
จะได้มีความรู้ ความเข้าใจ สามารถสร้างสรรค์นวัตกรรมสื่อ ท่ีเหมาะกับบริบทชุมชนของตนเอง 
เสมือนมีพีเ่ล้ียงสื่อคอยชีแ้นะแนวทางอยูใ่กล้ๆ แม้จะต้องเจออุปสรรคระหว่างการดําเนินงานบา้ง
แต่ก็จะไม่รู้สึกโดดเด่ียว เคว้งคว้างเหมือนติดเกาะอยูผู้่เดียว

        คู่มือเล่มน้ี พร้อมจะเป็นเพื่อนคู่คิดท่ีสามารถเปิดๆ พลิกๆ เม่ือไรก็จะช่วยให้ ป๊ิงส์! ไอเดีย 
ค้นพบคําตอบมีทางออกบางอยา่งบอกไว้ ผ่านภาษาท่ีเป็นกันเอง ง่ายต่อการทําความเข้าใจ
 
        สุดท้ายน้ีทีมงานหวังว่าคุณครูทุกท่านจะได้รับแรงบันดาลใจและสนุกกับความท้าทายใหม่ 
ตลอดจนมีความสุขในการมอบสิ่งดีๆ ให้เกิดขึ้นกับโรงเรียน ผู้ปกครอง และเครือขา่ยทุกภาคสว่น
ในโครงการ “อยา่ปล่อยให้เด็กอ้วน” ตามเป้าประสงค์อยา่งท่ีต้ังใจ... 

                



      1) สร้างการรับรู้และกระตุ้นให้กลุ่มเป้าหมายเกิดความรู้ ความเข้าใจท่ีถูกต้อง มีทัศนคติท่ีดี
สูก่ารเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอยา่งยัง่ยนืในด้าน 3 อ ได้แก่เรื่อง อาหาร (รูจั้กคณุค่าทางโภชนาการ)
การออกกําลังกาย รวมถึงการมีสุขภาวะท่ีดีทางอารมณ์ และการรู้เท่าทันสื่อ
 
      2) สามารถสร้างความรว่มมือรว่มใจให้เกิดขึ้นทกุระดับชัน้ระหว่างโรงเรยีน บา้น ชุมชน รา้นค้า
วัดหน่วยงานทางด้าน สาธารณสุข โรงพยาบาล และสถาบันการศึกษาใกล้เคียง
 
      3) สอดคล้องกับชวิีตวิถีใหม ่(New Normal) ภายใต้การรกัษาระยะหา่ง หรอื Social Distancing
การสวมหน้ากาก มีจุดวัดไข้ มีเจลแอลกอฮอล์ ล้างมือ กินร้อน ช้อนตัวเอง มีฉากก้ัน การจํากัด
จํานวนคน เป็นต้น

1.1  วัตถุประสงค์ของการทําส่ือสร้างสรรค์โครงการอย่าปล่อยให้เด็กอ้วน

75วัตถุประสงค์และการกําหนดกลุ่มเป้าหมาย



          กลุ่มเป้าหมาย สามารถแยกเป็น 2 ระดับ ได้แก่ เด็กชั้นมัธยมศึกษากับเด็กประถมศึกษา 
คุณครูสามารถกําหนดเฉพาะกลุ่มเป้าหมายหลักเพียงกลุ่มเดียว หรือจะกําหนดท้ังกลุ่มเป้าหมาย
หลักและมีกลุ่มเป้าหมายรองด้วยก็ได้ ท้ังน้ีกลุ่มเป้าหมายหลัก จะเป็นตัวกําหนดรูปแบบกิจกรรม
สื่อ และวิธกีารสื่อสารท่ีเหมาะกับลักษณะนิสัย พฤติกรรม และความรู้ความสามารถของพวกเขา

1.2 การกําหนดกลุ่มเปา้หมาย
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แคมเปญ คือ การรณรงค์ การกระทําหรือการวางแผนโครงงานแบบเป็นชุด ประกอบด้วยชิ้นงาน
หลากหลายส่ือ ภายใต้แนวคิดหลักอันเดียวกัน แบง่แยกกัน ทําหน้าท่ีสื่อสารเพ่ือให้บรรลเุป้าหมาย
ตามท่ีต้องการ เชน่ 
 • แคมเปญประกวดนวัตกรรมสื่อโครงการ ‘อยา่ปล่อยให้เด็กอ้วน’
 • แคมเปญรณรงค์ให้ออกกําลังกายของ สสส.
 • แคมเปญสง่เสริมการท่องเท่ียวแห่งประเทศไทย เป็นต้น

ทํามากกว่า 1 สื่อภายใต้ธีมเดียวกัน

ธีม

TV/CLIP/หนังส้ัน

คู่มือสุขภาพ

กิจกรรม สื่อนวัตกรรม

การแสดงบนเวที

การออกแบบบรรยากาศงาน

เพลง / ท่าออกกําลังกาย

สื่อสิ่งพิมพ์

เสียงตามสาย

โปสเตอร์
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2.1 สิ่งสําคัญที่ทําให้แคมเปญประสบความสําเร็จ

       1) เข้าใจจุดประสงค์ในการสื่อสารแคมเปญว่าคืออะไร
       2) วางเป้าหมายท่ีสามารถวัดผลได้
       3) วิเคราะห์ลักษณะของกลุ่มเป้าหมายชัดเจน
       4) มีรูปแบบการสื่อสารท่ีตรงใจกลุ่มเป้าหมาย สามารถโน้มน้าวให้คล้อยตาม เกิดการกระทํา
           เปล่ียนแปลงความคิดหรือพฤติกรรม
       5) เลือกชอ่งทางใช้สื่ออยา่งเหมาะสม
       6) แคมเปญท่ีดีควรมีเน้ือหาหลักเพียงอยา่งเดียวหรือท่ีเรียกว่า ‘Single minded’

 2.2 ทําไมต้องเป็นแคมเปญ
  
       ในการทําโครงงานใหญ ่ๆ แต่ละโครงการ มักมีประเด็นท่ีเก่ียวขอ้งอยูห่ลายสว่น เชน่ ในโครงการ 
“อยา่ปล่อยให้เด็กอ้วน” มีสว่นของการฝึกอบรม กิจกรรมโภชนาการ กิจกรรมออกกําลังกาย และ
สว่นของนิทรรศการ เป็นต้น ซึ่งมีความจําเป็นในการทําสื่อหลายชิ้น เพื่อสื่อสารขา่วสารท่ีต่างกัน
ออกไป
        หากไมมี่การกําหนดทิศทางหรอืรูปแบบของแคมเปญท่ีชดัเจน ปล่อยให้ต่างคนต่างทํา ชิน้งาน
อาจจะออกมากระจัดกระจายคนละทิศละทาง ทําให้กลุ่มเป้าหมายสับสนในการรับรู้ จดจําอะไร
ไม่ได้อันเน่ืองมาจากแคมเปญขาดความเป็นเอกภาพ รวมท้ังทีมงานผู้ผลิตสื่อเองก็จะสับสน 
หลงทาง หรือทํา ‘หลุดธีม’ ซ่ึงเป็นสาเหตุท่ีทําให้การรณรงค์ไม่บรรลุวัตถุประสงค์ตามท่ีต้องการ  

1.
2.
3.
4.

5.
6.
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2.3  ตัวอย่างงานที่เป็นแคมเปญ

       กรณีแคมเปญน้ันต่อเน่ืองยาวนานหรือมีข้อมูลท่ีต้องการจะสื่อสารท่ีหลากหลาย อาจเลือก
เน้ือหารองหลายอันแต่อยู่ภายใต้ธีมหลักอันเดียว เช่น แคมเปญส่งเสริมและชักจูงให้คนเห็น
ความสําคัญของการออกกําลังกาย
 

มีสื่อสิ่งพิมพ์เป็นสื่อสนับสนุน และมีสื่อบันไดขึ้นสถานี BTS โปสเตอร์ เสื้อยืด แผ่นพับ ทําหน้าท่ี
เป็นสื่อเสริมอ่ืน ๆ เป็นต้น

ธีมหลักของแคมเปญคือ ‘การออกกําลังกายคือยาที่ดีที่สุด’
มีสื่อหลักคือภาพยนตร์โฆษณาทางโทรทัศน์ 3 เรื่อง

TVC 1  https://www.youtube.com/watch?v=gKiRN-kmD28
TVC 2  https://www.youtube.com/watch?v=zf880fbHRbs
TVC 3 https://www.youtube.com/watch?v=maIJyUg24Rw
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จะเห็นว่า TVC ทําหน้าท่ีเสนอธีมหลักคือ 

ในขณะท่ีสื่ออ่ืน ๆ ท่ีนํามาสนับสนุนพดูว่า ‘การออกกําลังกายดีต่อสุขภาพอยา่งไร’ โดยเลือกประเด็น
ท่ีต้องการสื่อสารให้เหมาะกับส่ือน้ัน ๆ ได้ เชน่ บนัได BTS พดูว่า

การออกกําลังกายคือยาที่ดีที่สุด

ยิ่งออกกําลังกายมากเท่าไร
ก็ยิ่งห่างไกลโรคมากเท่านั้น
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          สื่อโปสเตอร์แทนท่ีจะเป็นข้อความท่ีบอกธรรมดา ๆ เราสามารถใส่ความคิดสร้างสรรค์
และชักจูงให้เขาออกกําลังกายโดยบอกว่า ‘การออกกําลังกายสามารถทําท่ีไหนก็ได้’  เราจึงออก
แบบโปสเตอร์รูปแบบ Pop up ท่ีพับทําเป็นแป้นบาสเกตบอล / โกล์ /กอล์ฟ สามารถนําไปเล่น
ท่ีไหนเม่ือไรก็ได้
 

เสื้อยืดท่ีดีไซน์เป็นรอยเหง่ือสื่อสารว่า ‘คนท่ีสุขภาพฟิตอยูเ่สมอคือผู้ท่ีชอบเสียเหง่ือ’ 
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          นอกจากน้ี ยังทําสื่อท่ีเป็นลูกเล่นสนุกๆ ได้อีกเช่น ทําป้ายทางออกของคนอ้วน (Fat exit)
ไปติดแถวบนัได / ทํากล่องกระดาษเชด็มือติดไว้สูง ๆ ให้คนกระโดดหยบิมาใช้ / สิง่พมิพก์ระโดดเชอืก
ดีต่อหัวใจ ว่ิงชว่ยให้ปอดแข็งแรง เป็นต้น
          จะเห็นได้ว่า งานสื่อท้ังหมดอยู่ภายใต้ธีมเดียวกันท่ีว่า ‘การออกกําลังกายคือยาท่ีดีท่ีสุด’
แต่มีการแบ่งประเด็นพูดให้มีความน่าสนใจมากยิ่งขึ้น

*ขอขอบคุณผลงานแคมเปญโฆษณารณรงค์ให้ออกกําลังกาย
โดยบริษัท TBWA (ประเทศไทย)จํากัด
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84 ก่อนจะหาธมีต้องเข้าใจ คําว่า Insights ก่อน

         Insight (Consumer Insight) หมายถึง ความเข้าใจเชิงลึกเก่ียวกับผู้บริโภคกลุ่มเป้าหมาย — ท้ัง
พฤติกรรม ความรู้สึก ความคิด ความเชื่อ แรงจูงใจ หรือแม้แต่ความกลัวท่ีซ่อนอยู่ ซ่ึงเป็นสิ่งท่ีตัว
ผู้บริโภคเองอาจไม่เคยพูดออกมาตรงๆ แต่ส่งผลอย่างมากต่อการตัดสินใจและพฤติกรรมของเขา

        สําหรับการรณรงค์เเคมเปญ "อย่าปล่อยให้เด็กอ้วน” ถ้าเรากําหนดกลุ่มเป้าหมายเเล้ว เราต้อง
หา insights เพ่ือเจาะลึกว่าอะไรจะจูงใจให้เขาเปล่ียนการรับรู้หรือพฤติกรรมเเละสิ่งน้ี จะเป็นท่ีมา
ของ "ธีม" รวมไปถึงการใช้ส่ือต่าง ๆ ท่ีจะไปถึงตัวเขาเเละโดนใจเขา เช่น กลุ่มเป้าหมายคือเด็ก
ประถมศึกษา เราต้องรู้ว่าเด็กประถมศึกษามีการเสพสื่อการ์ตูน และชื่นชม "ฮโีร"่ เราก็อาจจะมากําหนด
ธมีว่า "ไมม่ฮีโีรค่นไหนทีอ้่วน" รวมท้ังกําหนด Style การสื่อสารเป็นการใชรู้ปเเบบของการ์ตูน เป็นต้น

        หรือถ้ากลุ่มเป้าหมายเราคือเด็กมัธยม ท่ีกําลังอยากดูดีรักสวยรักงาม อยากหล่ออยากเท่เราก็อาจ
จะใช้ธีมว่า "โรงเรยีนนี้มแีต่ Super Model"

Insight คือ...

  •  คือ ความจริงเล็กๆ ท่ีทรงพลัง (A small truth) ท่ีเชื่อมโยงแบสิ่งท่ีเราสื่อสารกับชีวิตจริงของ
        กลุ่มเป้าหมายได้
  •  เป็น “Why behind the behavior” — ทําไมคนถึงทําสิ่งน้ัน ไม่ใช่แค่ What หรือ How

ความสําคัญของ Insight

  •  เป็นหวัใจของการสื่อสาร – เเคมเปญท่ีดีไม่ได้เริ่มจากไอเดียสวยหรู แต่เริ่มจาก Insight ท่ี
        โดนใจ
  •  ทําให้สิ่งที่สื่อสารใกล้ชิดผู้บรโิภค – การพูดจาก Insight จะถูกมองว่า “เข้าใจฉัน”
  •  สรา้งความแตกต่างและจดจํา – งานท่ีจับ Insight ได้จะโดนใจ ติดหัวคนด ูและถกูแชรต่์อ
  •  เชื่อม Message กับอารมณ์ – คนจํา “ความรูส้ึก” ได้ดีกว่าข้อมูล

วิธีนํา Insight มาใช้ในการสื่อสาร

  •  ค้นหา Insight ให้เจอ
  •  สํารวจ (Survey)
  •  สัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview)
  •  Social listening (ฟังเสียงในโซเชียล)
  •  ใช้ Empathy: ใส่ใจความรู้สึกจริงๆ ของกลุ่มเป้าหมาย
  •  แปลง Insight เป็น Key Message
  •  สกัดสิ่งท่ีคน “รูส้ึกจรงิ” ออกมาเป็นประโยคชัดๆ

ตัวอย่าง: 
  •  Fact: “เด็กไม่ชอบออกกําลังกาย
  •  Insight: “พราะเด็กอาจเหน่ือยจากการเรยีน จึงรูส้กึว่าอ่อนล้าถ้าจะมาออกกําลังกายจรงิจัง
  •  Key message : “ ออกกําลังกายทําได้ง่ายและสนุก
  •  สื่อสารด้วยอารมณ์ + การเล่าเรื่อง (Storytelling)
  •  ใช้ภาพ เสียง คําพูด ท่ีทําให้คน “อิน” กับ Insight น้ัน

องค์ประกอบของ Insight ที่ดี

  •  จรงิ (Truthful) – เกิดขึ้นจริงในชีวิตผู้บริโภค
  •  ลึก (Deep) – ไม่ใช่แค่ข้อมูลผิวเผิน แต่เข้าใจ ทําไม
  •  เกี่ยวข้อง (Relevant) – ต้องตรงกับกลุ่มเป้าหมาย
  •  มแีรงกระตุ้น (Actionable) – สามารถต่อยอดเป็นกลยุทธ์หรือไอเดียสื่อสารได้

สรุปง่ายๆ :

Insight = ความจริงท่ีซ่อนอยู่ในใจกบุ่มเป้าหมาย → เม่ือเรานํามาเล่าในแบบท่ีถูกต้อง จะทําให้เราพูด
กับคนได้อย่าง “โดนใจและมพีลัง”
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ผู้บริโภคเองอาจไม่เคยพูดออกมาตรงๆ แต่ส่งผลอย่างมากต่อการตัดสินใจและพฤติกรรมของเขา
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  •  แปลง Insight เป็น Key Message
  •  สกัดสิ่งท่ีคน “รูส้ึกจรงิ” ออกมาเป็นประโยคชัดๆ
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  •  สื่อสารด้วยอารมณ์ + การเล่าเรื่อง (Storytelling)
  •  ใช้ภาพ เสียง คําพูด ท่ีทําให้คน “อิน” กับ Insight น้ัน

องค์ประกอบของ Insight ที่ดี

  •  จรงิ (Truthful) – เกิดขึ้นจริงในชีวิตผู้บริโภค
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  •  Insight: “พราะเด็กอาจเหน่ือยจากการเรยีน จึงรูส้กึว่าอ่อนล้าถ้าจะมาออกกําลังกายจรงิจัง
  •  Key message : “ ออกกําลังกายทําได้ง่ายและสนุก
  •  สื่อสารด้วยอารมณ์ + การเล่าเรื่อง (Storytelling)
  •  ใช้ภาพ เสียง คําพูด ท่ีทําให้คน “อิน” กับ Insight น้ัน

86 ก่อนจะหาธมีต้องเข้าใจ คําว่า Insights ก่อน

องค์ประกอบของ Insight ที่ดี

  •  จรงิ (Truthful) – เกิดขึ้นจริงในชีวิตผู้บริโภค
  •  ลึก (Deep) – ไม่ใช่แค่ข้อมูลผิวเผิน แต่เข้าใจ ทําไม
  •  เกี่ยวข้อง (Relevant) – ต้องตรงกับกลุ่มเป้าหมาย
  •  มแีรงกระตุ้น (Actionable) – สามารถต่อยอดเป็นกลยุทธ์หรือไอเดียสื่อสารได้

สรุปง่ายๆ :

Insight = ความจริงท่ีซ่อนอยู่ในใจกบุ่มเป้าหมาย → เม่ือเรานํามาเล่าในแบบท่ีถูกต้อง จะทําให้เราพูด
กับคนได้อย่าง “โดนใจและมพีลัง”



          หลายคนอาจสงสัยหรือถึงกับค้ิวขมวดว่า ‘ธีม’ คืออะไร? เกิดมาไม่เคยได้ยิน ในวงการ
ครูอาจไม่คุ้นเคยกับคํา ๆ น้ีเท่าไร  แต่ในแวดวงการส่ือสารโดยเฉพาะวงการโฆษณา ธีมมีความ
สําคัญอย่างยิ่ง เปรียบเสมือนหัวใจ ของการทํางานสื่อสารเลยก็ว่าได้  เพราะในตลาดท่ีมีการแข่ง
ขันสูง จํานวนตราสินค้ามีมากมายราวดอกเห็ด  ต่างต้องการทําให้กลุ่มเป้าหมายจดจําตราสนิ
ค้าของตนด้วยกันท้ังน้ัน ว่ามีคุณลักษณะแบบใด นิสัยใจคอน�าเสียงการพูดมีเอกลักษณ์แบบใด-
ท้ังหมดอยูท่ี่การศึกษาตลาด วิเคราะห์คู่แขง่และการวางกลยุทธท้ั์งสิน้  เอาล่ะ...จากน้ีเราจะค่อย ๆ
มาเรียนรู้วิธีการกัน

¡ÅØ‹Áà»‡ÒËÁÒÂ
¤×Íã¤Ã?

ÃÐ´ÁÊÁÍ§

ªØÁª¹ÁÕàÍ¡ÅÑ¡É³�
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3.1 ธีม (Theme) คืออะไร สําคัญอย่างไร ทําไมต้องหา

       ธีม หมายถึง แก่น ใจความสําคัญ หรือแนวคิดหลักท่ีเราต้องการจะสื่อสาร ธีมมักจะเป็น
ประโยคสั้น ๆ ท่ีมีความชัดเจน เป็นประเด็นหรือแนวคิดสําคัญท่ีผู้สร้างสรรค์ต้องการจะสื่อ 
ตัวอย่างเช่น ธีมของนิทานเรื่อง ‘กระต่ายกับเต่า’ คืออะไร ต๊ิกต็อก ๆ หลายคนอาจจะพอเดาได้ 
“ความประมาทนําไปสู่ความพ่ายแพ้” ใช่ไหม
 
 

‘ธีม’ อาจซ่อนอยู่ในเน้ือหาให้ผู้รับสื่ อคิดเอง
หรือแสดงให้เห็นอย่างชัดเจนก็ได้ ท่ีสําคัญแต่ละ
โครงงานควรจะมีธีมหลักแค่ธีมเดียว เพื่อให้การ
สื่อสารน้ัน ๆ เกิดภาพจําท่ีชดัเจน ชว่ยให้ภาพรวม
การดําเนินงานมีทิศทาง  มีเอกลักษณท่ี์ชว่ยสรา้ง
การจดจําภายใต้แนวคิดใหญอั่นเดียว เปรยีบเสมือน
เป็นสมาชิกในครอบครัวของเรามองทีเดียว
ก็รู้ ว่ามีใครแปลกหน้าปะปนอยูใ่นบ้านหรือไม่

อีกตัวอย่างหน่ึงลองคิดถึงธีมของนิทานเร่ือง ‘ราชสีห์กับหนู’ คืออะไร “อย่าประเมินคุณค่าของ
คนตัวเล็กต�าเกินไป” ใช่ม้ัยครับ ค่อย ๆ คิดตามไปนะ
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          เพ่ือให้เข้าใจได้ง่ายยิ่งขึ้นลองมาดูตัวอย่างการสร้างธีมจากแคมเปญของ “การท่องเท่ียว
แหง่ประเทศไทย” สงัเกตว่าแต่ละปี ททท. จะมีธมีสง่เสรมิการท่องเท่ียวท่ีแตกต่างกันไป ข้ึนอยูกั่บ
กลยุทธ์ว่า ในปีน้ันเขาต้องการจะชูจุดเด่นเรื่องอะไร กิจกรรมทุกสิ่งอย่างจะสอดคล้องกับธีม 
ท่ีกําหนดขึ้นท้ังหมด เชน่

ธีม ‘Amazing Thailand’ 
(ทุกสิ่งท่ีนําเสนอต้องอเมซิ่ง ท้ังสถานท่ีท่องเท่ียว อาหาร ศิลปะ 
วัฒนธรรม ของฝาก การต้อนรับ ฯลฯ)

ธีม ‘เที่ยวเมืองไทย เหมือนไปเมืองนอก’ 
(เน้นแหล่งท่องเท่ียว อาหารวัฒนธรรม ฯลฯ ท่ีได้บรรยากาศเหมือน
ไปเท่ียว กิน ช้อป ถึงเมืองนอก)  
 

* ขอขอบคุณบริษัทตัวแทนโฆษณาและการท่องเท่ียวแห่งประเทศไทย
Cr. Amazing Thailand

ธีม ‘ท่องเท่ียววิถีไทย เก๋ไก๋ไม่เหมือนใคร’ 
(เสนอเรื่องราวความเป็นไทยท่ีเก๋ไก๋ดูดี) 
เป็นต้น

ธีม ‘กินเที่ยวท่ัวไทย สไตล์บล็อกเกอร์’ (โปรโมทแหล่งท่องเท่ียว 
อาหาร วัฒนธรรม ฯลฯ ท่ีเหล่าบรรดาบล็อกเกอร์แนะนํา)

ธีม ‘เที่ยวไทยวัยเก๋า ชิลเอ้าท์ท้ังครอบครัว’ 
(ชูกิจกรรมท่ีผู้สูงอายุสามารถทําได้ และมีความสุขร่วมกันไป
ท้ังครอบครัว)
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 3.2 ธีมโรงเรียนฉัน อยู่หนใด?

ขั้นตอนการตามล่าหาธีม
   ระดมสมองช่วยกันมองหาจุดเด่นรอบตัวของชุมชนว่ามีอะไรบ้าง 
   มีบุคคลสําคัญไหม เช่น มีผู้นํา นักรบ ปราชญ์ชาวบ้าน ศิลปิน นักร้อง นักกีฬา ฯลฯ
   ชุมชนเป็นสถานท่ีท่ีมีประวัติศาสตร์ หรือจุดเด่นอะไรบ้าง เช่น ใกล้วัดเก่าแก่สมัยอยุธา เคย
   เป็นเมืองท่าสําคัญ อยู่ใกล้ถ�ามีลิง อยู่ติดทะเล บรรยากาศเหมือนรีสอร์ต อยู่ในบริเวณพื้นท่ี
   ท่ีเป็นโรงงาน ฯลฯ
   มีศิลปวัฒนธรรมโดดเด่นอะไร เช่น มีรํามโนราห์ ลิเก ลําตัด หุ่นเชิด การเล่นไทย ฯลฯ
   มีผลิตภัณฑ์ขึ้นชื่ออะไร เช่น มีลูกลาน ของทะเล ส้มโอ ผลิตภัณฑ์เครื่องดนตรี ทําเครื่องป้ัน
   ดินเผา จักสาน ทอผ้า ฯลฯ
   อะไรก็ได้อ่ืน ๆ ท่ีนึกออก เช่น คําขวัญ เพลงประจําโรงเรียน รางวัลต่างๆ ฯลฯ

     
   เม่ือได้จุดเด่นมาแล้ว ลองมองหาแง่มุมท่ีทําให้เกิดเป็นกลยุทธ์ของธีม โดยนึกว่าจะโยงเข้า
   เร่ืองการดูแลสุขภาพ ห่างไกลจากความอ้วนได้อย่างไร เช่น

   มีนักรบ ลองคิดธีมว่า “รร.ABC เปิดศึกทลายพุง” หรือ “แผนรบจบอ้วนท่ี ABC”
   มีลิง ลองคิดธีมว่า “ABC สุขภาพดีแน่ อย่าแพ้ลิง”
   ใกล้ทะเล ลองคิดธีมว่า “ABC Healthy Resort”
   ใกล้โรงงาน ลองคิดธีมว่า “ABC Healthy Factory”
   มีศิลปวัฒนธรรม ลองคิดธีมว่า “ABC สุขภาพดีอย่างมีศิลป์” 
   มีลูกลาน ลองคิดธีมว่า “ลานสร้าง ลานสุข(ภาพดี) ท่ี ABC” เป็นต้น

 
 
 

1.

2.
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3.3 ไชโย! ได้ธีมแล้ว...ยังไงต่อ

           ดีใจ ๆ ได้ธีมแล้วไปนอนกันเถอะ (ไม่ได้ ๆพ่ีเล้ียงมองอยู่ 555) เม่ือได้ธีมท่ีพอใจแล้วก็นํา
ไปคิดต่อสู่กิจกรรมหลักอีก 4 อย่างให้อยู่ภายใต้ร่มความคิดหรือให้เป็นครอบครัวเดียวกัน  โดย
ท่ัวไปแบ่งเป็น 4 กิจกรรมดังน้ี
        กิจกรรมท่ี 1   อบรมความรู้ด้านโภชนาการให้แก่ผู้ท่ีเก่ียวข้องทุกฝ่าย เช่น 
    คุณครูท้ัง 8 สาระวิชา นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย ผู้ปกครอง และ
    เชิญทุกเครือข่ายในชุมชนให้มารับรู้ข้อมูลร่วมกัน
     กิจกรรมท่ี 2       ออกแบบเมนูสุขภาพ ระหว่างผู้ปกครองกับนักเรียน
     กิจกรรมท่ี 3   คิดค้นนวัตกรรมสื่อ นวัตกรรมการออกกําลังกาย เชน่ การออกแบบ
    ท่าเต้น เพลงประกอบ หรอือุปกรณก์ารออกกําลังกาย และกิจกรรม
     รู้เท่าทันสื่อ
     กิจกรรมท่ี 4   วัน D-Day จัดนิทรรศการเพื่อประชาสัมพันธ์เผยแพร่กิจกรรม
    โครงการฯ ให้ผู้มีส่วนเก่ียวข้องและโรงเรียนเครือข่ายเข้ามามี
    ส่วนร่วม 

   นึกเท่าไหรก็่นึกไม่ออกว่าชุมชนมีจุดเด่นอะไร ใช้วิธมีโนสร้างธมีขึ้นเอง  
   (แต่ต้องม่ันใจว่าทําได้  ไม่ยากหรือซับซ้อนจนเกินไป) เชน่
   อยากให้บรรยากาศงานเป็นแบบสวนสนุก ลองคิดธมีว่า “ABC Happy Land  ดินแดนสุขภาพดี”
   คิดถึงงานมหกรรมกีฬา ลองคิดธมีว่า “ABC Healthy Olympic”
   อยากทําแบบงานวัด ลองคิดธมีว่า “ABC หมดทุกข์หมดโศก ห่างไกลโรคอ้วน”  เป็นต้น

3.
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3.4 ตัวอย่างการเชื่อมโยงธีมสู่กิจกรรมทั้ง 4

           ในท่ีน้ีจะขอยกตัวอย่างการเช่ือมโยงธีมสู่กิจกรรมท้ัง 4 ให้เห็นสัก 2 กรณี
 3.4.1 สมมติว่าเลือกธีม “ABC Healthy Factory” เราจะใช้ ABC Healthy เป็นเสมือนคําหลัก
ของธีมเปรียบเป็นนามสกุลของครอบครัวน้ี เพื่อแตกตัวเชื่อมโยงไปสู่กิจกรรมท้ัง 4 ซึ่งเปรียบ
เสมือนลูก 4 คน โดยนึกถึงความเป็นโรงงานไปด้วยว่าเราสามารถแยกเป็นแผนกอะไรได้บ้าง  
สามารถทําให้เป็นชื่อกิจกรรมได้ดังน้ี

          จะสังเกตว่าภาพลักษณ์การนําเสนอท้ังหมดจะเป็นรูปแบบของ ‘โรงงานสุขภาพดี’ โดยจะ
แบง่กิจกรรมต่าง ๆ เป็นแผนก ๆ ตามลักษณะของโรงงาน

นอกจากน้ีเรายังตรวจสอบได้ว่ากิจกรรมใดท่ีคิดขึ้น ‘หลุดธีม’ หรือไม่ โดยนึกถึงว่าสิ่งน้ันเข้ากับ
ความเป็นโรงงานสุขภาพดีไหม เชน่ ในกิจกรรมเต้นออกกําลังกาย มีผู้เสนอใชเ้พลง ‘ดอยเต่า’กับ
เพลง ‘สาวโรงงาน’ เราจะสามารถเลือกได้ทันทีว่าเพลง ‘สาวโรงงาน’ เข้ากับธมีของเรามากกว่า
เพลง ‘ดอยเต่า’ท้ังน้ีการออกแบบท่าเต้นและเครื่องแต่งกายก็ต้องคิดให้สอดคล้องกับธีมความ
เป็นโรงงานเชน่เดียวกัน

กิจกรรมท่ี 1
(แผนก) ABC Healthy Training

กิจกรรมท่ี 2
(แผนก) ABC Healthy Menu

กิจกรรมท่ี 3
(แผนก) ABC Healthy Exercise

กิจกรรมท่ี 4
(แผนก) ABC Healthy Factory Parade

ABC Healthy Factory

92 ได้เวลาหาธมี (Theme)



3.4.2 ถ้าเป็นธีม “ลานสร้าง ลานสุข(ภาพดี)ท่ี ABC วิทยา” เราใช้คําว่า “ลาน”เป็นเสมือน
คําหลักของธีมเปรียบเป็นนามสกุลของครอบครัวน้ี จากน้ันเช่ือมโยง ไปสู่ลูกๆหมายถึง
กิจกรรมท้ัง 4 ดังน้ี
 

เราจะเลือกว่าเป็นลานบ้านลักษณะแบบใดก็ขึ้นอยู่กับบริบทของชุมชนว่า มีความผูกพัน
สอดคล้องกับความเป็นมาของท้องถ่ินน้ัน ๆ อย่างไร เช่น เคยเป็นชุมชนชาวมอญท่ีมาต้ังรกราก
ก็ทําบรรยากาศให้ออกมาแบบวัฒนธรรมมอญ เป็นต้น

3.5 Case Study

           คราวน้ีลองมาดูตัวอย่างของการคิดธีมและนวัตกรรมส่ือชวนว้าวจากผลการดําเนินงาน
โครงการ‘อย่าปล่อยให้เด็กอ้วน’ ในปี 2562-2563 ซึ่งมีตัวแทนโรงเรียนท่ีเข้าร่วมโครงการจาก
ท้ัง 4 ภาคของประเทศบวกรวมพื้นท่ี กทม. ทําให้เราได้ผลงานยอดเยีย่มจากโรงเรยีนนํารอ่ง 3 แหง่ 
สามารถนํามาเป็นกรณีศึกษาในเรื่องของการคิดธมี การสรา้งสรรค์นวัตกรรมสื่อและการคิดรูปแบบ
ของกิจกรรมท่ีดึงเอกลักษณ์ของชุมชนมาชูประเด็นได้อย่างน่าสนใจ 

กิจกรรมท่ี 1
ลานความรู้สู่สุขภาพดี

กิจกรรมท่ี 2
ลานเมนูกินรู้อยู่เป็น

กิจกรรมท่ี 3
ลานขยับกายสลายพุง

กิจกรรมท่ี 4
นิทรรศการ

ลานสร้างลานสุข(ภาพดี)
ท่ี ABC วิทยา

ลานสร้าง ลานสุข(ภาพดี)
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• โรงเรยีนดรุณวิทยา เทศบาลเมืองน่าน (บา้นสวนตาล) จ.น่าน
จุดเด่น : ใช้การแขง่เรือ ซึ่งเป็นประเพณีสําคัญมาใช้สร้างธมี
ชื่อ Theme : "ล่อง Life สไตล์น่าน"
สามารถเชื่อมโยงชื่อกิจกรรมร้อยเรียงกับธีมได้อย่างสวยงาม แล้วยังคิดนวัตกรรมสื่อได้อย่าง
ฉลาดและน่าสนใจมาก ๆ
 • ล่องฮู้ สไตล์น่าน  : ฝึกอบรม
 • ล่องก๋ิน สไตล์น่าน : เมนูอาหาร
 • ล่องม่วนใจ๋ สไตล์น่าน : บูรณาการสู ่8 กลุ่มสาระวิชา
 • ล่องมีแฮง สไตล์น่าน : กิจกรรมแขง่เรือ
 • ล่องแบ๋งฮัก สไตล์น่าน : วันโชว์งาน ขยายเครือขา่ย

          ไฮไลท์เด็ดคือนวัตกรรมสื่อในกิจกรรมแข่งเรือท่ีเลียนมาจากประเพณีแข่งเรือจริง มีการรํา
เอ้ียวบวงสรวง เซยีมซสีขุภาพ แขง่เรอืแยกประเภทเล็ก กลาง ใหญ ่ตามขนาดระดับชัน้เรยีนอนุบาล
ประถม มัธยมฯ บูรณาการรว่มกับการรูเ้ท่าทันส่ือท้ังสนุกและได้ความรูไ้ปพรอ้มกัน ประกาศผู้ชนะ
เป็นทีมสายน�า เกมพายเรือทีม 4  คน ยกตุ้มน�าหนักโดยใช้เซ็นเซอร์ต้ังระดับและกําหนดจํานวน
ครั้งเช่น 10-20 หรือ 50 ครั้ง เม่ือทีมใดยกได้พร้อมเพรียงกว่า ลูกตุ้มจะลอยเหนือเซ็นเซอร์และ
นับคะแนนไว้ ใครทําครบเซ็นเซอร์จะดังก่อน เมนูทําวุ้นส้มสีทองและเค้กฟักข้าวซึ่งเป็นพืชเศรษฐ
กิจของชุมชน คุณครู และนร. ใส่ชุดประจําถ่ินสีสันสดสวยงดงามน่าชื่นชม เห็นได้ถึงความร่วมใจ-
ทุ่มเทและต้ังใจจริง

ล่อง Lifeไสไตล์น่าน

ล่องฮู้สไตล์น่าน ล่องก๋ินสไตล์น่าน ล่องม่วนใจ๋สไตล์น่าน

#ให้ความรู้เรื่องโภชนาการ
#ขยายเครือข่ายให้รร.อ่ืนมาเข้าร่วม

ล่องมีแฮงสไตล์น่าน

#ให้ความรู้เรื่องโภชนาการ
#ขยายเครือข่ายให้รร.อ่ืนมาเข้าร่วม

ล่องแบ๋งฮักฮักสไตล์น่าน

#จัดนิทรรศการแบ่งปันความรัก 
#ประกวดสื่อ

#คิดเมนูคาวหวาน ใช้วัตถุดิบท้องถ่ิน
#ให้เครือข่ายนร. ผปค.คิดเมนูอาหาร

#ไหว้พระธาตุแช่แห้ง
#บูชาพระแม่นางเรือก่อนแข่งเรือ
#ฟ้อนล่องน่าน
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• โรงเรยีนบา้นขุนประเทศ กรุงเทพมหานคร
จุดเด่น : หาลักษณะเด่นของชุมชนไม่ได้ แต่สามารถมโนธมีขึน้เองและผลิตผลงานได้อยา่งยอดเยีย่ม
ใช้ธีม “Bankhun Healthy Land” ต่อเน่ืองจากเทอมแรก มีการพัฒนากิจกรรมและเกมต่าง ๆ
อยา่งมากมายสรา้งบรรยากาศความเป็น ‘Happy Land’ ได้อยา่งไมมี่ท่ีติ ครูและนร.รว่มใจกันแต่ง 
Cosplay ได้อย่างมีสีสันและสนุกสนาน แบง่เป็นฐานต่าง ๆ ดังน้ี
 • Clever Land อบรมให้ความรู้และการบูรณาการ
 • Fun Land เกมการละเล่นต่างๆและรู้เท่าทันสื่อ
 • Food Land แสดงภาวะโภชนาการและเมนูอาหาร
 • Pings Land นวัตกรรมเพื่อสุขภาพ
 • Healthy Land จัดแสดงผลงาน

          โรงเรียนน้ีเป็นตัวอยา่งของการบริหารจัดการท่ีดี มีความต้ังใจและทุ่มเทอยา่งมาก สะท้อน
จากตัวกิจกรรมท่ีครบถ้วนมีการบูรณาการไปยงั 8 กลุม่สาระวิชาอยา่งเต็มรูปแบบ พรอ้มท้ังปรมิาณ
และคุณภาพ ขยายเครือข่ายไปยังรร.ต่างๆ ถึง 24 แห่ง มีการจัดประกวดมอบรางวัลและนํา
กิจกรรมมารว่มแสดงถึง 12 โรงเรยีน เห็นการสรา้งผู้นําเด็กในทกุกิจกรรม ตอบโจทยต์ามเกณฑ์ท่ี
กําหนดไว้ทกุขอ้ นักเรยีนรว่มทํากิจกรรมอยา่งมีความสุข สะท้อน 3 อ อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ์
อย่างเด่นชัด ท่ีโดดเด่นคือ เกมใน Fun Land ท่ีให้ผู้เล่นแยกแยะปริมาณน�าตาล ไขมัน โซเดียม 
จากอาหารทีละตัวก่อนไปแข่งเล่นกิจกรรม จับเวลาดีท่ีสุดใน 3 ฐาน 
          โรงเรียนบ้านขุนประเทศเป็นตัวอย่างของการคิดธีมจากการมโนสร้างขึ้นเอง เน่ืองจาก
โรงเรียนอยู่ในท่ีต้ังหาจุดเด่นไม่ได้ย่านหนองแขม แต่สามารถบริหารจัดการทํานวัตกรรมสื่อท่ี
สมบูรณ์แบบ เหมาะสําหรับต้ังเป็นศูนย์เรียนรู้ของโครงการฯ ต่อไป

Bankhun Healthy Land

Clever Land Fun LandFood Land

#อบรมให้ความรู้และการบูรณาการ
#ขยายเครือข่ายให้รร.อ่ืนมาเข้าร่วม

Pings Land 

#นวัตกรรมสื่อเพ่ือสุขภาพ

Healthy Land

#จัดแสดงผลงาน

#คิดเมนูคาวหวาน ท้องถ่ิน 4 ภาค
#ให้เครือข่ายนร. ผปค.คิดเมนูอาหาร

#เกมการละเล่นต่าง ๆ
#เกมรู้เท่าทันสื่อ
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• โรงเรยีนบา้นหว้ยเฮีย่น จ.เชยีงใหม่
จุดเด่น : เป็นชุมชนท่ีรวม 3 ชาติพันธุล์าหู่ จีนฮ่อ ไทยใหญ ่ไว้ด้วยกัน
ใช้ชื่อ Theme: “Healthy Tribes สุขภาพดีวิถีชนเผ่า”
ชื่อกิจกรรม 
 • Healthy T Talent of Tribes
 • Healthy R Remix
 • Healthy I Innovation
 • Healthy B Beware
 • Healthy E Explanation

          จุดเด่นนําอัตลักษณข์องสามชาติพนัธุล์าหู ่จีนฮ่อ ไทยใหญ ่มาเสนอได้อยา่งนา่ชื่นชม ด้วย
พิธีต้อนรับสุดอลังการจากสามชนเผ่า การเล่นท่ีบูรณาการเรื่องคุณค่าโภชนาการ เข้ากับเกม
แรลล่ี Mindmap เมนูอาหารพื้นถ่ิน บูรณาการร่วมกับ 8 กลุ่มสาระวิชา ท้ังศิลปะ คณิตศาสตร์
สงัคม ภาษาอังกฤษ ฯลฯ ด้วยเทคนิค Pop up ตระการตา เด็ก ๆ นําเสนอได้อยา่งธรรมชาติต้ังแต่
อนุบาลจนถึงมัธยม เมนูชนเผ่าท่ีแปลกอร่อยอย่างมีเอกลักษณ์
          ผอ.ณฐัพล แสงอรุณต้ังใจบรหิารจัดการให้เป็น "รร.แห่งความสุข" มีการเรยีนรูแ้บบ Active
learning ทําให้เด็กสนุกกับการทําโครงงาน แบ่งให้มีการเรียนวิชาการในภาคเช้า ทํากิจกรรม
ต่าง ๆ ในชว่งบา่ย ฝึกการต้ังคําถาม สืบค้น รวบรวม นําเสนอ แล้วนําไปใชจ้รงิท่ีบา้น ทําให้นักเรยีน
สนุกกับการเรยีน นับเป็นการสรา้งสภาพแวดล้อมทางการศึกษา สาํหรบัการเรยีนรูไ้ด้อยา่งนา่สนใจ

Healthy Tribe
สุขภาพดีวิถีชนเผ่า

Healthy T 
Talent of Tribes

Healthy R
Remix

Healthy I
Innovation

#โชว์จุดเด่นของ 3 ชนเผ่า 
   ลาหู่ จีนฮ่อ ไทยใหญ่

Healthy B
Beware

#สร้างการรับรู้ด้วยการแข่งขัน
  เกมรู้เท่าทันสื่อ

Healthy E
Explanation

#จัดนิทรรศการเผยแพร่ความรู้
  และการรู้เท่าทันสื่อให้รร.เครือข่าย

#ดัดแปลงเนื้อร้องคุกกี้เสี่ยงทาย 
   เป็นเพลงเต้นออกกําลังกาย
#ชวนเครือข่ายนร. ผปค.คิดเมนูอาหาร

#รถฟอร์มูล่าม้ง
#ออกแบบสื่อการเรียนของตัวเอง
  ของแต่ละชั้นเรียน
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          ไม่ควรเลือกใช้ธมีท่ีเป็นกลาง ๆ เกินไป ยกตัวอยา่งเชน่ "สขุภาพดีท่ี ABC วิทยา" จะเห็นได้ว่า
คําว่าสุขภาพดี นอกจากจะดูกลางเกินไปแล้วยังกว้างเกินไปอีกด้วย จนขาดความโดดเด่น 
ไรอั้ตลักษณข์องโรงเรยีนหรอืท้องถ่ิน แต่ถ้าสามารถมองหาจุดเด่นท่ีแตกต่างของโรงเรยีนใสล่งไปได้
จะทําให้น่าสนใจขึ้น เช่น โรงเรียนจอมบึงวิทยาต้ังอยู่ท่ีจังหวัดราชบุรี ในพื้นท่ีท่ีมีลิงจํานวนมาก
จึงเป็นท่ีมาของธีม "สุขภาพดีแน่อย่าแพ้ลิง" และโรงเรียนบ้านห้วยเฮ่ียนแห่งน้ีท่ีโดดเด่นด้วย
สามชาติพันธุจึ์งเป็นท่ีมาของธมี “Healthy Tribes สุขภาพดีวิถีชนเผ่า” 

ธีมที่ดีสะดุดหูสะดุดใจ
เวลาคิดกิจกรรมหรือสื่อต่างๆ

จะแตกต่างเฉพาะตัวมีความน่าสนใจมากขึ้น

“

”

Tips
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สื่อภายใต้ Theme สามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่
 

สื่อท่ีคุ้นเคยเห็นบ่อยทํากันมานาน เช่น แผ่นพับ 
โปสเตอร์ ใบงาน สมุดสุขภาพ สมุดเล่มเล็ก คลิป 
รายการเสยีงตามสายในโรงเรยีนและชุมชน ตาราง 
9 ชอ่ง เป็นต้น

สื่อท่ีมีความแปลกใหม่ไม่เคยเกิดข้ึนในโรงเรียน
หรือเคยเห็นจากท่ีใดมาก่อน ซึ่งจะใช้เทคโนโลยี
มาเก่ียวข้องด้วยหรือไม่ก็ได้
 

       สื่อนวัตกรรม อาจเกิดจากการใช้ภูมิปัญญาท้องถ่ิน จุดเด่นทางวัฒนธรรมของชุมชน ความ
สามารถพิเศษท่ีมีเฉพาะในโรงเรียน มาบวกรวมกับเทคโนโลยี (หรือไม่ก็ได้) เพื่อประดิษฐ์เป็น
เครื่องออกกําลังกายหรือใช้เป็นเครื่องวัดค่าต่าง ๆ เช่น สมุดวัดรอบเอว สะพานช่างน�าหนัก 
ประตูวัดสัดส่วน เรือพายยกตุ้มน�าหนัก รถไม้ Formula 1 เป็นต้น

4.2 สื่อนวัตกรรม4.1 สื่อมาตรฐาน
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4.3 กิจกรรมภายใต้เงื่อนไข New Normal แบ่งออกเป็น 4 ประเภท

          1. Online   คือ การเรียนการสอนด้านอาหาร โภชนาการ และการออกกําลังกาย ผ่าน
ระบบอินเตอร์เน็ต แอปต่างๆ เช่น Facebook, Line  
          2. On Air หมายถึง การเรียนการสอนผ่านระบบทีวีผ่านดาวเทียม
          3. On Hand เช่น กิจกรรมใบงาน สมุดสุขภาพท่ีนักเรียนทําร่วมกับผู้ปกครอง
          4. On Site ได้แก่ กิจกรรมกลุ่มเล็กท่ีจัดการเรียนการสอนอยู่ในหรือนอกห้องเรียน

4.4 หลักการคิดกิจกรรมด้วย 4 ป.      

คือการเพิ่มเติมสิ่งใหม่ลงไปในของเดิม เช่น 
ออกแบบหนังสือเล่มเล็กให้มีรูปแบบ Pop up / 
ทําสวนแนวต้ัง

  

เปน็การใชข้องเดิมแต่เปลีย่นการใช้งานใหม่ เช่น 
บันไดแคลอร่ี/ไม้นวดทําจากลูกกอล์ฟ/ นําวัสดุ
เหลือใช้ทําเป็นเครื่องดนตรี/ระบายสีพื้นสนาม
เป็นเกมออกกําลังกาย/ ใช้กางเกงลิงมาเป็นส่วน
หนึ่งของเกมรู้เท่าทันสื่อ

    

ด้วยการนาํสิง่เกา่ในอดีตมาบวกรวมกบัเทคโนโลยี
หรือสิ่งประดิษฐใ์หม่ เช่น เรียบเรียงเพลงเก่าด้วย
ดนตรีสมัยใหม่ /เรือพายยกน�าหนกัผา่นตัวเซนเซอร์
/หุน่ Robotวัดแคลอรี ่/สรา้งขบวนรถ BTS จําลอง
ท่ีมีขนาดประตูให้คนท่ีมีน�าหนักมาตรฐานเท่านั้น
ท่ีสามารถลอดเข้าไปได้ ถ้าลอดไม่ได้แปลว่า
นักเรียนเร่ิมมีน�าหนักเกินแล้ว

คือการเปล่ียนแบบพลิกวงการ ส่วนใหญ่จะ
เกี่ยวข้องกับเรื่องของเทคโนโลยี เช่น การเกิดข้ึน
ของ Smart phone / Facebook/ App ต่าง ๆ/
รถยนต์ไฟฟ้า เป็นต้น

1. ปรับปรุง
3. ประสมประสาน

2. เปลี่ยนแปลง
4. ปฏิวัติ

          4 วิธีหาไอเดียเพื่อสร้างนวัตกรรม หรือเรียกส้ัน ๆว่า  “4 ป.ปิ๊ งว้าบ”
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4.5 วิดีโอสรุปผลงานโครงการ

          สิ่งสําคัญอีกส่วนหน่ึงของโครงการคือการทําวิดีโอสรุปผลงานความยาวไม่เกิน 10 นาที 
สําหรับนําเสนอคณะกรรมการหรือใช้เป็นสื่อประชาสัมพันธผ์ลงานของทางโรงเรียน รูปแบบของ
วิดีโอน้ีเปิดกว้างในวิธีนําเสนอ อาจทําเป็น เรื่องสั้น/สารคดี/มิวสิควิดีโอ/ข่าว หรือรูปแบบใดก็ได้ 
ขอเพียงให้มีความเชื่อมโยงกับธีม สนุก เข้าใจง่ายและสามารถนําเสนอจุดเด่นของนวัตกรรมได้
อย่างน่าสนใจ

        ควรให้ความสําคัญกับการคิดสื่อนวัตกรรมท่ีมีไอเดียแปลกใหมม่ากกว่าสื่อมาตรฐานท่ีทุกโรงเรียน  
        มักจะคิดออกมาคล้าย ๆ กัน
        ใชเ้ครอืขา่ยให้เป็นประโยชน์ทกุสว่นของชุมชนล้วนมีขอ้ดีอยา่งใดอยา่งหน่ึง ค้นหาให้เจอแล้ว
        นํามาชว่ยเสรมิ อาจได้ไอเดียดี ๆ จาก ผู้ปกครอง ปราชญช์าวบา้น พระสงฆ์ พยาบาล นักเรยีน
        พอ่ค้าแมค้่ารอบโรงเรยีน สถาบนัอุดมศึกษาใกล้เคียง ท่ีมีความสามารถเฉพาะด้าน ก็สามารถนํามา
        ชว่ยเสริมในกิจกรรมท่ีคุณครูไม่ถนัดได้

Tips
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        “ธมี” ก็เปรยีบเสมอืนกับหวัใจสําคัญของการทําแคมเปญ ท่ีจะชว่ยเชื่อมโยง ใหเ้นื้อหาในสว่นต่าง ๆ 
เกิดความน่าสนใจ ทําให้แคมเปญท่ีผลิตออกมามี “สาร” (Message) ท่ีจะสื่อสารชัดเจน แข็งแรง ก่อให้เกิด
ความสอดคล้อง ในรายละเอียดแต่ละจุดภายใต้แนวความคิดเดียวกัน

แล้วเราจะประยุกต์ใช้ “ธีม” ให้เข้ากับสื่อออนไลน์ได้อย่างไร?  
       เริ่มต้นง่าย ๆ แค่ทําความเข้าใจและศึกษาการใช้งานของส่ือออนไลน์แต่ละแพลตฟอร์ม เข้าใจวิธีการ
ทํางาน เมื่อเข้าใจการทํางานของสื่อแต่ละแพลตฟอร์มแล้ว เราก็จะสามารถนํา “ธีม” ประยุกต์ให้เข้ากับ
แต่ละสื่อท่ีเราคัดเลือกมาได้
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สือออนไลน์ คือ อะไร?่

จะประยุกต์สื่อออนไลน์ ให้เข้ากับ “ธีม” งานได้อย่างไร?  

      “อินเทอรเ์น็ต” และ “โทรศัพท์มือถือแบบสมารท์โฟน” กลายเป็นเทคโนโลยีท่ีเข้ามาเปลี่ยนโลก 
การติดต่อสื่อสารของคนท่ัวโลก เปลี่ยนไปจากรูปแบบเดิม ๆ แบบอนาล็อก (Analog) กลายไปเป็น 
รูปแบบใหม่อย่าง “ดิจิทัล” (Digital) ท่ีทําให้ทุกคนสามารถติดต่อส่ือสารถึงกัน จากท่ีไหนก็ได้ ผ่านระบบ
ออนไลน์
     ด้วยเทคโนโลยีเหล่าน้ี ก่อให้เกิดการพัฒนาโปรแกรมและสร้างเป็นแพลตฟอร์ม กลายเป็นสื่อต่าง ๆ 
ขึ้น เช่น สื่อโซเชียล (Social Media) อย่าง Facebook ,Instagram ,Twitter, YouTube ,TikTok , Line  
เข้ามาเชื่อมโยงผู้คน ให้สามารถติดต่อสื่อสาร ทํางาน ทํากิจกรรมร่วมกันท่ัวโลกได้แบบทันที (Real time) 
แม้ไม่ได้อยู่ท่ีเดียวกัน
      ยิง่ไปกว่านัน้เมื่อมีวิกฤตการณโ์รคระบาดอย่าง โควิด-19 เกดิขึน้ ทําใหโ้รงเรียนไม่สามารถเปดิทําการเรยีน
การสอนแบบปกติได้ สื่อออนไลน์จึงเป็นอีกหนึ่งคําตอบ โดยการนําเอาส่ือโซเชียลมีเดีย โปรแกรมออนไลน์ 
เกมตอบคําถามออนไลนต่์าง ๆ ท่ีนา่สนใจ มาชว่ยสร้างให้เกดิการเรยีนการสอนรูปแบบใหมใ่น วิถี New Normal 
เพื่อให้การเรียนรู้ไม่จําเป็นต้องหยุด…อยู่แค่ในห้องเรียน
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“เลือกสื่อใหดี้ มผีลกับความสนใจ” 
      ก่อนจะเลือกใช้ส่ือในแต่ละประเภท แต่ละครั้ง
จะต้องทําความเขา้ใจ ใหค้วามสําคัญกับกลุม่เปา้หมาย
เสียก่อน เพราะหากส่ือสารได้ไม่ตรงจุด หรือไม่เป็น
ไปตามวัตถุประสงค์ ก็อาจจะทําให้การสื่อสารน้ัน
ไม่เกิดประโยชน์และประสิทธิภาพอย่างท่ีต้องการ
จะสื่อสาร ทําใหส้ารท่ีจะสื่ออาจไปไมถึ่งกลุม่เปา้หมาย  

ดังนั้นขั้นตอนในการเลือกสื่อออนไลน์ให้ตรงกับ
แคมเปญและกลุ่มเป้าหมายมีดังนี้
1.  กําหนดวัตถุประสงค์
       การกําหนดวัตถุประสงค์สําคัญเป็นสิ่งอันดับ
ต้น ๆ ซึง่เม่ือมีวัตถุประสงค์ท่ีชัดเจน ถึงจะสามารถ
กาํหนดกลุม่เปา้หมาย และเลือกสื่อออนไลนต่์าง ๆ 
ได้ถูกต้อง และชัดเจน เช่น นักเรียนสามารถอ่าน
ฉลากโภชนาการได้อยา่งถกูต้อง และนาํประยุกต์ใชไ้ด้
2.   กําหนดกลุ่มเป้าหมายให้ชัดเจน เลือกสื่อ
ออนไลน์ใหต้รงกับความสนใจ ของกลุม่เป้าหมาย
      กลุ่มเป้าหมายท่ีกําหนด จะเป็นตัวตัดสินว่า 
ควรเลือกสื่อออนไลน์ชนิดใด ในการนําเสนอ
แคมเปญ ซ่ึงสามารถเลอืกสื่อได้มากกว่า 1 ส่ือ หรอื 
แพลตฟอร์ม แต่ละแพลตฟอร์มสามารถนํามา
ประยุกต์ใช้ร่วมกัน เพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ของ
แคมเปญ เชน่ กลุ่มนกัเรยีน ป.5 มีความสนใจ ความ
ชอบ TikTok และ Facebook เปน็หลกั กค็วรเลอืก
ใช้สื่อตรงกับสิ่งท่ีนักเรียนสนใจ เป็นต้น 
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3.   เลือกสื่อออนไลน์ใหส้อดคล้องกับกิจกรรม
      การจะสื่อสารใหก้ลุ่มเปา้หมายสนใจ เข้าใจ อยากรว่มทํากจิกรรม
ต้องเลอืกสื่อใหเ้หมาะสมกับกิจกรรมตรงกับกลุม่เปา้หมาย ตัวอยา่งเชน่ 
      การทํา Challenge เต้นออกกําลังกาย สามารถเลอืกสื่อได้หลาย
แบบ แต่สื่อออนไลน์ท่ีเหมาะสมและแนะนํา คือ TikTok เพราะเป็น
สื่อโซเชียลมีเดีย ท่ีสามารถสร้างคอนเทน วิดีโอสั้น ๆ ตัดต่อใส่เพลง
ใส่เอฟเฟค สร้างให้เกิดความสนุกสนานกับกลุ่มเป้าหมายได้เป็น
อย่างดี
       การสอนผา่นออนไลน์ สามารถใชไ้ด้หลายโปรแกรม โปรแกรมท่ี
เป็นท่ีนิยม เช่น Google Meet , Zoom หรือ Line Application 
เป็นต้น เพราะมีฟังก์ชันเหมือนห้องเรียนแชร์หน้าจอทํากิจกรรม
รว่มกันแบบออนไลน ์ก่อใหเ้กดิการมีปฏิสมัพนัธไ์ด้เปน็อยา่งดี เปน็ต้น
      การสื่อสารกิจกรรมของโรงเรียนสู่ภายนอก ควรใช้ Facebook Page, Line, YouTube ในการ
โปรโมตกิจกรรมต่างๆ  
      การทําสื่อวิดีโอสั้น ๆ 6- 15 วินาที สามารถทําได้ผ่านหลายสื่อออนไลน์ เช่น Facebook , TikTok, 
Line Group เป็นต้น
      การทําสื่อวิดีโอแบบยาวเกิน 1 นาที ควรใช้ส่ือ YouTube เป็นส่ือท่ีคนใหค้วามนยิมในการดูวิดีโอแบบยาว ๆ   
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1. Facebook เฟซบุ๊ก 

     หน่ึงในสื่อ Social Media ท่ีคนท่ัวโลกนิยมใช้ ออกแบบมาให้คนเข้าถึงและเกิดการเชื่อมโยงกัน 
Facebook ประกอบไปด้วยองค์ประกอบหลายอย่างบนแพลตฟอร์ม เช่น
 
Facebook Page

      เป็นเสมือนตัวกลางท่ีใช้เพื่อเก็บรวบรวม ข้อมูล วีดิโอ ใช้สื่อสาร สร้างคอนเทน ข้อมูลและกิจกรรม
ต่าง ๆ ของท้ังบริษัท องค์กร และโรงเรียน เป็นต้น

 

ภาพจาก ป๊ิงส์ โปรเจกต์  https://www.facebook.com/pingsproject
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Facebook Close Group

     ใช้สื่อสาร คอนเทนต์ ข้อมูลและกิจกรรมต่าง ๆ เพื่อความสนใจเฉพาะกลุ่ม ตัวอย่างเช่น ในรูปกลุ่มท่ี
สนใจเฉพาะเรื่องงานบา้น ก็สรา้งกลุ่ม “งานบา้นทีร่กั” ขึ้นมาเพ่ือพดูคยุเรื่องราวเก่ียวกับบา้น  หรอื กลุม่ท่ี
สนใจการจัดโต๊ะคอม ก็สร้างขึ้นมาเป็นกลุ่ม “จัดโต๊ะคอม” เป็นต้น

 

ภาพจากกลุ่ม Facebook งานบ้านที่รัก https://www.facebook.com/groups/219194202444930

ภาพจากกลุ่มจัดโต๊ะคอม https://www.facebook.com/groups/3609646285819298



2. Google กูเก้ิล
 

Google Tools 
       โปรแกรมและส่ือการเรียนการสอนแบบออนไลน์ ผ่านแพลตฟอร์มของ Google มีหลากหลายมากมาย 
เช่น Gmail , Google Form, Google Sheet, Google Word, Google Slide เป็นต้น 

 

Google Slide 
        เหมือนกับโปรแกรม Power Point แต่สามารถใช้สําหรับทําสไลด์โชว์ สามารถแชร์
และใช้งานได้ทุกท่ี พร้อม ๆ กันได้หลาย ๆ คน สามารถทําสไลด์เป็นงานกลุ่มพร้อม ๆ กัน
ได้ผา่นอินเทอรเ์น็ต  
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ภาพจาก resellerclub

ภาพจาก Google Slide (https://docs.google.com/presentation)
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การใช้ Post-it ใน Google Jamboard

       เราสามารถนํา Post-it ใน Google Jamboard นํามาประยุกต์สร้างกิจกรรมต่าง ๆ ได้มากมาย เชน่

o  การสร้าง Post-it เพื่อให้เกิดเป็นกิจกรรมให้นักเรยีนทายคํา

Google Jam Board 
       เปรียบเสมือนกระดาน เป็นการสื่อสาร 2 ทางท่ีผู้สอนและผู้เรียนสามารถมาทํา
กิจกรรมร่วมกันแบบออนไลน์ได้มากมายหลายกิจกรรม หรือสามารถระดมสมองใน
กิจกรรมต่าง ๆ โดยจะมีเครื่องมือต่าง ๆ ท่ีจะช่วยทําให้การสอนน้ันสนุกและเกิดการ
โต้ตอบกันระหว่างผู้สอนและผู้เรียน และสร้างสรรค์ได้ เทคนิคตัวอย่างเช่น
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o  การใช้ Post-it ช่วยกันระดมสมอง (Brainstorm) 

การขูด การเขียน การลบ การระบายสี 
      
       อุปกรณ์การขีดเขียน และการระบายสี โดยใช้อุปกรณ์ ปากกาสี ยางลบ สามารถทํางานได้
หลากหลายแล้วแต่การสรา้งสรรค์
ของแต่ละบุคคล ตัวอย่างเช่น 
ทําเป็นป้ายวงกลมท่ีมีคะแนน
ซอ่นอยูด้่านหลัง เพ่ือให้นักเรยีน
สุ่มทายว่าจะได้ก่ีคะแนน หรือ
ใช้รูปมาประกอบในการสร้าง
โจทย ์ให้นักเรยีนเขา้มาวงคําตอบ
เป็นต้น

 
ภาพจาก Google Jamboard (https://jamboard.google.com)
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การทําเกมกระดานแบบออนไลน์  
      
     สามารถหาเกมกระดานต่าง ๆ ภาพต่าง ๆ จาก Google แล้วนํามาประยุกต์เป็นเกมออกกําลังกาย
ท่ีสร้างความสนุกสนานได้ เช่น บอร์ดเกมการออกกําลังกาย มีตัวการ์ตูนเป็นหมากตัวผู้เล่น เป็นต้น

 

ภาพจาก Google Jamboard (https://jamboard.google.com)

เพิ่มเติมวิธีการเพิ่มเพื่อนในการใช้งาน Google Jamboard
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สามารถดูข้อมูลต่างๆ เพิ่มเติมเกี่ยวกับวิธีใช้ Google Jamboard 
ได้ที่ล้ิงค์นี้ ผ่านช่อง YouTube Teacher FYI  
                https://www.youtube.com/c/TeacherFYI 
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ภาพจาก Google Form

      แบบสอบถามออนไลน์ ท่ีสามารถเก็บรวบรวมขอ้มูลต่าง ๆ และยงัสามารถนํามาประยุกต์
ใชไ้ด้หลากหลายรูปแบบ เชน่ ทําวิจัย ,ทําแบบสอบถามท่ัวไป การเก็บขอ้มูล สามารถนํามา
ประยุกต์ใช้เป็น สมุดบันทึกสุขภาพออนไลน์สําหรับนักเรียน หรือการให้นักเรียนทํา Quiz 
อยา่งง่าย 

  

 

Google Form 

 

ตัวอย่างการใช้ Google Form ในแคมเปญจริง
  

 

คัมภีร์สุขภาพดี เก็บข้อมูลจากนักเรียนด้วย Google Form จากโรงเรียนวัดทองสัมฤทธิ์
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3. YouTube  
 

แพลตฟอร์มวิดีโอขนาดใหญ ่หน่ึงในบริการของ Google ท่ีทุกคนสามารถสร้างสรรค์
วิดีโอและคอนเทนต์ต่าง ๆ นําไปเก็บใน YouTube เองได้ และยงัเป็นเสมือนคลังท่ีรวม
สื่อการเรียนการสอนขนาดใหญ่ สามารถนํามาใช้เป็นวิดีโออ้างอิง เพื่อประกอบเป็น
สื่อการเรียนการสอนต่าง ๆ ได้ 

ตัวอย่าง VDO Shark Chase จาก ช่อง YouTube Coach Corey Martin 
 (www.YouTube.com/watch?v=-2pq-td3vQ0)

     PE Virtual Class สร้างด่านตะลุยด่าน การสร้างด่านต่างๆ เพื่อให้ผู้เล่นมีส่วนร่วมในการตะลุย
ด่านต่าง ๆ ให้เกิดการเคล่ือนไหวไปตามคลิปวิดีโอ อย่างการนํา YouTube มาใช้อ้างอิง

ตัวอย่างการนํา YouTube มาใช้อ้างอิง
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ตัวอย่าง VDO จาก This or That ช่อง YouTube Prof Ramon Lima
(www.YouTube.com/watch?v=50yJy5DSjVE)

     PE Virtual Class เลือกตัวละคร การให้ผู้เล่นเลือกว่าต้องการจะเข้าร่วมกิจกรรมในแบบไหน 
ผ่านการเลือกตัวละครต่าง ๆ และเล่นไปตามคลิปวิดีโอ
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     PE Virtual Class เลือกตัวละคร  เรื่องราวให้ผู้เล่นสวมบทบาทเป็นตัวละครและตะลุยทําท่าทาง 
กระโดด การหลบ การเก็บไอเท็ม ผ่านกิจกรรมผ่านด่านต่าง ๆ ด้วยตัวละครมาริโอ้
(ตัวอย่าง VDO Mario https://www.YouTube.com/watch?v=pT5Cd-JNDAY)  

ตัวอยา่ง VDO จากชอ่ง 
YouTube Bobo P.E.

(www.YouTube.com/watch?v=pT5Cd-JNDAY&t=84s)
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คลิปวิดีโอสาธิต กิจกรรมท่ี 3 เท่ียวบินสุขภาพ “BR Brilliant Airline” การออกกําลังกาย
ในท่าทางต่าง ๆ จาก โรงเรียนบํารุงรวิวรรณ
(https://www.YouTube.com/watch?v=Rxjbrnu9sdQ)

ตัวอย่างการผลิตสื่อและโพสต์ลงบน  YouTube นํามาประยุกต์ใช้จริงเป็นส่วนหน่ึงในแคมเปญ

ช่อง YouTube สร้างขึ้นมาใหม่เพ่ือแคมเปญ “AHOC Army Healthy Operation Center” 
จากโรงเรียนวัดประชาระบือธรรม
(www.YouTube.com/channel/UC3iK1sZQOLbGJ-6Rhznm-QA)



116 สื่อออนไลน์ ท่ีน่าสนใจมีอะไรบ้าง?

ครูมัดซี นาบอน 

4. TikTok   
 

ตัวอย่างคลิปครูมัดซี บน TikTok
(www.YouTube.com/watch?v=gKefSKIN7ls)

การนําเพลงและการนําเน้ือหามาประกอบกันเพื่อสรา้งความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
เป็นวิดีโอสัน้ ๆ 

แพลตฟอร์มวิดีโอสั้น ๆ แบบแนวต้ัง ท่ีเกิดขึ้นและโด่งดังได้รับความนิยม
มาจากประเทศจีน ในประเทศไทยเริ่มเป็นท่ีรู้จักในช่วงโควิด ปี 2019 
เป็นต้นมา มีเน้ือหาหลากหลาย เน้ือหาท่ีนิยมมักจะมีเพลงประกอบและ 
Special Effect ต่าง ๆ ให้เล่นมากมาย

ตัวอย่างการใช้งาน TikTok เพื่อนํามาประยุกต์เป็นสื่อการเรยีนการสอน
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-  TikTok #Plank Challenge  
การสร้างสรรค์กิจกรรมการออกกําลังกายให้นักเรียนเข้าร่วม โดยมีการเล่นหรือการออกกําลังกายเป็น
แคมเปญผ่านการสร้าง  # (Hashtag) เช่น การมาทํา Plank Challenge ร่วมกัน

ตัวอย่างการทําแคมเปญผ่านการ #Plank Challenge บน TikTok 
ช่อง YouTube Best Celebrity TikTok Content
(www.YouTube.com/watch?v=ktS1exp3Cdw&feature=emb_logo)

ตัวอย่างการนํา TikTok ไปใช้ในแคมเปญจรงิ

กิจกรรม TikTok “AHOC Dance” นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 
จากโรงเรียนวัดประชาระบือธรรม
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5. Game Online

ภาพจาก YouTube ช่องครูนรินทร์ อนงค์ชัย 
(www.YouTube.com/watch?v=RJP8pLwYc8Y&t=1145s)

ตัวอย่างลูกเต๋าออนไลน์ สามารถเข้าไปเล่นผ่านล้ิงค์นี้
- https://freeOnlinedice.com/ 

ตัวอย่างเกมตอบคําถามที่น่าสนใจ 
- Vonder Go Game 
เกมตอบคําถามท่ีเหมือนนักเรียนจะเข้าไปช่วยพญานก โดยจะต้องตอบคําถามให้ถูก ตอบถูกและ
ตอบเร็ว จะสามารถได้คะแนนเยอะท่ีสุด และสามารถทําลายมอนสเตอร์ได้ โดยมีเวลานับถอยหลัง 

มาประยุกต์ใชกั้บสื่อการเรียนการสอน เพื่อสรา้งความสนุกสนานและการสรา้งปฏิสมัพนัธกั์บกลุม่เป้าหมาย 
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- WordWall Game 
แพลตฟอร์มการสร้างเกมตอบคําถาม ท่ีมีหลากหลายรูปแบบ เช่น การหาคํา ตีตัวตุ่นเลือกข้อท่ีถูกต้อง
การสร้างเข้าวงกตเพื่อเลือกคําท่ีถูกต้อง เป็นต้น

ภาพจาก :  
www.wordwall.net/en-us/community/games , YouTube ช่อง TEACHDENT SHARED 
(www.YouTube.com/watch?v=5wmM2t9cKP0&t=236s)
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YouTube ช่อง Krucompost 
(www.YouTube.com/watch?v=bFy8UM6BvqE&t=143s)



ตัวอย่างการใช้ลูกเต๋าและออกแบบเกมกระดานออนไลน์สอดคล้องตามธีม
  

 

การนําโปรแกรมเกมลกูเต๋าออนไลน์
และเกมกระดานออนไลน์ มาประยุกต์
เข้ากับธีม “อัศวิน ออนทัวร์ ชัวร์
เรื่ องสุขภาพ”  จากโรงเรียนวัด
มหรรณพารามฯ 
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ตัวอย่างการใช้เกม Word Wall ในแคมเปญจริง
  

 

กิจกรรม การอ่านฉลากโภชนาการ นําโปรแกรม Word Wall มาประยุกต์ใชเ้ป็นเกมเพื่อให้นักเรยีน
สนุกไปกับการตอบคําถามจากโรงเรียนวัดอินทราวาส
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123สื่อออนไลน์ ท่ีน่าสนใจมีอะไรบ้าง? 

      สามารถสรา้งดีไซน์ต่าง ๆ ได้ไมว่่าจะเป็น วิดีโอ สไลด์โชว์ คลิปแนวต้ัง คลิปแนวนอน การด์ต่าง ๆ ใชง้านง่าย
ไม่ยุ่งยากซับซ้อน  

  

 

       โปรแกรม Canva สามารถในการตัดต่อวิดีโอ ได้ง่าย ๆ มี Template ให้เลือก ใส่เพลง ใส่เอฟเฟกต์ต่างๆ 
ได้ตามใจชอบ และท่ีสําคัญคือใช้งานฟรี!

โปรแกรมที่ช่วยในการผลิตสื่อการเรยีนการสอนได้ง่าย ๆ !  

 

6. Canva     
 

ข้อดีของการใช้โปรแกรม Canva 
ในการตัดต่อวิดโีอ
- ใชง้านฟร ีใชง้านง่าย สะดวก 
- ภายในโปรแกรม สามารถเลือกฟุตเทจ 
หรืออัพโหลด ฟุตเทจคลิปวิดีโอท่ีต้องการ 
ลงไปในโปรแกรมเพื่อนํามาตัดและต่อกันได้
ตามใจ
- ใสตั่วอักษร และเพลง เอฟเฟกต์ต่าง ๆ ได้
ตามต้องการ 
- สามารถสง่ออกขอ้มูล (Export) ออกมาเป็น
ไฟล์ mp.4 ได้

ภาพจาก www.canva.com
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7. KineMaster  
 

8. Line Application  
 

      โปรแกรมตัดต่อวิดีโอท่ีสามารถ ดาวน์โหลด 
ถ่ายทํา ตัดต่อ ใช้งานได้ฟรีบนมือถือ ใช้งานได้
แบบง่าย ๆ  ขั้นตอนและวิธกีารใช้โปรแกรมมีดังน้ี
 

      Line Application เป็นโปรแกรมแชท ท่ีสามารถส่งข้อความ รูปภาพและวิดีโอ ส่งหากลุ่มเป้าหมาย
แบบเด่ียวก็ได้ หรือแบบกลุ่มพร้อมกันได้ เป็นเทคโนโลยีส่วนใหญ่ท่ีนักเรียน มีท่ีบ้านสามารถเล่นผ่าน
โทรศัพท์มือถือหรือสมาร์ทโฟน โปรแกรม Line ยังมีฟังก์ชันอีกมากมายท่ีสามารถนํามาสร้างสรรค์ 
ตอบโจทย์การเรียนการสอนผ่านออนไลน์ เชน่ 
 -  การสอนออนไลน์ผ่านไลน์กลุ่ม มี Group VDO Call
 -  การให้โจทย์กิจกรรม ผ่านไลน์กลุ่ม นักเรียนสามารถเข้ารว่มกิจกรรมได้ง่าย 
      เพียงแค่ถ่ายภาพหรือวิดีโอ ส่งกลับมาร่วมกิจกรรม อีกท้ังยังบันทึกกิจกรรม ส่งออกข้อมูล (Export) 
กิจกรรมท้ังภาพและวิดีโอ รวบรวมออกมาไว้เก็บไว้บนคอมพิวเตอร์ได้ 

      ดังน้ัน Line หรือ On School Line จึงถือเป็นหน่ึงใน 5 ON สําคัญ ท่ีจะเข้ามามีบทบาทในการเรียน
การสอนออนไลน์แบบใหม่ วิถี New Normal เพื่อให้นักเรียนเข้าถึงเน้ือหาการสอนได้ทุกกลุ่มอยา่งท่ัวถึง 
ในทุก ๆ โรงเรียน
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ตัวอย่างการนํา Line Application มาประยุกต์ใช้ในแคมเปญจริง 

ตัวอย่างการนํา Line มาประยุกต์ใช้ สอนและทํากิจกรรมร่วมกับนักเรยีน ในแคมเปญจริง

กิจกรรมการออกกําลังกายและการจัดประกวดการออกแบบโปสเตอร์ออกกําลังกาย On School Line 
Application จากโรงเรยีนวัดอินทราวาส

บรรยากาศการเรียนออนไลน์ ผ่าน On School Line Application ของโรงเรียนศิริวังวิทยาคาร 



126 ผลิตสื่อวิดีโอไม่เป็น ทําโปรแกรมไม่เป็น ก็สร้างสื่อการเรียนการสอนได้

     เทคโนโลยีอาจจะมีความสําคัญในยุคสมัย
ปัจจุบนัก็จรงิ แต่บางครัง้อาจจะมีขอ้จํากัดในการ
เข้าถึงเทคโนโลยีบางอย่างอยู่ ดังน้ัน ส่ิงสําคัญ
ก็คือ การใชค้วามคิดสรา้งสรรค์ ในการสรา้งส่ือท่ี
อาจจะไมจํ่าเป็นจะต้องใชอุ้ปกรณห์รอืเทคโนโลยี
มากมาย แต่ยังคงความน่าสนใจ สนุกและเกิด
ประโยชน์   
     ตัวอย่างกิจกรรมท่ีใช้เพียงแค่แอปพลิเคชัน
ประชุมรว่มกัน เชน่ Zoom , Google Meet และ 
Line Group เท่าน้ัน

1.  การใช้อุปกรณ์ประดิษฐ ์ใช้รว่มกับ Line Application หรอื Zoom เพื่อทํากิจกรรม
     รว่มกัน 
      เช่น การใช้ลูกเต๋า เขียนกิจกรรมในแต่ละด้านให้นักเรียนทําตาม คุณครูเป็นคนโยนลูกเต๋าให้นักเรียน
แล้ว ให้นักเรียนทําตาม

ภาพจาก :  education.com , 
Unconventional Homemaker



2.  การเปิดเพลงทํากิจกรรม นับจํานวน
ไปพรอ้มกันแบบออนไลน์  
เช่น การใช้ลูกเต๋า เขียนกิจกรรมในแต่ละด้าน
ให้นักเรียนทําตาม คุณครูเป็นคนโยนลูกเต๋า
ให้นักเรียนแล้ว ให้นักเรียนทําตาม 
   
     

4.  การสร้างเน้ือเรื่ องต่าง ๆ ให้เด็กนักเรียน
จินตนาการตาม  การเล่าเรื่องหรือเล่านิทานแล้วให้เด็ก
นักเรียนเคล่ือนไหวไปตามจินตนาการน้ัน เชน่ การเล่านิทาน
เรื่องแจ๊กผู้ฆ่ายักษ์ มีการจินตนาการการปีนต้นถ่ัว มีการต่อ
สู้กับยักษ์ เป็นต้น 
   
     

3.  การเล่นเป็นท่าทางของสตัว์ต่าง ๆ  
จินตนาการ เป็นสัตว์ต่าง ๆ จะทําให้นักเรียน
รูจั้กคิดและสรา้งสรรค์ท่าทางในแบบของตัวเอง 
   
     

กิจกรรม เต้นระบําไก่สลายพุง นําท่าทางต่าง ๆ ของไก่มาเป็นท่าทางออกกําลังกายแคมเปญธมี 
“ใกล้ไก่ไกลพุง” จากโรงเรียน ศิริวังวิทยาคาร

   
     

ตัวอยา่งการนําไปใชใ้นแคมเปญจรงิ

ผลิตสื่อวิดีโอไม่เป็น ทําโปรแกรมไม่เป็นก็สร้างสื่อการเรียนการสอนได้ 127

ภาพจาก Pexel by Cottonbro



การวาง Campaign Journey

        Campaign Journey  คือ การนําเอากิจรรมท้ังหมดท่ีคิดวางแผนเอาไว้ นํามารวมกัน แล้วลําดับ
ว่าจะให้กิจกรรมใดเกิดก่อนหลัง ใช้ผ่านส่ืออะไร แล้วจะรวบรวมกิจรรมท้ังหมดเอาไว้ในท่ีเดียวกัน
อย่างไร
         ซ่ึงการลําดับกิจกรรม ควรเลือกใช้สื่อออนไลน์ ให้เข้ากับกิจกรรมต่าง ๆ อย่างท่ีกล่าวไปแล้วข้างต้น 
เช่น กิจกรรมเต้นออกกําลังกาย หรือการทํา Challenge ประกอบเพลง ควรเลือกใช้สื่อออนไลน์อย่าง 
TikTok เป็นต้น
          แล้วนําชิน้งานท้ังหมด มารอ้ยเรยีงให้เห็นเป็นภาพใหญ ่เพื่อให้เกิดเป็นแคมเปญเดียวกัน ยกตัวอยา่ง

กิจกรรมท่ี 1
ชื่อ XXXX

ผ่านสื่อ XXXX

ติด #XXXXXXXXX
นําสื่อต่าง ๆ มาโพสต์ลงบน FB Page หรือเว็บไซต์ของโรงเรียน

กิจกรรมท่ี 2
ชื่อ XXXX

ผ่านสื่อ XXXX

กิจกรรมท่ี 3
ชื่อ XXXX

ผ่านสื่อ XXXX

กิจกรรมท่ี 4
ชื่อ XXXX

ผ่านสื่อ XXXX

 
       การติด # (Hashtag) ใส่ในแคปชัน (ทุก ๆ ชิ้นงานไม่ว่าจะเป็นการโพสต์ลงบนสื่ อออนไลน์ 
อยา่ง Facebook , YouTube , TikTok และอ่ืน ๆ จะชว่ยให้เม่ือมีการค้นหาชิน้งานต่าง ๆ ผ่าน Google Search
ก็จะทําให้เห็นผลงานท้ังหมดท่ีเคยโพสต์ไว้ 
   
     

การใช้  # (Hashtag) เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลท้ังหมดในแคมเปญ  
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คําแนะนําและวิธีการติด # 
-  ควรใส่ชื่อเดียวกับแคมเปญ หรือธีม
-  สามารถมีได้มากกว่า 1 อัน  เช่น #AHOCศูนย์ปฏิบัติการความม่ันคงแห่งสุขภาพ #อย่าปล่อยให้เด็กอ้วน 
-  ควรใสติ่ดกันแบบไม่เว้นววรค สามารถใช้ตัวอักษรพมิพใ์หญแ่ละเล็กผสมกันได้  เชน่ #AHOCศูนย์ปฏิบติัการ
   ความม่ันคงแห่งสุขภาพ, #templefairไม่มีวันแพ้ ไขมัน 

   
     

การรวบรวมสื่อต่าง ๆ ไว้ในแพลตฟอร์มเดียวกัน  
    เม่ือผลิตสื่อและกิจกรรมต่าง ๆ ให้นักเรียนร่วมทํากิจกรรมแล้ว ต้องไม่ลืมท่ีจะรวบรวมกิจกรรมท้ังหมด
ไว้ในแพลตฟอร์มใดแพลตฟอร์มหน่ึง เพราะไม่เช่นน้ัน อาจจะทําให้กิจกรรมต่าง ๆ ดูกระจัดกระจายไม่เป็น
แคมเปญเดียวกันแพลตฟอร์มท่ีแนะนํา เช่น Facebook Page หรือ เว็บไซต์ของโรงเรียน ควรจะโพสต์
กิจกรรมเรียงลําดับกันให้ชัดเจนตามลําดับของกิจกรรม และมีวิดีโอความยาวไม่เกิน 10 นาที ท่ีรวบรวม
กิจกรรมท้ังหมดเอาไว้ในคลิปเดียว
    เพียงเท่าน้ีก็ทําให้แคมเปญท้ังหมดท่ีเกิดขึ้น มีการเก็บข้อมูลกิจกรรม และนําวิดีโอสรุปมาโปรโมท
ทําประชาสัมพันธ์ต่อเพื่อส่ือสารออกไปภายนอกโรงเรียนได้  

   
     
สรุปวิธีการร้อยเรยีงกิจกรรมและชิ้นงานท้ังหมดให้เป็นแคมเปญเดียวกัน  
-  วางแผนจัดทํา Campaign Journey เพ่ือให้บุคลากรคุณครูท้ังหมดในโรงเรียนเห็นเป็นภาพรวมใหญ่และ
   เข้าใจกิจกรรมท้ังหมดท่ีจะทําร่วมกัน ว่าจะกิจกรรมใดจะเกิดขึ้นก่อนหลัง
-  ติด # (Hashtag) ของแคมเปญ ควรเขียนติดกันไม่มีเว้นวรรค
-  การรวมสื่อต่าง ๆ แบบเรยีงลําดับกิจกรรมก่อนหลังตามลําดับ เอาไว้บนแพลตฟอรม์ใดแพลตฟอร์มหน่ึง 

     เพียงเท่าน้ีแคมเปญท้ังหมดท่ีทํา ก็จะร้อยเรียงกันเป็นแคมเปญเดียวและสามารถเห็นภาพลําดับก่อน-หลัง
ได้ต้ังแต่ต้นจนจบแคมเปญ กลายเป็นแคมเปญท่ีสมบูรณ์แบบ
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     “AHOC Army Healthy Operation Center” ศูนย์ปฏิบัติการความมั่นคงแห่งสุขภาพ ซึ่งคิดมา
จากพื้นท่ีของโรงเรียนต้ังอยู่ในเขตทหาร มีการนําแนวคิดศูนย์ปฏิบัติการทางทหาร มาประยุกต์ใช้เพื่อ
เป็นธีมหลัก นํารายละเอียดของทหาร  บรรยากาศการตกแต่ง กล่ินอายของกองทัพ  การเลือกใช้คําต่าง ๆ
ท่ีเก่ียวกับทหารมาต้ังช่ือกิจกรรม ต้ังช่ือเมนูอาหาร ใส่ความเป็นทหารลงไปได้ดีในทุก ๆ สื่อ ท้ัง 5 ON
ซึ่งแต่ละกิจกรรมมีความสอดคล้องกับธีมหลักเป็นอย่างดี ไม่หลุดธีม

“ธีม” ของโรงเรยีนวัดประชาระบือธรรม 

ตัวอย่างแคมเปญธีม “AHOC Army Healthy Operation Center” 
ศูนย์ปฏิบัติการความม่ันคงแห่งสุขภาพ

จากโรงเรียนวัดประชาระบือธรรม

พร้อมทํากิจกรรมครบถ้วนตามหลักการเรยีนการสอนท้ัง 5 ON 
จากโครงการตัวอย่างของเพื่อน ๆ ในภาคเรียนท่ีผ่านมา ช่วยให้โรงเรียน

ของเราระเบิดฟอร์มได้ง่าย ๆ ในภาคเรียนถัดไป
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ภาพบรรยากาศของกิจกรรมของโรงเรียนวัดประชาระบือธรรม



ลองมาดูภาพรวมและความน่าสนใจของกิจกรรมท้ังหมด 5 กิจกรรม
และการประยุกต์ใช้สื่อการเรยีนการสอนตามหลัก 5 ON 

     ทางโรงเรียนมีการประยุกต์ ต้ังชื่อกิจกรรมท้ังหมดให้เข้ากับธีมและร้อยเรียงกิจกรรม ให้เป็นแคมเปญ
เดียวกัน มีการเลือกใช้สื่อต่าง ๆ ตามหลัก 5 ON ได้อย่างครบถ้วนและถูกต้อง

ตัวอย่างภาพการอบรมปฏิบัติการออนไลน์ผ่าน Zoom

กิจกรรม Unit 1 หน่วยยุทธการ (Army Strategies)
 1.1 กิจกรรมอบรมหัวข้อ 365 วันปฏิวัติความอ้วน ใส่ใจสุขภาพ รู้เท่าทันสื่อ 
 1.2 กิจกรรมค่ายออนไลน์ AHOC Leader Camp
 1.3 กิจกรรม AHOC News 
 1.4 กิจกรรมเก็บข้อมูล น�าหนักส่วนสูงของนักเรียน หัวข้อ AHOC สุขภาพดี ชีวีมีสุข
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ตัวอย่างภาพในวิดีโอคลิปให้ความรู้ในการอ่านฉลากโภชนาการ

ตัวอย่างภาพกิจกรรมออนไลน์ AHOC Leader
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ตัวอย่างภาพกิจกรรมจากวิดีโอ AHOC News



ตัวอย่าง On-Hand คู่มือการเรียน AHOC

ตัวอย่าง Google Form การบันทึกประวัติสุขภาพ ARMY Healthy Operation Center
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กิจกรรม Unit 2 หน่วยพลาธิการ (Army Chef) 
           กิจกรรมประกวด AHOC Army Chef Online  
      รอบท่ี 1 สรรหาเมนูประจําตัว 
      รอบท่ี 2 ประลองยุทธ์ เมนู “อาบังเกอร์” (สลัดผัก)
      รอบท่ี 3 วัตถุปริศนา เมนู “ยําระเบิดพุง”

สรุปกิจกรรมที่ 1 มีการนํากิจกรรมมาประยุกต์เข้ากับกิจกรรม 5 ON คือ 

ONLINE   
     การสอนออนไลน์แบบสด (Rea ltime) การใช้โปรแกรม Zoom Meeting  
     การเรียนด้วยตนเอง (Self-Learning)  ผ่านวิดีโอคลิป ช่อง YouTube AHOC 
     การใช้ Google Form ในการเก็บข้อมูลคู่มือสุขภาพของนักเรียน
  
ON-HAND
     มีคู่มือการเรียน AHOC การเรียนรู้จากท่ีพักอาศัยโดยผู้ปกครองและนักเรียน
     รับ-ส่งเอกสารตามตารางนัดของโรงเรียน 
 
 
   
     

ตัวอย่างภาพกิจกรรมการเรียนผ่าน On-Air DLTV
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กิจกรรม Unit 3 หน่วยปฏิบัติการพิเศษ (Army Special Force)
 3.1 กิจกรรมประกวด “AHOC Leader Dance Contest 2021”
 3.2 กิจกรรม “Workshop Trainer Online”
 3.3 กิจกรรม AHOC Dance Online 
 3.4 กิจกรรมเกมโชว์ออนไลน์ “สงคราม AHOC พิชิตบังเกอร์ เขียว เหลือง แดง”
 3.5 กิจกรรมวงล้อเคล็ดลับพิชิตพุง เว็บไซต์ WordWall ระเบิดเวลา จากแอปพลิเคชัน 
         Food Choice
 3.6 กิจกรรมการบันทึกสุขภาพออนไลน์ “AHOC สุขภาพดีชีวีมีสุข”

สรุปกิจกรรมที่ 2 มีการนํากิจกรรมมาประยุกต์เข้ากับกิจกรรม 5 ON คือ 

ONLINE   
     การเรียนด้วยตนเอง (Self-Learning)  ผ่านวิดีโอคลิป ช่อง Facebook และ YouTube AHOC  
คลิปวิดีโอ คลิปเมนูติดดาว คลิปเมนูอาบังเกอร์ และคลิปเมนูยําระเบิดพุง
  
ON-SITE 
     การจัดประกวดการประลองยุทธทํ์าอาหารในเมนูต่าง ๆ

ON-AIR
     การใช้ DLTV การสอนของวิชาวิทยาศาสตร์ การงานอาชีพ และสุขศึกษาและพลศึกษา 
     ป.4-6 มาร่วมในกิจกรรม เรียนเรื่องการประกอบอาหารประเภทต่าง ๆ   
 
 
   
     

ตัวอย่าง ON-SITE กิจกรรม Army Chef
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ตัวอย่างภาพกิจกรรม  “สงคราม AHOC พิชิตบังเกอร์ เขียว เหลือง แดง”
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ตัวอย่างภาพ ON SCHOOL LINE ไลน์กลุ่มนักเรียนประถมปีท่ี 4-6

สรุปกิจกรรมที่ 3 มีการนํากิจกรรมมาประยุกต์เข้ากับกิจกรรม 5 ON คือ  
  
ONLINE   
     การเรียนด้วยตนเอง (Self-Learning)  ผ่านวิดีโอคลิป ช่อง Facebook และ YouTube AHOC  
คลิปวิดีโอ AHOC เรียนรู้อาหารตามโซนสี , เกมออนไลน์ต่าง ๆ  Word Wall , Workshop Trainer 
Online ผ่านโปรแกรมออนไลน์, การใช้แอปพลิเคชัน Food Choice , การบันทึกสุขภาพผ่าน 
Google Form 
 
ON SCHOOL LINE 
     การเรียนการสอนการใช้กลุ่มไลน์ของนักเรียนชั้นป.4-5 สอนการอ่านฉลากโภชนาการ เขียว 
เหลือง แดง    
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กิจกรรม Unit 4 ยุทธบริการ (Happy Army)
4.1 กิจกรรม Battle Studies “AHOC Classroom” เกมต่าง ๆ เชน่ Board Game จากเว็บไซต์ Quiznetic, 
       เกมสงครามพิชิตพุง จากเว็บไซต์ Vonder go เป็นต้น
4.2 กิจกรรม Happy Army Online จัดกิจกรรม “AHOC Dance สายสไตล์ออนไลน์” แอปพลิเคชัน 
      TikTok และกิจกรรมถ่ายภาพโพสต์รูปท่าออกกําลังกาย Fit and Firm
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ตัวอยา่งภาพจากวิดีโอคลิป AHOC Dance และการประกวด AHOC Dance ผา่น TikTok
Link YouTube (www.YouTube.com/watch?v=ALn9z8u90xU)

สรุปกิจกรรมที่ 4 มีการนํากิจกรรมมาประยุกต์เข้ากับกิจกรรม 5 ON คือ 

ONLINE   
     การเรียนด้วยตนเอง (Self-Learning)  ผ่านวิดีโอคลิป ชอ่ง Facebook และ YouTube AHOC, เกมออนไลน์
ต่าง ๆ เช่น เกม Vonder go หรือ Board Game จากเว็บไซต์ Quiznetic , กิจกรรม Happy Army Online
ผา่นโปรแกรมออนไลน์, การใชแ้อปพลิเคชนั TikTok ประกวดการเต้น AHOC Dance,  

ON SCHOOL LINE 
     การเรยีนการสอนการใชก้ลุม่ไลน์ของนักเรยีนช้ันป.4-5 การสง่รูปภาพกิจกรรมโพสต์รูปท่าออกกําลังกาย
FIT and Firm    
 
 
   
     



สรุปกิจกรรมที ่5 มกีารนํากิจกรรมมาประยุกต์เข้ากับกิจกรรม 5 ON คือ

ON-SITE
     การจัดแสดงผลงานนิทรรศการ กิจกรรมต่าง ๆ ท้ัง 5 กิจกรรม       
 
 
   
     

กิจกรรม Unit 5 การแสดงผลงานโครงการ Army Healthy Operation Center Show
การจัดนิทรรศการแสดงผลงานในโครงการ AHOC หรือ Army Healthy Operation Center Show ท้ังหมด
ในกิจกรรมท้ัง 5 กิจกรรม
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เว็บไซต์ของกิจกรรม AHOC ท่ีรวมเอาผลงานไว้ในท่ีเดียว (https://ahoc.webdeeth.com)

สิง่สาํคัญสดุท้าย  
     ไม่แพ้ตัวกิจกรรม อย่าลืมท่ีจะการเก็บรวบรวมผลงานท้ังภาพกิจกรรมและวิดีโอคลิปต่าง ๆ ของทุก
กิจกรรม รวบรวมเอา ไว้ใน YouTube Channel และเว็บไซต์ของโรงเรยีน เพื่อให้เห็นเป็นภาพรวมของแคมเปญ
ถ้ามีครบรบัรองว่าแคมเปญไมก่ระจัดกระจายแนน่อน



สิ่งที่น่าสนใจจาก Case Study มีอะไรบ้างที่จะเป็นแนวทางในการนําไปใช้?

 1. “ธมี” ท่ีโดดเด่นชดัเจน คือ “AHOC หรอื Army Healthy Operation Center Show”   
        ธมีทีด่คีวรเปน็ธมีทีไ่มเ่ลยีนแบบหรอืทําซ�ากับใคร ควรเลือกธมีท่ีมีเรื่องราวเก่ียวขอ้งกับโรงเรยีน 
หรอืถ้าไม่มีก็สามารถสร้างธีมท่ีน่าสนใจท่ีดูแตกต่างจากแคมเปญอ่ืน ๆ ขึ้นมาได้
       ทางโรงเรียนวัดประชาระบือธรรมสามารถทําให้เห็นเป็นภาพ ลงรายละเอียดเป็นกิจกรรมได้เยอะ  
นําธมีท่ีไม่ซ�าใครไปประยุกต์ในรายละเอียดต่าง ๆ ของแต่ละกิจกรรม (ไม่หลุดธมี)  ต้ังแต่การต้ังชื่อทุก
กิจกรรม การแต่งกายตามธมี อุปกรณเ์สรมิ เมนูอาหาร และลักษณะการเล่นรูปแบบกิจกรรมสอดคล้อง
ไปกับธมีท้ังหมด     

YouTube Channel ของแคมเปญ AHOC รวบรวมวิดีโอการเรียนการสอนท้ังหมดของกิจกรรม
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2.  บูรณาการแบบสอดแทรกผ่านกิจกรรมท่ีเข้ากับส่ือต่าง ๆ ด้วยการจัดการศึกษา
แบบ (5 ON)    
       นําการจัดการศึกษาแบบ 5 ON มาบูรณาการสอดแทรกกลุ่มสาระการเรยีนรูต่้าง ๆ เขา้กับกิจกรรม 
ท้ัง Online ,On-Air ,On-Hand ,On-Site ,On School Line โดยเฉพาะ Online ท่ีมีการใชส้ื่อหลากหลาย
ไมว่่าจะเป็น Facebook , YouTube , TikTok , เกมออนไลน์ต่าง ๆ , Website
 
3. เลือกสื่อใหเ้หมาะสมกับนักเรยีนกลุ่มเปา้หมาย ทกุคนดสูนุกสนาน อยากเขา้รว่มกับ
กิจกรรม

4. การรอ้ยเรยีงลําดับกิจกรรม เหน็เปน็ภาพใหญ ่มคีวามเปน็แคมเปญเดียวกันต้ังแต่ต้น
จนจบ และมีการรวบรวมลงบนเว็บไซต์และ YouTube Channel ช่อง AHOC ทําให้
แคมเปญ ไมก่ระจัดกระจาย

ท้ัง 5 กิจกรรมมีการลําดับ แคมเปญได้ดี เห็นเป็น Campaign Journey ดังน้ี

 
 
   
     

ตัวอยา่งแผนภาพ การทํา Campaign Journey

กิจกรรมที่ Unit 1
หน่วยยุทธการ
(Army Strategies)

สื่อที่ใช้
On-Hand
Online Zoom,
Facebook YouTube
On School Line

กิจกรรมที่ Unit 2
หน่วยพลาธิการ
(Army Chef)

สื่อที่ใช้
On-Air DLTV
Online Zoom,
Facebook YouTube
On School Line

กิจกรรมที่ Unit 3
หน่วยปฏิบติัการพเิศษ 
(Army Special Force)

สื่อที่ใช้
Online Zoom,
Facebook YouTube
On School Line

กิจกรรมที่ Unit 4
ยุทธบริการ 
(Happy Army)

สื่อที่ใช้
Online Zoom,
Facebook YouTube
On School Line

กิจกรรมที่ Unit 5
การแสดงผลงานโครงการ
Army Healthy Operation
Center Show

สื่อที่ใช้
On-Site การจัดนิทรรศการ

ภาพผลงาน คลิปวิดีโอต่าง ๆ
รวบรวมไว้ท่ี YouTube AHOC และ Website ของโรงเรียน
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1. โรงเรียนท่ีมีผู้อํานวยการเข้าร่วมบริหาร
จัดการต้ังแต่แรก มีโอกาสพาโครงการสําเร็จ
เกิน 80 %

2. สื่อนวัตกรรมสายบวก
บวกขนบธรรมเนียมประเพณีการละเล่นพื้นถ่ิน
เข้าไป เช่น ประเพณีแข่งเรือประจําปีของน่าน 
ท่ียกเรือมาไว้บนบก พายแล้วยกน�าหนักไปด้วย 
ไมเ่ท่านัน้ยังออกแบบกจิกรรมอ่ืน ๆ ใหส้อดคล้อง
ไปด้วยกัน เช่น ก่อนแข่งเรือจะจําลอง พิธีบวง
สรวงขอพรสร้างขวัญกําลังใจ นอกจากนี้ยังมี
เซียมซีสุขภาพสอดแทรกเรื่องโภชนาการเป็น
ลูกเล่นท่ีเติมเสน่ห์ได้อย่างน่าชม

3.นําข้อด้อยบวกไอเดีย เปล่ียนเป็นโอกาส
• โรงเรียนท่ีมี ผอ. เข้าร่วมวางแผนและบริหาร
จัดการต้ังแต่แรก มโีอกาสพาโครงการสาํเรจ็เกนิ 80%
• พื้นท่ีของโรงเรียนอาจมีน้อยสามารถออกแบบ
ทําเป็นสวนแนวต้ัง
• พื้นสนามว่าง ๆ  ใหเ้ด็ก ๆ  ชว่ยกนัระบายส ีแปลงร่าง
เปน็เกมออกกาํลงักายได้หลากหลาย เชน่ เกมบนัไดงู
จากท่ีเคยเป็นเกมบนกระดาษกข็ยายลงพื้นสนาม
กลายเป็นเกมขนาดใหญ่ให้นักเรียนเล่น แทนตัว
หมากกระโดดเคลื่อนไหวไปตามชอ่งต่างๆ ซึง่เปน็
การออกกําลังกายไปด้วยได้ความสนกุด้วย
 
4. ดึงรา้นค้ารอบโรงเรยีนมาเป็นพนัธมติร

ร้านค้ารอบโรงเรียนแรก ๆ อาจยังไม่ให้ความ
ร่วมมือสามารถออกแบบให้นักเรียน มอบดาว
ใหร้้านค้าท่ีร่วมโครงการ พรอ้มแจกรางวัลใหเ้ปน็
การสร้างแนวร่วมได้อย่างดี
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5. เทรนด์ไหนกําลังมารอช้าไมไ่ด้  

เช่น การแปลงเนื้อเพลงท่ีกําลังฮิตบวกท่าเต้นท่ี
เด็กๆ ช่ืนชอบ เกิดเป็นกิจกรรมพีเอท่ีสามารถ
ทําได้รอบโรงเรยีน เช่น ท้ังร้องท้ังเต้นท่ีโต๊ะเรยีน 
แอโรบิกก่อนเข้าเรียน ท่าล้างมือก่อนและหลัง
รับประทานอาหาร เป็นต้น

6. ทกุสิ่ง…สรา้งสื่อนวัตกรรมได้

มองหาทุกจุดรอบโรงเรียนของเรามาทําเป็นสื่อ
เช่น บริเวณรั้ว บันได ประตูทางเข้าห้องเรียน 
เกมในห้องอาหาร สื่ อการเรียนการสอน สื่ อ
ประชาสัมพันธ์ ผ่านฉากกั้นออกแบบหน้ากาก 
ประชาสัมพันธ์โครงการฯ  สเตชั่นวัดไข้ เจล
แอลกอฮอล์สามารถทําเป็น One Stop Service 
ได้ เช่น เพิ่มการวัดส่วนสูง ชั่งน�าหนัก ตรวจ
สุขภาพไปด้วย หรือแม้กระท่ังในห้องน�าจะเล่น
กับกระจกเงาท่ีช่วยสะท้อนโยงไปสู่เรื่องของ
สุขอนามัยได้อย่างไร

7. ความภูมใิจ คือ รางวัลท่ีมค่ีา

มอบหมายงาน แต่งต้ังแกนนํานักเรียนให้เป็นผู้
พทัิกษเ์รื่องสขุภาพ กระตุ้นเตือนเรื่องชวิีตวิถีใหม่
อยูเ่ปน็นจิ การใหด้าวรา้นค้าในชุมชน มอบรางวัล
เมนูสร้างสรรค์ให้แก่ผู้ปกครองและนักเรียน 
เป็นต้น

8. ชวนคิด 4 คําจําสั้น ๆ 

 ใหม่! :  ธมีไม่ซ�า กิจกรรมไม่เหมือนใคร (ไม่เห็น
เขาทําก็ทําตาม) 
ง่าย! : ไม่ซับซ้อนซ่อนปริศนาจนเราเข้าใจอยู่
คนเดียว 
ตอบธมี! : กจิกรรมท่ีคิดตอบธมี อยูเ่ปน็ครอบครัว
เดียวกันได้ ไม่แปลกแยก
ว้าว! : น่าสนใจ ใครเห็นเป็นร้องว้าว! 

9. หาไอเดียใหม่ๆ จากไหนได้บา้ง

ระดมสมอง / อ่านหนังสือ / ดูหนัง / เรียนรู้จาก
บล็อกเกอร์ / ยูทูปเบอร์ / ต๊ิกต็อก / พักผ่อน
ท่องเท่ียวเดินทาง / ศึกษาจากเทรนด์ / กระแส
สงัคม / ขา่ว / แฟชัน่ / โซเชยีลมเีดีย  / Chat GPT 
ฯลฯ

10. สมุดเล่มเล็กแม้จะมีขนาดเล็ก และเป็นส่ือ
มาตรฐานก็สามารถใสไ่อเดียดี ๆ สรา้งสรรค์เปน็
สื่อนวัตกรรมได้ 

เช่น มีนิทานสุขภาพสอดแทรก พร้อมแปลงร่าง
เปน็สายวัดรอบพงุ และอุปกรณ์ออกกาํลงักายใน
เล่มเดียวกัน
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ตัวอย่างธีมและกิจกรรมของโรงเรียนที่เข้าร่วม
โครงการอย่าปล่อยให้เด็กอ้วนปี 2561

กรุงเทพมหานคร 5 โรงเรียน

• โรงเรยีนวัดทองสัมฤทธิ์
ช่ือ Theme: “Healthy Leaque หนีพุง” แบ่ง
กจิกรรมเปน็ Knowledge League ใหค้วามรูเ้รื่อง
การบริโภคอาหารอย่างถูกหลัก Food League 
ประกวดเมนูอาหาร Activities League เกม
ออกกําลังกายต่าง ๆ Integration League การ
รวบรวมนํา เสนอกิจกรรมมีไอเดียน่าสนใจใช้วิธี
เดียวกนักบัลกีฟตุบอล มกีารแบง่ทีมเกบ็คะแนน
การทํากิจกรรม 

• โรงเรยีนอยูเ่ป็นสุขอนุสรณ์
ชื่อ Theme: “Be Healthy @ อยู่เป็นสุข”
กิจกรรมแบ่งเป็นฐาน
1. Be Healthy Mood 
2. Be Healthy food 
3. Be Healthy Exercise 
จุดเด่นของโรงเรียนคือการเป็นชุมชนอิสลามมี
ความร่วมมือร่วมใจกนั ท่ีครู/นกัเรียนมีความถนดั
ด้านดนตรีจึงทํากิจกรรมต่างๆ ผ่านเพลง

147Cases Library



• โรงเรยีนวัดมชัฌนัติการาม
ชื่อ Theme : “โมเดลลิง่ปั้ นหุน่ดีท่ีมชัฌนั”จุดเด่น
กลุ่มเป้าหมายเป็นนักเรียนมัธยมต้นมีความเป็น
วัยรุ่นชอบความสวยงาม มีฝันอยากเป็นดารา
นายแบบนางแบบ กิจกรรมจะเป็นการใช้ชีวิต
แบบนางแบบ กินและออกกําลังกายแบบ
Super Model

• โรงเรยีนบา้นขุนประเทศ
ชื่อ Theme: Bankhun Healthy Land
สรา้งบรรยากาศความเปน็ Happy Land ได้อยา่ง
ไม่มีท่ีติ ครู และ นร.ร่วมใจกันแต่ง Cosplay ได้
อย่างมีสสีนัและสนกุสนานแบง่เปน็ฐานต่าง ๆ ดังน้ี 
1. Clever Land อบรมใหค้วามรู้และการบูรณาการ
2. Fun Land เกมการละเล่นต่างๆ และรู้เท่าทันสื่อ
3. Food Land แสดงภาวะโภชนาการและเมนูอาหาร
4. Pings Land นวัตกรรมเพื่อสขุภาพ Healthy Land 
จัดแสดงผลงาน

• โรงเรยีนพระยามนธาตรุาชศรพีจิิตร
ชื่อ Theme: Payamon Healthy Factory
กิจกรรม 
แผนกท่ี 1 Healthy Knowledge Store
แผนกท่ี 2 Healthy Canteen
แผนกท่ี 3 Healthy Body Parts 
แผนกท่ี 4 Healthy Robot QC
จุดเด่นโรงเรียนอยู่ใกล้กับโรงงานหลายแห่ง จึง
นําการทํากิจกรรมแบบโรงงานมาใช้ เช่น QC 
คุณภาพ ทุกกิจการต้องได้มาตรฐาน ISO มี
นวัตกรรมสื่อคือ QC Robot ใช้สแกนแคลอรี
ไฟเขียว เหลือง แดง จุดเด่นท่ีน่าสนใจอีกจุดหนึ่ง
คือแกนนําเด็กนําเสนอด้วย 2 ภาษา
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• โรงเรยีนวัดสวนส้ม (สุขประชานุกลู) จ.สมทุรปราการ
ชื่อ Theme: "Suansom Healthy Resort" เหมาะ
กับความร่มรื่นของ รร.ประกอบกับฐานกิจกรรม
ท่ีทุกหัวข้อสอดรับกัน 
1. Healthy Learning Center
2. Healthy Food Canteen
3. Healthy Relax Terrace
4. Healthy Fun Park
จุดเด่นของโรงเรยีนมคีวามรม่รื่นต้นไมธ้รรมชาติ
ซุ้มพักผ่อนต่างๆ คล้ายรีสอร์ท ทุกกิจกรรม
สอดคล้องไปกับธีม เช่น มีโยคะออกกําลังกาย 
มีนวดผ่อนคลาย กระโจม อบซาวน่า เวทีดนตรี 
การออกกาํลงักายปนีปา่ยต้นไมเ้พื่อเล่นเกมต่าง ๆ 
มีซุ้มทําอาหารพื้นบ้านเมนูสุขภาพ เป็นต้น

• โรงเรยีนวัดท่าชุมนุม จ.อ่างทอง
ชื่อ theme: “ท่าชุมนุม หุ่นดีอย่างมีศิลป์”
กิจกรรม
1. พูดอย่างมีศิลป์
2. สีสรรสร้างศิลป์
3. บูรณาการให้มีศิลป์
4. กินดีอย่างมีศิลป์
5. ขยับกายอย่างมีศิลป์
6. ท่าชุมนุมสร้างศิลป์
จุดเด่นของโรงเรียนคือมีกิจกรรมทางด้านศิลปะ
เชน่ ลเิกเอามาประยุกต์ใชเ้ปน็ ท่ารําออกกาํลงักาย
การทําอาหารด้วยเมนูแบบศิลป์ เป็นต้น

ภาคกลาง 5 โรงเรียน
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• โรงเรยีนอนุบาลจอมบงึ จ.ราชบุรี
ชื่อ Theme: “สุขภาพดีแน่ อย่าแพ้ลิง” 
กิจกรรม 
1. ลิงเจ้าปัญหา
2. Monkey Menu 
3. Monkey Dance 
4. Monkey Idea
5. Monkey Show
จุดเด่นมาจากโรงเรียนอยู่ใกล้อุทยานมีลิงเยอะ 
กจิกรรมต่างๆ จึงอยูใ่น Theme ท่ีเกีย่วกบัลงิ เชน่
กินอย่างลงิคือ เมนกูลว้ยต่าง ๆ กจิกรรมทางกาย 
เช่น monkey dance เป็นต้น

• โรงเรยีนวัดศรมีหาโพธิ ์จ.นครปฐม
ชื่อ Theme: ลานสุขภาพดีท่ีศรีมหาโพธิ์
กิจกรรม 
1. ลานความรู้หนูสุขภาพดี
2. ลานสุดยอดเมนู หนูสุขภาพเยี่ยม
   • จัดประกวดเมนูเพื่อลูกสุขภาพดี
   • ยําส้มโอสุดแซ่บ ส้มโอหยี เกี๊ยวสดราดน�ายํา 
ยําส้มโอโบราณ ฯลฯ 
   • บูรณาการร่วมกับภาษาอังกฤษ
3. ลานสุขภาพดีเริ่มต้นท่ีขยับกาย 
   • Thai Folk
   • เวทีสนุกสุขภาพดีมีความรู้
   • การเล่นเด็กไทยใส่ใจสุขภาพ
   • ต้ังเต เดินกะลาพาเพลิน ลีลาหนังสต๊ิก เต้น 
Samba Cha Cha Slide - หมูรู้สัญญาณไฟ 
กระบองจอมซ่าเฮฮาสุขภาพดี
จุดเด่นของโรงเรียนคือชุมชนมีต้นลานและมกีฬีา
พื้นบ้านโดดเด่น เช่น ตะกร้อ กิจกรรมจึงทําให้
สอดคล้องกับ Theme เช่น เมนูทําจากลูกลาน
มีลานกิจกรรมเล่นกีฬาหลากชนิด เป็นต้น
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• โรงเรยีนบา้นแก้วเพชรพลอย จ.สระแก้ว
ชื่อ Theme: “Healthy Trip @บ้านแกว้เพชรพลอย”
กิจกรรม
1. Knowledge Trip ทําศิลป์ติดแปะเมล็ดธัญพืช 
(น่ามีการบูรณาการเรื่องโภชนาการลงไปด้วย)
2. Food Trip นาํเสนออาหารพื้นถ่ินสําหรบันักเดิน
ทางเมนูไข่ในหิน (ไข่พอกด้วยดินเอาไปปิ้ ง) เมนู
หมกไข่ใส่ไข่ มดแดง สาธติทําเส้นขนมจีน
3. Exercise Trip ชมแข่งวอลเล่ย์บอล เกมดูฉลาก
เขียว เหลือง แดง จาก 3 รร.เครือข่าย
จุดเด่นของโรงเรียน นักเรียนเป็นนักกีฬาแชมป์
วอลเลยบ์อล ในโรงเรียนมพีื้นท่ีกว้างใหญม่ากและ
มีต้นไผ่มาก จังหวัดมีสถานท่ีเท่ียวหลายแห่ง 
กิจกรรมจึงจําลองแต่ละ Station ให้เป็นเหมือน
จุดท่องเท่ียวหลาย ๆ ท่ี โดยแต่ละ Station จะมรีถ
อีแต๋นของชุมชนนําเท่ียวดู กิจกรรม เช่น เต้นรํา
ลาวกระทบไม ้มไีมไ้ผ่และลกูวอลเล่ยบ์อลเปน็อุปกรณ์
ประกอบออกกําลังกาย เมนูอาหารต่าง ๆ ก็ใช้
ไม้ไผ่ใบตองเปน็วัสดทุ้องถ่ินในการทํา เปน็ต้น

151Cases Library



 
• โรงเรยีนบา้นวังยาว วิทยายน จ.มหาสารคาม 
ชื่อ Theme: “ลูกวังยาว เฮ็ดดี Healthy kids” 
กิจกรรม
1. ฟิตดี Healthy Kids
• ลูกกอล์ฟ 3 สี เสริมพลังขยับกาย/ เก้าอ้ีหรรษา
พาสุข/ ลิงชิงหางพิชิตแคลอรี
2. ปรุงดี Healthy Kids
3. บูรณาการดี Healthy Kids
 • หนังสือเล่มเล็ก/ ฉีก ตัด ปะกระดาษ / ป้ันดิน 
เป็นดาว / ปะติดจากวัสดุธรรมชาติในท้องถ่ิน 
จุดเด่นของชุมชนคือผูป้กครองทํางานในสนามกอลฟ์
กันเป็นส่วนใหญ่ เลยนําลูกกอล์ฟมาประดิษฐเ์ป็น 
นวัตกรรมสื่ อเป็นอุปกรณ์นวดและใช้สําหรับ
ออกกําลังกาย

• โรงเรยีนชุมชนวัดรวง จ.นครราชสมีา
ชื่อ Theme: "แผน fit พิชิตอ้วน@ชุมชนวัดรวง"
ต้อนรับ - หมอเพลงโคราชน้อย
• รําโคราชอวยพร แต่งชุดไทยประจําถ่ิน สวยงาม 
กิจกรรม
1. กลยุทธชุ์ดออกศึก
• เกมรู้เท่าทันสื่อ - สอยดอกไม้เสี่ยงโชค
2. กลยุทธชุ์ดโภชนาการ
• อาหารท้องถ่ิน"เข่าแผะ" ขัว่หมีโ่คราช น�าสมนุไพร
อ่อนหวาน Model ธงโภชนาอาหารกลางวัน 
3. กลยุทธเ์ร่งฟติพชิติอ้วน กจิกรรมทางกาย การละเลน่
พื้นบ้าน
• ขี่ม้าส่งเมือง
• เกมเตยเมืองย่า รู้ค่าสารอาหาร
• การเต้นออกกําลงักายของแมวสสีวาดฟติเมอืงยา่
4. วันประกาศชัยฟิตพิชิตอ้วน
ผอ.และคณะครูมีความต้ังใจและ ให้ความร่วมมือ
ในการทํากจิกรรม มีการแบง่งานชว่ยกันทําอย่างดี 
จัดซุ้ม และสร้างบรรยากาศ ได้อย่างสวยงาม การ
บูรณาการเกมพื้นบ้านกับฉลาก เขียว เหลือง แดง 
ทําได้ดี เป็นเกมท่ีเล่นสนุกและมีเอกลักษณ์ของ
ชุมชน เช่น เกมขี่ม้าส่งเมือง และเกมเตย

ภาคอีสาน 5 โรงเรียน
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• โรงเรยีนบา้นโนนสูง จ.ศรสีะเกษ
ชื่ อ Theme: "โฮมพลคนสี่เผ่าไม่เอาโรคอ้วน"
ความงดงามจากวัฒนธรรม สี่เผ่าพันธ์ุ ลาว ส่วย 
เขมร เยอ ทําให้ความแตกต่างกลายเป็นความ
ผสมผสาน ท่ีสวยงาม ทั้งการแต่งกาย อาหาร และ
รําฟ้อน ขาดไปเพียงทําให้การเล่นพื้นบ้านเป็น
หนึ่งในนวัตกรรมการออกกําลังกาย

• โรงเรยีนบา้นสาวะถี (สาวัตถีราษฎรร์งัสฤษฏ์ิ) 
จ.ขอนแก่น
ชื่อ Theme: “สาวัตถีถ่ินสนิไซใสใ่จสขุภาพ” 
จุดเด่นคือการใช้หุ่นสินไซมาเป็นมาสคอตทํา
กิจกรรมต่างๆ

• โรงเรยีนบา้นกดุเรอืคํา จ.สกลนคร
ชื่อ Theme: “KRK Be Care”
กิจกรรม
1. KRK we care knowledge ใส่ใจ ความรู้สู่
สุขภาพดี มีความสุข 
2. KRK we care food ใสใ่จ ใสจ่าน อาหาร เพื่อสขุภาพ
3. KRK we care Healthy and beauty ใส่ใจ 
รา่งกายดี ชวีีสดใส 
4. KRK we care Healthy city Healthy ชุมชน 
สุขภาพดี มีความสุข
จุดเด่นของโรงเรียนคือชุมชนมีอาชีพเลี้ยงไหม 
ปลูกหม่อน งานศิลปะท้องถ่ิน ใช้ครูต่างชาติสอน
ภาษาอังกฤษ มีชุมชนผู้สูงอายุเป็นเครือข่ายร่วม
ส่งเสริมสนับสนุนกิจกรรมโรงเรียน กิจกรรมต่างๆ
จะสอดคลอ้งไปกบัทีม เชน่ แคร์เรื่องอาหารการกนิ
เมนูสุขภาพจากตัวไหม ใบหม่อน ลูกหม่อน
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• โรงเรยีนเทศบาลวัดหนองผา จ.อุตรดิตถ์
ชื่อ Theme: “หนองผาเปิดศึกทลายพุง”
กิจกรรมเด่นจัดงานวัน "ประกาศชัยทลายพุง" 
จัดเต็มบรรยากาศค่ายรบพรอ้มกจิกรรมกองเสบยีง
• อู่ขา้ว อู่น�า มเีมนพ้ืูนถ่ิน เชน่ ยานกปลอ่ย (ลอด
ชอ่งเค็ม) ขา้วเกรยีบว่าว ข้าวแคปอบ ซูชิเจ้าเงาะ 
สลดัรจนา ฯลฯ กลศกึ - ราํกระบีก่ระบอง- ฝกึเดิน
ทรงตัวบนกะลาและตอไม-้ เกมสนกุ ๆ เรยีนรู้เรื่อง
แคลเลอรีห่ลากหลายเกม สรา้งสรรค์วิถีชาวค่าย- 
ฐานงานฝีมือต่าง ๆ - ทําว่าว ทําพวงมโหตร ทํา
เทียนประดิษฐต้์นผึง้ ตกแต่งบรรยากาศความเปน็
ค่ายได้สวยงาม ใช้พื้นท่ีได้เหมาะสมและมีการ
สร้างผู้นําเด็ก

• โรงเรยีนดรุณวิทยา เทศบาลเมอืงน่าน 
(บา้นสวนตาล) จ.น่าน
ชื่อ Theme: "ล่อง Life สไตล์น่าน"
สามารถเชื่อมโยงชื่อกิจกรรมร้อยเรียงกับธีมได้
อยา่งสวยงาม แลว้ยงัคิดนวัตกรรมสื่อได้อย่างฉลาด
และน่าสนใจมากๆ 
• ล่องฮู้ สไตล์น่าน - ฝึกอบรม 
• ล่องกิ๋น สไตล์น่าน - เมนูอาหาร 
• ลอ่งมว่นใจ๋ สไตลน์า่น – บูรณาการสูก่ลุม่สาระวิชา
• ลอ่งมีแฮง สไตลน์า่น – กจิกรรมแขง่เรอื-ลอ่งแบง๋ฮกั 
สไตล์น่าน - ขยายเครือข่าย 
จุดเด่นนวัตกรรมสื่อในกิจกรรมแข่งเรือ ท่ีเลียน
มาจากประเพณีแข่งเรือจริงๆ มีการรําเอ้ียว 
บวงสรวง เซยีมซ ีสขุภาพ แขง่เรอืแยกประเภทเลก็
กลางใหญ่ตามขนาดระดับชั้นเรียนของเด็กๆ 
บูรณาการร่วมกับการรู้เท่าทัน สื่อท้ังสนุกและได้
ความรู้ไปพรอ้มกัน ประกาศผูช้นะเปน็ทีมสายน�า 
ตอ. หรือ ตต.

ภาคเหนือ 5 โรงเรียน
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• โรงเรียนเทศบาล 4 ภูมินทร์ราษฎร์นุกูล 
จ.พะเยา
ชื่อ Theme : Strong kids ยอดนักสู้ภูกามยาว
กิจกรรม 
1. Strong IQ
2. Strong Healthy Food
3. Strong Exercise
4. Strong EQ

• โรงเรยีนบา้นหว้ยเฮีย่น จ.เชยีงใหม่
ชื่อ Theme: “Healthy Tribes สขุภาพดีวิถีชนเผา่”
นําอัตลกัษณข์องสามชาติพนัธุล์าหู ่จีนฮอ่ ไทยใหญ ่
ขึ้นมาเสนอ พิธีต้อนรับสุดอลังจากสามชนเผ่า 
การเล่นท่ีบูรณาการเรื่องคุณค่าโภชนาการ เข้า
กับเกมแรลลี่  Mind map เมนูอาหารพื้นถ่ิน 
บูรณาการร่วมกับ 8 กลุ่มสาระวิชา ท้ังศิลปะ 
คณิตศาสตร์ สงัคม ภาษาอังกฤษ ฯลฯ ด้วยเทคนิค
pop up เด็กๆ นําเสนอได้อย่างธรรมชาติ ต้ังแต่
อนุบาลจนถึงมัธยม เมนูชนเผ่าท่ีแปลก รสชาติดี 
มีเอกลักษณ์

• โรงเรยีนเทศบาล 2 วัดดอนมลูชัย จ.ตาก 
ชื่อ Theme: “ตากวิถี Healthy Ways” 
จุดเด่นการแสดง ชุดบันเทิงเริงกะลา การแสดง
ชุดมาริโอ้กระทงสาย โชว์ ยําข้าวเกรียบลีลา 
เมนู Dinner กระทงสาย
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ภาคใต้ 5 โรงเรียน 

• โรงเรยีนเทศบาล3 วัดสมทุราราม จ.สุราษฎรธ์านี
ชื่อ Theme: “อยู่เกาะนี้ไม่มีไขมันเกาะ”
ต้อนรับ - เต้นรําฮูลาฮูป ระบําฮาวาย 
กิจกรรม
1. ชวนขยับไขมันไม่เกาะ
• เปตองชายหาดท่ีชายหาด 
• โบว์ลิ่งชายหาด
• ทุ่มไกลพิชิตไขมัน 
•  ชู้ดให้ลงตะกร้า
• ดัมเบลพาเพลิน
2. อยู่เกาะนี้อย่างไรไม่ให้มีไขมันเกาะ
3. เมนูติดเกาะ ไขมันไม่เกาะ
จุดเด่น รร. มีภมูศิาสตรด้์านสถานท่ีติดทะเล มกีาร
ใชส้ว่นของมะพรา้วมาประดิษฐ ์เปน็เกมต่าง ๆ เช่น 
พินโบว์ลิ่ง ดัมเบล เมนูอาหารจากมะพร้าวกะลา 
มีการต้ังชื่ อเมนูอาหารสนุกๆ น่าสนใจ เช่น 
ยําสามเกาะ น้องดําทําพ่ีเสียเหง่ือ ไข่นึ่งไออุ่น
ไขมันไม่เกาะ ยํามะพร้าวระเบิดไข่

• โรงเรยีนบา้นคลองหอยโข่ง จ.สงขลา
ชื่อ Theme: “พุงพลุ้ย หนูนุ้ย ไม่อ้าว..วแล้ว” 
จุดเด่นใชตั้วมาสคอตหนนูุย้มาทํากจิกรรมต่าง ๆ
การเต้นท่าหนูนุ้ยใช้ดนตรีพื้นถ่ินทางภาคใต้ 
การละเล่นมือ กิจกรรมระบําตารีกีปัส หนูนุ้ย
ชวนเต้นลดพุงตามสไตล์หนูนุ้ย ไตรกีฬา กับ
ฉลากไฟจราจร กินบายบายสไตล์หนูนุ้ย

• โรงเรยีนบา้นบาโงย จ.ยะลา
ช่ือ Theme: “เชค็อินท่ีนี.่..บาโงย Healthy Camp”
จุดเด่นอยู่ใกล้ค่ายทหาร กิจกรรมต่าง ๆ จึงเป็น
เหมือนการเข้าค่ายของทหาร
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• โรงเรยีนบา้นหนองสองพีน้่อง จ.ตรงั
ชื่อ Theme: “มาต๊ะลดอ้วนชวนหลกีพงุ”
กจิกรรม 
• มาต๊ะออกกําลงักายสไตล์เด็กสวนยาง 
• การแสดงชุดหนนู้อยฉลากโภชนา
• การแสดงชุดพะยูนชวนลดอ้วน
• ฐานรอ้ยหนักเมนลูดอ้วน แสดงเมนอูาหารท่ีชนะ
การประกวด 
• ฐานหยับกายว่ิงเต้นเลน่ลดอ้วน ว่ิงผลดัน�ายาง ว่ิง
สามขาอ่านฉลากไฟจราจร 
• ฐานแหลงใหเ้ทือนเตือนกนัหลกีพงุ เกมลกูยางพาโชค

• โรงเรยีนบา้นลําทับ จ.กระบี่
ชื่อ Theme: “ลําทับสายติสท์ไม่ติดพุง”
• การแสดงมโนราห์
• จิงโจ้ฟันฟอฟิต
• เมดเล่ย์ 3 ออ 
กิจกรรม
1. เวทีให้ความรู้เรื่องลดพุงสักติส ชีวีมีสุขและ
เรื่องรู้สื่อสักติส ชีวิตปลอดภัยโดยใช้รูปแบบการ
เล่นหนังตะลุง
2. กจิกรรมหนนู้อยรอ้ยบาทฉลาดซื้อและกจิกรรม
รู้เท่าทันสื่อ
3. บูธแสดงอาหารท้องถ่ินจากการประกวดกจิกรรม
ครัวสายติสพิชิตอ้วน 
4. กิจกรรมฟู้ดแลนด์สายติสถ่ินลําทับ
5. กิจกรรม Artist สักนิดชีวิตแฮปปี้ ในชื่อเด็กติส
ติดดีไซน์
จุดเด่นความเปน็โรงเรียนขนาดใหญม่คีวามพรอ้ม
และความร่วมมือของทุกภาคส่วน Concept ใน
งาน นิทรรศการจัดในรูปแบบงานวัดเพื่อโชว์
ความติสท์ในทุกกิจกรรม เช่น โรงหนังตะลุงใช้
คนเล่นแทนตัวหนังตะลุง สร้างความสนุกสนาน
กจิกรรม 3 อ.แบบติสท์ ๆ เกมมากมายท่ีนา่สนใจ
คือ เกมให้ตังซื้อขนม แล้วมาอ่านค่าแคลอรีไฟ
เขียว เหลือง แดง เป็นต้น
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          เช็คลิสต์น้ีทําขึ้นเพื่อเป็นแนวทางให้คุณครูใช้สํารวจดูว่า งานท่ีเตรียมไว้ โรงเรียนเราทําจบ
ครบรึยงั? ขาดตกขอ้ไหนไปบา้งรเึปล่า จะได้ตามเก็บได้ถูก ปรบัแก้ได้ตรงประเด็น มองเห็นเส้นชยั
ท่ีรออยูแ่ล้วนะจ๊ะคุณครู

มีการประชุมวางแผนมอบหมายงานระหว่างผู้บริหารและคณะครูครบทั้ง 8 กลุ่มสาระวิชา

มีการนัดหมายผู้เก่ียวข้องทุกฝ่ายมารับทราบการดําเนินโครงการฯ

มีวัตถุประสงค์ของการทําสื่อฯ และกําหนดกลุ่มเป้าหมายชัดเจน

ได้ชื่อธมี (Theme) และชื่อกิจกรรมท่ีสอดคล้องกัน

มีสื่อมาตรฐานและสื่อนวัตกรรมชวนว้าวแล้ว

มีกิจกรรมรู้เท่าทันสื่อ

กิจกรรมอยูภ่ายใต้ชีวิตวิถีใหม่ New Normal (ชว่งโรคระบาด)

เตรียมจัดทําวิดีโอสรุปผลงาน 10 นาที โดยเน้นประเด็นนวัตกรรมสื่อท่ีเด่นชัด

158 Check lists เส้น Finish อยูแ่ค่เอ้ือม



          สามารถเข้าถึงข้อมูลของโครงการอยา่ปล่อยให้เด็กอ้วน (ลดหวาน มัน เค็ม เพิ่มผักและผลไม้) 
ได้ด้วยการเข้าสูช่อ่งทางการค้นหา และพิมพ์ คําว่า  artculture4health.com/nofat 

159ตัวอย่างผลงานและกิจกรรมโรงเรียนภาคีเครือข่าย

การเข้าถึงข้อมูลโครงการอย่าปล่อยให้เด็กอ้วน
บนเว็บไซต์   

artculture4health.com/nofat



พิมพ์ท่ีช่องค้นหา URLด้านบน www.artculture4health.com/nofat

หรือพิมพ์ค้นหาใน Google artculture4health.com/nofat 

ทําความรู้จักโครงการ คลิกท่ีนี่

ติดตามกิจกรรมข่าวสาร ต่างๆ ของโครงการ 
คลิกท่ีนี่

160 ตัวอย่างผลงานและกิจกรรมโรงเรียนภาคีเครือข่าย



ติดตามผลงานของโรงเรียนต้นแบบ คลิกท่ีนี่

นอกจากนี้ สามารถติดตามการอัพเดทกิจกรรม และข้อมูลข่าวสาร ได้เพิ่มเติมใน facebook fanpage 

www.facebook.com/pingsproject www.facebook.com/artculture4h 

ดาวน์โหลดเอกสาร คู่มือต่าง ๆ คลิกท่ีนี่

ติดต่อสอบถาม คลิกท่ีนี่

161ตัวอย่างผลงานและกิจกรรมโรงเรียนภาคีเครือข่าย



162

o    “ธีม” คือ หัวใจหลักในการทําแคมเปญ หากปราศจาก “ธีม” ก็จะทําให้แคมเปญไม่ชัดเจน 
      การสื่อสาร (Message) ออกไปไม่แข็งแรง กระจัดกระจาย ไม่สอดคล้องไปในทิศทางเดียวกัน
o    “สื่อออนไลน์”เป็นแค่อีกหน่ึงช่องทาง เหมือนกับสื่อท่ัว ๆ ไป ท่ีจะเข้ามาช่วยเติมให้แคมเปญ 
      ท่ีต้องทําบนออนไลน์น้ันสมบูรณ์ยิ่งขึ้น ตอบโจทย์ยิ่งขึ้น
o    ทําความเข้าใจสื่อออนไลน์แต่ละประเภท แต่ละแพลตฟอร์มว่ามีการทํางานและใช้งานอย่างไร 
      เหมาะกับกลุ่มเป้าหมายแบบไหน และอย่าลืมสิ่งสําคัญคือ การทําให้สอดคล้องไปกับ “ธีม” 
      หลักของงาน
o    เลือกสื่อออนไลน์ให้ตรงกับกําหนดวัตถุประสงค์และกลุ่มเป้าหมาย 
o    ใสค่วามคิดสรา้งสรรค์ ความสนุกสนาน เน้ือหาแบบ Edutainment ลงไปตามแต่ละ “ธมี” จะชว่ย
      ให้การสร้างส่ือการเรียนการสอนน้ันประสบผลสําเร็จ
o    การติด # (Hashtag) ของแคมเปญ บนทกุ ๆ ชิน้งานของโรงเรยีน เพื่อการค้นหาบนสื่อออนไลน์
o    การรวบรวมภาพและวิดีโอของกิจกรรมท้ังหมดไว้บนแพลตฟอร์มเดียวกัน เชน่ Facebook Page 
      หรือเว็บไซต์ของโรงเรียน เป็นต้น
 
      เพียงเท่าน้ีก็จะทําให้การประยุกต์กิจกรรมต่าง ๆ ลงบนสื่อออนไลน์ และทําให้สอดคล้องเข้ากับ 
“ธีม” ก็ไม่ใช่เร่ืองยากอีกต่อไป พร้อมแล้วก็ลงมือสร้างสรรค์ กิจกรรมจากธีม และนํามาประยุกต์ 
ให้เข้ากับสื่อออนไลน์ได้เลย
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1  มีธมีการออกแบบส่ือและกิจกรรมท่ีโดดเด่น สร้างสรรค์ แบบว้าว ๆ 
    และสร้างการมีสว่นรว่มกับนักเรียนได้ชัดเจน     25 คะแนน

2  สร้างแกนนําเยาวชนนักส่ือสารสุขภาวะอย่างน้อย 15 คน และ
    ขยายเครือขา่ยสุขภาวะอยา่งน้อย 1 เครือขา่ย เชน่ โรงเรียน ชุมชน 
    หน่วยงานภาครัฐ หรือเอกชน       15 คะแนน

3  มีนวัตกรรมส่ือและกิจกรรมท่ีน่าสนใจ กระตุ้นการเรียนรู้ ทําให้
    นักเรียนมีสว่นรว่ม **        15 คะแนน

4  มีนวัตกรรมรู้เท่าทันส่ือผ่านกิจกรรมการอ่านฉลากโภชนาการ
    ตามสัญญาณไฟจราจรเขียว เหลือง แดง ท่ีสนุก เข้าใจง่าย และ
    สร้างการมีสว่นรว่ม **         10 คะแนน

5  มีนวัตกรรมเมนูชูสุขภาพจากวัตถุดิบพื้นถ่ิน (ลดหวาน มัน เค็ม) 
    พร้อมข้อมูลคุณค่าโภชนาการท่ีเหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย **    10 คะแนน

6  มีนวัตกรรมสมุดบนัทึกสุขภาพท่ีเป็นเครื่องมือในการสื่อสาร การเรยีนรู ้
    สร้างการมีสว่นรว่มระหว่างนักเรียน ครู และผู้ปกครอง **    10 คะแนน

7  มีนวัตกรรมการออกกําลังกาย เชน่ การออกแบบท่าเต้น เพลงประกอบ 
    หรืออุปกรณ์การออกกําลังกาย (สง่ไฟล์เพลงประกอบและท่าเต้น)**   10 คะแนน

8  จัดทําผลงานวิดีโอสรุปการดําเนินงาน ความยาวไม่เกิน 10 นาที **     5 คะแนน

    รวม                             100 คะแนน

หมายเหตุ  ** หมายถึงการเชื่องโยงกับธมีตามเกณฑ์ข้อท่ี 1  

เกณฑ์การประเมินโครงการ



ท่ีปรกึษา

ดร. สงา่ ดามาพงษ ์  ผู้ทรงคุณวุฒสิาํนักงานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.)
ผศ.ดร. ประภาส นวลเนตร  ผู้ทรงคุณวุฒิสํานกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.)
อ.มานพ แยม้อุทัย   ผู้ทรงคุณวุฒสิาํนักงานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.)
ดร.ดนยั หวังบุญชยั   ผู้จัดการแผนงานสื่อศลิปวัฒนธรรมสรา้งเสรมิสุขภาพ
    สาํนักงานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.)

ผูเ้ขยีน

นางจุร ีสวุรรณศิ์ลป์  ท่ีปรกึษาโครงการด้านวิชาการ
ดร.เกยีรติศักด์ิ แหลมจรงิ  ท่ีปรกึษาโครงการด้านวิชาการ
ดร.สริ ีสวุรรณ์ศิลป ์  ท่ีปรกึษาโครงการด้านวิชาการ
นายชูเกยีรติ ครูทรงธรรม  ท่ีปรกึษาโครงการด้านส่ือและนวัตกรรม
นางสาวอรวรรณ ดิษฐโยธนิ  ท่ีปรกึษาโครงการด้านสื่อและนวัตกรรม

ท่ีปรกึษาพฒันาด้านส่ือและกิจกรรมเชงินวัตกรรม

นางสาวอารยีา พรศิรวิิวัฒน์  ท่ีปรกึษาโครงการด้านสื่อและนวัตกรรม
นางสาวพชัรพร เหลอืงอุษากลุ ท่ีปรกึษาโครงการด้านส่ือและนวัตกรรม
นายวิชติ เจียมศิรกิาญจน์  ท่ีปรกึษาโครงการด้านสื่อและนวัตกรรม

คณะทํางาน

นายอาทิตย ์กมลุทะรา  แผนงานสื่อศลิปวัฒนธรรมสรา้งเสริมสขุภาพ สสส.
นางสาวพนิตสภุา สาํอางค์  แผนงานสื่อศลิปวัฒนธรรมสรา้งเสริมสขุภาพ สสส.
นางสาวลดัดาวัลย ์ฉิมงาม  แผนงานสื่อศลิปวัฒนธรรมสรา้งเสริมสขุภาพ สสส.

ผูอ้อกแบบ

นางสาวฤทัยรตัน์  ไกรรอด  แผนงานสื่อศลิปวัฒนธรรมสร้างเสริมสขุภาพ สสส.  
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