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รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจแบบสอบถาม 
 

1.  ผูชวยศาสตราจารย ดร. รุงรัตน ศรีสุริยเวศน   Ph.D. (พยาบาลศาสตร) คณะพยาบาลศาสตร  
                                                                              มหาวิทยาลัยบูรพา 
2.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.ยุวดี ลีลัคนาวีระ          วท.ม. (สาธารณสุขศาสตร) คณะสาธารณสุขศาสตร 
                                                                              มหาวิทยาลัยบูรพา 
3.  นายวรพจน ทําเนียบ                                        วท.ม. (สุขศึกษาและพฤติกรรมศาสตร)  
                                                                              มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  คณะวิทยาศาสตรและ   
                                                                              เทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร 
4.  นางสาวจิราพร อภิวงศโสภณ                          พัฒนบริหารศาสตรมหาบัณฑติ  หัวหนางาน   
                                                                             สงเสริมสุขภาพ กลุมงานเวชกรรมสังคม   
                                                                             โรงพยาบาลพุทธโสธร 
5.  นางวภิาวี สุวรรณธร                                        วท.ม. (สาธารณสุขศาสตร) วิชาเอก สุขศึกษาและ 
                                                                              พฤติกรรม นักวิชาการ กลุมงานสงเสริมสุขภาพ  
                                                                              สํานักงานสาธารณสุข จังหวดัฉะเชิงเทรา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
เครื่องมือในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



   

 
 
 

ขอมูลสําหรับผูเขารวมวิจัย 
 
 
การวิจัยเร่ือง:  ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 
เรียน  ผูเขารวมการวิจัยทุกทาน 
 
 ผูวิจัยช่ือ นางประภาพรรณ นิลศิริ นักศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน 
คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยบูรพา ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา เนื่องจากการ
บริโภคอาหารมีสําคัญตอนักเรียนมัธยมศกึษา ซ่ึงเปนวัยที่สามารถตัดสินใจในการเลือกบริโภค
อาหารไดดวยตนเอง มีการรบัประทานอาหารตามแฟชัน่ รับประทานอาหารจานดวนและอาหาร
สําเร็จรูป ซ่ึงมีปริมาณไขมันและคารโบไฮเดรตคอนขางสูง  การบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสมทําให
เกิดภาวะโภชนาการเกนิตามมาเปนปจจยัเสี่ยงที่ทําใหเกดิโรคเรื้อรังในอนาคต เชน ความดันโลหิตสูง 
ไขมันในเลือดสูง เบาหวาน การศึกษาครั้งนี้ตองการขอมูลและความรูสึกที่เกิดขึน้จริง เพื่อนําขอมูล   
ที่ไดเปนแนวทางการวางแผนปองกันและแกไขปญหาภาวะโภชนาการเกิน และการบูรณาการกับ
หนวยงานอืน่ที่เกี่ยวของเพือ่ใชเปนแนวทางแกไขปญหาดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่            
ไมถูกตองของนักเรียนตอไป 
 เมื่อทานไดตดัสินใจเขารวมในการศึกษาครัง้นี้ ทานจะใชเวลาในการตอบแบบสอบถาม
ประมาณ 30 นาที ในสถานที่ที่จัดไวเปนสัดสวนและความสะดวกตามที่ทานเลือก ขอมูลที่ไดจาก
แบบสอบถามจะเก็บเปนความลับ โดยการลงเปนรหัสไมระบุช่ือ-นามสกุลของกลุมตัวอยาง และ
เอกสารจะถูกทําลายทันทีหลังจากผลงานวิจัยไดรับการตีพิมพเผยแพรอยางนอย 1 ป  การนําขอมูลไป
อภิปรายหรือเผยแพรจะนําเสนอภาพรวมในเชิงวิชาการเทานั้น  

 
 
 



   

 การรวมวจิัยคร้ังนี้จะเปนไปตามความสมัครใจของทาน ไมวาทานจะตอบรับการเขารวม
หรือปฏิเสธการเขารวมการวจิัยในครั้งนี้ ผลการตัดสินใจนี้จะไมมีผลตอผูตอบแบบสอบถามแตอยาง
ใด ในระหวางเขารวมการวจิยัทานสามารถถอนตัวออกจากการเขารวมงานวิจยัไดตลอดเวลา 
 หากทานมีปญหาหรือขอสงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโดยตรงจากผูวิจยัในวันทํา
การเก็บรวบรวมขอมูล หรือสามารถติดตามสอบถามไดตลอดเวลาที ่
 นางประภาพรรณ นิลศิริ โทรศัพท 089-5427552 ที่อยู กลุมงานเวชกรรมสังคม 
โรงพยาบาลพุทธโสธร ตําบลหนาเมือง อําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา  หรือ ดร. วรรณิภา อัศวชัยสุ
วิกรม โทรศัพท 084-6629527 อาจารยที่ปรึกษาหลัก คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลยับูรพา 
 ผูวิจัยขอขอบคุณทานเปนอยางยิ่ง ในความรวมมือในการวิจัยคร้ังนี ้
                                                                                                                       ผูวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

81 

 
 
 



   

 
 
 
 

 
ขอมูลสําหรับผูปกครองของผูเขารวมวิจัย 

 

การวิจัยเร่ือง:  ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย
ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 
เรียน  ผูปกครองของผูเขารวมวิจัยทุกทาน 
 

 ผูวิจัยช่ือ นางประภาพรรณ นิลศิริ นักศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน 
คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยบูรพา ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทราเนื่องจากการ
บริโภคอาหารมีสําคัญตอนักเรียนมัธยมศกึษา ซ่ึงเปนวัยที่สามารถตัดสินใจในการเลือกบริโภค
อาหารไดดวยตนเอง มีการรบัประทานอาหารตามแฟชัน่ รับประทานอาหารจานดวนและอาหาร
สําเร็จรูป ซ่ึงมีปริมาณไขมันและคารโบไฮเดรตคอนขางสูง การบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสมทําให
เกิดภาวะโภชนาการเกนิตามมาเปนปจจยัเสี่ยงที่ทําใหเกดิโรคเรื้อรังในอนาคต เชน ความดันโลหิตสูง 
ไขมันในเลือดสูง เบาหวานการศึกษาครั้งนีต้องการขอมูลและความรูสึกที่เกิดขึ้นจริง เพื่อนําขอมูล   
ที่ไดเปนแนวทางในการวางแผนปองกันและแกไขปญหาภาวะโภชนาการเกิน และการบูรณาการกบั
หนวยงานอืน่ที่เกี่ยวของเพือ่ใชเปนแนวทางแกไขปญหาดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่            
ไมถูกตองของนักเรียนตอไป 
 เมื่อผูปกครองไดยนิยอมใหผูเขารวมวิจยัในการศึกษาครัง้นี้ ผูเขารวมวจิัยจะใชเวลาในการ
ตอบแบบสอบถามประมาณ 30 นาที ในสถานที่ที่จัดไวเปนสัดสวนและความสะดวกตามที่ผูเขารวม
วิจัยเลือก ขอมลูที่ไดจากแบบสอบถามจะเก็บเปนความลับ โดยการลงเปนรหัสไมระบุช่ือ-นามสกลุ
ของกลุมตัวอยาง แลวเก็บแบบสอบถามที่กรอกขอมูลแลวไวในกลองที่ปดมิดชิด เก็บไวโดยไมมีใคร
เขาถึงไดนอกจากผูวิจยัและเอกสารจะถูกทาํลายทันทีหลังจากผลงานวจิัยไดรับการ ตพีิมพเผยแพร
อยางนอย 1 ป  การนําขอมูลไปอภิปรายหรือเผยแพรจะนาํเสนอภาพรวมในเชิงวิชาการเทานั้น  
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 การรวมวจิัยคร้ังนี้จะเปนไปตามความสมัครใจของทาน ไมวาทานจะตอบรับการเขารวม
หรือปฏิเสธการเขารวมการวจิัยในครั้งนี้ ผลการตัดสินใจนี้จะไมมีผลตอผูตอบแบบสอบถามแตอยาง
ใด ในระหวางเขารวมการวจิยัทานสามารถถอนตัวออกจากการเขารวมงานวิจยัไดตลอดเวลา 
 หากทานมีปญหาหรือขอสงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโดยตรงจากผูวิจยัในวันทํา
การเก็บรวบรวมขอมูล หรือสามารถติดตามสอบถามไดตลอดเวลาที ่

นางประภาพรรณ นิลศิริ โทรศัพท 089-5427552 ที่อยู กลุมงานเวชกรรมสังคม โรงพยาบาล
พุทธโสธร ตําบลหนาเมือง อําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา หรือ ดร. วรรณิภา อัศวชยัสุวิกรม 
โทรศัพท 084-6629527 อาจารยที่ปรึกษาหลัก คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา 
 ผูวิจัยขอขอบคุณทานเปนอยางยิ่ง ในความรวมมือในการวิจัยคร้ังนี ้
                                                                                                                       ผูวิจัย 
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ใบยินยอมเขารวมการวิจัย 
------------------------ 

 
 หัวขอวิทยานพินธ   เร่ือง  ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอเมืองจงัหวัดฉะเชิงเทรา 
 
 วันใหคํายนิยอม  วันที่ …………………เดือน……………………พ.ศ….………. 
 
 กอนที่จะลงนามในใบยินยอมเขารวมการวจิัยนี้ ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัย
ถึงวัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการวิจยั ประโยชนทีจ่ะเกดิขึ้นจากการวจิัยอยางละเอียดและมี
ความเขาใจดีแลว ขาพเจายินดีเขารวมโครงการวิจยันี้ดวยความสมัครใจ และขาพเจามสิีทธิที่จะ
บอกเลิกการเขารวมในโครงการวิจยันี้เมื่อใดก็ได และการบอกเลิกการเขารวมการวจิยันี้ จะไมมี
ผลกระทบใด ๆ ตอขาพเจา 
 ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามตาง ๆ ที่ขาพเจาสงสัยดวยความเต็มใจ ไมปดบัง   
ซอนเรนจนขาพเจาพอใจ ขอมูลเฉพาะเกีย่วกับตัวขาพเจาจะถูกเก็บเปนความลับและจะเปดเผยใน
ภาพรวมทีเ่ปนการสรุปผลการวิจัย  
 ขาพเจาไดอานขอความขางตนแลว และมีความเขาใจดีทุกประการ และไดลงนามใน
ใบยินยอมนีด้วยความเต็มใจ 
 
 

                                   ลงนาม…………………………………………………………ผูยินยอม         
                                (…………………………………………………………) 

                              ลงนาม…………………………………………………………พยาน 
                                (…………………………………………………………) 

                             ลงนาม…………………………………………………………ผูวิจัย 
                                (…………………………………………………………) 
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ในกรณีที่ผูถูกทดลองยังไมบรรลุนิติภาวะ จะตองไดรับการยินยอมจากผูปกครองหรือผูแทน 
โดยชอบธรรม (เกีย่วของกับกลุมตัวอยาง…………………………………….…….) 
  
  ลงนาม……………………………………………………ผูปกครอง/ 
                      ผูแทนโดยชอบธรรม 
                         (…………………………………………………………) 
             ลงนาม…………………………………………………………พยาน 
                         (…………………………………………………………) 
  ลงนาม…………………………………………………………ผูวิจัย 
                         (…………………………………………………………) 
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แบบสอบถาม 
เร่ือง 

ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 
คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม  
 แบบสอบถามชุดนี้ประกอบดวย 
 สวนที่ 1 แบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล 
 สวนที่ 2 แบบสอบถามการรับรูประโยชนของการบริโภคอาหาร 
 สวนที่ 3 แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคของการบริโภคอาหาร 
 สวนที่ 4 แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองตอการบริโภคอาหาร 
 สวนที่ 5 แบบสอบถามการับรูอิทธิพลระหวางบุคคลตอการบริโภคอาหาร 
 สวนที่ 6 แบบสอบถามการรับรูอิทธิพลสถานการณตอการบริโภคอาหาร 
 สวนที่ 7 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
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สวนท่ี 1  แบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย ลงใน       และเติมคําลงในชองวางทีต่รงกับสภาพความเปนจริง
เกี่ยวกับตวันกัเรียน  
1.  เพศ 
         ชาย                     หญิง 
2.  ปจจุบันกําลังศึกษาอยูช้ัน 
         มัธยมศึกษาปที่ 4  
         มัธยมศึกษาปที่ 5 
          มัธยมศึกษาปที่ 6 
3.  น้ําหนกั………………….กิโลกรัม            สวนสูง………………….เซนติเมตร 
4.  รายไดครอบครัว……………………… บาท/เดือน 
5.  ระดับการศกึษาของบิดา 
          ไมไดเรียนหนังสือ 
          ประถมศึกษา 
           มัธยมศึกษา 
           อนุปริญญาหรือเทียบเทา 
           ปริญญาตรี 
           สูงกวาปริญญาตรี 
 6. ระดับการศกึษาของมารดา 
          ไมไดเรียนหนังสือ 
          ประถมศึกษา 
           มัธยมศึกษา 
           อนุปริญญาหรือเทียบเทา 
           ปริญญาตรี 
           สูงกวาปริญญาตรี 
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สวนท่ี 2  แบบสอบถามการรับรูประโยชนของการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 

 เห็นดวยอยางยิ่ง    หมายถึง  ผูตอบรับรูวาการบริโภคอาหารนั้นเปนประโยชนตอตนเอง 
                                              มากที่สุด 
เห็นดวย                 หมายถึง  ผูตอบรับรูวาการบริโภคอาหารนั้นเปนประโยชนตอตนเองมาก 
ไมเห็นดวย             หมายถึง  ผูตอบไมเห็นดวยวาการบริโภคอาหารนัน้เปนประโยชนตอ 
                                               ตนเองเปนอยางมาก 

             ไมเหน็ดวยอยางยิ่ง หมายถึง  ผูตอบไมเห็นดวยวาการบริโภคอาหารนั้นเปนประโยชนตอ 
                                                            ตนเองมากที่สุด 
คําถาม ทานคิดวาการบริโภคอาหารจะเกดิผลตอไปนี้กบัทานมากนอยเพยีงใด 
 

ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1.  การรับประทานอาหารเชาเปนสิ่งจําเปน  
     สําหรับสุขภาพ 

    

2.  การรับประทานอาหารมื้อเย็นปริมาณให 
     นอยที่สุดชวยปองกันการเกิดโรคอวนได  

    

3.  การรับประทานอาหารครบ 3 มื้อแตพออ่ิมจะ  
     สามารถควบคุมน้ําหนกัได 

    

4.  การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมูใน 1 วัน  
     ชวยใหรางกายไดรับสารอาหารที่เปน 
     ประโยชนครบถวน 

    

.     

.     

.     

.     
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สวนท่ี 3  แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคของการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 
              เห็นดวยอยางยิ่ง    หมายถึง ผูตอบรับรูวาเปนอุปสรรคหรือความไมสะดวกในการ 
                                                           บริโภคอาหารมากทีสุ่ด              
               เห็นดวย               หมายถึง ผูตอบรับรูวาเปนอปุสรรคหรือความไมสะดวกในการ 
                                                           บริโภคอาหารมาก 
              ไมเหน็ดวย            หมายถึง ผูตอบรับรูวาเปนอปุสรรคหรือความไมสะดวกในการ 
                                                            บริโภคอาหารนอย 
              ไมเหน็ดวยอยางยิ่ง หมายถึง ผูตอบรับรูวาเปนอปุสรรคหรือความไมสะดวกในการ 
                                                            บริโภคอาหารนอยที่สุด 
คําถาม ทานคิดวาอุปสรรคในแตละดานมผีลตอการบริโภคอาหารของทานมากนอยเพียงใด 
 

ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1.  ไมมีเวลาพอที่จะรับประทานอาหารเชา     
2.  การรับประทานขาวกลองซึ่งมีราคาแพง 
     ทําใหส้ินเปลืองคาใชจาย 

    

3.  การดื่มนมพรองไขมันมรีสชาดไมอรอย     
4.  ไมสามารถรับประทานอาหารไดครบ 5 หมู 
      เนื่องจากมเีงินจํากดั 

    

.     

.     

.     

.     
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สวนท่ี 4  แบบสอบถามการรับรูความสามารถตนเองในการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง โปรดอานขอความซายมือและทําเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับการรับรูของทานมากที่สุด 
 มากที่สุด   หมายถึง  ผูตอบมั่นใจวาตนเองมีความสามารถปฏิบัติไดมากที่สุด 
 มาก           หมายถึง  ผูตอบมั่นใจวาตนเองมีความสามารถในการปฏิบัติไดมาก 
 นอย          หมายถึง  ผูตอบมั่นใจวาตนเองมีความสามารถในการปฏิบัติไดนอย 
 นอยที่สุด   หมายถึง ผูตอบไมมั่นใจเลยวาตนเองมีความสามารถปฏิบัติได 
คําถาม ทานมั่นใจวาสามารถปฏิบัติในสิ่งตอไปนี้ไดมากนอยเพียงใด 
 

ขอความ มากที่สุด มาก นอย นอยที่สุด 
ทานมั่นใจวา ทานสามารถ………… 
1.  ขอใหบิดา/มารดาซื้ออาหารครบ 5 หมูทกุวัน 

    

2.  รับประทานอาหารครบ 5 หมูไดทกุวัน     
3.  รับประทานอาหารครบ 3 มื้อทุกวัน     
4.  รับประทานขาวกลอง ขาวซอมมือทุกวัน     
.     
.     
.     
.     
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สวนท่ี 5  แบบสอบถามการรับรูอิทธิพลระหวางบุคคลตอการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง โปรดอานขอความซายมือและทําเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับการรับรูของทานมากที่สุด 
 มากที่สุด   หมายถึง  ผูตอบรับรูวาบุคคลนั้นเปนผูใหขอมูล/ สนับสนุนการบริโภคอาหาร 
                                                  ของทาน มากที่สุด 
                 มาก           หมายถึง  ผูตอบรับรูวาบุคคลนั้นเปนผูใหขอมูล/ สนับสนุนการบริโภคอาหาร 
                                                  ของทานมาก 
 นอย          หมายถึง  ผูตอบรับรูวาบุคคลนั้นเปนผูใหขอมูล/ สนับสนุนการบริโภคอาหาร 
                                                 ของทานนอย 
 นอยที่สุด  หมายถึง  ผูตอบรับรูวาบุคคลนั้นเปนผูใหขอมูล/ สนับสนุนการบริโภคอาหาร 
                                                 ของทานนอยที่สุด                              
 บิดา/ มารดา เพื่อน ครูและบคุลากรทางสุขภาพ บุคคลเหลานี้เปนผูใหขอมูล/ สนับสนุน
การบริโภคอาหารของทานมากนอยเพียงใด 
 

บิดา/ มารดา เพื่อน อาจารย 
ขอความ 

 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

นอ
ย 

นอ
ยท

ี่สุด
 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

นอ
ย 

นอ
ยท

ี่สุด
 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

นอ
ย 

นอ
ยท

ี่สุด
 

1.  รับประทานอาหารครบ 5 หมู  
     เปนแบบอยางใหแกทาน 

            

2.  ใหคําชมเชยเมื่อเหน็ทาน 
      รับประทานอาหารที่เปนประโยชน 

            

3.  ชักชวนใหทานรับประทานผัก และ 
      ปรุงอาหารจากผัก 

            

.             

.             

.             

.             
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สวนท่ี 6  แบบสอบถามอิทธิพลจากสถานการณตอการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง โปรดอานขอความซายมือและทําเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับการรับรูของทานมากที่สุด 
                 จริง         หมายถึง  ผูตอบรับรูวาสถานการณนัน้มีผลตอการบริโภคอาหารของทาน 
                ไมจริง     หมายถึง  ผูตอบไมเห็นดวยวาสถานการณนั้นมีผลตอการบริโภคอาหารของทาน 
คําถาม ทานคดิวาจริงหรือไมวาการไดรับขอมูลขาวสาร สถานที่จําหนายอาหาร การเขาถึงแหลง
อาหารเกี่ยวของกับการบริโภคอาหารของทาน 
 

ขอความ จริง ไมจริง 
1.  รานขายอาหารในโรงเรียนมีอาหารครบ 5 หมูจําหนายทุกวัน   
2.  สวนใหญโรงเรียนมีรานขายอาหารที่มปีระโยชนสําหรับสุขภาพ    
3.  โรงเรียนมีรานขายอาหารที่ไมมีประโยชนตอสุขภาพ    
4.  ในโรงเรียนมีรานขายผลไมสดจํานวนนอย   
.   
.   
.   
.   
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สวนท่ี 7  แบบสอบถามพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง การบริโภคอาหารในที่นี้เปนการบริโภคอาหารในชีวิตประจําวันทั้งที่โรงเรยีนและที่บาน 
 ปฏิบัติ      หมายถึง ผูตอบปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้นเปนประจํา 
         ไมปฏิบัติ      หมายถึง ผูตอบปฏิบัติเปนบางครั้งหรือไมไดปฏิบัตพิฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

                            นั้นเลย 
คําถาม ทานคดิวาทานปฏิบตัิกิจกรรมเหลานี้ในการบริโภคอาหารหรือไม 

ใหทําเครื่องหมาย  ลงในชองปฏิบัติหรือไมปฏิบัติในพฤติกรรมแตละขอ  
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม ปฏิบตั ิ
ไม

ปฏิบตั ิ
1.  กินอาหารเชาที่มีกลุมอาหารอยางนอย 2 กลุม คือ กลุมขาว-แปงและ 
     เนื้อสัตวหรือกลุมขาว – แปงและนมทกุวัน 

  

2. กินอาหารหลัก วันละ 3 มือ้ (เชา กลางวนั เย็น) ทุกวัน   
3.  กินอาหารในแตละวันครบ 5 หมู   
4.  ปริมาณอาหารที่บริโภคในแตละกลุม   
.   
.   
.   
.   
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   ภาคผนวก ค 

ใบอนุมัติจรยิธรรม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



   

 

 
  

 
 


