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รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจแบบสอบถาม 
 

1.  ผูชวยศาสตราจารย ดร. รุงรัตน ศรีสุริยเวศน   Ph.D. (พยาบาลศาสตร) คณะพยาบาลศาสตร  
                                                                              มหาวิทยาลัยบูรพา 
2.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.ยุวดี ลีลัคนาวีระ          วท.ม. (สาธารณสุขศาสตร) คณะสาธารณสุขศาสตร 
                                                                              มหาวิทยาลัยบูรพา 
3.  นายวรพจน ทําเนียบ                                        วท.ม. (สุขศึกษาและพฤติกรรมศาสตร)  
                                                                              มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  คณะวิทยาศาสตรและ   
                                                                              เทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร 
4.  นางสาวจิราพร อภิวงศโสภณ                          พัฒนบริหารศาสตรมหาบัณฑติ  หัวหนางาน   
                                                                             สงเสริมสุขภาพ กลุมงานเวชกรรมสังคม   
                                                                             โรงพยาบาลพุทธโสธร 
5.  นางวภิาวี สุวรรณธร                                        วท.ม. (สาธารณสุขศาสตร) วิชาเอก สุขศึกษาและ 
                                                                              พฤติกรรม นักวิชาการ กลุมงานสงเสริมสุขภาพ  
                                                                              สํานักงานสาธารณสุข จังหวดัฉะเชิงเทรา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
เครื่องมือในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



   

 
 
 

ขอมูลสําหรับผูเขารวมวิจัย 
 
 
การวิจัยเร่ือง:  ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 
เรียน  ผูเขารวมการวิจัยทุกทาน 
 
 ผูวิจัยช่ือ นางประภาพรรณ นิลศิริ นักศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน 
คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยบูรพา ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา เนื่องจากการ
บริโภคอาหารมีสําคัญตอนักเรียนมัธยมศกึษา ซ่ึงเปนวัยที่สามารถตัดสินใจในการเลือกบริโภค
อาหารไดดวยตนเอง มีการรบัประทานอาหารตามแฟชัน่ รับประทานอาหารจานดวนและอาหาร
สําเร็จรูป ซ่ึงมีปริมาณไขมันและคารโบไฮเดรตคอนขางสูง  การบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสมทําให
เกิดภาวะโภชนาการเกนิตามมาเปนปจจยัเสี่ยงที่ทําใหเกดิโรคเรื้อรังในอนาคต เชน ความดันโลหิตสูง 
ไขมันในเลือดสูง เบาหวาน การศึกษาครั้งนี้ตองการขอมูลและความรูสึกที่เกิดขึน้จริง เพื่อนําขอมูล   
ที่ไดเปนแนวทางการวางแผนปองกันและแกไขปญหาภาวะโภชนาการเกิน และการบูรณาการกับ
หนวยงานอืน่ที่เกี่ยวของเพือ่ใชเปนแนวทางแกไขปญหาดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่            
ไมถูกตองของนักเรียนตอไป 
 เมื่อทานไดตดัสินใจเขารวมในการศึกษาครัง้นี้ ทานจะใชเวลาในการตอบแบบสอบถาม
ประมาณ 30 นาที ในสถานที่ที่จัดไวเปนสัดสวนและความสะดวกตามที่ทานเลือก ขอมูลที่ไดจาก
แบบสอบถามจะเก็บเปนความลับ โดยการลงเปนรหัสไมระบุช่ือ-นามสกุลของกลุมตัวอยาง และ
เอกสารจะถูกทําลายทันทีหลังจากผลงานวิจัยไดรับการตีพิมพเผยแพรอยางนอย 1 ป  การนําขอมูลไป
อภิปรายหรือเผยแพรจะนําเสนอภาพรวมในเชิงวิชาการเทานั้น  

 
 
 



   

 การรวมวจิัยคร้ังนี้จะเปนไปตามความสมัครใจของทาน ไมวาทานจะตอบรับการเขารวม
หรือปฏิเสธการเขารวมการวจิัยในครั้งนี้ ผลการตัดสินใจนี้จะไมมีผลตอผูตอบแบบสอบถามแตอยาง
ใด ในระหวางเขารวมการวจิยัทานสามารถถอนตัวออกจากการเขารวมงานวิจยัไดตลอดเวลา 
 หากทานมีปญหาหรือขอสงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโดยตรงจากผูวิจยัในวันทํา
การเก็บรวบรวมขอมูล หรือสามารถติดตามสอบถามไดตลอดเวลาที ่
 นางประภาพรรณ นิลศิริ โทรศัพท 089-5427552 ที่อยู กลุมงานเวชกรรมสังคม 
โรงพยาบาลพุทธโสธร ตําบลหนาเมือง อําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา  หรือ ดร. วรรณิภา อัศวชัยสุ
วิกรม โทรศัพท 084-6629527 อาจารยที่ปรึกษาหลัก คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลยับูรพา 
 ผูวิจัยขอขอบคุณทานเปนอยางยิ่ง ในความรวมมือในการวิจัยคร้ังนี ้
                                                                                                                       ผูวิจัย 
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ขอมูลสําหรับผูปกครองของผูเขารวมวิจัย 

 

การวิจัยเร่ือง:  ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย
ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 
เรียน  ผูปกครองของผูเขารวมวิจัยทุกทาน 
 

 ผูวิจัยช่ือ นางประภาพรรณ นิลศิริ นักศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน 
คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยบูรพา ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทราเนื่องจากการ
บริโภคอาหารมีสําคัญตอนักเรียนมัธยมศกึษา ซ่ึงเปนวัยที่สามารถตัดสินใจในการเลือกบริโภค
อาหารไดดวยตนเอง มีการรบัประทานอาหารตามแฟชัน่ รับประทานอาหารจานดวนและอาหาร
สําเร็จรูป ซ่ึงมีปริมาณไขมันและคารโบไฮเดรตคอนขางสูง การบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสมทําให
เกิดภาวะโภชนาการเกนิตามมาเปนปจจยัเสี่ยงที่ทําใหเกดิโรคเรื้อรังในอนาคต เชน ความดันโลหิตสูง 
ไขมันในเลือดสูง เบาหวานการศึกษาครั้งนีต้องการขอมูลและความรูสึกที่เกิดขึ้นจริง เพื่อนําขอมูล   
ที่ไดเปนแนวทางในการวางแผนปองกันและแกไขปญหาภาวะโภชนาการเกิน และการบูรณาการกบั
หนวยงานอืน่ที่เกี่ยวของเพือ่ใชเปนแนวทางแกไขปญหาดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่            
ไมถูกตองของนักเรียนตอไป 
 เมื่อผูปกครองไดยนิยอมใหผูเขารวมวิจยัในการศึกษาครัง้นี้ ผูเขารวมวจิัยจะใชเวลาในการ
ตอบแบบสอบถามประมาณ 30 นาที ในสถานที่ที่จัดไวเปนสัดสวนและความสะดวกตามที่ผูเขารวม
วิจัยเลือก ขอมลูที่ไดจากแบบสอบถามจะเก็บเปนความลับ โดยการลงเปนรหัสไมระบุช่ือ-นามสกลุ
ของกลุมตัวอยาง แลวเก็บแบบสอบถามที่กรอกขอมูลแลวไวในกลองที่ปดมิดชิด เก็บไวโดยไมมีใคร
เขาถึงไดนอกจากผูวิจยัและเอกสารจะถูกทาํลายทันทีหลังจากผลงานวจิัยไดรับการ ตพีิมพเผยแพร
อยางนอย 1 ป  การนําขอมูลไปอภิปรายหรือเผยแพรจะนาํเสนอภาพรวมในเชิงวิชาการเทานั้น  
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 การรวมวจิัยคร้ังนี้จะเปนไปตามความสมัครใจของทาน ไมวาทานจะตอบรับการเขารวม
หรือปฏิเสธการเขารวมการวจิัยในครั้งนี้ ผลการตัดสินใจนี้จะไมมีผลตอผูตอบแบบสอบถามแตอยาง
ใด ในระหวางเขารวมการวจิยัทานสามารถถอนตัวออกจากการเขารวมงานวิจยัไดตลอดเวลา 
 หากทานมีปญหาหรือขอสงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโดยตรงจากผูวิจยัในวันทํา
การเก็บรวบรวมขอมูล หรือสามารถติดตามสอบถามไดตลอดเวลาที ่

นางประภาพรรณ นิลศิริ โทรศัพท 089-5427552 ที่อยู กลุมงานเวชกรรมสังคม โรงพยาบาล
พุทธโสธร ตําบลหนาเมือง อําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา หรือ ดร. วรรณิภา อัศวชยัสุวิกรม 
โทรศัพท 084-6629527 อาจารยที่ปรึกษาหลัก คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา 
 ผูวิจัยขอขอบคุณทานเปนอยางยิ่ง ในความรวมมือในการวิจัยคร้ังนี ้
                                                                                                                       ผูวิจัย 
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ใบยินยอมเขารวมการวิจัย 
------------------------ 

 
 หัวขอวิทยานพินธ   เร่ือง  ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอเมืองจงัหวัดฉะเชิงเทรา 
 
 วันใหคํายนิยอม  วันที่ …………………เดือน……………………พ.ศ….………. 
 
 กอนที่จะลงนามในใบยินยอมเขารวมการวจิัยนี้ ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัย
ถึงวัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการวิจยั ประโยชนทีจ่ะเกดิขึ้นจากการวจิัยอยางละเอียดและมี
ความเขาใจดีแลว ขาพเจายินดีเขารวมโครงการวิจยันี้ดวยความสมัครใจ และขาพเจามสิีทธิที่จะ
บอกเลิกการเขารวมในโครงการวิจยันี้เมื่อใดก็ได และการบอกเลิกการเขารวมการวจิยันี้ จะไมมี
ผลกระทบใด ๆ ตอขาพเจา 
 ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามตาง ๆ ที่ขาพเจาสงสัยดวยความเต็มใจ ไมปดบัง   
ซอนเรนจนขาพเจาพอใจ ขอมูลเฉพาะเกีย่วกับตัวขาพเจาจะถูกเก็บเปนความลับและจะเปดเผยใน
ภาพรวมทีเ่ปนการสรุปผลการวิจัย  
 ขาพเจาไดอานขอความขางตนแลว และมีความเขาใจดีทุกประการ และไดลงนามใน
ใบยินยอมนีด้วยความเต็มใจ 
 
 

                                   ลงนาม…………………………………………………………ผูยินยอม         
                                (…………………………………………………………) 

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

                             ลงนาม…………………………………………………………ผูวิจัย 
                                (…………………………………………………………) 
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ในกรณีที่ผูถูกทดลองยังไมบรรลุนิติภาวะ จะตองไดรับการยินยอมจากผูปกครองหรือผูแทน 
โดยชอบธรรม (เกีย่วของกับกลุมตัวอยาง…………………………………….…….) 
  
  ลงนาม……………………………………………………ผูปกครอง/ 
                      ผูแทนโดยชอบธรรม 
                         (…………………………………………………………) 
             ลงนาม…………………………………………………………พยาน 
                         (…………………………………………………………) 
  ลงนาม…………………………………………………………ผูวิจัย 
                         (…………………………………………………………) 
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แบบสอบถาม 
เร่ือง 

ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 
คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม  
 แบบสอบถามชุดนี้ประกอบดวย 
 สวนที่ 1 แบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล 
 สวนที่ 2 แบบสอบถามการรับรูประโยชนของการบริโภคอาหาร 
 สวนที่ 3 แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคของการบริโภคอาหาร 
 สวนที่ 4 แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองตอการบริโภคอาหาร 
 สวนที่ 5 แบบสอบถามการับรูอิทธิพลระหวางบุคคลตอการบริโภคอาหาร 
 สวนที่ 6 แบบสอบถามการรับรูอิทธิพลสถานการณตอการบริโภคอาหาร 
 สวนที่ 7 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
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สวนท่ี 1  แบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย ลงใน       และเติมคําลงในชองวางทีต่รงกับสภาพความเปนจริง
เกี่ยวกับตวันกัเรียน  
1.  เพศ 
         ชาย                     หญิง 
2.  ปจจุบันกําลังศึกษาอยูช้ัน 
         มัธยมศึกษาปที่ 4  
         มัธยมศึกษาปที่ 5 
          มัธยมศึกษาปที่ 6 
3.  น้ําหนกั………………….กิโลกรัม            สวนสูง………………….เซนติเมตร 
4.  รายไดครอบครัว……………………… บาท/เดือน 
5.  ระดับการศกึษาของบิดา 
          ไมไดเรียนหนังสือ 
          ประถมศึกษา 
           มัธยมศึกษา 
           อนุปริญญาหรือเทียบเทา 
           ปริญญาตรี 
           สูงกวาปริญญาตรี 
 6. ระดับการศกึษาของมารดา 
          ไมไดเรียนหนังสือ 
          ประถมศึกษา 
           มัธยมศึกษา 
           อนุปริญญาหรือเทียบเทา 
           ปริญญาตรี 
           สูงกวาปริญญาตรี 
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สวนท่ี 2  แบบสอบถามการรับรูประโยชนของการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 

 เห็นดวยอยางยิ่ง    หมายถึง  ผูตอบรับรูวาการบริโภคอาหารนั้นเปนประโยชนตอตนเอง 
                                              มากที่สุด 
เห็นดวย                 หมายถึง  ผูตอบรับรูวาการบริโภคอาหารนั้นเปนประโยชนตอตนเองมาก 
ไมเห็นดวย             หมายถึง  ผูตอบไมเห็นดวยวาการบริโภคอาหารนัน้เปนประโยชนตอ 
                                               ตนเองเปนอยางมาก 

             ไมเหน็ดวยอยางยิ่ง หมายถึง  ผูตอบไมเห็นดวยวาการบริโภคอาหารนั้นเปนประโยชนตอ 
                                                            ตนเองมากที่สุด 
คําถาม ทานคิดวาการบริโภคอาหารจะเกดิผลตอไปนี้กบัทานมากนอยเพยีงใด 
 

ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1.  การรับประทานอาหารเชาเปนสิ่งจําเปน  
     สําหรับสุขภาพ 

    

2.  การรับประทานอาหารมื้อเย็นปริมาณให 
     นอยที่สุดชวยปองกันการเกิดโรคอวนได  

    

3.  การรับประทานอาหารครบ 3 มื้อแตพออ่ิมจะ  
     สามารถควบคุมน้ําหนกัได 

    

4.  การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมูใน 1 วัน  
     ชวยใหรางกายไดรับสารอาหารที่เปน 
     ประโยชนครบถวน 

    

.     

.     

.     

.     
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สวนท่ี 3  แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคของการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 
              เห็นดวยอยางยิ่ง    หมายถึง ผูตอบรับรูวาเปนอุปสรรคหรือความไมสะดวกในการ 
                                                           บริโภคอาหารมากทีสุ่ด              
               เห็นดวย               หมายถึง ผูตอบรับรูวาเปนอปุสรรคหรือความไมสะดวกในการ 
                                                           บริโภคอาหารมาก 
              ไมเหน็ดวย            หมายถึง ผูตอบรับรูวาเปนอปุสรรคหรือความไมสะดวกในการ 
                                                            บริโภคอาหารนอย 
              ไมเหน็ดวยอยางยิ่ง หมายถึง ผูตอบรับรูวาเปนอปุสรรคหรือความไมสะดวกในการ 
                                                            บริโภคอาหารนอยที่สุด 
คําถาม ทานคิดวาอุปสรรคในแตละดานมผีลตอการบริโภคอาหารของทานมากนอยเพียงใด 
 

ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1.  ไมมีเวลาพอที่จะรับประทานอาหารเชา     
2.  การรับประทานขาวกลองซึ่งมีราคาแพง 
     ทําใหส้ินเปลืองคาใชจาย 

    

3.  การดื่มนมพรองไขมันมรีสชาดไมอรอย     
4.  ไมสามารถรับประทานอาหารไดครบ 5 หมู 
      เนื่องจากมเีงินจํากดั 

    

.     

.     

.     

.     
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สวนท่ี 4  แบบสอบถามการรับรูความสามารถตนเองในการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง โปรดอานขอความซายมือและทําเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับการรับรูของทานมากที่สุด 
 มากที่สุด   หมายถึง  ผูตอบมั่นใจวาตนเองมีความสามารถปฏิบัติไดมากที่สุด 
 มาก           หมายถึง  ผูตอบมั่นใจวาตนเองมีความสามารถในการปฏิบัติไดมาก 
 นอย          หมายถึง  ผูตอบมั่นใจวาตนเองมีความสามารถในการปฏิบัติไดนอย 
 นอยที่สุด   หมายถึง ผูตอบไมมั่นใจเลยวาตนเองมีความสามารถปฏิบัติได 
คําถาม ทานมั่นใจวาสามารถปฏิบัติในสิ่งตอไปนี้ไดมากนอยเพียงใด 
 

ขอความ มากที่สุด มาก นอย นอยที่สุด 
ทานมั่นใจวา ทานสามารถ………… 
1.  ขอใหบิดา/มารดาซื้ออาหารครบ 5 หมูทกุวัน 

    

2.  รับประทานอาหารครบ 5 หมูไดทกุวัน     
3.  รับประทานอาหารครบ 3 มื้อทุกวัน     
4.  รับประทานขาวกลอง ขาวซอมมือทุกวัน     
.     
.     
.     
.     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

90 

 
 
 



   

สวนท่ี 5  แบบสอบถามการรับรูอิทธิพลระหวางบุคคลตอการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง โปรดอานขอความซายมือและทําเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับการรับรูของทานมากที่สุด 
 มากที่สุด   หมายถึง  ผูตอบรับรูวาบุคคลนั้นเปนผูใหขอมูล/ สนับสนุนการบริโภคอาหาร 
                                                  ของทาน มากที่สุด 
                 มาก           หมายถึง  ผูตอบรับรูวาบุคคลนั้นเปนผูใหขอมูล/ สนับสนุนการบริโภคอาหาร 
                                                  ของทานมาก 
 นอย          หมายถึง  ผูตอบรับรูวาบุคคลนั้นเปนผูใหขอมูล/ สนับสนุนการบริโภคอาหาร 
                                                 ของทานนอย 
 นอยที่สุด  หมายถึง  ผูตอบรับรูวาบุคคลนั้นเปนผูใหขอมูล/ สนับสนุนการบริโภคอาหาร 
                                                 ของทานนอยที่สุด                              
 บิดา/ มารดา เพื่อน ครูและบคุลากรทางสุขภาพ บุคคลเหลานี้เปนผูใหขอมูล/ สนับสนุน
การบริโภคอาหารของทานมากนอยเพียงใด 
 

บิดา/ มารดา เพื่อน อาจารย 
ขอความ 

 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

นอ
ย 

นอ
ยท

ี่สุด
 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

นอ
ย 

นอ
ยท

ี่สุด
 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

นอ
ย 

นอ
ยท

ี่สุด
 

1.  รับประทานอาหารครบ 5 หมู  
     เปนแบบอยางใหแกทาน 

            

2.  ใหคําชมเชยเมื่อเหน็ทาน 
      รับประทานอาหารที่เปนประโยชน 

            

3.  ชักชวนใหทานรับประทานผัก และ 
      ปรุงอาหารจากผัก 

            

.             

.             

.             

.             
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สวนท่ี 6  แบบสอบถามอิทธิพลจากสถานการณตอการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง โปรดอานขอความซายมือและทําเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับการรับรูของทานมากที่สุด 
                 จริง         หมายถึง  ผูตอบรับรูวาสถานการณนัน้มีผลตอการบริโภคอาหารของทาน 
                ไมจริง     หมายถึง  ผูตอบไมเห็นดวยวาสถานการณนั้นมีผลตอการบริโภคอาหารของทาน 
คําถาม ทานคดิวาจริงหรือไมวาการไดรับขอมูลขาวสาร สถานที่จําหนายอาหาร การเขาถึงแหลง
อาหารเกี่ยวของกับการบริโภคอาหารของทาน 
 

ขอความ จริง ไมจริง 
1.  รานขายอาหารในโรงเรียนมีอาหารครบ 5 หมูจําหนายทุกวัน   
2.  สวนใหญโรงเรียนมีรานขายอาหารที่มปีระโยชนสําหรับสุขภาพ    
3.  โรงเรียนมีรานขายอาหารที่ไมมีประโยชนตอสุขภาพ    
4.  ในโรงเรียนมีรานขายผลไมสดจํานวนนอย   
.   
.   
.   
.   
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สวนท่ี 7  แบบสอบถามพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง การบริโภคอาหารในที่นี้เปนการบริโภคอาหารในชีวิตประจําวันทั้งที่โรงเรยีนและที่บาน 
 ปฏิบัติ      หมายถึง ผูตอบปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้นเปนประจํา 
         ไมปฏิบัติ      หมายถึง ผูตอบปฏิบัติเปนบางครั้งหรือไมไดปฏิบัตพิฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

                            นั้นเลย 
คําถาม ทานคดิวาทานปฏิบตัิกิจกรรมเหลานี้ในการบริโภคอาหารหรือไม 

ใหทําเครื่องหมาย  ลงในชองปฏิบัติหรือไมปฏิบัติในพฤติกรรมแตละขอ  
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม ปฏิบตั ิ
ไม

ปฏิบตั ิ
1.  กินอาหารเชาที่มีกลุมอาหารอยางนอย 2 กลุม คือ กลุมขาว-แปงและ 
     เนื้อสัตวหรือกลุมขาว – แปงและนมทกุวัน 

  

2. กินอาหารหลัก วันละ 3 มือ้ (เชา กลางวนั เย็น) ทุกวัน   
3.  กินอาหารในแตละวันครบ 5 หมู   
4.  ปริมาณอาหารที่บริโภคในแตละกลุม   
.   
.   
.   
.   
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