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๑. ชื่อเร่ือง การแก้ปัญหาเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเริ่มอ้วน และอ้วนในโรงเรียนสังกัดกรงุเทพมหานคร 
เขตธนบุรี 

2. หลักการและเหตุผล 
                   สภาวะเศรษฐกิจและสังคมไทยได้เปล่ียนแปลงไปอย่างมาก ทําให้วิถีชีวิตคนไทยเปล่ียนสู่
ความเป็นสังคมเมืองท่ีเต็มไปด้วยความเร่งรีบ การเปล่ียนแปลงดังกล่าวมีผลกระทบต่อแบบแผนการบริโภค
อาหารของครอบครัว และเด็กวัยเรียนเป็นอย่างมาก  การบริโภคอาหารท่ีต้องอาศัยความรวดเร็วเพื่อความสะดวก
ต่อการดํารงชีพ ทําให้เกิดค่านิยมใหม่ในเรื่องการบริโภคอาหารประเภทจานด่วน อาหารสําเร็จรูป อาหาร 
กึ่งสําเร็จรูป เข้ามามีบทบาทเป็นอย่างยิ่ง โดยเฉพาะกับเด็กวัยเรียน ซึ่งอาหารประเภทนี้ส่วนใหญ่จะมีแปูง 
น้ําตาล และไขมันสูง ประกอบกับความเจริญก้าวหน้าของเทคโนโลยีท่ีทันสมัย และส่ิงอํานวยความสะดวก
ต่างๆ รวมทั้งการติดเกมส์  ทําให้เด็กวัยเรียนมีการเคล่ือนไหวและออกกําลังกายน้อยลง องค์ประกอบเหล่านี้ 
เป็นสาเหตุของการเกิดโรคอ้วน  อันตรายของโรคอ้วนในเด็กซึ่งโรคอ้วนในเด็กกําลังเป็นปัญหาสําคัญท่ีเพิ่มข้ึน
ในประเทศท่ีพัฒนาและกําลังพัฒนามีการศึกษาท่ีน่าสนใจเกี่ยวกับระบาดวิทยาของโรคในประเทศสหรัฐอเมริกา  
พบว่า หลังจากวัยทารก เด็กหญิงจะอ้วนมากกว่าเด็กชาย เด็กท่ีอ้วนเมื่ออายุ ๖ ขวบขึ้นไป จะมีโอกาสเป็น
ผู้ใหญ่อ้วนร้อยละ ๒๕ คือ เด็กอ้วน 4 คน จะเป็นผู้ใหญ่อ้วน 1 คน ในขณะท่ีเด็กอ้วนเมื่ออายุ ๑๒ ปี จะมี
โอกาสเป็นผู้ใหญ่อ้วนมากถึง ร้อยละ ๗๕ คือ วัยรุ่นอ้วน 4 คน จะเป็น ผู้ใหญ่ท่ีอ้วน 3 คน ผลเสียท่ีตามมา
จากการเป็นโรคอ้วน ต้ังแต่วัยเด็กคือ ทําให้ระดับน้ําตาลในเลือดสูงเป็นสาเหตุ ของการเกิดโรคเบาหวาน ซึ่ง
พบว่าเด็กท่ีอ้วนมากจะมีโอกาสเป็นโรคเบาหวานสูงถึง ร้อยละ 40 มีความเส่ียงใน การเป็นโรคความดันโลหิต
สูงมากกว่า ร้อยละ 60 และทําให้มีภาวะไขมันในเลือดสูงซึ่งอยู่ในรูปของ VLDL (Very Low Density 
Lipoprotein) เป็นไขมันชนิดไม่ดีซึ่งจะทําหน้าท่ีพาเอาไขมันไปสะสมอยู่ในบริเวณหลอดเลือด ท่ัวร่างกาย 
ทําให้เกิดหลอดเลือดตีบแข็ง มีโอกาสเป็นโรคหัวใจสูง นอกจากนั้นยังเกิดปัญหาเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ 
เนื่องจากเกิดการค่ังของก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์โดยเฉพาะเวลานอนหลับ ปอดจะขยายตัวน้อย ทําให้ร่างกาย
ได้รับออกซิเจนไม่เต็มท่ี อาจเกิดอันตรายถึงแก่ชีวิต เด็กท่ีอ้วนมักมีปัญหาเกี่ยวกับข้อและกระดูก  ทําให้ 
ปวดหัวเข่า ปวดข้อเท้ากระดูกงอและขาโก่ง เพราะต้องแบกรับน้ําหนักมากอยู่ตลอดเวลามีปัญหาทาง ด้าน 
พัฒนาการท่ีต้องใช้กล้ามเนื้อคือจะทําให้เดินไม่คล่องตัว เมื่อเดินหรือวิ่งจะเหนื่อยง่าย ในเด็กโตอาจพบอาการ 
ปวดสะโพก ทําให้เดินไม่ได้ ผลกระทบต่อสุขภาพเหล่านี้ทําให้ประเทศไทยต้องสูญเสียค่าใช้จ่ายในการรักษา
โรคเรื้อรังอันเกิดจากโรคอ้วนหลายพันล้านบาทต่อปีท้ังๆท่ีเป็นเรื่องปูองกันได้ด้วยการส่งเสริมให้เด็กวัยเรียน 
มีพฤติกรรมการบริโภค และการออกกําลังกายท่ีถูกต้องเหมาะสม การให้ความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้องเกี่ยวกับ
สาเหตุของโรคอ้วน ความผิดปกติของเมตาบอลิซึมในเด็กอ้วน ภาวะแทรกซ้อนและผลกระทบด้านสุขภาพท่ี
เกิดขึ้นจากการเป็นโรคอ้วน จึงเป็นส่ิงสําคัญท่ีต้องสร้างความตระหนักให้เกิดขึ้นกับผู้เกี่ยวข้องทุกฝุายเพื่อ
นําไปสู่การควบคุมปูองกันและแก้ไขปัญหาภาวะเริ่มอ้วนและ อ้วนในเด็กวัยเรียนให้เกิดความยั่งยืนต่อไป 
                   สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร มีภารกิจพื้นฐานด้านการสร้างเสริมสุขภาพ และควบคุมโรค 
มีวิสัยทัศน์คือ มหานครสุขภาพดี ทุกชีวีแข็งแรง ทุกแห่งปลอดโรค โดยมีเปูาหมายด้านท่ี 8 คือเมืองแห่งสุข
ภาวะ เปูาประสงค์ท่ี 8.1.1 สร้างเสริมอนามัยแม่และเด็ก และเปูาประสงค์ท่ี 8.1.3 ส่งเสริมให้ประชาชนมี 
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พฤติกรรมสุขภาพที่ดีดําเนินการเพื่อให้เด็กมีสุขภาพตามเกณฑ์ท่ีกําหนด คือมีน้ําหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์ 
จากการตรวจสุขภาพเด็กนักเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร ในปี พ.ศ. 2559 จํานวน 438 โรงเรียน ซึ่งมีเด็ก
นักเรียน จํานวน 28,477 คน พบภาวะโภชนาการเกินระดับเริ่มอ้วน และอ้วน ร้อยละ 13.9 (กองสร้าง
เสริมสุขภาพ สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร) ในส่วนของเขตธนบุรี มีโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร
จํานวน 17 โรงเรียน พบภาวะโภชนาการเกินระดับเริ่มอ้วน และอ้วน ร้อยละ 11.9  
                   ศูนย์บริการสาธารณสุข 26 เจ้าคุณพระประยุรวงศ์ มีโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานครใน
ความรับผิดชอบจํานวน 7 โรงเรียน จากการตรวจสุขภาพเด็กนักเรียนในปี พ.ศ. 2559 มีร้อยละของเด็ก 
ทีมีน้ําหนักเกินเกณฑ์ระดับเริ่มอ้วน อ้วน เท่ากับ 14.77  โรงเรียนวัดประดิษฐารามมีเด็กทีน้ําหนักเกิน
เกณฑ์ระดับเริ่มอ้วน อ้วน ร้อยละ 17.99 ท้ังนี้การดําเนินงานแก้ไขปัญหาภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนในเด็กวัย
เรียนเป็นปัญหาท่ีสําคัญของประเทศ และถ้าไม่มีแผนงานแก้ไขปัญหาอย่างต่อเนื่องก็จะส่งผลทําให้ปัญหา
ดังกล่าวมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้นในอนาคต  

3. วัตถุประสงค์ 
3.1 เพื่อให้เด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนลดลง 
3.2 เพื่อใช้เป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนในเด็กนักเรียนสังกัด

กรุงเทพมหานคร 

3.3 เพื่อให้นักเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนเกิดความพอใจ มีความสุขในการเข้าร่วม
กิจกรรม 

4. เป้าหมาย 
ดําเนินงานการแก้ไขปัญหาเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 5 

ในโรงเรียนวัดประดิษฐาราม สังกัดกรุงเทพมหานคร เขตธนบุรี จํานวน 10 ราย  

5. ความรู้ที่น ามาใช้ในการจัดท ารายงาน 
5.1 การวิเคราะห์สภาพแวดล้อม (SWOT Analysis)  

การวิเคราะห์สภาพแวดล้อม เป็นเครื่องมือในการประเมินสถานการณ์ สําหรับองค์กร หรือ
โครงการ ซึ่งช่วยผู้บริหารกําหนดจุดแข็งและจุดอ่อนจากสภาพแวดล้อมภายใน โอกาสและอุปสรรคจาก 
สภาพแวดล้อมภายนอก ตลอดจนผลกระทบท่ีมีศักยภาพจากปัจจัยเหล่านี้ต่อการทํางานขององค์กร 
                    S : Strength จุดแข็งขององค์กร 
                    W : Weakness จุดอ่อนขององค์กร  
                    O : Opportunity โอกาส (ส่งเสริม) ถ้ามองเห็นโอกาสสามารถแปลงเป็น แผนงานได้  
บางแห่งพลิกโอกาสกลายเป็นวิกฤติ  
                    T : Threat อุปสรรค (บ่ันทอน) บางครั้งจะพลิกวิกฤติให้เป็นโอกาส  
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ขั้นตอนและกระบวนการวิเคราะห์ SWOT 
                    การวิเคราะห์SWOT เพื่อกําหนดกลยุทธ์ท่ีสามารถแก้ไขปัญหาและอุปสรรค ตลอดจน 
สามารถสร้างความได้เปรียบในเชิงแข่งขันให้กับองค์กรธุรกิจ และช่วยให้การบริหารงานบรรลุความสําเร็จ 
ตามเปูาหมายท่ีวางไว้สําาหรับองค์กร ได้แก่ 

1. การประเมินสภาพแวดล้อมภายในองค์กร เป็นการวิเคราะห์และพิจารณาทรัพยากร
และความสามารถภายในองค์กรทุก ๆ ด้าน ท้ังในด้านโครงสร้าง ระบบ ระเบียบ วิธีปฏิบัติงาน บรรยากาศ
ในการทางานและทรัพยากรในการบริหาร เช่น คน เงิน วัสดุอุปกรณ์ และการจัดการ รวมถึงการพิจารณา
ผลการดําเนินงานท่ีผ่านมา เพื่อระบุจุดแข็ง และจุดอ่อนขององค์กร  

2. การประเมินสภาพแวดล้อมภายนอก การประเมินสภาพแวดล้อมภายนอกองค์กรนั้น 
สามารถค้นหาโอกาสและอุปสรรคใน การการดําเนินงานขององค์กรท่ีได้รับผลกระทบ เป็นการวิเคราะห์ว่า
ปัจจัยใดท่ีสามารถส่งผลกระทบ ประโยชน์ท้ังทางตรงและทางอ้อมต่อการดําเนินการขององค์กร และสามารถ
ฉกฉวยข้อดีมาเสริมสร้างให้ หน่วยงานเข้มแข็งขึ้นได้ สําหรับอุปสรรคทางสภาพแวดล้อม เป็นการวิเคราะห์
ว่าปัจจัยภายนอกองค์กรใดท่ีสามารถส่งผลกระทบ ท่ีจะก่อให้เกิดความเสียหายท้ังทางตรง และทางอ้อม ซึ่ง
องค์กรจะต้องหลีกเล่ียงหรือ ปรับสภาพองค์กรให้มีความแข็งแกร่งพร้อมท่ีจะเผชิญ แรงกระทบดังกล่าวได้ 

3. วิเคราะห์สถานการณ์จากการประเมินสภาพแวดล้อม เมื่อได้ข้อมูลเกี่ยวกับ จุดแข็ง-
จุดอ่อน โอกาส-อุปสรรค จากการวิเคราะห์ปัจจัยภายใน และปัจจัยภายนอกนอกแล้ว ให้นํา จุดแข็ง-จุดอ่อน
ภายในมาเปรียบเทียบกับ โอกาส-อุปสรรค จากปัจจัย ภายนอกเพื่อดูว่าองค์กรกําลังเผชิญสถานการณ์ เช่น 
สถานการณ์ท่ีเลวร้าย สถานการณ์ท่ีองค์กรมีโอกาส เป็นข้อได้เปรียบ เป็นสถานการณ์ท่ีพึงปรารถนา หรือ
สถานการณ์นี้เกิดขึ้นจากการที่สภาพแวดล้อมไม่เอื้ออํานวยต่อการดําเนินงาน แต่ตัวองค์กรมีข้อได้เปรียบท่ี
เป็นจุดแข็งหลายประการ เมื่อทราบสถานการณ์ท่ีองค์กรกําลังเผชิญอยู่ ไม่ว่าจะเป็นสถานการณ์ใดๆ ก็
สามารถท่ี จะนําสถานการณ์นั้นมากําหนดเป็นกลยุทธ์ในการบริหารเพื่อให้องค์กรเกิดการได้เปรียบ ทําให้
องค์กร บรรลุผลสําเร็จ หรือลดผลกระทบทําให้เกิดความเสียหายน้อยลง 

วิเคราะห์ SWOT เป็นการวิเคราะห์สภาพแวดล้อมต่างๆ ท้ังภายนอกและภายในองค์กร ซึ่ง
ปัจจัยแต่ละด้านจะช่วยให้เข้าใจได้ว่ามีอิทธิพลต่อผลการดําเนินงานขององค์กรอย่างไร เช่น จุดแข็ง ขององค์กร 
จะเป็นความสามารถภายในท่ีถูกใช้ประโยชน์เพื่อการบรรลุเปูาหมาย, จุดอ่อนขององค์กร จะ เป็นคุณลักษณะ
ภายในท่ีอาจจะทําลายผลการดําเนินงาน, โอกาสทางสภาพแวดล้อม จะเป็นสถานการณ์ ท่ีให้โอกาสเพื่อการ
บรรลุเปูาหมายองค์กร และอุปสรรคทางสภาพแวดล้อม จะเป็นสถานการณ์ท่ีขัดขวาง  การบรรลุเปูาหมาย 
ขององค์กร ความสําคัญ กระบวนการและผลจากการวิเคราะห์ SWOT นี้จะใช้เป็นแนวทางในการ กําหนด
วิสัยทัศน์การกําหนดกลยุทธ์ เพื่อให้องค์กรเกิดการพัฒนาไปในทางท่ีเหมาะสมสามารถบรรลุความสําเร็จ
ตามเปูาหมายท่ีวางไว้ 

การวิเคราะห์สภาพแวดล้อมภายในและภายนอกงานอนามัยโรงเรียนของศูนย์บริการ
สาธารณสุข 2๖ เจ้าคุณพระประยุรวงศ์ ด้วยการวิเคราะห์ SWOT Analysis  
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ตารางท่ี ๑ แสดงผลการวิเคราะห์ SWOT 

ปัจจัยภายใน 

จุดแข็ง (Strength) จุดอ่อน (Weakness) 

1. ผู้บริหารตระหนักถึงความสําคัญของนักเรียนท่ี
มีภาวะเริ่มอ้วน และอ้วน 

2. มีแพทย์เฉพาะทางกุมารเวชกรรม 
3. ส่งเสริม ควบคุม ปูองกัน รักษาและ ฟื้นฟ ู
 
 
 

1.  บุคลากรน้อย 
2.  ภาระงานมาก  
3.  ขาดงบประมาณ 
 

ปัจจัยภายนอก 

โอกาส (Opportunity) อุปสรรค (Threat) 

1. สํานักอนามัยมีมาตรการส่งเสริมพฤติกรรม
สุขภาพที่ดี เพื่อลดพฤติกรรมเส่ียงโรคอ้วน 
(ม.8.1.3.1) 

2. โรงเรียนสังกัดกรงุเทพมหานครดําเนิน
มาตรการปูองกันโรคอ้วน และภาวะทุพ
โภชนาการ (บูรณาการ สนข.) 

3. มีเครือข่าย สสส. 
 
 
 

1. ผู้ปครองไม่ให้ความสําคัญ 
2. เด็กนักเรียนไม่เห็นความสําคัญเรื่องอ้วน 
3.  ร้านขายอาหารรอบๆโรงเรียน  

 

หลังจากการประเมินสภาพแวดล้อมโดยการวิเคราะห์ใหเ้ห็นถึงจุดแข็ง จุดอ่อน โอกาส และ
อุปสรรคในโรงเรียนแล้ว ได้นําขอ้มูลท้ังหมดมาวิเคราะห์ในรูปแบบความสัมพันธ์แบบ แมตริกซ์โดยใช้ตาราง 
TOWS Matrix เพื่อวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้จากการทํา SWOT Analysis โดยการ นําข้อมูลการประเมิน
สภาพแวดล้อมท่ีเป็นจุดแข็งและโอกาสมาพิจารณารวมกัน สภาพแวดล้อมท่ีเป็นโอกาสจากภายนอกท่ีทาง
ศูนย์บริการสาธารณสุขได้รับ จึง ใช้จุดแข็งท่ีมีอยูร่วมกับโอกาสในการใช้กลยุทธ์เชิงรุก ดังตาราง TOWS 
Matrix ท่ี ๒ 
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ตารางท่ี ๒ กลยุทธ์เชิงรุก (SO Strategies) 

                      ปัจจัยภายใน 
 
 
 
 
 
ปัจจัยภายนอก 

จุดแข็ง (S) 
1. ผู้บริหารตระหนักถึง

ความสําคัญของนักเรียนท่ีมี
ภาวะเริ่มอ้วน และอ้วน 

2. มีแพทย์เฉพาะทาง 
กุมารเวชกรรม 

3. ส่งเสริม ควบคุม ปูองกัน 
รักษาและ ฟื้นฟู. 

 

จุดอ่อน (W) 
1. บุคลากรน้อย 
2. ภาระงานมาก  
3. ขาดงบประมาณ 
 
. 

โอกาส (O) 
1.  สํานักอนามัยมีมาตรการ

ส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่ดี 
เพื่อลดพฤติกรรมเส่ียงโรค
อ้วน (ม.8.1.3.1) 

2.  โรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานครดําเนิน
มาตรการปูองกันโรคอ้วน 
และภาวะทุพโภชนาการ 

 (บูรณาการ สนข.) 
3.  มีเครือข่าย สสส. 
 
 

SO 
กลยุทธ์เชิงรุก 

ใช้จุดแข็งเกาะกุมโอกาส 
 
จัดกิจกรรมการแก้ปัญหาเด็กท่ี
มีภาวะโภชนาการเกินเริ่มอ้วน 
และอ้วนในโรงเรียนวัด
ประดิษฐาราม สังกัด
กรุงเทพมหานคร เขตธนบุรี 

WO 
กลยุทธ์เชิงแก้ไข 

เอาชนะจุดอ่อนโดยอาศัยโอกาส 
 
 

อุปสรรค (T) 
1. ผู้ปครองไม่ให้ความสําคัญ 
2.  เด็กนักเรียนไม่เห็น

ความสําคัญเรื่องอ้วน 
3.  ร้านขายอาหารรอบๆ

โรงเรียน 
 
 

ST 
กลยุทธ์เชิงปูองกัน 

ใช้จุดแข็งหลีกเล่ียงอุปสรรค 

WT 
กลยุทธ์เชิงรับ 

ลดจุดอ่อนและหลีกเล่ียงอุปสรรค 
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5.2 ใช้แนวคิด PROMISE MODEL ดําเนินกิจกรรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ คือ 

1. การเสริมแรงทางบวก (Positive reinforcement: P คือ หลักการเสริมแรง ทางบวกให้แก่ 
เด็กนักเรียนท่ีมีปัญหาภาวะโภชนาการเกินระดับเริ่มอ้วน และอ้วน ปรับเปล่ียน พฤติกรรมสุขภาพ 

2.  การบริหารมุงผลสัมฤทธิ์ (Result Based Management-RBM: R) หลักการบริหาร
จัดการของผู้จัดกิจกรรมเพื่อให้เกิดผลสัมฤทธิ์ของงาน คือ เด็กนักเรียนท่ีมีปัญหาภาวะโภชนาการเกินระดับ
เริ่มอ้วน และอ้วน น้ําหนักลดลง และมีความสุขในการเข้าร่วมกิจกรรม 

3.  การมองโลกแงดี (Optimism: O) ผู้จัดกิจกรรมและผู้รับการปรับพฤติกรรมมีการมองโลก
ในแง่ดี การคิดบวกเปนการโนมนาวจิตใต้สํานึกในทางท่ีดี เปนการสรางเจตคติท่ีดีตอตนเอง ต่อผูอื่นและต่อวัตถ ุ
หรือสถานการณตาง ๆ ซึ่งเปนเครื่องมือ เปนวิธีการท่ีทําให นักเรียนยอมรับสภาพปญหาท่ีเกิดขึ้นอยางเขมแข็ง
สามารถดํารงชีวิตอยางประสบความสําเร็จและมีความสุข การคิดเชิงบวกมีลักษณะของการคิดท่ีชอบหาทาง
ปรับปรุงแกไขภาวะโภชนาการเกินใหดีขึ้น ทัศนคติท่ีสําคัญของผู้ท่ีมีนิสัยคิดทางบวกคือ ไมวิพากษวิจารณ์
ข้อบกพรองหรือขอผิดพลาดของใคร แตจะคอยหาวิธีการท่ีจะปรับปรุงเปล่ียนแปลงแกไข ในทุกเรื่องท่ีต้อง
คิดตองทําใหดีขึ้น   

ถาหากคนท่ีมีทัศนคติเชิงบวกนั้นอยูใกล้ๆ กับใคร เขาจะใหพลังแกคนท่ีอยูรอบขางชวย 
ดึงศักยภาพของคนเหลานั้นออกมา แลวยังเพิ่มความตระหนักในโอกาสท่ีจะเกิดภาวะโภชนาการเกินขึน้อีก 

4. แรงจูงใจ (Motivation: M) ผู้จัดกิจกรรมสรา้งแรงจูงใจแก่เด็กนักเรียนผู้รับการปรับ
พฤติกรรมให้เริ่มต้น และดําเนินการอย่างต่อเนื่อง 

แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic motivation) ส่ิงผลักภายนอกตัวบุคคลท่ีมากระตุนให 
นักเรียนเกิดพฤติกรรม อาจจะเปนรางวัล เกียรติยศ คําชม การไดรับการยอมรับยกยอง  

แรงจูงใจภายใน (Intrinsic motivation) การท่ีเด็กนักเรียนมองเห็นคุณคาของกิจกรรมท่ีทํา 
จึงทําดวยความเต็มใจ โดยตระหนักวาการบรรลุผลสําเร็จในกิจกรรมนั้นเปนรางวัลอยูในตัว 

5. การใหบริการโดยเนนผูรับบริการเปนศูนยกลาง (Individual or Clients-Center 
Approach: I) ผู้จัดกิจกรรมต้องจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับปัญหา และความต้องการของนักเรียนเป็นหลัก 
โดยท่ีผู้จัดกิจกรรมจัดกิจกรรมทําหนาท่ีเปนผูช่วยเหลือท่ีไม่มีทัศนคติตัดสิน ไมทําตนเปนผูมีอํานาจเหนือกว่า
เด็กนักเรียน  

6. การเห็นคุณคาในตัวเอง (Self-esteem: Se) การเสริมสร้างคุณค่าในตนเองให้นักเรียน
ท่ีได้รับการปรับเปล่ียนพฤติกรรม มีความภาคภูมิใจในตนเอง สามารถปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพได้ด้วย
ตนเองเป็นการคดิ และความรูสึกเกี่ยวกบัตนเองว่าสามารถทําส่ิงตางๆ อยางไร สามารถปรับปรุงดานต่างๆ
ของชีวิต ผูท่ีเห็นคุณคาในตนเองเปดรับการเรียนรู้และยอมรับการแนะนําจากผูอื่น สามารถท่ีจะเผชิญกับ
ปัญหาท่ีท้าทายความเช่ือมั่นในตนเองมีผลดีตอการเรียน การออกกําลังกาย การควบคุมอาหาร ผูท่ีเห็นคุณค่า
ในตนเองสูงมักจะมีการกระทําหรือ มีปฏิสัมพันธ์กับ คนรอบขาง ไดแก การไมอยูกับความทุกขนาน การมี
ความกลาท่ีบอกถึงความตองการและความคิดเห็นดวยความมั่นใจ                      
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5.3 ใช้หลักแนวคิด  3 อ.     
1. อาหาร 

1.1 กินอาหารให้ครบ 3 มื้อ โดยเฉพาะมื้อเช้าสําคัญมาก ไม่ควรงด เพราะมีผลต่อ 
การเรียนรู้ทําให้เกิด สมาธิในการเรียน และไม่กินอาหารเพิ่มในมื้ออื่น ๆ เพื่อทดแทน  

1.2 กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ ทุกวันในปริมาณท่ีพอเหมาะกับความต้องการของ
ร่างกาย  

1.3 เลือกกินอาหารที่มีพลังงานตํ่า เช่น ผัก ผลไม้ให้มาก งดการกินอาหารจุบจิบ  
1.4 เลือกประเภทอาหารท่ีกินง่ายๆ มีสารอาหารท่ีหลากหลายและครบถ้วน เช่น 

อาหารจานเดียวแบบ ไทย ๆ หรือประเภทก๋วยเต๋ียว  
1.5 พยายามลดพลังงานหรือไขมันสะสมในร่างกายให้ได้สัปดาห์ละ 0.5 กิโลกรัม  

จะปลอดภัยท่ีสุด โดยเน้นการลดอาหารประเภทข้าว แปูง น้ําตาล และไขมัน 
1.6 กินอาหารช้าๆ เค้ียวให้ละเอียด 1 คํา นับให้ได้ 30 ครั้ง  
1.7 อาหารว่าง ควรเน้นอาหารหรือขนมแบบไทย ๆ ท่ีมีรสหวานน้อย และควรงด 

ของขบเค้ียวประเภท แปูง น้ําตาล และไขมัน  
1.8 กินผัก ผลไม้ให้ได้ทุกมื้อและทุกวัน เพราะผัก และผลไม้มีใยอาหาร นอกจาก

วิตามินและแร่ธาตุ ท่ีสําคัญแล้ว ยังช่วยดูดซับน้ําตาลและไขมันให้ดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือดช้าลงอีกด้วย  
1.9 กินอาหารให้อิ่มแค่พอดีทุกมื้อและทําความพอใจกับปริมาณอาหารท่ีจะต้องกิน

ใน 1 วัน ในระหว่าง ท่ีควบคุมน้ําหนัก  
1.10 ถ้าติดนิสัยต้องกินอาหารก่อนเข้านอน ต้องแบ่งพลังงานจากอาหารของท้ังวันไว้

ในมื้อก่อนเข้านอนด้วย แต่ต้องห่างจากเวลานอนอย่างน้อย 4 ช่ัวโมง  
1.11 พยายามปรับตนเองให้ชอบรสชาติอาหารท่ีไม่หวาน ไม่มัน และไม่เค็มโดยกิน

อาหารไม่ปรุงรสเพิ่ม โดยเฉพาะน้ําตาล หรือใส่กระเทียมเจียวเพิ่ม  
1.12 ถ้ารู้สึกหิวก่อนเวลาอาหาร ควรกินผลไม้ท่ีรสหวานน้อย เช่น ฝรั่ง ชมพู่แอปเปิ้ล 

เป็นต้น  
1.13 พยายามนึกถึงความต้ังใจท่ีจะลดน้ําหนักตัวไว้ตลอดเวลา เมื่อรู้สึกหิวหรืออยาก

กินอาหาร นอกเหนือจากมื้อปกติท่ีเคยกิน เพื่อจะได้เป็นกําลังใจในการควบคุมอาหารและไม่รู้สึกเครียด  

1.14 กินอาหารให้เป็นเวลา ไม่อดมื้อใดมื้อหนึ่ง เด็กวัยเรียนบางคนอาจมีความ
ต้องการลดน้ําหนัก ให้เห็นผลในระยะเวลาอันรวดเร็ว ทําให้มีการอดอาหารบางมื้อ เช่น มื้อเช้าหรือกลางวัน 
หรือกินเฉพาะอาหาร บางชนิดซ้ํา ๆ กัน หรือการล้วงคอให้อาเจียน เป็นต้น ซึ่งเป็นพฤติกรรมท่ีไม่ควรปฏิบัติ 

2. อารมณ์ มุ่งมั่นต่อเปูาหมายการลดน้ําหนัก ต้องมีจิตใจท่ีมั่นคง หากไม่สามารถควบคุม
อารมณ์และความรู้สึกได้ จะทําหัล้มเลิกความคิดในการลดน้ําหนักในท่ีสุด  
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หลักในการควบคุมอารมณ์และความรู้สึก 
สกัด ส่ิงกระตุ้นท่ีทําให้หิว  เกบ็ขนม/ของกินใหพ้น้สายตา 
สะกด สะกดใจไม่ให้บริโภคเกิน ติดรูปคนอ้วนไว้เอนใจ   
สะกิด ให้คนรอบข้างช่วยเหลือ และเป็นกําลังใจขณะลดน้ําหนัก 

3. ออกก าลังกาย เด็กอ้วนทีมีอายุน้อยกว่า 12 ปี ดําเนินการในลักษณะปูองกันและ
ควบคุมน้ําหนักไม่ให้เพิ่มขึ้น ยังไม่จําเป็นต้องเข้าสู่โปรแกรมการลดความอ้วน เพราะอาจกระทบต่อการ
เจริญเติบโต การออกกําลังกายควรทําเป็นประจําทุกวัน ให้ได้อย่างน้อยวันละ 60 นาทีสําหรับนักเรียนท่ีไม่
เคย ออกกําลังกายหรือไม่ชอบออกกําลังกาย ควรปฎิบัติดังนี 

3.1 ให้เลือกประเภทการออกกําลังกาย หรือกีฬาท่ีตนเองช่ืนชอบมากท่ีสุด  
3.2 เริ่มต้นออกกําลังกายครั้งแรกประเภทเบา ๆ ก่อน เช่น การเดินเพื่อเตรียมความ

พร้อม และ ปรับสภาพร่างกาย การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมความเหนื่อยควรอยู่ท่ีระดับปานกลาง คือ 
สามารถพูดกับ คนข้างๆ ได้รู้เรื่อง เมื่อร่างกายปรับตัวได้แล้วจึงค่อยเพิ่มความหนักและระยะเวลา สําหรับ
เด็กท่ีไม่สามารถ ออกกําลังกายต่อเนื่องได้ 60 นาทีสามารถสะสมเวลาได้ครั้งละ 10 หรือ 20 นาทีก็ได้จนครบ 
60 นาทีใน 1 วัน 

3.3 จดบันทึกกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายและการออกกําลังกาย (Exercise diary) 
ทุกวัน พร้อมท้ังระบุเวลาท่ีใช้ทํากิจกรรม เพื่อตรวจสอบว่าใน 1 วัน นักเรียนออกกําลังกายเพียงพอหรือไม่                                   

6. กรอบแนวทางการด าเนินการและผู้มีส่วนเก่ียวข้อง 
 ขั้นตอนที่ 1 เตรียมการ 

1. จัดทําโครงการและเสนอโครงการเพื่อขออนุมัติ 
2. ช่ังน้ําหนัก วัดส่วนสูงของนักเรียน ประเมินภาวะโภชนาการตามกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิง

การเจริญเติบโต อายุ 5 – 18 ปี แล้วรวบรวมข้อมูลเด็กนักเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน เริ่มอ้วนและอ้วน           
3. ทําจดหมายขอนุญาต ประชาสัมพันธ์ ช้ีแจงแก่ผู้ปกครองนักเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน 

เริ่มอ้วนและอ้วน เพื่อเข้าร่วมกิจกรรม 
ขั้นตอนที ่2 ด าเนินการ           

1. จัดทําแผนการดําเนินงานเสนอผู้บังคับบัญชา  
2. ประชุมช้ีแจง ถึงวัตถุประสงค์ของโครงการกับผู้มีสวนเกี่ยวขอ้งและมอบหมาย หน้าท่ี

รับผิดชอบ 
3. ประสานงานกับ ผู้มีส่วนเกีย่วข้อง  
4. จัดกิจกรรมอบรม 

 ขั้นตอนที่ 3 สรปุผล  
1. ประเมินจากแบบบันทึกเมนูอาหารท่ีรับประทาน                                                 
2. สํารวจความพึงพอใจ        
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3. ช่ังน้ําหนัก วัดส่วนสูง เดือนละ ๑ ครั้ง 
รายละเอียดของกิจกรรม      
กิจกรรมที่ 1 จัดอบรมให้ความรู้และการสร้างความตระหนักโดยบรรยายเรื่อง ภาวะน้ําหนักเกินและโรค
อ้วน ผลกระทบและภาวะแทรกซ้อนท่ีเกิดจากการเป็นโรคอ้วนแก่นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินระดับเริ่ม
อ้วน และอ้วน 

กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมเรียนรู้ผ่านฐาน 3 อ.  
ฐานท่ี ๑ อาหาร การจดบันทึกส่วนประกอบของอาหารโดยละเอียด การฝึกบันทึกอาหารท่ี

รับประทานใน 1 วัน การสํารวจอาหารที่ผู้เข้าโครงการรับประทานในชีวิตประจําวัน ฝึกการอ่านฉลากข้อมูล
โภชนาการ 

ฐานท่ี 2 อารมณ์ การควบคุมอารมณ์ความอยากอาหาร สาธิตและฝึกทักษะการผ่อนคลาย
ความตึงเครียด เช่น การหายใจ การผ่อน คลายกล้ามเนื้อ และการทําสมาธิ เพื่อผ่อนคลายหลับตาลง และ
สูดลมหายใจเข้า-ออกอย่างเต็มปอด 2 นาที ช่วยให้จิตใจผ่องใส รวมท้ังอารมณ์ท่ีขุ่นมัวสงบลง และเมื่อ
ร่างกายรู้สึกสงบข้ึนแล้ว จะไม่รู้สึกหิวบ่อย  

ฐานท่ี 3 ออกกําลังกาย สร้างความรู้ความเข้าใจเรื่องการออกกําลังกาย ฝึกจดบันทึก
กิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง การออกกําลังกาย การเล่นกีฬาทุกวัน พร้อมท้ัง  ระบุเวลาในการทํา
กิจกรรม เพื่อประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกาย วางแผนการออกกําลังกายท่ีพอเหมาะกับภาวะร่างกาย
ของตนเองด้วยการประชุมกลุ่ม  

กิจกรรมที่ 3 จัดกลุ่มเพื่อนช่วยเพือ่น (Self Help Group) 
1. ได้พลังจากความรู้สึกว่าตนเองมีพวก ไม่โดดเด่ียว ไม่เหงา 
2. เกิดแรงบันดาลใจในการดูแลตนเอง 
3. ได้โอกาสต้ังจิตมั่นว่าชีวิตท่ีเหลืออยู่จะหวังอะไร จะเลือกทางไหน และจะทําอะไรให้

สําเร็จได้บ้าง 
4. ได้ความรู้และทักษะในการดูแลตนเอง 
5. ได้ตระหนักว่าตนมีอํานาจ (empowered) ในการดูแลตัวเองได้และช่วยคนอื่น 

6. ได้ระบายความรู้สึกอย่างจริงใจโดยปลอดภัย 

7. ได้คลายเครียด คลายกังวล ลดภาวะซึมเศร้า 
8. ได้มีโอกาสท่ีจะให้หรือช่วยเหลือคนอื่น 
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กิจกรรมที่ 4 ให้ค าปรึกษารายบุคคล (Individual Counseling)  
เพื่อปรับพฤติกรรมโดย ให้เด็กนักเรียน 
1. ต้ังเปูาหมาย (Goal setting) SMART 

S   Specific   คือ เปูาหมายควรมีความชัดเจน เช่น กําหนดเปูาหมายว่า  
(ฉันจะลดน้ําหนัก) เปรียบเทียบกับ “ฉันจะวิ่งวนัละห้ากิโลเมตร” เปูาหมายแบบไหนจะชัดเจนกว่ากัน 

M   Measurable  คือ เปูาหมายนั้นจะต้องวัดผลได้  
A   Agreed Upon คือ เปูาหมายต้องอยู่ในวิสัยท่ีทําได้จริง ฉันจะลดน้ําหนักให้ได้ 

หนึ่งกิโลกรัมภายในหนึ่งสัปดาห์ 
R  Realistic   คือ เปูาหมายต้องอยู่บนพื้นฐานความเป็นจริงของตัวเรา ไม่ควรหักดิบ 
T Time-Based   คือ เปูาหมายต้องมีการกําหนดเวลาแน่นอน หากไม่มีกรอบเวลา 

จะทําให้ความมุ่งมั่นลดลง เพราะมัวแต่คิดว่าจะเริ่มทําเมื่อไหร่ก็ได้ 
2. บันทึก อาหาร กิจกรรม และความรู้สึก (Self monitoring)  
3. ให้รางวัลกับพฤติกรรมใหม่ท่ีดีท่ีเกดิขึ้นแต่ต้องไม่ใช่อาหาร แรงเสริมท่ีสําคัญ 

คือความภูมิใจในตนเอง 
4. พัฒนาทักษะในการแก้ปูญหา ฝึกวางแผนก่อนไป ชอปป้ิง งานเล้ียงกับผู้ปกครอง 
5. ให้สัญญากับตนเอง หรือผู้ท่ีมีความสําคัญกับตนเอง เช่นพ่อ แม่ ตา ยาย 
6. หาแรงจูงใจ เช่น อยากเป็นนักกีฬาเกง่ๆ รูปนักกฬีา/ดาราท่ี เป็นคนโปรด ™  
7. ปรับเปล่ียนความคิด เปล่ียนความคิดจากลบเปน็บวก สร้างความมั่นใจในตัวเอง ไม่เพ่งเล็ง

ท่ีน้ําหนักตัวซึ่งเปน็ความคิดทางลบ แต่ควรมุ่งไปยังการกระทําท่ีเปน็บวก เช่น การออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ 
ลดน้ํา อัดลม ขนมขบเค้ียว 

กิจกรรมที่ 5 จัดการรณรงค์ (Obesity Campaign)  
ในวันสําคัญต่างๆ เช่น วันเด็กแห่งชาติ วันเฉลิมพระชนมพรรษา (28 กรกฎาคม)  วันแม่

แห่งชาติ (12 สิงหาคม) วันพ่อแห่งชาติ(5 ธันวาคม) ของทุกปี โดยให้เด็กอ้วน และเด็กเริ่มอ้วน ทํากิจกรรม
เกี่ยวกับการลดน้ําหนัก  การเต้นแอโรบิค และ นันทนาการอื่นๆ 

กิจกรรมที่ 6 เยื่ยมบ้าน เด็กนักเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอ้วน และอ้วน เพื่อให้กําลังใจ ในการทํากิจกรรม และ
สังเกตการจัดอาหาร การออกกําลังกาย การปรับอารมณ์ ให้คําแนะนําเพิ่มเติม 
ผูมี้ส่วนเก่ียวข้อง 

๑. ผู้อํานวยการศูนย์บริการสาธารณสุข 26 เจ้าคุณพระประยุรวศ์ 
2. หัวหน้ากลุ่มงานการพยาบาลและการบริหารทั่วไป 
3. พยาบาลอนามัยโรงเรียน 
4. ผู้ปกครองและนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินระดับเริ่มอ้วน และอ้วน โรงเรียนวัด

ประดิษฐาราม 
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7. ระยะเวลาการด าเนินการ 
ระยะเวลาการดําเนินการเริ่มตั้งแต่เดือนมิถุนายน 2560  ดําเนินการต่อเนื่อง ไม่มีส้ินสุด 
แผนปฏิบัติงาน(Action Plan) 

รายละเอียดดําเนินงาน 

ระยะเวลา ปีการศึกษา 2560 

พ.ศ. 2560 พ.ศ. 2561 
พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. 

ขั้นตอนท่ี 1 เตรียมการ 
1.1 วางแผนดําเนินการ      
1.2 รวบรวมข้อมูลการช่ังน้ําหนัก 

วัดส่วนสูงของนักเรียน           
1.3 ทําจดหมายขอนุญาต 

ประชาสัมพันธ์ ช้ีแจงแก่
ผู้ปกครองนักเรียนท่ีมีภาวะ
น้ําหนักเกิน เริ่มอ้วนและอ้วน 
เพื่อเข้าร่วมกิจกรรม 

 

            

ขั้นตอนท่ี 2 ดําเนินการ           

2.1 จัดทําแผนการ เสนอ
ผู้บังคับบัญชา                     

2.2 ประชุมช้ีแจงการดําเนินงาน
มอบหมายหน้าท่ีความ
รับผิดชอบ                            

2.3 ประสานงานกับผู้เกี่ยวข้อง            
2.4 จัดกิจกรรมตามแผนงาน 

 

            

ขั้นตอนท่ี 3 สรุปผล              

3.1 ประเมินจากแบบบันทึก
เมนูอาหารท่ีรับประทาน           

3.2 สํารวจความพึงพอใจ       
3.3 สรุปผลกิจกรรม 
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8. งบประมาณ 
                    ไม่ใช้งบประมาณ (เป็นงานประจํา) 

9. แนวทางการติดตามและประเมินผล 
9.1 ตัวชี้วัดความสําเร็จ ระดับผลผลิต (Output) และหรือระดับผลลัพท์ (Outcome) 
9.2 วิธีการ/เครื่องมือท่ีใช้ในการติดตามและการประเมินผล(สําเร็จ) 

เป้าหมาย / วัตถุประสงค์ ตัวชี้วัด วิธีการ / เคริองมือ 
เป้าหมาย 
ดําเนินงานการแก้ไขปัญหาเด็ก
วัยเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอ้วนและ
อ้วนในโรงเรียนวัดประดิษฐาราม 
สังกัดกรุงเทพมหานคร เขต
ธนบุรี จํานวน     ราย ภายใน
เดือนมีนาคม 2561 

ผลผลิต (Output) 
มีแนวทางการแก้ไขปัญหาเด็กวัย
เรียนท่ีมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนใน
โรงเรียนวัดประดิษฐาราม สังกัด
กรุงเทพมหานคร เขตธนบุรี 

 
รายงานผลการดําเนินการแก้ไข
ปัญหาเด็กวัยเรียนท่ีมภีาวะเริ่ม
อ้วนและอ้วนในโรงเรียนวัด
ประดิษฐาราม สังกัด
กรุงเทพมหานคร เขตธนบุรี 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อให้เด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะ

เริ่มอ้วนและอ้วนลดลง 
2. เพื่อใช้เป็นแนวทางในการ

แก้ไขปัญหาภาวะเริ่มอ้วน
และอ้วนในเด็กนักเรียน
สังกัดกรุงเทพมหานคร                 

3. เพื่อให้นักเรียนท่ีมีภาวะเริ่ม
อ้วนและอ้วนเกิดความพอใจ 
มีความสุขในการเข้าร่วม
กิจกรรม 

 
 

ผลลัพธ์ (Outcome) 
1. เด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอ้วน

และอ้วนลดลงจากเดิมร้อยละ70 
2. โรงเรียนสังกัดกทม.นําแนว

ทางการแก้ไขปัญหาภวะเริ่ม
อ้วนและอ้วน ไปปรับใช้ 
อย่างน้อย 5 โรงเรียน       

3. นักเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอ้วนและ
อ้วนเกิดความพอใจ มีความสุข
ในการเข้าร่วมกิจกรรม  
ร้อยละ80 

 
1. แบบบันทึกประวัติสุขภาพ

ประจําตัวนักเรียน 
2. รายงานผลการแก้ไขเด็ก

นักเรียนท่ีมีปัญหาภาวะเริ่ม
อ้วนและอ้วน 

 
3. แบบสํารวจความพึงพอใจ 

 

 

 

 

 



๑๓ 

 

10. ข้อเสนอแนะ 
                    การแก้ไขปัญหาภาวะโภชนาการเกินในเด็กนักเรียน โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร
ดําเนินงานมาตลอด ปัญหายังมีอยู่ซึ่งแก้ไขได้ยาก  เนื่องจากพยาบาลอนามัยโรง เรียนมีภารงานมาก  
การดําเนินงานเพื่อปองกันภาวะโภชนาการเกินในเด็กใหไดผล  โรงเรียนต้องมีการวางแผนการทํางานท่ีดี  
มีนโยบายท่ีชัดเจน รวมท้ังตองมีความรวมมือประสานการทํางานจากบุคลากรทุกฝายท่ีเกี่ยวของ ซึ่งนอกจาก 
โรงเรียนแลว พอแมผูปกครอง ตัวเด็กเอง ผูคาขายในโรงเรียน และชุมชนจําเปนตองมีความเขาใจ และให
ความรวมมือในการแกไขปญหาดังกลาว และท่ีสําคัญท่ีสุดคือตัวนักเรียนเองท่ีจะตองมี พฤติกรรมการบริโภค
ท่ีถูกหลักเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ ลดละเลิกอาหาร ท่ีมีคุณคาทางโภชนาการตํ่า มี
นิสัยรักการออกกําลังกาย  
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ภาวะน้ าหนักเกิน (Overweight) 
ภาวะน้ําหนักเกิน (Overweight) หรือโรคอ้วน (Obesity) หมายถึง การสะสมของไขมันท่ี

ผิดปกติหรือมากเกินไป จนอาจก่อให้ เกิดผลเสียต่อร่างกาย มักเกิดจากการบริโภคอาหารมากเกินไป ควบคู่
กับการขาดการเคล่ือนไหวร่างกายหรือกิจกรรมทางกาย (Physical Activity) ส่งผลให้ร่างกายไม่สามารถ 
เผาผลาญพลังงานท่ีได้รับไปได้ท้ังหมด จึงเกิดเป็นไขมันสะสมตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย และนําไปสู่ภาวะ
โรคอ้วนในท่ีสุด  

โรคอ้วนเป็นโรคท่ีเกิดจากความผิดปกติของการเผาผลาญพลังงาน เป็นผลจากความไม่สมดุล
กันระหว่าง พลังงานท่ีได้รับกับพลังงานท่ีเผาผลาญ ทําให้เกิดการสะสมพลังงานในรูปของ Triglycerides  
ในเนื้อเยื่อไขมัน 

การจ าแนกโรคอ้วนในเด็ก 
โดยท่ัวไปเราสามารถแบ่งเด็กและวัยรุ่นท่ีอ้วน ออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่คือ   
1. กลุ่มเด็กท่ีอ้วนและเต้ีย (Pathological obesity) ในกลุ่มนี้สามารถแบ่งได้เป็น 2 กลุ่ม 

1.1. กลุ่มอ้วนและเต้ียท่ีมีระดับสติปัญญาปกติมักพบในเด็กและวัยรุ่นท่ีมีความผิดปกติ
ของฮอร์โมน ต่าง ๆ เช่น ขาดฮอร์โมนท่ีช่วยในการเจริญเติบโต (Growth hormone deficiency) ขาดธัย
รอยด์ฮอร์โมน (Acquired hypothyroidism) มีฮอร์โมนกลูโคคอร์ตินอยด์เกิน (Cushing syndrome)  

1.2. กลุ่มอ้วนเต้ียท่ีมีระดับสติปัญญาด้อยกว่าปกติมักพบในเด็กท่ีเป็นโรคจําเพาะ
บางอย่าง เช่น Prader Willi syndrome,Laurance-Moon-Biedl syndrome หรือ 
Psuedohypoparathyroidism เป็นต้น ซึ่งเด็กและวัยรุ่นท่ีเข้าข่ายสงสัยใน 2 กลุ่มนี้ควรได้รับการตรวจ
วินิจฉัยเพื่อหาสาเหตุของโรค และรักษาต่อไป 

2. กลุ่มเด็กท่ีอ้วนและสูง (Simple obesity, nutritional obesity) ในกลุ่มเด็กวัยรุ่นท่ี
อ้วนและสูงนั้น เป็นกลุ่มท่ีพบได้บ่อยในปัจจุบัน ซึ่งสาเหตุของเด็กท่ีอ้วนกลุ่มนี้  มาจากความไม่สมดุลของ
พลังงานคือได้รับพลังงานจากสารอาหารมากกว่าพลังงานท่ีร่างกายใช้ไป ทําให้มีพลังงาน เหลือสะสมเป็น
ไขมันในร่างกายเกิดเป็นภาวะอ้วนขึ้น 

ผลกระทบและภาวะแทรกซ้อนที่เกิดจากการเป็นโรคอ้วน 
1. ผลกระทบด้านสังคมและจิตใจ เด็กอ้วนจะเข้าสู่วัยหนุ่มสาวเร็วกว่าเด็กในวัยเดียวกัน 

เพราะการ เข้าสู่วัยหนุ่มสาวเร็วมีความสัมพันธ์กับปริมาณไขมันในร่างกาย การศึกษาพบว่าเด็กท่ีเป็นหนุ่ม
สาวเร็วกว่าเพื่อน ในวัยเดียวกันจะมีความเช่ือมั่นในตนเอง (Self-esteem) ตํ่า เด็กท่ีอ้วนมักจะตัวโตกว่าเด็ก
ในวัยเดียวกัน ดังนั้น เด็กกลุ่มนี้มักจะถูกคาดหวังจากผู้ใหญ่เพราะตัวโตเกินกว่าอายุจริง ซึ่งเด็กผู้หญิงจะมี
ปัญหามากกว่าเด็กผู้ชาย มองว่าตนเองไม่เกง่ ไม่มคีวามสามารถทางกายภาพ จะมีผลกระทบด้านลบต่อ
อารมณ์การพัฒนาความคิดและ ทางร่างกาย ภาพลักษณ์ต่อร่างกายของเด็กวัยรุ่น ความรู้สึกด้านลบ มี
ผลกระทบต่อสถานะทางสังคม การศึกษา ของเด็กวัยเรียนและวัยรุ่นพบว่า เด็กท่ีน้ําหนักเกินมักถูกเพื่อน
มองในแง่ลบมากกว่า เป็นตัวถ่วง ไม่น่าคบ ทําให้ เด็กอ้วนมองตนเองด้านลบ เกิดปัญหาในการเข้าสังคม จะ
มีความรู้สึกโดดเด่ียว เหงา มีภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล การศึกษาในต่างประเทศ พบว่า เด็กวัยรุ่นท่ีเป็นโรค
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อ้วนมีผลการเรียนตํ่า เมื่อเป็นผู้ใหญ่มักได้ทํางานท่ีมีรายได้ ตํ่ากว่ากลุ่มเพื่อนท่ีไม่เคยอ้วน และถูกกีดกันจาก
บางอาชีพส่งผลกระทบต่อสังคมและเศรษฐกิจในอนาคตได้  

2. ผลกระทบทางด้านสุขภาพร่างกาย  
2.1 การเจริญเติบโตและภาวะเป็นหนุ่มสาวเร็ว เด็กท่ีมีน้ําหนักมากเกินกว่าปกติมักจะเป็น

หนุ่มสาว เร็วกว่าเด็กท่ีมีน้ําหนักปกติกับเพื่อนในวยัเดียวกันและเมื่ออายุถึงวัยมีประจําเดือน พบว่ามี
ความสัมพันธ์โดยตรง กับอัตราการเพิ่มขึ้นของปริมาณไขมันในร่างกาย ซึ่งมีบทบาทสําคัญต่อการเริ่มมี
ประจําเดือนครั้งแรกและความ สม่ําเสมอต่อการมีประจําเดือน ผลท่ีเกิดขึ้นในเด็กท่ีมีน้ําหนักมากหรืออ้วน
กับการมีประจําเดือนเร็วขึ้นกว่าเด็ก ท่ีมีน้ําหนักปกติซึ่งเด็กอาจจะยังไม่พร้อมท่ีจะดูแลตนเองได้ในเด็กไทยท่ี
ผ่านมาพบเด็กหญิงอ้วนหลายรายมีประจําเดือน เมื่ออายุ9-10 ปีซึ่งค่อนข้างเร็วกว่าเกณฑ์เฉล่ียท่ีมี
ประจําเดือนอายุเฉล่ีย 11-12 ปี 
                    2.2 โรคเบาหวาน โรคอ้วนทําให้มีการต้านฤทธิ์ฮอร์โมนอินซูลินทําให้ระดับน้ําตาลในเลือด
สูง โดยเฉพาะเด็กท่ีมีประวัติครอบครัวเป็นเบาหวาน จะยิ่งมีความเส่ียงสูงเพิ่มข้ึน ซึ่งพบความผิดปกติในเด็ก
อ้วน คือ ระดับอินซูลินสูงกว่าเด็กปกติเกิดภาวะด้ืออินซูลิน (insulin resistance) นําไปสู่โรคเบาหวานชนิด
ท่ี2 (type 2 diabetes)ซึ่งพบความชุกมากในช่วง15 ปีท่ีผ่านมาในเด็กและวัยรุ่นพบโรคเบาหวานมากขึ้น 
ซึ่งมีความสัมพันธ ์กับโรคอ้วนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  

2.3 โรคไขมันเลือดสูง ระดับไขมันในเลือดของเด็กและวัยรุ่นอ้วน โดยมLีDL-C (Low 
Density Lipoprotein-cholesterol)สูงแต่ HDL(High DensityLipoprotein-cholesterol)ตํ่า กลไก
เหมือนกับผู้ใหญ่ ท่ีอ้วนทําให้เกิดโรคหลอดเลือดตีบแข็งและโรคหัวใจ เมื่อเด็กอ้วนกินอาหารที่มีไขมันมาก 
และร่างกาย ไม่สามารถนําไปใช้ได้หมด ทําให้มีไขมันมากในกระแสเลือดไปเกาะอยู่ตามผนังหลอดเลือด ทํา
ให้หลอดเลือดตีบ หรือแข็ง มีผลทําให้เป็นโรคหัวใจและอัมพาตได้เพราะเลือดไปเล้ียงกล้ามเนื้อหัวใจและ
สมองไม่เพียงพอ  

2.4 โรคความดันโลหิตสูงเด็กท่ีตรวจพบว่ามีความดันโลหิตสูงมากกว่า60%มักจะมี
น้ําหนักมากกว่า 120 % เด็กอ้วนจะมีความดันโลหิตสูงกว  ่าเด็กท่ีไม  ่อ้วน โดยเฉพาะในกลุ  ่มท่ีมีไขมัน
สะสมบริเวณหน้าท้อง (abdominal obesity) เด็กอ้วนมีความดันโลหิตสูง จะมีปริมาณเลือดท่ีออกจาก
หัวใจ (cardiac output) และ ปริมาณเลือดในหลอดเลือด (intravascular volume) เพิ่มข้ึน ระบบ
ประสาทอัตโนมัติsympathetic ทํางาน เพิ่มข้ึนทําให้มีการคั่งของเกลือโซเดียมในร่างกาย การท่ีระดับของ
อินซูลินในเลือดสูงขึ้นและความดันโลหิตสูง เป็นปัจจัยเส่ียงท่ีสําคัญของโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน 

2.5 โรคข้อและกระดูก เด็กและวัยรุ่นท่ีอ้วน พบว่ามีความผิดปกติของกระดูกและข้อ ร้อย
ละ 50-70 เด็กอ้วนจะมีอาการปวดกระดูกและกล้ามเนื้อต่างๆ เช่น กระดูกสันหลังข้อสะโพกข้อเข่าข้อเท้า
มีการเคล่ือนไหว ลดลง เท้าแบน ทําให้เดินลําบากและมีท่าเดินท่ีผิดปกติน้ําหนักตัวท่ีมากเกินวัยจะลดลงบน
กระดูกอ่อนและแผ่น เย่ือเจริญ (growth plate) ของกระดูกขาของเด็ก ทําให้เกิดความผิดปกติของข้อท่ีรับ
น้ําหนัก โดยเฉพาะข้อเข่า พบบ่อยท่ีสุดได้แก่ขาโก่งซึ่งเด็กเล็กท่ีเป็นโรคอ้วนจะมีขาโก่งเพิ่มข้ึนอย่างต่อเนื่อง
เกิดจากน้ําหนักตัวทําอันตราย ต่อแผ่นเย่ือเจริญกระดูกเข่าด้านใน ส่วนวัยรุ่นโรคอ้วนมักมีขาท่อนบนใหญ่ 
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ทําให้เกิดอันตรายต่อหัวกระดูกและ ต้นขา (femur) เกิดโรคหัวกระดูกสะโพกเล่ือน และ knock knees เกิด
จากน้ําหนักท่ีกดลงบน growth plate ของกระดูกท่ียังไม่ปิด การแก้ไขทําได้โดยการลดน้ําหนักและใช้
อุปกรณ์ช่วยเดิน  

2.6 โรคระบบทางเดินหายใจ พบได้ในเด็กท่ีน้ําหนักเกิน 150 % ของเด็กวัยและเพศ
เดียวกัน ระยะ แรกจะเหมือนการนอนกรน ต้องพลิกตัวไปมา ถ้ายังอ้วนต่อไปก็จะเกิดภาวะคล้ายอาการ
สําลัก สะดุ้งต่ืนเป็นผล จากการหยุดหายใจเป็นพักๆขณะท่ีนอนหลับมีผลทําให้พักผ่อนไม่เพียงพองว่งนอน
ตอนกลางวัน ทําให้ผลสัมฤทธิ์ ทางการเรียนตกต่ํา ถ้าเป็นมากทําให้เกิดความผิดปกติของระบบประสาท
ส่วนกลางมีผลต่อการควบคุมการหายใจ เกิดภาวะท่ีเรียกว่า“พิควิคเกียน”(Pick Wickiansyndrome)ควร
รีบให้การดูแลรักษา หากปล่อยไว้อาจทําให้เสียชีวิตได้  

2.7 อาการทางผิวหนัง ท่ีพบได้บ่อยคือ โรคเช้ือราท่ีผิวหนัง ผิวหนังอักเสบติดเช้ือได้ง่าย 
โดยเฉพาะ ในเด็กอ้วนท่ีเป็นโรคเบาหวานทําให้ผิวหนังอักเสบรุนแรง และลุกลามจนเกิดภาวะติดเช้ือใน
กระแสโลหิตได 

การเฝ้าระวังและติดตามภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน 
การเฝูาระวังและติดตามภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนมีความสําหรับเป็นอย่างยิ่ง 

เพราะจะได้ทราบ แนวโน้มการเจริญเติบโตทางด้านร่างกาย โดยการนําน้ําหนักและส่วนสูง เปรียบเทียบกับ
เกณฑ์ในกราฟแสดง เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนอายุ 5-18 ปีของกรมอนามัย เพี่อ
ประเมินความอ้วน ความผอม ของนักเรียนว่าอยู่ในเกณฑ์ใด ส่วนการประเมินโดยใช้ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ ก็
เพื่อประเมินว่านักเรียนมีส่วนสูง ตามเกณฑ์หรือไม่  

เคร่ืองมือที่ใช้ในการประเมินการเจริญเติบโตและการรายงานผล  
1. เครื่องช่ังน้ําหนัก ชนิดคานและลูกตุ้ม แบบสปริง และดิจิตอล  
2. ท่ีวัดส่วนสูง แบบแถบวัดโลหะ แบบไม้ Microtoise (แถบวัดส่วนสูง) และแบบดิจิตอล           
3. กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนอายุ 5-18 ปีโดยใช้เกณฑ์

น้ําหนัก ตามเกณฑ์ส่วนสูงและส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ (ในสมุดแบบตรวจสุขภาพของนักเรียน คู่มือแนวทาง
การควบคุม ปูองกันภาวะอ้วนในเด็กนักเรียน แผ่นกราฟที่หน่วยงานจัดพิมพ์โดยเฉพาะ หรือโปรแกรม
สําเร็จรูปท่ีใช้ประเมิน การเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน)  

4. แบบรายงานสรุปผลภาวะโภชนาการของนักเรียนแยกตามระดับช้ันและสรุปผลรวมท้ัง
โรงเรียน 

มาตรฐานและเทคนิคการช่ังน้ าหนัก  
1. เครื่องมือ: เครื่องช่ังน้ําหนักต้องเลือกท่ีมีความเท่ียงตรงสูงสามารถบอกค่าน้ําหนักท่ีมี

ความละเอียด เป็น 0.1 กิโลกรัม หรือ 1 ขีด    
1.1 เครื่องช่ังแบบคานและลูกตุ้ม ต้องมีการทดสอบความเท่ียงตรง ด้วยตุ้มน้ําหนัก

มาตรฐาน 1 กิโลกรัม หรือ 5 กิโลกรัมทุกครั้ง หรือวัสดุส่ิงของอื่น ๆ ท่ีมีน้ําหนัก เท่ียงตรงตามมาตรฐานก็ได้ 
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                    1.2 เครื่องช่ังแบบสปริงก่อนช่ังทุกครั้งต้องให้เข็มอยู่ในตําแหน่งเลข0และหมั่นเปล่ียนถ่าน
ให้ใหม่ อยู่เสมอ  
                    1.3 เครื่องช่ังแบบดิจิตอล ก่อนช่ังทุกครั้งต้องอยู่ในตําแหน่งเลข 0 และหมั่นเปล่ียนถ่าน 
ให้ใหม่ อยู่เสมอ หมายเหตุ : เครื่องช่ังแบบสปริงและแบบดิจิตอลต้องมีการทดสอบความเท่ียงตรงด้วยตุ้ม
น้ําหนัก มาตรฐานเช่นเดียวกัน   
                    2. เทคนิคการช่ังน้ําหนัก  
                    2.1 ตรวจสอบความเท่ียงตรงของเครื่องช่ังโดยให้ลูกตุ้มหรือเข็มข้ีในตําแหน่งเลขศูนย์ก่อน
ช่ังทุกครั้ง  
                    2.2 ถอดรองเท้า เส้ือผ้าท่ีหนามีน้ําหนัก ของเล่น หรือส่ิงของในกระเป๋าท่ีไม่จําเป็นออก 
เพื่อให้ได้ น้ําหนักตัวท่ีแท้จริง  
                    2.3 ให้นักเรียนยืนตรงกลางแผ่นรองรับน้ําหนัก หันหน้าเข้าหาเครื่องช่ังหรือหน้าปัด เวลา
อ่านผล ผู้จดบันทึกจะต้องมองตรงๆ บนตัวเลขท่ีจะอ่าน ถ้ามองเอียงจะทําให้คลาดเคล่ือนจากความเป็นจริง
ได้ถ้าจํานวน น้ําหนักมีเศษให้อ่านทศนิยมหนึ่งตําแหน่งน้ําหนักมีหน่วยเป็นกิโลกรัม  
                    2.4 การช่ังน้ําหนักเพื่อติดตามผล ควรใช้เครื่องช่ังตัวเดิมทุกครั้ง และควรกําหนดเวลา ช่ัง
น้ําหนัก ให้เป็นช่วงเวลาเดียวกัน โดยท่ัวไปควรเป็นช่วงเช้า 

มาตรฐานและเทคนิคการวัดส่วนสูง  
1. เครื่องมือ : เทปตลับโลหะมาตรฐานความยาว 2 เมตร ทาบติดกับแผ่นไม้เรียบหรือติด

กับฝาหนัง เรียบท่ีต้ังฉากกับพื้นเรียบ Microtoise (แถบวัดส่วนสูง)  
2. เทคนิคการวัดส่วนสูง  
2.1 ก่อนวัดส่วนสูง ให้ถอดรองเท้า ถุงเท้า โบว์กิ๊บติดผม ท่ีคาดผม หรือม้วนผมออก  
2.2 ยืนหันหลังชิดแผ่นวัดส่วนสูง ยืนตัวตรง น่องตึง ยืดอก ไหล่ผาย ตามองตรง เท้าชิด ให้

ส้นเท้า และศีรษะชิดแผ่นวัดส่วนสูง  
2.3 เล่ือนไม้วัดระดับหรือไม้ฉากจนชิดส่วนบนสุดของศีรษะ  
2.4 อ่านค่าส่วนสูง ถ้ามีเศษให้อ่านทศนิยมหนึ่งตําแหน่ง หน่วยของส่วนสูงเป็นเซนติเมตร 

ข้อควรระวัง : ในขณะท่ีอ่านค่าส่วนสูง ผู้ท่ีทําการวัดส่วนสูงต้องใช้มือกดไม้ฉากให้แนบกับแถบวัด ให้มาก
ท่ีสุด เพราะอาจจะทําให้ไม้ฉากเล่ือนลงมา หรือเด็กอาจจะเดินออกมาก่อนท่ีจะอ่านค่าเสร็จ ทําให้เกิด ความ
ผิดพลาดในการอ่านค่าส่วนสูงได้ 

การวิเคราะห์และแปลผล  
เมื่อทราบน้ําหนัก และส่วนสูงของนักเรียนแล้ว ให้นําไปจุดลงบนกราฟน้ําหนักตามเกณฑ์

ส่วนสูง โดยลากเส้นส่วนสูงขึ้นไปในแนวตั้ง ให้ตัดกับเส้นน้ําหนักในแนวนอน แล้วอ่านค่าตรงจุดตัด หากอยู่
ระหว่างเส้น + 2 S.D. ถึง + 3 S.D. แปลผลได้ว่ามีภาวะเริ่มอ้วน หากอยู่เหนือเส้น + 3 S.D. ขึ้นไป แปลผล 
ได้ว่ามีภาวะอ้วน จากนั้นให้บันทึกลงในแบบฟอร์มรายงาน  
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คูมื่อบันทึกการบริโภคอาหาร 
1. ให้นักเรียนบันทึกรายละเอียดของอาหารบริโภค เป็นเวลา 3 วัน และเครื่องด่ืมทุกชนิด

ยกเว้นน้ําเปล่า 
2. การบันทึกให้ทําทันทีหลังรับประทานอาหารแต่ละมื้อ เพื่อจะได้ไม่ลืม 
3. การบันทึกรายการอาหารที่บริโภค ให้ทําเฉพาะวันท่ีนักเรียนมีการรับประทานอาหาร

ตามปกติ ถ้าปุวย หรือไปงานเล้ียงพิเศษกับผู้ปกครอง ไมต้องบันทึกในวนันัน้ 
4. การบันทึกชนิดของอาหาร ให้บันทึกระบุในรายระเอียดเกี่ยวกับลักษณะอาหารชนิด

นั้นๆ ตัวอย่างเช่น   ผัก ให้ระบุ เป็นส่วนใด หัว ต้น ดอก ใบ เช่นต้นหอม  หอมหัวใหญ่  
ผลไม้ ระบุว่าสุก หรือดิบ เช่นมะม่วงดิบ 
เนื้อสัตว์ เช่นเนื้อหมู ให้ระบุว่าเนื้อแดง  เนื้อติดมัน  หมูสามช้ัน 
ไขมัน ระบุว่าน้ํามันพืช หรือน้ํามันสัตว์ กะทิ ระบวุ่า ข้น หรือใส 
5. ปริมาณอาหาร ถ้าทราบให้ระบุเป็นกรัม ถ้าไม่ทราบระบุเป็น ทัพพี ช้อนโต๊ะ 
6. ขนมหรืออาหารสําเร็จรูป ให้ระบุยี่ห้อและราคาด้วย เช่น ถั่วโก๋แก่รสกะทิ ราคา 5 บาท 
7. เครื่องปรุงรส ไม่ต้องบันทึก ยกเว้นน้ําตาล และกระเทียมเจียว 
8. ระบุขนาด สุกหรือดิบ 
9. สําหรับอาหารว่างแต่ละมื้อ ทําการบัยทึกเช่นเดียวกับอาหารมื้อหลัก อาหารสําเร็จรูปให้

ระบุปริมาณของอาหารที่รับประทานจริง พร้อมท้ังระบุยี่ห้อ ราคาของอาหารนั้น ตัวอย่าง 
เวลา 10.00 น. รายการท่ี 1 โค้ก 1 แก้ว ราคา 10 บาท 
เวลา 10.15 น. รายการท่ี 2 ทอฟฟี่ยี่ห้อซูกัส 3 เม็ด ราคา 3 บาท 
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แบบบันทึกอาหารบริโภคของนักเรียน (Food Record) 
          ช่ือ..........................................นามสกุล.............................................เลขที........................... 

 
วัน 

เดือน 
ปี 

เวลา รายการอาหาร ส่วนประกอบ
อาหาร 

ปริมาณอาหาร สถานท่ี หมายเหตุ 

สุก 
 

ดิบ 
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แบบสอบถามความพึงพอใจ 
   การแก้ปัญหาเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเริ่มอ้วน และอ้วนในโรงเรียนสังกัดกรงุเทพมหานคร เขตธนบุรี 
ค าช้ีแจง             โปรดพิจารณาแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนต่อการเข้าร่วมกิจกรรม โดยใส่ 
เครื่องหมาย √ ตามระดับความคิดเห็น โดย 
                    ระดับความคิดเห็น ๕                หมายถึง  เห็นด้วยมากท่ีสุด  
                    ระดับความคิดเห็น ๔                หมายถึง  เห็นด้วยมาก  
                    ระดับความคิดเห็น ๒                หมายถึง  เห็นด้วยน้อย  
                    ระดับความคิดเห็น ๑                หมายถึง  เห็นด้วยน้อยท่ีสุด 
 

 
รายการ 

ระดับความคิดเห็น  
หมายเหตุ มากท่ีสุด                น้อยท่ีสุด 

     

1. เนื้อหาสาระเหมาะสม สามารถนําไป ปฏิบัติได้
จริง 

     

2. หลังการเข้าร่วมอบรม และร่วมกลุ่ม นักเรียนมี
ความรู้ ความเข้าใจในการแก้ไขปัญหาภาวะ
โภชนาการเกินมากขึ้น 

     

3. วิทยากรมีความรู้ความสามารถ ถ่ายทอด 
ความรู้ให้นักเรียนนําไปปฏิบัติจริงได้ 

     

4. ระยะเวลาท่ีใช้ในการร่วมกิจกรรมเหมาะสม      

๕. สถานท่ี เหมาะสม และได้รับความ 
สะดวกสบาย 

     

 

 
ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................... 

 


