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บทคดัย่อ 

 

 จุลนิพนธ์น้ีมีวตัถุประสงค ์เพ่ือให้ผูป้กครองท่ีสนใจดูแลเร่ืองสุขภาพบุตรหลานไดมี้ความรู้ 
ความเขา้ใจเร่ืองพฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะในวยัเด็กช่วงอายตุั้งแต่ 6 – 12 ปี

มากยิง่ข้ึนและรู้เท่าทนัไม่ใหเ้กิดปัญหาอย่างโรคภยัต่างๆในภายหลงั เน้ือหาภายในโมชนักราฟิก จะมี
เน้ือหาความเป็นมา รวมถึงปัญหาและแนวทางในการแกปั้ญหาของการรับประทานอาหารส าหรับเด็ก
โดยโปรแกรมท่ีใช้พฒันาโมชันกราฟิกประกอบไปดว้ย โปรแกรม Adobe Photoshop Cs6, Adobe 
After Effect Cs6 และโปรแกรม Adobe Premier Pro Cs6 ในการพฒันาผลการด าเนินภาคนิพนธ์น้ี 
พบว่า คนส่วนใหญ่ท่ีไม่รู้เร่ืองพฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะในวยัเด็กช่วงอายุ
ตั้งแต่ 6 – 12 ปี พอเมื่อดูโมชนักราฟิกจบก็จะเร่ิมมีความรู้ดา้นการดูแลสุขภาพภายในครอบครัวอย่าง

ถูกสุขลกัษณะ 
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Abstract 

 

 This thesis is intended for parents who are interested in taking care of their children to gain 
increased knowledge about understanding the behavior of unhygienic food consumption in children 
aged between 6 - 12 years, and how they unknowing cause problems like various diseases later. 
Content within the graphics media will contain background content, including problems and 
guidelines for solving the problem of unhealthy eating for children. The program used to develop 
motion graphics consists of Adobe Photoshop Cs6, Adobe After Effect Cs6 and Adobe Premier Pro 
Cs6. to show that most people are unaware of unhealthy food consumption behaviors in childhood 
from the age of 6 - 12 years old. Have knowledge of hygienic health care within the family 
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กิตติกรรมประกาศ 
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เก่ียวกบัการป้องกนัตนเองอย่างถูกวิธีหรือการศึกษาหาทางแกปั้ญหาก่อนเกิดเหตุท่ีรุนแรงข้ึนตาม
กาลเวลาใหผู้ท่ี้สนใจศึกษาเลง็เห็นถึงความส าคญัของการรับประทานอาหารครบหมวดหมู่โดยใช้
ส่ือ Motion Graphic ในการศึกษาต่อไป 

บทท่ี1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา  

 ปัจจุบนัโรคภยันั้นเกิดมากน้อยไดห้ลายกรณีจะเห็นว่าประชากรในปัจจุบนันั้นมีโรคภยั
มากมายเกาะกุมรุมเร้าและส่วนมากจะเกิดจากการรับประทานอาหารท่ีเนน้ท่ีมีสีสดใสสวยงามเเละ
ไม่ถูกสุขภาวะอาจเป็นตวัปัญหาในการก่อใหเ้กิดโรคหลากหลายชนิดต่างๆตามมาถึงประเทศไทย
จะไดช่ื้อว่าสถานท่ีอนัอุดมสมบูรณ์มากมายหลายชนิด เพราะนอกจากสามารถผลิตอาหารพอให้

ประชากรในประเทศไม่ขาดแคลนอาหารแต่ก็ยงัมีรายงานว่าประชากรนั้นมักมีอาการขาด
สารอาหารหรือไม่ก็เกิดจากอาหารท่ีรับประทานเขา้ไปให้ก่อให้เกิดโรคภยัส่วนมากประชากรแต่
ละบุคคลจะรับประทานเอนเอียงไปขา้งน่ึงอยา่งเช่นในแต่ละวนัรับคาร์โบไฮเดรตมากเกินไปท าให้ 
โปรตีน เกลือแร่ วิตามิน ไขมนั ไม่ไดรั้บปริมาณอยา่งเพียงพอก็จะเกิดโรคตามมาอยา่งเช่น โรคขาด
สารอาหาร การเจริญเติบโตล่าชา้ไม่ตรงตามเวลาอนัควรหรือถา้รับไขมนัมากเกินไปก็จะก่อให้เกิด

โรคอว้นและโรคแทรกซอ้นตามมาทีหลงัท าใหเ้ป็นอนัตรายต่อชีวิต 

 จากการท่ีผูจ้ดัท าไดศึ้กษาหาขอ้มูลมานั้นจึงไดข้้อสรุปว่าทางผูจ้ดัท าไดคิ้ดจะปรับปรุง
ระบบส่ือให้ดูเขา้ใจง่ายในลกัษณะงาน โมชนักราฟิก (Motion Graphic) เก่ียวกบัโครงการเก่ียวกบั
โรคท่ีเก่ียวเน่ืองกบัพฤติกรรมการบริโภค โดยจากปัญหาท่ีเกิดข้ึนนั้นทางผูจ้ดัท าไดค้น้ควา้ศึกษา
ขอ้มูลทางเวป็ไซต ์ต่างๆ นั้นการส่งเสริมความรู้เก่ียวกบัโรคท่ีเก่ียวเน่ืองกบัพฤติกรรมการบริโภค
ไดม้ีการใหค้วามรู้ในแบบลายลกัษณ์อกัษรมากกว่าจึงอาจเกิดปัญหาในการเรียนรู้ 

 ด้วยเหตุน้ีผูจ้ ัดท าจึงได้จัดท าผลงาน โมชันกราฟิก (Motion Graphic)  ข้ึนเพ่ือเล็งถึง
ความส าคญัของระบบการศึกษาแบบภาพ 2D เพื่อใหป้ระชาชนท่ีสนใจไดม้าศึกษาหาความรู้ใน 
 



2 
 

 

วตัถุประสงค ์
1. เพื่อศึกษาการเกิดโรคท่ีตามมาหลงับริโภคอาหารไมค่รบหมวดหมู ่
2. เพื่อเตือนภยัส าหรับประชากรช่วงวยัเดก็อายตุั้งแต่ 6-12 ปี ใหร้ะวงัถึงโรคต่างๆท่ีจะตามมา

ในภายหลงัเช่นโรคขาดสารอาหาร เป็นตน้ 
กลุ่มเป้าหมาย 

 เผยแพร่ให้ประชากรช่วงวยัเด็กช่วงอายุตั้ งแต่ 6-12 ปี ท่ีสนใจให้มีความรู้ความเขา้ใจ
วิธีการดูแลตนเองอย่างถูกวิธีและเพื่อให้ประชากรไดห้ันมาสนใจการดูแลสุขภาพของตวัเองมาก
ยิง่ข้ึน เพื่อป้องกนัการเกิดเหตุท่ีไม่สมควรจะเกิดต่อร่างกายของตวัเอง 
ขอบเขต 

1. ส่ือประชาสมัพนัธ ์ 

1.1 โมชนักราฟิก (Motion Graphic 2D) ระยะเวลา 3 – 4 นาที 
1.1.1 ตวัละคร/Character 
1.1.2 เทคนิค/Effect/Sound Effect 

1.2 ส่ือประชาสมัพนัธอ่ื์นๆ 
1.2.1 โปสเตอร์ 5 แผน่ 

1.2.1.1 โปสเตอร์ โปรโมทผลงาน 1 แผน่ 

1.2.1.2 อินโฟกราฟิก อาหารหลกั 5 หมู ่
1.2.1.3 อินโฟกราฟิก โภชณบญัติั 9 ประการ 
1.2.1.4 สต๊ิกเกอร์ไลน์ 48 ตวั 
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ขั้นตอนการด าเนินงาน 

ในการจดัท าโครงการออกแบบส่ือประชาสมัพนัธด์ว้ย Motion Graphic เพื่อเผยแพร่ความรู้
ของโรคท่ีเก่ียวเน่ืองกบัพฤติกรรมการบริโภค  ผูจ้ดัท าไดว้างแผนการด าเนินงานไวด้งัน้ี 

1. ศึกษาคน้ควา้ขอ้มูล  
1.1 คน้ควา้เก่ียวกบัโรคท่ีเก่ียวเน่ืองกบัพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะในวยัเด็ก 
1.2 คน้ควา้ชั้นตอนการท า โมชนักราฟิก (Motion Graphic) 

2. จดัระเบียบขอ้มูล 

3. จดัท า โมชนักราฟิก (Motion Graphic) 
3.1 Scrip 
3.2 Character 
3.3 Storyboards 
3.4 Voice Over , Music 

3.5 Graphic 
4. จดัท าโปสเตอร์ 5 แผน่ 

4.1 อาหารหลกั 5 หมู่ 
4.2 โภชนบญัญติั 9 ประการ 
4.3 โชวผ์ลงาน Sticker Line 
4.4 ผลงาน Storyboard 

4.5 โปสเตอร์ช้ินงาน 
5. ตรวจสอบงานก่อนน าเสนอ 

5.1 โมชนักราฟิก (Motion Graphic) 
5.2 Scrip 
5.3 Storyboards 
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6. แกไ้ขตวัช้ินงาน 
6.1 แกไ้ข Scrip 
6.2 แกไ้ข Character 
6.3 แกไ้ข Storyboards 
6.4 แกไ้ข Voice Over , Music 

6.5 Graphic 
6.6 แกไ้ข ขอ้มูลบทท่ี 1,2,3,4,5 

7. สรุปผลการด าเนินงาน 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ 

 โมชนักราฟิก (Motion Graphic) หมายถึง งานกราฟิกท่ีเคล่ือนไหวการน าเอามาจดัเรียง
ต่อๆกนัอธิบายถึงเน้ือหางานให้เขา้ใจง่ายคือการท าใหภ้าพวาด 2 มิติของเราเคล่ือนไหวได ้ เหมือน
การท าการ์ตูนแอนิเมชันปัจจุบนัไดม้ีการใช ้Motion graphic เป็นส่ือในโลกออนไลน์กนัมากข้ึน

เน่ืองจากสามารถอธิบายและท าความเขา้ใจไดง่้ายเมื่อถูกส่ือสารออกไป 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะไดรั้บ 

1. ท าให้ประชากรช่วงวยัเด็ก 6-12 ปีได้ตระหนักถึงการบริโภคและดูแลสุขภาพอย่างถูก
สุขลกัษณะ 

2. ผลงานช้ินน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อผูท่ี้สนใจศึกษา เร่ือง โรคท่ีเก่ียวเน่ืองกบัพฤติกรรมในการ
บริโภคอาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะในวยัเด็ก 

3. สามารถใชเ้ป็นส่ือการเรียนการสอนของเด็กในช่วงวยั 6–12 ปีได ้

 



 

 

บทที่ 2 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

แนวความคิด 

 ในปัจจุบนัมีหน่วยงานต่างๆท่ีตรวจสอบเร่ืองสุขภาพของเด็กในช่วงก าลงัเติบโตไม่ว่าจะ เป็น

องคก์รอาหารและยากระทรวงสาธารณะสุขหลายๆสถาบนัท่ีตรวจสอบการรับประทานอาหารส าหรับ

เด็กท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายของลูก คืออาหารตอ้งไดค้รบ 5 หมู่ในปริมาณและคุณภาพ

ท่ีเพียงพอ เหมาะสมกบัวยัทุกวนั โดยมีอาหารหลกั 5 หมู่ท่ีหลากหลายและอาหารว่างไม่เกิน 2 ม้ือ นม 

2-3 แกว้ต่อวนัจึงไดจ้ดัท าการออกแบบส่ือประชาสัมพนัธ์ในรูปแบบส่ือ Motion Graphic มีแนวคิด

โดยจะใชโ้ปรแกรม Adobe After Effects , Adobe Illustrator , Adobe Photoshop, adobe Premiere pro 

ในการออกแบบช้ินงาน ประกอบไปดว้ย Motion Graphic เพื่อเผยแพร่ความรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมใน

การบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะในวยัเด็กช่วงอายตุั้งแต่ 6 – 12 ปี  

ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง 

โครงการออกแบบส่ือประชาสัมพนัธ์ด้วย Motion Graphic เพื่อเผยแพร่ความรู้เก่ียวกับ
พฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะในวยัเด็กช่วงอายตุั้งแต่ 6 – 12 ปี มีการศึกษาทฤษฎี
ท่ีเก่ียวข้อง เพื่อน ามาเป็นประโยชน์ในการด าเนินโครงงานและพัฒนาโครงงาน เพื่อจะน ามา
ประยกุตใ์ชแ้ละเป็นประโยชน์ในการด าเนินการดงัต่อไปน้ี 

1. การพฒันาส่ือโมชนักราฟิก 

2. หลกัการสร้างส่ือโมชนักราฟิก 
3. การออกแบบ Character 
4. เสน้กบัอารมณ์ท่ีเกิดในผลงาน (Line work) 
5. สีและความรู้สึก 
6. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
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1. การพฒันาส่ือโมชนักราฟิก 

โมชนักราฟิก (Motion Graphic) สามารถแยกค าออกได ้2 ค  า ไดแ้ก่ โมชนั (Motion) คือการขยบั
การเล่ือน การเคล่ือนไหว ส่วนค าว่ากราฟิก (Graphic) คือ ศิลปะแขนงหน่ึงท่ีส่ือความหมายดว้ยการใช้
เส้น สี รูปภาพ แผนภูมิ แผนภาพ ดงันั้น โมชนักราฟิก (Motion Graphic ก็คือการสร้างให้มีกราฟิกมี

การเคล่ือนไหวไดห้ลากหลายมิติ ซ่ึงโมชันกราฟิกนั้น จะแตกต่างกบัแอนิเมชนั ตรงท่ีไม่มีตวัละคร
เป็นตวัด าเนินเร่ือง หรือมีบทพูด และการตดัฉากสลบัแบบภาพยนตร์แต่โมชนักราฟิกจะใช่แค่การเพ่ิม
หรือสร้างภาพเคล่ือนไหว ใหภ้าพกราฟิก และใชก้ารพากยเ์สียงบรรยายประกอบ โมชนักราฟิกจึงนิยม
น ามาเล่าเร่ืองราวท่ีมีขอ้มูลเยอะ เขา้ใจยาก ออกมาในรูปแบบท่ีสวยงาม สนุกสนาน น่าติดตาม และ
เขา้ใจง่าย มี 6 ขั้นตอน 

1.1 Direction Concept หรือ การก าหนดทิศทางของงาน [12] เป็นขั้นตอนท่ีตอ้งใช ้Creative 
ตอ้งคิดหาโครงสร้างทิศทางของเน้ือเร่ืองท่ีจะเล่า จะตอ้งรู้ว่างานลูกคา้ตอ้งการขายสินคา้อะไรคอน
เซ็ปของแบรนด์ลูกคา้ โดยท่ี Direction Concept อาจสรุปออกมามากกว่า 1 แบบก็ไดเ้พื่อท่ีจะเอาไว้
เลือกใช ้หรือเอาไวใ้หลู้กคา้ไดเ้ลือก 

  1.2 Mood Board [13] เป็นส่ิงท่ีไม่ไดน้า ไปใชง้านจริงเพียงแค่เอาไวร้วบรวมไอเดีย และแรง

บนัดาลใจ หรืออาจจะเป็นเว็บไซต์ ซ่ึงองค์ประกอบในงานออกแบบจะไม่เหมือนกนั เพราะฉะนั้น
องคป์ระกอบใน Mood board ก็จะไม่เหมือนกนั จะตอ้งใส่องคป์ระกอบท่ีจะใชใ้นงานออกแบบลงไป
ใหไ้ดท้ั้งหมด เช่น ในการออกแบบจะตอ้งประกอบไปดว้ย สี , ตวัอกัษร , รูปภาพ เมื่อน าองคป์ระกอบ
ทุกส่วนลงไปใน Mood board เรียบร้อย จะทาให้มองเห็นภาพรวมของงานไดโ้ดยง่าย Mood board
ไม่ไดเ้ป็นเพียงส่ิงท่ีเอาไวส่ื้อถึงอารมณ์งาน แต่ก็เป็นเหมือนการทดลองแนวคิด ลองหยบินู่น หยบิน่ีมา

ใส่ใน Mood board มนัจะง่ายกว่าการทดลองในงานจริงมาก จะท าให้มองเห็นภาพรวมของงานได้
อยา่งรวดเร็วท่ีสุด 
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ภาพท่ี 2.1 ตวัอยา่งของ Mood board 

https://www.design365days.com 

1.3 Script หรือ บท เป็นแบบร่างของการสร้างภาพยนตร์หรือการทา ภาพเคล่ือนไหวต่าง ๆ  
จะมีการบอกเล่าเร่ืองราวว่า ใครทา อะไร ท่ีไหน อยา่งไร และตอ้งส่ือความหมายออกมาเป็นภาพ 
โดยใชภ้าพเป็นตวัส่ือความหมาย เป็นการเขียนอธิบายรายละเอียดเร่ืองราว เมื่อไดโ้ครงสร้างเร่ืองท่ี
ชดัเจนแลว้จึงนา เหตุการณ์มาแตกขยายเป็นฉาก ๆ ลงรายละเอียดย่อย ๆ ใส่สถานการณ์ ช่วงเวลา

สถานท่ี ตวัละคร บทสนทนา บทพูด บทบรรยาย บางคร้ังอาจก าหนดมุมกลอ้งหรือ ขนาดภาพ ให้
ชดัเจนเลยก็ซ่ึงสามารถแบ่งออกเป็น 3 ส่วนหลกัคือ 

1.3.1 Introduction ส่วนบทนา ในส่วนน้ีจะตอ้งเล่าเร่ืองใหน่้าติดตาม ใหน่้าคน้หาเพราส่วนน้ี
จะเป็นเน้ือหาส่วนแรกท่ีออกไปใหค้นดูไดรั้บชม เช่น การเล่าถึงปัญหา หรือ เน้ือหาหลกัของเร่ือง เป็น
การเกร่ินนา ก่อน เพื่อท่ีจะเช่ือมต่อเขา้กบัส่วนต่อ ๆไปอีกที 

1.3.2 Main Idea เป็นใจความส าคญัของเร่ือง อาจจะเป็นการเล่าเร่ืองเน้ือหาส่วนท่ีส าคญัท่ีสุด 

หรือถา้เป็นการขายของก็จะบอกถึงคุณประโยชน์ของผลิตภณัฑช้ื์นนั้นว่ามีอะไร 
1.3.3 Ending หรือฉากจบ คือการสรุปเร่ืองราว ปิดฉากของเหตุการณ์ทั้งหมด สรุปเร่ืองราวท่ี

เล่ามาตั้ งแต่ต้น โดยจะบอกว่าผูรั้บชมจะรับรู้อะไรจากการรับชม และมักจะมีประโยชน์เป็น 
KEYWORD ปิดทา้ยสั้น ๆ  ก็ได ้โดยปกติการเขียน Script นั้นถา้เป็นงานโฆษณามกัจะมีความยาวไม่
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มากนกั โดยจะอยูป่ระมาณ 1 นาทีคร่ึง ถึง 2 นาทีโดยประมาณ เพ่ือความกระชบัของเน้ือหาและความ

เขา้ใจง่าย และงานก็จะดูไม่น่าเบ่ือ 
1.3.4 Storyboard คือ การเขียนกรอบแสดงเร่ืองราวท่ีสมบูรณ์ของภาพยนตร์ หรือหนังแต่ละ

เร่ือง โดยมีการแสดงรายละเอียดท่ีจะปรากฏในแต่ละฉากหรือแต่ละหน้าจอเช่น ข้อความ ภาพ
ภาพเคล่ือนไหว เสียงดนตรี เสียงพูดและแต่ละอยา่งนั้นมาล าดบัของการปรากฏของเร่ืองราว ว่าอะไร
จะปรากฏข้ึนก่อน-หลงั อะไรจะปรากฏพร้อมกนั เป็นการออกแบบอย่างละเอียดในแต่ละหน้าจอ

ก่อนท่ีจะลงมือสร้าง เอนิเมชนัหรือ หนังข้ึนมาจริง ๆ  รูปแบบของสตอร่ีบอร์ด จะประกอบไปดว้ย 2 
ส่วนคือ ส่วนภาพกบัส่วนเสียง โดยปกติการเขียนสตอร่ีบอร์ด ก็จะวาดภาพในกรอบส่ีเหล่ียม ต่อดว้ย
การเขียนบทบรรยายภาพหรือบทการสนทนา และส่วนสุดทา้ยคือการใส่เสียงซ่ึงอาจจะประกอบดว้ย
เสียงสนทนา เสียงบรรเลง และเสียงประกอบต่าง ๆ ส่ิงส าคญัท่ีอยูภ่ายในสตอร่ีบอร์ด ประกอบดว้ยตวั
ละครหรือฉาก ไม่ว่าจะเป็นคน สัตว ์ส่ิงของ สถานท่ีหรือตวัการ์ตูน และท่ีส าคญัก็คือการเคล่ือนไหว

ว่าเคล่ือนไหวอย่างไร และมุมกลอ้ง ทั้งในเร่ืองของขนาดภาพ มุมภาพและการเคล่ือนกลอ้ง รวมถึง
เสียงการพูดกนัระหว่างตวัละคร มีเสียงประกอบหรือเสียงดนตรี 

 

ภาพท่ี 2.2 ตวัอยา่งของ Storyboard 
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1.3.5 Animate คือการใส่ความมีชีวิต หรือการเคล่ือนไหวต่าง ๆ เขา้สู่งานกราฟิกโดยถา้ทา 

กราฟิกในโปรแกรม Adobe illustrator ก็สามารถนา เขา้มาแยก Layer และส่งไปทา การเคล่ือนไหวได้
โดยใชโ้ปรแกรม After Effect ไดท้นัที ในขั้นตอนการทา ควรมีเสียงไกดล์าย เพ่ือท่ีจะไดภ้าพท่ีตรงกบั
เสียง และ ไม่ผิด จากคอนเซ็ปท่ีสร้างไวใ้นขั้นตอนแรก ๆ  การทา animation ส่วนใหญ่ จะมีรูปแบบ
การทา งานอยู ่2 แบบ คือ 

 1.3.5.1 Straight ahead animation ซ่ึงก็คือการ animate แบบทา ทีละเฟรม เดินหนา้ไป
เร่ือย ซ่ึงการ animate รูปแบบน้ีจะเหมาะกบัการทา animation การเคล่ือนท่ีเป็นของธรรมชาติ เช่น นา้
ไฟ ลม ฝน เพราะส่ิงเหล่าน้ีจะไม่คียเ์ฟรม (key frame) ท่ีแน่นอน 

 1.3.5.2 pose-to-pose action ซ่ึงก็คือการทา animation แบบใช้ key frame ท่ีนิยมทา
กนัอยู่ก  าหนดท่าทางหลกั และต าแหน่งเฟรมท่ีเกิดข้ึน จากนั้นก็มาจดัการ animate in between ท่ีอยู่

ช่วงระหว่างคียเ์ฟรมหลกั ซ่ึงขั้นตอนน้ีถา้เป็นงาน computer animation ก็คือช่วงเส้นกราฟท่ีไม่มีต  า 
แหน่งคียเ์ฟรม และคอมพิวเตอร์ค านวณการเคล่ือนท่ีให้โดย animator จะควบคุมผ่านความโคง้ของ
เสน้กราฟ 

 

ภาพท่ี 2.3 ภาพคนเดินเป็นโครงร่างเพื่อเป็นแบบในการทา Animate 
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1.3.6 Mix Sound หรือการผสมเสียง คือขั้นตอนสุดทา้ยในการผลิตโมชนักราฟิก เป็นการใส่เสียง

ทุกชนิดท่ีตอ้งการ ในงานไม่ว่าจะเป็นเสียงบรรยากาศเสียงบทบรรยาย เสียงเอฟเฟกตเ์สียงเพลงเขา้ไป
ในงาน โดยผา่นโปรแกรมท่ีถนดั สามารถแยกออกเป็นเสียงต่าง ๆได ้3 รูปแบบ 

1.3.6.1 Dialog เสียงบรรยาย หรือบทพูด เป็นส่วนท่ีมีความส าคญัท่ีสุดท่ีใชใ้นการบอก

เล่าเร่ืองราวและเน้ือหาของหนงั ส่วนมากจะบนัทึกสดในขณะถ่ายทา เพราะจะส่ืออารมณ์ไดดี้กว่าการ
น ามาพากยใ์หม่ แต่จะเสียค่าใชจ่้ายสูง ผูท่ี้มีหน้าท่ีรับผิดชอบในการอดัและใชเ้คร่ืองบนัทึกเสียงคือ 
Production Mixer โดยมี Boom Man เป็นผูช่้วยในการถือและวางตา แหน่งของไมโครโฟนท่ีใช้อดั
หากช่วงไหนเสียงท่ีบนัทึกมาคุณภาพไม่ดีเช่น มีเสียงรบกวนเยอะ เสียงเบาไป เสียงแตก 

1.3.6.2 Sound Effect คือเสียงพิเศษท่ีใส่เขา้มาเพ่ือเพ่ิมอารมณ์ทางเสียงต่อเน้ือหาในซีน
นั้น ๆ โดยสามารถแยกออกเป็น 3 ชนิดไดแ้ก่ 

1) Foley คือการบนัทึกเสียงพิเศษ เสียงท่ีไม่สามารถบนัทึกไดร้ะหว่างการถ่ายทา 

เช่น ทา เสียงเท้าเดินหรือวิ่ง ส่วนมากจะทา ข้ึนมาใหม่เพราะเป็นการยากท่ีจะอดัไดอ้ย่างชัดเจน
ในขณะถ่ายทา และรวมไปถึงเสียงเส้ือผา้ท่ีเกิดจากการเคล่ือนไหวของตวัละคร หรือเสียงการหยบิ จบั
วางของ เป็นตน้ 

2) Sound Design คือเสียงบางอย่างท่ีไม่ได้เ กิดข้ึนในชีวิตจริงแต่ไปเสริม

ความรู้สึกให้กบัภาพได ้เช่น เสียงฮมัต ่าๆ ก็อาจใชแ้ทนความรู้สึกถึงอนัตรายท่ีกา ลงัจะเกิดข้ึน หรือ
เสียงดาบเลเซอร์ในภาพยนตร์เร่ือง Starwars 

3) Ambience คือเสียงบรรยากาศในสถานท่ีต่าง ๆ เช่น ในป่าตอนกลางคืน
จะตอ้งมีเสียงจ้ิงหรีด เรไร หรือเสียงความวุ่นวายของสภาพการจราจรในเมือง หรือเสียงของกลุ่มคน

ในงานเล้ียง งานแต่งงาน ภัตตาคาร ร้านอาหาร เป็นต้น ซ่ึงจะมีเสียงแตกต่างกนั หรือเสียงสภาพ
บรรยากาศของหอ้ง (Room Tone) แต่ละหอ้งก็จะไม่เหมือนกนั 

1.3.7 Music หรือดนตรีประกอบ ก็เป็นอีกส่วนหน่ึงท่ีใชส้ร้างอารมณ์ของหนังให้สมบูรณ์

ยิ่งข้ึน ดังท่ีเคยได้ยินจากภาพยนตร์หลาย ๆ เร่ือง ผูท่ี้ทา หน้าท่ีตรงน้ีก็คือ Music Composerv
อย่างไรก็ตามส่ิงส าคญัท่ีสุดก็คือความพอดีในการใชเ้สียงต่าง ๆ เช่นการไม่จงใจใชด้นตรีหรือ 



11 
 

 

effect ต่าง ๆ ท่ีขบัเนน้อารมณ์มากเกินไป หรือ มีเสียงนอ้ยหรือโล่งและรกจนเกิดความรู้สึกอึดอดั 

แต่ทั้งน้ี ทั้งนั้นก็อยูท่ี่ดุลยพินิจของคนทา แต่ละคน 

2. หลกัการสร้างส่ือโมชนักราฟิก 
ขั้นตอนการพฒันาส่ือโมชนักราฟิกนั้น ผูว้ิจยัใชห้ลกัการสร้างการพฒันาโมชนั

กราฟิกตามหลกั 3P ซ่ึงจะแบ่งกระบวนการพฒันางาน เป็น 3 ขั้นตอน  
2.1 Pre-Production (ขั้นตอนการเตรียมการผลติ) 
2.2 Production (ขั้นตอนการผลิต) 

2.2.1 นา ภาพตามท่ีออกแบบไว ้นา มาประกอบเขา้ใหเ้ป็นเร่ืองราว 
2.2.2 การก าหนดหลกัการเคล่ือนไหวของตวัละคร 
2.2.3 การเตรียมและทดสอบเสียง 

2.2.4 การนา ส่วนประกอบทั้งหมดมาประกอบกนั ไดแ้ก่ การตดัต่อภาพ และการใส่ 
เสียง ใหไ้ดอ้งคป์ระกอบสมบูรณ์ ครบถว้น 
2.3 Post-Production (ขั้นตอนหลงัการผลิต) 

2.3.1 การน า เสนองานในรูปแบบวีดีโอเสนอต่ออาจารยท่ี์ปรึกษา 
2.3.2 ขอค า แนะน า จากอาจารยท่ี์ปรึกษา 

2.3.3 ทดลองและปรับปรุงแกไ้ข 
3. การออกแบบ Character 

องค์ประกอบทางสายตาและการได้ยินมีอิทธิพลอย่างมากในแง่ของการรับรู้ ซ่ึงแสดงออกถึง
อารมณ์และความรู้สึกของผูช้มขณะท่ีดูภาพยนตร์ ดงันั้น บทบรรยาย , การแสดงออกของตวัละคร ,

ดนตรีและองคป์ระกอบท่ีเก่ียวขอ้งทางศิลปะ จึงเป็นส่ือท่ีน าพาอารมณ์และความคิดของผูช้มใหรู้้สึก
ไปในทิศทางต่างๆ นั่นจึงเป็นค าถามท่ีผูก้  ากับศิลป์ในงานแอนิเมชันให้ความส าคัญมากกว่าจะ
ถ่ายทอดอารมณ์ในส่วนหรือฉากใดๆ ของเร่ืองให้ออกมาในทิศทางใด Character Model Sheet คือ 
แผ่นแสดงภาพการ์ตูนหรือตวัแสดงต่างๆ ท่ีใชง้านในแอนิเมชนั ซ่ึงแสดงถึงการออกแบบ รูปทรง 
สัดส่วน และโครงสร้างต่างๆ ของร่างกาย เป็นตน้ การ์ตูนแต่ละตวัจะถูกออกแบบในหลายลกัษณะ

ท่าทางโดยนกัวาดภาพ (Artists) ซ่ึงแต่ละคนก็จะมีสไตลเ์ป็นของตวัเอง ดงันั้น  
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นักแอนิเมเตอร์ (Animator) จึงตอ้งอาศยัเคร่ืองมือ Model Sheet ในการอา้งอิงเพื่อให้ภาพท่ีไดรั้บ

การออกแบบมานั้นมีทิศทางท่ีตรงกนั การวาดภาพโดยการอา้งอิง Model Sheet เรามกัจะเรียกกนัว่า 
“On-model” ภายใน Model Sheet จะประกอบไปด้วยภาพการ์ตูนท่ีมีหลากหลายท่าละมุมมองท่ี
แตกต่างกนั 

เน่ืองจากตวัประกอบบางตวัไม่ไดแ้สดงในหลายๆ ฉาก อาจไม่จ  าเป็นตอ้งใช ้Model Sheet ในการ
อา้งอิง (Off-model) แต่อย่างไรก็ตามแนะน าให้สร้าง Model Sheet ในการอา้งอิงก่อนลงมือสร้าง
การ์ตูนแอนิเมชนัดว้ยโปรแกรม Flash เพราะช่วยสร้างมาตรฐานของตวัละคร และยงัประหยดัเวลา ท า
ใหง้านเสร็จส้ินไดใ้นเวลาอนัสั้น 

3.1 ขนาดของตวัแสดง (Character Size) 

นอกจากการออกแบบตวัละครแต่ละตวัแลว้การตรวจขนาดของตวัแสดงมีส่วนส าคญัมากกบั
นกัวาดภาพและแอนิเมเตอร์ในการเปรียบเทียบขนาดท่ีแทจ้ริงเมื่อน ามาจดัวางในแต่ละฉาก ขนาดของ

ตัวตัวละครจะบ่งบอกถึงภาพท่ีออกมาเมื่อเทียบกบัฉากและตวัละครแต่ละตวัว่ามีความเหมาะสม
หรือไม่ก่อนน าไปใชง้าน และสามารถดูสไตลข์องตวัละครว่าเป็นไปในทิศทางเดียวกนัหรือไม่ 

1.2 แยกส่วนประกอบต่างๆ ของตวัละคร 

หลงัจากท่ีวาดเสน้และลงสีท่ีตอ้งการใหก้บัตวัการ์ตูนแลว้ ก็ตอ้งน าภาพท่ีไดม้าแยกเป็นช้ินส่วนต่างๆ 
เพื่อเตรียมการท าแอนนิเมชันต่อไป เช่น ส่วนหัว , แขน, ขา, ตา, และปาก เป็นต้น ซ่ึงการแยก
ส่วนประกอบต่างๆ นั้นจะข้ึนอยู่กบัการน าไปใช ้ดงันั้น เม่ือเราวาดตวัแสดงจึงควรพิจารณาว่าส่วน
ใดบ้างท่ีต้องการให้เคล่ือนไหว ก็ควรแยกส่วนเหล่านั้นออกมา และถา้ส่วนใดท่ีไม่ต้องการให้
เคล่ือนไหว ก็สามารถวาดรวมกนัเป็นช้ินเดียวก็ได ้
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ภาพท่ี 2.4 ภาพตวัอยา่งการออกแบบของ Character 

2. เสน้กบัอารมณ์ท่ีเกิดในผลงาน (Line work) 

อารมณ์ความรู้สึกจากเส้นแบบต่างๆ เส้นนั้นเป็นส่วนประกอบหน่ึงทางสายตาท่ีส าคญัท่ีให้
แทนตวัแสดงจริงเหล่านั้น สามารถท าหนา้ท่ีการก าหนดเขอบเขตท่ีว่าง รูปร่าง แลแทนความหมายเป็น
ตวัการ์ตูนท่ีแสดงความรู้สึกและอารมณ์ไดด้ว้ยเสน้ต่างๆเหล่านั้น เสน้จะแบ่งออกเป็นชนิดใหญ่ๆ สอง

แบบคือ เส้นตรง (Straight Line) และเส้นโคง้ (Curve Line) เส้นทั้งสองแบบน้ีเวลาท่ีน ามาวางต่อกนั
ในรูปแบบต่างๆ ก็จะเกิดเป็นรูปแบบของเสน้ท่ีหลายหลายข้ึนมาตามทฤษฎีแลว้ไดม้ีการสรุปอารมณ์
ท่ีเกิดจากเสน้แบบต่างๆ ไวด้งัน้ี 

4.1 เสน้ตั้งหรือเสน้ด่ิง  ใหค้วามรู้สึกสูงสง่า มัน่คง แข็งแรง หนกัแน่น 

4.2  เสน้นอน ใหค้วามรู้สึกกวา้ง สงบ ราบเรียบ น่ิง ผอ่นคลาย 

4.3  เสน้เฉียงหรือเสน้แยงมุม ใหค้วามรู้สึกเคล่ือนไหวรวดเร็ว ไม่มัน่คงเสน้หยกั 

4.4 เสน้ฟันปลา ใหค้วามรู้สึกน่ากลวั อนัตราย ขดัแยง้ ความรุนแรง 

4.5 เส้นโค้งแบบคล่ืน ให้ความรู้สึกเคล่ือนไหวอย่างชา้ๆ ล่ืนไหลต่อเน่ือง สุภาพ 
อ่อนโยนนุ่มนวล 



14 
 

 

ภาพท่ี 2.6 ภาพตวัอยา่งของเสน้นอน 

 

4.6 เสน้โคง้แบบเสน้หอย ใหค้วามรู้สึกถึงพลงัความเคล่ือนไหว ถา้มองเขา้ไปจะเห็น

พลงัความเคล่ือนไหวท่ีไม่ส้ินสุด 

4.7 เสน้โคง้วงแคบ ใหค้วามรู้สึกถึงพลงัความเคล่ือนไหวท่ีรุนแรง การเปล่ียน
ทิศทางท่ีรวดเร็วไม่หยดุน่ิง 

4.8 เสน้ประ ใหค้วามรู้สึกท่ีไม่ตกเน่ือง  ขาดหาย ไม่ชดัเจน 

 

ภาพท่ี 2.5 ภาพตวัอยา่งของเสน้หยกั 
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ภาพท่ี 2.7 ภาพตวัอยา่งของเสน้โคง้ 

3. สีและความรู้สึก  

สีมีความส าคัญอย่างมากต่องานออกแบบโดยเฉพาะอย่างยิ่งในงานออกแบบกราฟิกเพราะ
นอกจากจะท าให้ภาพหรือส่ิงต่างๆ มีความสดใส สวยงาม และน่าสนใจ แลว้ยงัมีบทบาทในการส่ือ
ความหมายได้อย่างถูกตอ้ง เหมาะสมและมีคุณภาพอีกด้วย ในการใช้สี เพื่อส่ือความหมายในงาน

กราฟิกนั้น ควรจะไดศ้ึกษาใหม้ีความรู้ความเขา้ใจเพื่อท่ีจะไดน้ าสีไปใชป้ระกอบในงานกราฟิกให้งา
นั้นสามารถตอบสนองไดต้รงตามจุดประสงคม์ากท่ีสุด 

สีคืออะไร สีเป็นเร่ืองเก่ียวขอ้งกบั ชีวิตประจ าวนัของคนมากมาย โดยท่ีไม่ไดนึ้กถึงการท าความ

เขา้ใจว่า สีคืออะไรและถูกสร้างข้ึนไดอ้ย่างไรจะช่วยให้สามารถแกปั้ญหาต่างๆ ได ้แสงสีขาวและ
สเปกตรัมของสี 37 คงทราบมาแลว้ว่าแสงสีขาวซ่ึงมีก  าเนิดมาจากดวงอาทิตยจ์ริงๆแลว้ประกอบดว้ยสี 
รุ้ง เมื่อส่องแสงผา่นปริซึม แสงก็จะแตกออกมาเป็นสเปกตรัมของสีสีเหล่าน้ีคือสีแดงแสดเหลือง เขียว 
นา้ เงิน คราม และสีม่วง ซ่ึงสีเหล่าน้ีคือ สเปกตรัมของแสงสีท่ีมองเห็นได ้แต่ส่วนสเปกตรัมท่ีมองไม่
เห็นไดมี้ค่าๆ หน่ึงเป็นของตวัเอง ซ่ึงเรียกว่า “สี” ซ่ึงส่ิงนั้นมีมากมายหลายลา้นสีความแตกต่างของสี
หน่ึงไปยงัสีถดัไปอาจจะมองไม่เห็นความแตกต่างก็ไดส้เปกตรัมของแสงท่ีมองเห็นสามารถแบ่งออก
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ไดม้ากกว่า 1 สีแต่กลบัมองเห็นเป็นสีเดียวซ่ึงข้ึนอยูก่บัสีท่ีอยูร่อบขา้งนั้นเป็นเพราะว่าสายตาของคน

จะผสมสีท่ีอยูใ่กลก้นัใหโ้ดยอตัโนมติั 
5.1 จิตวิทยาในการใชสี้ 

  แมว้่าจะมีทฤษฎีเก่ียวกบัสีอย่างมากมายแตกต่างกนัออกไปตามลกัษษณะของการน าไปใช้
งานแต่ลกัษณะเฉพาะหรือคุณค่าเฉพาะของสีแต่ละสีย่อมจะเป็นตวัแทนของอารมณ์ต่างๆ ในวตัถุท่ีมี
สีปรากฏข้ึนในตวั เมื่อสายตาไดส้ัมผสัวตัถุได้เห็นความแตกต่างหลากหลายของสีในวัตถุย่อมเกิด

ความรู้สึกต่างๆ ได้แก่ต่ืนเต้นหนาวเย็น หรืออบอุ่น อ่อนหวาน นุ่มนวล หรือแข็ง  กระด้าง และ
นอกจากความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนแลว้ยงัเป็นท่ียอมรับกนัอีกว่าสีเป็นสญัลก ัษณ์ของความคิดทางนามธรรม
บางประการอีกดว้ย เช่น ความสงบสนติการเคล่ือนไหวอนั ตรายความตายอิทธิพลของสีท่ีเก่ียวเน่ือง
กับการรับรู้และการจดจ าส่ิงต่างๆ รอบตัวมีผลกระทบต่อระบบประสาท สัมผสั ได้ดีกว่ารูปร่าง 
ลายเสน้ หรือถอ้ยคา ตลอดจนเป็นมโนทศัน์ต่างๆ การมีความรู้และ ประสบการณ์ในการเลือกใชสี้ของ

นกัออกแบบจึงเป็นส่วนส าคญัท่ีจะท าใหเ้อกสารเหล่านั้นบรรลุเป้าหมายตามตอ้งการได ้การเรียนรู้ถึง
อิทธิพลท่ีมีต่อความรู้สึกของการมองสีแต่ละสีจึง เป็นส่ิงท่ีน่าศึกษาอยา่งยิง่ยกตวัอยา่งต่อไปน้ี  

สีแดงเป็นสีของไฟการปฏิวติัความรู้สึกทางกามารมณ์ ความปรารถนา สีของ  ความอ่อนเยาว์
ดงันั้นจึงเป็นท่ีชอบมากส าหรับเด็กเลก็ ๆ สีแดงเป็นสีท่ีมีพลงัมากสามารถบดบงัสี อ่ืนๆ จึงไม่เหมาะท่ี
จะใชเ้ป็นสีพ้ืนหรือฉากหลงั (Background)  

สีเหลือง เขียวและม่วงทุกระดบัสี(Shades) มีค่าสีแตกต่างกนั ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัสีท่ีมาผสมสีดงักล่าว

อาจจะท าให้เกิดความรู้สึกในทางบวกการแสดงออกเต็มไปด้วยความรู้สึกชาญ ฉลาด หรือให้
ความรู้สึกในทางลบ และเก็บกดก็เป็นได ้เมื่อน าสีแดงมาผสมกบัสีขาวจะเป็นสีชมพูสีแดงจะลดพลงั
ลงและท า ใหรู้้สึกถึงความอ่อนหวานนุ่มนวล และความเป็นกวีข้ึนมาแทนแต่ถา้สีแดงและสีเหลืองถูก
ผสมใหเ้ขม้ผลลพัธก์็คือสีน ้ าตาลซ่ึงมีความอ่อนแก่ต่างกนัแต่ไม่ว่าจะอ่อนแก่เพียงใด สีประเภทน ้ าตาล
น้ีจะใหค้วามรู้สึกเก่ียวกบัพ้ืนดิน ความมัน่คงแข็งแรง เขม้แข็ง ความเป็นจริงและอบอุ่น  

สีเหลือง เป็นสีท่ีมีพลงัดา้นความสว่างอย่างมากให้ความรู้สึกเย็นมากกว่าสีเหลืองอมส้มแต่ก็อุ่น
กว่าสีเหลืองอมเขียว สีเหลืองสะทอ้นถึงสติปัญญามากกว่าจิตใจ ถา้คุณลกัษณะของสีเหลืองจะรู้สึกได้
เมื่อมีสีท่ีสองปรากฏอยูด่ว้ย เช่น เม่ืออยูก่บัสีเขียวจะท าใหรู้้สึกมัน่คงและจบัตอ้งไดม้ากข้ึน  
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สีเขียวเป็นสีทางชีววิทยาซ่ึงใกลเ้คียงกบัธรรมชาติและช่วยให้ความคิดพลุ่งพล่าน สงบลงเป็นสี

กลางๆ ไม่เย็นและก็ไม่ร้อน แต่ถา้เข้มข้ึนในทางสีน ้ าเงินจะดูเป็นน ้ าสีเขียวอมฟ้าสีฟ้าพลอย เป็น
สญัลกัษณ์ของน ้ าและการเคล่ือนไหวโดยปกติแลว้สีเขียวอมฟ้าจะเป็นสีตรงขา้มกบัสีฟ้า 

สีน ้ าเงินนั้นเป็นสีท่ีเก็บกด ช่างฝัน เปล่าเปล่ียวถา้แมว้่าจะท าให้ใสข้ึนโดยการผสมสี ขาวเขา้ไปก็
ตาม สีน ้ าเงินใหค้วามประทบัใจเก่ียวกบัความสะอาดริสุทธจึ์งมดัใชใ้นท่ีตอ้งการ แสดงสุขอนามยั  

สีม่วงแสดงถึงความรู้สึกใคร่ครวญ การท าสมาธิความลึกลบัเวทมนตร์คาถา และ ความเก่าแก่

โบราณ แมว้่าจะผสมสีขาวใหเ้ป็นสีม่วงไลแลคก็ยงัท าใหค้นท่ีมองเห็นไม่กลา้เขา้ใกลไ้ม่รู้สึกเป็นมิตร 
สีม่วงครามซ่ึงใกลสี้น ้ าเงินมากจะดูเก่ียวขอ้งกบัโลกมากกว่าสีม่วงแดงแต่ก็ยงัคงความเป็นเจา้นายและ
เต็มไปดว้ยเกียรติยศอยูน่ัน่เอง  

สีทองมีต  าแหน่งใกลสี้ส้มและนับว่าเป็นสีอุ่นสีหน่ึงในขณะท่ีศรีเงินถูกจดัเป็นสีเยน็และมีความ
คลา้ยคลึงกบัสีเทากลางการใชสี้เงินออกจะยากกว่าเน่ืองจากตอ้งมีสีอุ่นมาใชร่้วมดว้ยหากว่าตอ้งการ

ผลของความรู้สึกในทางบวก 
สีเทาส าหรับสีเทาซ่ึงมีระดบัสีอ่อนแก่แตกต่างกนัมากมายหลายระดบันั้นอาจจะเป็นท่ีคุน้เคยกนัดี

จากการดูภาพขาวดา การอ่านหนงัสือพิมพแ์ละหนงัสือทัว่ไป  
สีด  าซ่ึงเรียกว่า "อรงค"์ คือถือว่าไม่ใช่สีด าเป็นสญัลกัษณ์ของความมืดความว่าในการตีพิมพสี์ด ามี

ค่าในทางบวกมากเน่ืองจากเม่ือใชสี้อ่ืนๆ ไม่ว่าจะเป็นภาพหรือตวัอกัษรวางลงไปก็จะท าใหสี้เหล่านั้น
เจิดจา้สะดุดตาข้ึน  

สีขาวก็เช่นกนัไม่เป็นทั้งสีอุ่น และสีเยน็ ยกเวน้ เมื่ออยู่กบั สีเหลืองจะท าใหสี้เหลืองเจิดจ้าข้ึน
สามารถวางภาพหรืออกัษรสีต่างๆ วางบนพ้ืนขาวไดผ้ลดีเช่นเดียวกบัสีด า 
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ภาพท่ี 2.8 ภาพตวัทฤษฎี 

https://www.illustcourse.com 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.illustcourse.com/tag/%E0%B8%97%E0%B8%A4%E0%B8%A9%E0%B8%8E%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B8%B5/
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บทความ 

สอนลูกเร่ืองการบริโภคอาหาร (Food Consumption) 

ผูเ้ขียน: ดร. นิติธร ปิลวาสน์ ศึกษานิเทศกร์ะดบั: อนุบาล ประถมตน้ หมวด: เก่ียวกบัอนุบาล 

การบริโภคอาหาร (Food Consumption) หมายถึง การรับประทานอาหารโดยค านึงถึงว่าจะ
รับประทานอาหารอะไร รับประทานในสัดส่วนและปริมาณเท่าใด จะเลือกอาหารชนิดใดบ้างท่ีมี
ประโยชน์และมีคุณค่าต่อร่างกาย ซ่ึงการปฏิบัติน้ีจะมีความสม ่าเสมอจนเป็นนิสัยจนเรียกว่าเป็น

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร (Food Consumption Behavior) ซ่ึงเด็กๆ ควรไดรั้บประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์ มีคุณค่าต่อร่างกาย การไดรั้บสารอาหารท่ีครบถว้นตามหลกัโภชนาการ มีสัดส่วนและ
ปริมาณท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย จะท าให้เด็กมีร่างกายเจริญเติบโตเหมาะสมกบัวยั มี
สุขภาพแข็งแรง มีก  าลงัในการท ากิจกรรมต่างๆ ในการด ารงชีวิตประจ าวนั ผลจากการท่ีเด็กมีสุขภาพ
ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงจะท าใหเ้ด็กมีสติปัญญาดี สงัคมดี และอารมณ์จิตใจท่ีแจ่มใส 

เด็กปฐมวยั หมายถึง เด็กท่ีมีอายรุะหว่าง 0 – 6 ปี ซ่ึงเป็นวยัท่ีควรไดรั้บการส่งเสริมพฒันาการ
ทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ พฒันาการด้านร่างกาย พฒันาการดา้นอารมณ์ จิตใจ พฒันาการด้านสังคม และ
พฒันาการทางดา้นสติปัญญา นกัจิตวิทยาพฒันาการต่างเช่ือว่า พฒันาการของเด็กในช่วงอายแุรกเร่ิมน้ี
จะส่งผลต่อการพัฒนาและการเติบโตไปเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีคุณภาพได้มากน้อยเพียงใดข้ึนอยู่ก ับ

ประสบการณ์การเรียนรู้ และการอบรมเล้ียงดูท่ีเด็กไดรั้บในช่วงปฐมวยั เด็กในแต่ละช่วงอายุจะมี
ความแตกต่างกนัทั้งทางดา้นร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สังคม และสติปัญญา แต่ส่ิงท่ีเห็นไดอ้ย่างชดัเจน
ท่ีสุด คือ ความแตกต่างทางดา้นร่างกาย ซ่ึงสามารถสังเกตไดจ้ากลกัษณะทางกายภาพโดยทัว่ไป เช่น 
การเจริญเติบโต น ้ าหนัก ส่วนสูง และภาวะโภชนาการของเด็ก แต่ค  าว่าพฒันาการทางดา้นร่างกาย
ไม่ไดมี้ความหมายเฉพาะลกัษณะทางร่างกายท่ีมองเห็นไดจ้ากภายนอกเท่านั้น แต่พฒันาการทางดา้น

ร่างกายจะมีองคป์ระกอบทั้งหมด 5 ส่วน ไดแ้ก่  

1. การเจริญเติบโตทางดา้นกายภาพ (Physical Growth)  
2. วุฒิภาวะ (Maturation)  
3. ประสาทสมัผสัและการรับรู้ (Sensation and Perception)  
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4. การเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือใหญ่ (Gross – motor Development)  

5. การเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือเลก็ (Fine – motor Development)  

 

พฒันาการทางดา้นร่างกายทั้ง 5 ส่วนน้ีตอ้งมีการท างานสอดรับกนัและมีการเจริญเติบโตไป
พร้อมๆ กนั มีปฏิสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนัและหล่อหลอมเป็นหนา้ต่างของการเรียนรู้ การเจริญเติบโต
ทางดา้นกายภาพเป็นงานพฒันาการทางกายวิภาคท่ีเป็นผลมาจากภาวะโภชนาการและการออกก าลงั
กาย น ้ าหนักและส่วนสูงท่ีเพ่ิมข้ึนจะเป็นสังขารของการท างานของวุฒิภาวะท่ีเป็นงานทางดา้นสรีระ
วิทยาของพฒันาการท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นต่างๆ การท างานท่ีสอดประสานกนัระหว่าง

การเติบโตทางดา้นกายภาพและวุฒิภาวะส่งผลให้การท างานของประสาทสัมผสัและการรับรู้ยิ่งมี
ความคมชดัและแม่นย  าข้ึน และผลรวมของการเติบโตทางดา้นกายภาพ วุฒิภาวะ และประสาทสัมผสั
และการรับรู้ส่งผลให้การเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือใหญ่และกลา้มเน้ือเล็กมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน ใน
ท านองเดียวกัน การเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือใหญ่และกลา้มเน้ือเล็กก็ส่งเสริมให้การเติบโตทาง
กายภาพ ประสาทสัมผสัและการรับรู้มีความสมบูรณ์ยิ่งข้ึน ดงันั้น เม่ือกล่าวถึงพฒันาการทางด้าน

ร่างกายจะตอ้งเก่ียวขอ้งกบัส่ิงต่อไปน้ี 

•  การเปล่ียนแปลงลกัษณะทางร่างกาย เป็นการเปล่ียนทางร่างกายด้านโครงสร้าง และ
ส่วนประกอบของร่างกายทางสรีระวิทยาตามแบบแผนของพฒันาการในแต่ละวยั ในระยะปฐมวนั
ตอนตน้ สัดส่วนของร่างกายจะเปล่ียนไป เช่น ช่วงแขนยาวข้ึน ศีรษะดูยาว เล็กลงและไดข้นาดกบั

ล  าตวั ในขณะท่ีล  าตวัยาวและกวา้งข้ึน และเป็นสองเท่าของเม่ือเกิดใหม่ ไหล่กวา้ง แขน ขายาวข้ึน 
ส่วนมือและเทา้ก็ใหญ่ข้ึนเช่นเดียวกนั 

•  ความสามารถในการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือใหญ่ เป็นการเคล่ือนไหวของอวยัวะส่วน

ต่างๆ เช่น แขน ขา หัวไหล่ ซ่ึงโดยมากแลว้กลา้มเน้ือส่วนน้ี จะเป็นส่วนท่ีเด็กใช้ในดารประกอบ
กิจกรรมประจ าวนั เช่น เดิน วิ่ง ปีน กระโดด หนัซา้ยขวา ฯลฯ 

•  ความสามารถในการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือเล็ก และการท างานประสานสัมพนัธ์กัน 
ความสามารถในการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือเลก็ เป็นการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหยิบ
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จบัส่ิงต่างๆ เช่น จบัดินสอ การติดกระดุม การใชก้รรไกร การร้อยลูกปัด ฯลฯ ซ่ึงส่วนมากจะอยูบ่ริเวณ

ขอ้มือ มือ น้ิวมือ การท างานของกลา้มเน้ือเลก็ส่วนต่างๆ เหล่าน้ีตอ้งใหป้ระสานสมัพนัธก์นั เช่น การ
ท างานประสานสมัพนัธข์องกลา้มเน้ือมือ ตา ขอ้มือ น้ิวมือ เป็นตน้ 

พัฒนาการทางด้านร่างกายมีความสัมพันธ์กับพัฒนาการด้านอ่ืนๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

พฒันาการทางดา้นสติปัญญา วิธีการเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพของเด็กปฐมวยั คือการเรียนเรียนรู้ผา่น
การเคล่ือนไหวและการลงมือปฏิบติัดว้ยตนเอง คุณภาพการเรียนรู้ท่ีเกิดจากครูชูดอกกุหลาบให้เด็กดู 
ย่อแตกต่างไปจากการเรียนรู้ท่ีเด็กไดส้ัมผสัจับตอ้งดอกไม ้ซ่ึงเด็กจะไดรั้บรู้ถึงความรู้สึกของความ
นุ่มนวลหรือความแข็งของกลีบดอกท่ีเด็กจบัตอ้งไดท้ดสอบดมกล่ินดอกกหุลาบสีต่างๆ ไดเ้รียนรู้ช่ือ
ดอกกุหลาบชนิดต่างๆ ไดเ้รียนรู้จากการใชป้ระสาทสมัผสัทั้งหา้ ไดพู้ดคุยและบรรยายความหมายทาง
ภาษาของกล่ินท่ีไดจ้ากการดม นอกจากน้ี การวางวสัดุ ส่ืออุปกรณ์ตามมุมประสบการณ์ในหอ้งเรียนท่ี

เปิดโอกาสให้เด็กไดเ้ขา้ไปเล่น ส ารวจ ทดลองตามความสนใจ ไดส้ัมผสัจบัตอ้งส่ิงเร้าท่ีสัมพนัธก์บั
ขอ้มูลความรู้ผา่นเขา้ไปในกระบวนการท างานของสมองเก็บขอ้มูลท่ีเรียนรู้ซ่ึงอาจเป็นขอ้มูลใหม่ท่ีจะ
เป็นฐานขอ้มูลท่ีน าไปสู่การเรียนรู้ใหม่ หรือเป็นขอ้มูลใหม่ท่ีเช่ือมโยงกบัประสบการณ์เดิม หรือขอ้มูล
ความรู้เดิมท่ีเกิดการเรียนรู้ใหม่ เช่น เด็กอาย ุ5 – 6 ปี สนใจท่ีจะเล่นเคร่ืองเล่นสนามและทา้ทายในการ
ท่ีปีนเคร่ืองเล่นชนิดนั้น ความอยากรู้อยากเห็นท่ีสั่งการสมองขบัเคล่ือนให้เด็กปีนป่าย เม่ือปีนข้ึนไป

บนจุดสูงสุด เด็กคนนั้นมองลงมาขา้งล่างดว้ยท่าทีท่ีรู้สึกกลวั เพียงช่วงระยะเวลาสั้นๆ เขาก็พยายาม
แกปั้ญหา โดยการขยบัแขน ขาซา้ยขวา อย่างระมดัระวงั และในท่ีสุดเขาก็สามารถคน้พบวิธีการของ
ตนเองในการท่ีจะปีนลงจากเคร่ืองเล่นนั้นได้อย่างปลอดภยั ดว้ยการส่ือออกมาทางสายตาท่ีแสดง
ความโล่งใจและภูมิใจในความสามารถของตนเอง นอกจากพฒันาการทางร่างกายจะมีความสัมพนัธ์
ในเร่ืองการใชก้ารคิด การแกปั้ญหาท่ีตอ้งอาศยัองคป์ระกอบทางร่างกายท่ีเป็นส่วนหน่ึงของการแสดง

ความสามารถทางการคิดแลว้ ถา้สงัเกตเด็กทัว่ๆไปจะพบว่า เด็กท่ีความสมบูรณ์แข็งแรง มีน ้ าหนกัและ
ส่วนสูงตามเกณฑม์าตรฐาน จะมีพฒันาการทางดา้นสติปัญญาดีไปดว้ย เช่น มีผลการเรียนดี เป็นเด็กท่ี
สามารถปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ต่างๆได้อย่างมี คุณภาพ พัฒนาการทางด้านร่างกายมี
ความสมัพนัธก์บัพฒันาการทางดา้นอารมณ์ จิตใจ การเคล่ือนไหวซ่ึงเป็นพฒันาการทางดา้นร่างกาย มี
ความสมัพนัธก์บัพฒันาการทางอารมณ์ จิตใจ เช่น เด็กท างานศิลปะไดส้ าเร็จตามเป้าหมายท่ีวางไวจ้ะ
มีความภูมิใจในตนเอง และมีความสุขดว้ยการถ่ายทอดออกมาใหเ้ห็นดว้ยการแสดงอารมณ์ท่ีดี ยิม้แยม้
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แจ่มใส เด็กท่ีสามารถต่อ Jigsaw ไดส้ าเร็จจะมีความภาคภูมิใจในตนเอง เด็กท่ีเก็บของเล่นเขา้ท่ีได้

เรียบร้อยจะมีความรู้สึกถึงการรับรู้ความสามารถของตนเองในเชิงบวก เป็นตน้ และถา้สังเกตดีๆจะ
พบว่า เด็กท่ีร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง จะไม่เจ็บป่วยและเป็นเด็กท่ีมีอารมณ์ดีและสามารถตอบสนองต่อ
อารมณ์ของคนอ่ืนไดอ้ยา่งเหมาะสม พฒันาการทางการเคล่ือนไหวมีผลต่อพฒันาการการเรียนรู้ของ
เด็กและความสามารถในการส่ือสาร เช่น เด็กท่ีไม่กลา้ท่ีจะเล่นเคร่ืองเล่นในสนามหรือไม่เล่นกบักลุ่ม
เพื่อน จะท าให้พฒันาการทางสังคมต ่าไปดว้ย โดยการแสดงออกใหเ้ห็นไดจ้ากพฤติกรรมการไม่เล่น

กบัเพ่ือน ข้ีอาย ซ่ึงลกัษณะดงักล่าวน้ีจะเป็นลกัษณะของเด็กท่ีมีร่างกายไม่แข็งแรงเป็นส่วนมาก แสดง
ใหเ้ห็นว่าพฒันาการทางดา้นร่างกายมีความสมัพนัธก์บัพฒันาการทางดา้นสงัคม 

สุขอนามยัของเด็กปฐมวยัมีความส าคญัอย่างยิ่ง นอกจากพฒันาการของกลา้มเน้ือใหญ่และ
กล้ามเน้ือเล็กแล้ว สุขภาพอนามัยเป็นปัจจัยท่ีส่งเสริมพัฒนาการทางร่างกายโดยรวมให้มีการ

เจริญเติบโต แข็งแรง ไม่เจ็บป่วย การจดัประสบการณ์เพื่อส่งเสริมสุขอนามยัเป็นเร่ืองของการสร้าง
นิสัยเด็กท่ีครอบคลุมถึงเร่ืองโภชนาการ สุขนิสัย ความปลอดภยั จุดมุ่งหมายของกิจกรรมท่ีส่งเสริม
สุขอนามยัมีดงัน้ี 

•  ส่งเสริมนิสยัในการรับประทานอาหารท่ีถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ  

•  ส่งเสริมใหเ้ด็กมีสุขอนามยัท่ีดี มีสุขนิสยัดา้นการขบัถ่าย การดูแลความสะอาดร่างกาย การ
นอนหลบัพกัผอ่นและการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง  

•  ส่งเสริมเด็กใหม้ีลกัษณะนิสยัในการดูแลรักษาความปลอดภยัใหแ้ก่ตนเองและผูอ่ื้น 

กิจกรรมท่ีส่งเสริมดา้นโภชนาการเป็นเร่ืองของอาหาร การเลือกอาหารท่ีมีประโยชน์ มีคุณค่า
ทางโภชนาการ มีสารอาหารครบถว้นและเพียงพอในแต่ละวนั ดงันั้น การสร้างพฤติกรรมการบริโภค

เป็นการสร้างนิสัยการกินท่ีมีผลต่อพฒันาการทางดา้นร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ จิตใจ สังคม และ
บุคลิกภาพ การบริโภคอาหาร หมายถึง การเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ และมีคุณค่า
ปราศจากส่ิงมีพิษ พร้อมทั้งให้คุณค่าทางโภชนาการ ได้รับสารอาหารครบทุกหมู่ และมีปริมาณ
เพียงพอกบัความตอ้งการของเด็กแต่ละวยั การบริโภคอาหารในแต่ละวนัควรให้ครบหมู่ตามหลกั
โภชนาการ ดงัน้ี 
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 หมู่ท่ี 1 อาหารจ าพวกเน้ือสัตว์ เช่น เน้ือหมู เน้ือววั เน้ือไก่ ฯลฯ หรือเมล็ดธัญพืชท่ีให้

สารอาหารโปรตีน เช่น ถัว่เหลือง ถัว่เขียว ถัว่แดง หรือผลิตภณัฑ์จากถัว่ อาทิ เตา้หู้ เตา้ฮวย เตา้เจ้ียว 
ซ่ึงอาหารประเภทดงักล่าวน้ีจะให้สารอาหารโปรตีนท่ีมีความจ าเป็นต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย
และช่วยในการซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกายดว้ย 

 หมู่ท่ี 2 เป็นอาหารจ าพวกแป้งและน ้ าตาล ไดแ้ก่ ขา้ว แป้ง น ้ าตาล เผอืก มนั หรือผลิตภณัฑท่ี์
ท าจากขา้ว อาหารเหล่าน้ีจะใหส้ารอาหารคาร์โบไฮเดรทเป็นส่วนใหญ่ ซ่ึงจะใหพ้ลงังานแก่ร่างกายใน
การออกแรงเพื่อท ากิจกรรมต่างๆ  

หมู่ท่ี 3 เป็นอาหารจ าพวกผกัชนิดต่างๆ ไดแ้ก่ ผกับุง้ ผกัต าลึง มะเขือเทศ ฟักทอง ผกัใบเขียว 

แตงกวา เป็นต้น ผกัเหล่าน้ีจะให้สารอาหารวิตามินชนิดต่างๆ เช่น วิตามินเอท่ีมีอยู่ในผกัใบเขียว 
วิตามินบี วิตามินซี วิตามินอี ฯลฯ ซ่ึงสารอาหารประเภทวิตามินจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ปราศจาก
โรค ช่วยท าให้ระบบต่างๆในการท างานของร่างกายเป็นปกติ ช่วยต่อตา้นอนุมูลอิสระท่ีเป็นสาเหตุ
ของการเกิดเน้ืองอกต่างๆดว้ย  

หมู่ท่ี 4 อาหารจ าพวกผลไม ้เช่น กลว้ย ส้ม เงาะ ล  าไย ทุเรียน มะม่วง ฯลฯ อาหารเหล่าน้ีจะ
ใหส้ารอาหารประเภทเกลือแร่ และวิตามิน ช่วยท าใหร่้างกายเจริญเติบโต  

หมู่ท่ี 5 อาหารจ าพวกไขมนัท่ีไดจ้ากพืชและสตัว ์ เช่น น ามนัมะพร้าว น ้ ามนัถัว่เหลือง น ้ ามนั

ร าขา้ว ทานตะวนั ไขมนัจากเน้ือหมู ไก่ ซ่ึงสารอาหารประเภทไขมนัจะท าให้ร่างกายมีความอบอุ่น
และรักษาอุณหภูมิภายในใหม้ีความปกติ  

การบริโภคอาหารเป็นปัจจยัหลกัท่ีมีความส าคญัต่อการด ารงชีวิต เพราะอาหารท าให้ร่างกาย
และระบบต่างๆ ภายในร่างกายเป็นปกติ สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้ การบริโภคอาหารท่ีถูกหลัก 

ครบถว้น เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกายทุกม้ือ จะท าใหร่้างกายแข็งแรงสมบูรณ์ ไม่เจ็บป่วย ท า
ใหก้ารด ารงชีวิตเป็นปกติ ท าใหค้นเรามีภาวะโภชนาการท่ีดี ในทางตรงขา้มถา้เราบริโภคอาหารไม่ได้
สัดส่วนกบัความตอ้งการของร่างกายในแต่ละวนั หรือไม่ได้รับสารอาหารครบถว้น จะท าให้การ
ท างานของร่างกายผดิปกติ หรืออาจเจ็บป่วยเป็นโรคต่างๆ หรือเกิดภาวะทุกโภชนาการ ถา้รับประทาน
อาหารไม่เพียงพอจะท าใหข้าดสารอาหาร แต่ถา้ไดรั้บสารอาหารมากเกินความจ าเป็นของร่างกายก็จะ
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ท าให้เกิดภาวะโภชนาการเกิน หรืออว้นท าให้เกิดโรคต่างๆได ้ เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน ความดนั

โลหิตสูง นอกจากน้ีการรับประทานอาหารท่ีสุกใหม่ๆ สะอาด ปราศจากอนัตรายจากสารปนเป้ือน
ต่างๆ ท าใหม้ีผลต่อสุขภาพร่างกายโดยรวมดว้ย 

 

การสอนเร่ืองบริโภคอาหารมีประโยชน์ต่อเด็กอยา่งไร? 

การบริโภคอาหารของเด็กปฐมวยัในแต่ละวนัมีผลทางบวกต่อพฒันาการทางดา้นร่างกายและ

พฒันาการในดา้นอ่ืนๆ ท าใหเ้ด็กไดรั้บสารอาหารครบถว้น ไดส้ดัส่วนและเพียงพอกบัความตอ้งการ
ของร่างกายในแต่ละช่วงอายุ โดยเฉพาะแด็กวยั 1 – 5 ปี ควรได้รับสารอาหารท่ีเพียงพอกบัความ
ตอ้งการของร่างกาย ดงัน้ี  

•  อาหารประเภทผกั เด็กควรรับประทานผกัทุกวนัจะเป็นผกัใบเขียว เหลือง ม่วง ควรได้

รับประทานวนัละ 4 – 8 ชอ้นโต๊ะ  

•  พลงังาน เด็กปฐมวยัควรไดรั้บสารอาหารท่ีให้พลงังานเพ่ือการเจริญเติบโต เด็กวยัน้ีควร
ไดรั้บพลงังานวนัละประมาณ 90 – 100 แคลอร่ี ต่อน ้ าหนกัตวั 1 กิโลกรัม หรือประมาณ 1,200 – 1,500 

ต่อวนั  

•  โปรตีน เด็กวยั 1 – 5 ปี ควรได้รับสารอาหารโปรตีนท่ีเพียงพอต่อการเสริมสร้างการ
เจริญเติบโตของร่างกาย ซ่ึงควรไดรั้บสารโปรตีน 1.3 – 1.5 กรัม ต่อน ้ าหนกัตวั 1 กิโลกรัม  

•  วิตามินและเกลือแร่ เด็กปฐมวยัต้องการสารอาหารประเภทวิตามินและเกลือแร่เพื่อ
เสริมสร้างการเจริญเติบโตและเป็นการป้องกนัไม่ใหร้ะบบของร่างกายท างานผดิปกติท่ีอาจส่งผลต่อ
การเกิดโรคต่างๆตามมา ดงันั้น การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคมีประโยชน์ต่อเด็กปฐมวยัดงัน้ี  

•  เด็กจะได้รับสารอาหารชนิดต่างๆครบถว้นในปริมาณท่ีเพียงพอกับความต้องการของ
ร่างกาย ซ่ึงไดแ้ก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร่ และไขมนั  
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•  ท าใหพ้ฒันาการทางร่างกายของเด็กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งกบัวยัและอาย ุเช่น น ้ าหนกั

และส่วนสูงได้ตามเกณฑ์มาตรฐานของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข ไม่ท าให้เกิดภาวะทุพ
โภชนาการ  

•  เป็นการส่งเสริมในเร่ืองสุขอนามยัท่ีถูกต้องให้กบัเด็ก เช่น สุขนิสัยในการรับประทาน

อาหาร การขบัถ่าย การดูแลความสะอาดของร่างกาย  

•  ท าใหเ้ด็กมีความสามารถในการเลือกรับประทานอาหารไดอ้ยา่งเหมาะสมทั้งทางดา้นคุณค่า 
ปริมาณ และประเภทของอาหาร ตลอดจนการเลือกรับประทานอาหารให้สอดคลอ้งกบัฤดูกาลและ
บริบทของครอบครัวและทอ้งถ่ิน ช่วยแกปั้ญหาพฤติกรรมการบริโภคให้กบัเด็กได ้โดยเฉพาะการท่ี

เด็กจะเลือกรับประทานอาหารบางชนิด หรือไม่เลือกท่ีจะรับประทานอาหารบางชนิดท่ีมีความจ าเป็น
ต่อการเจริญเติบโต เช่น ปัญหาเด็กปฏิเสธการรับประทานผกัหรืออาหารแปลกใหม่ ซ่ึงโดยหลกัการ
แลว้เด็กควรรับประทานอาหารท่ีหลากหลายในแต่ละม้ือ  

•  ท าให้พฒันาการในด้านต่างๆของเด็กมีความสัมพนัธ์และสมดุลทั้งพฒันาการทางดา้น
ร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สงัคม และสติปัญญา  

•  ช่วยฝึกเด็กในเร่ืองมารยาทในการรับประทานอาหารและการรับประทานอาหารประเภท
ต่างๆ ท่ีใชอุ้ปกรณ์ในการรับประทานท่ีแตกต่างกนั เช่น อาหารไทย จีน ฝร่ัง เป็นตน้  

•  ช่วยส่งเสริมความสามารถพ้ืนฐานดา้นการใชเ้หตุผลในการเลือกซ้ือสินคา้ประเภทอาหารท่ี
มีจ  าหน่วยในทอ้งตลาด และท าใหเ้ป็นผูฉ้ลาดในการบริโภคต่อไป  

•  ช่วยลดปัญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้งให้กบัเด็กได ้เช่น การรับประทาน
อาหารจานด่วน อาหารท่ีมีสารปนเป้ือน และอาหารขยะ เป็นการสร้างค่านิยมในการเลือกรับประทาน
อาหารได ้
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ครูจดักิจกรรมการสอนเร่ืองการบริโภคอาหารใหก้บัเด็กท่ีโรงเรียนอยา่งไร? 

การจดัประสบการณ์หรือกิจกรรมเพ่ือใหเ้ด็กปฐมวยัมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีถูกตอ้งนั้นต้อง
ยดึหลกัการจดัการเรียนรู้ในระดบัปฐมวยัท่ีควรค านึงถึงพฒันาการ วุฒิภาวะ ทฤษฎีการเรียนรู้ในดา้น
ต่างๆมาประกอบกนัเพื่อใหก้ารจดัประสบการณ์มีประสิทธิภาพ ซ่ึงธรรมชาติของเด็กปฐมวยัจะเรียนรู้

ส่ิงต่างๆ ท่ีเป็นรูปธรรมมากกว่านามธรรม เรียนรู้จากส่ิงท่ีใกลต้วัไปสู่เร่ืองท่ีไกลตวั เรียนรู้จากการลง
มือปฏิบติัจริงมากกว่าการเรียนรู้จากการบอกเล่าของครู เด็กจะเรียนรู้ส่ิงท่ีมีความหมายต่อตนเองได้
ดีกว่าการเรียนรู้ในส่ิงท่ีไม่ไดน้ าไปใชป้ระโยชน์กบัชีวิตจริงของเขา เด็กจะเรียนรู้ดว้ยการใชป้ระสาท
สัมผสัทั้งห้าในการคน้หาค าตอบท่ีเป็นของตวัเอง เด็กจะเรียนรู้ไดดี้จากกิจกรรมการเล่นมากกว่าการ
เรียนรู้ท่ีเป็นทางการ และเด็กจะเรียนรู้จากการเลียนแบบพฤติกรรมของบุคคลท่ีเด็กยอมรับนบัถือ จาก
หลกัการ ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัประสบการณ์ส าหรับเด็กปฐมวยั ครูจึงจดัประสบการณ์หรือ

กิจกรรมเพ่ือใหเ้ด็กเรียนรู้พฤติกรรมการบริโภคอาหารดงัน้ี 

•  เป็นแบบอยา่งท่ีดีในการรับประทานอาหาร เด็กวยัน้ีจะเรียนรู้จากการเลียนแบบพฤติกรรม
ของบุคคลท่ีเด็กเคารพนับถือ บุคคลท่ีมีช่ือเสียง และเรียนรู้พฤติกรรมของเด็กท่ีอยู่ในวยัเดียวกนักบั

เด็ก ดงันั้น ครูหรือบุคลากรท่ีอยูใ่นโรงเรียนจึงเป็นแบบอยา่งท่ีดีในการบริโภคหรือรับประทานอาหาร
ท่ีถูกตอ้งให้กบัเด็ก เช่น การรับประทานอาหารให้ครบหมู่ การรับประทานอาหารให้เพียงพอ การ
รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์และคุณค่าต่อร่างกาย การรับประทานอาหารอย่างหลากหลาย 
รับประทานผกัทุกวนั และควรสร้างสุขนิสยัท่ีดีในดา้นอนามยัต่างๆ ดว้ย 

•  จดัสภาพแวดลอ้มทั้งภายในและนอกห้องเรียนท่ีส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคท่ีถูกตอ้ง 
เช่น การจดัมุมบทบาทสมมติใหม้ีอาหารท่ีเป็นของจริงหรือของจ าลองใหเ้ด็กซึมซบัเก่ียวกบัประโยชน์
และคุณค่าของอาหาร มีหนงัสือหรือนิทานเก่ียวกบัการสร้างพฤติกรรมการบริโภคท่ีเหมาะสม 

•  ให้เด็กเลียนแบบพฤติกรรมการบริโภคอาหารจากเด็กในวยัเดียวกนั ซ่ึงโดยปกติเด็กจะ
เลียนแบบพฤติกรรมผูท่ี้อยูใ่นวยัเดียวกนัมากกว่าบุคคลท่ีอยู่ในวยัอ่ืน ถา้หากในหอ้งเรียนของครูมีเด็ก
ท่ีมีสุขภาพแข็งแรง ร่าเริงแจ่มใส ครูอาจใช้กรณีตวัอย่างน้ีเพ่ือท่ีเด็กคนอ่ืนๆ จะได้เรียนรู้ว่าการมี
สุขภาพดี แข็งแรงเน่ืองมาจากสาเหตุใดบา้ง 
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•  ให้การเสริมแรงทางบวกเมื่อเด็กแสดงพฤติกรรมการบริโภคท่ีถูกตอ้ง เช่น เมื่อเด็กไม่

รับประทานอาหารท่ีไม่มีประโยชน์ ลูกอม ลูกกวาด อาหารท่ีผสมสีสงัเคราะห์ เป็นตน้ 

•  ใหเ้ด็กไดรั้บประสบการณ์จริงท่ีสอดคลอ้งกบัการด าเนินชีวิตในสังคมปัจจุบนั เช่น การไป
เรียนรู้การเลือกซ้ืออาหารในตลาด การพาเด็กไปเรียนรู้วิธีการประกอบอาหารของแม่คา้ในชุมชนหรือ

ตลาด การพาเด็กไปศึกษาผลิตภณัฑอ์าหารจากกลุ่มแม่บา้นหรือสินคา้หน่ึงต าบลหน่ึงผลิตภณัฑ์ 

•  การเชิญวิทยากร การเชิญบุคคลท่ีมีความสามารถเฉพาะทางมาให้ความรู้หรือแนวทางใน
การปฏิบติัตนในเร่ืองการบริโภคอาหารจะท าใหเ้ด็กไดรั้บความรู้แบบตรงมากกว่าผูใ้ห้ความรู้ท่ีไม่มี
ความช านาญ เช่น การเชิญโภชนากรมาสาธิต ทดลองประกอบอาหาร เป็นตน้ 

•  การจดัประสบการณ์ประกอบอาหาร เป็นวิธีการท่ีเด็กไดรั้บประสบการณ์ตรงมากท่ีสุด 
เน่ืองจากเด็กไดมี้ส่วนร่วมในกิจกรรมทั้งทางดา้นร่างกาย อารมณ์ จิตใจ และสติปัญญามากท่ีสุด เด็ก
จะไดรั้บการพฒันาให้มีความรู้ความเขา้ใจ เกิดทกัษะในการปฏิบติั และการสร้างเจตคติต่อกิจกรรม

นั้นๆ ไดเ้รียนรู้ดว้ยการใชป้ระสาทสัมผสัและเกิดจากแรงขบัภายในของตนเอง สังเกตไดว้่ากิจกรรม
ประกอบอาหารท่ีเน้นให้เด็กมีส่วนร่วมเป็นกลุ่มมีคุณค่าต่อการพฒันาเด็กไดค้รอบคลุมหลายด้าน
มากกว่าการให้ครูสาธิตการประกอบอาหาร ดังนั้น การจัดประสบการณ์ประกอบอาหารสามารถ
ส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคใหก้บัเด็กปฐมวยัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

•  การจัดกิจกรรมการเล่น การเล่นถือเป็นการเรียนรู้ส าหรับเด็กปฐมวยัท่ีครูจะบูรณาการ
ทกัษะหรือสาระท่ีตอ้งการฝึกฝนให้เกิดกบัเด็กดว้ยการจดักิจกรรมการเล่น เช่น การเล่นเกมการศึกษา
ประเภทต่างๆ อาทิ การจบัคู่ภาพผกัท่ีมีสีเดียวกนั การจบัคู่ภาพผลไมก้บัโครงร่าง เกมภาพตดัต่อสม้ 
ฯลฯ 

 

 

 

 



28 
 

 

พ่อแม่ ผูป้กครองจะสอนเร่ืองการบริโภคอาหารใหลู้กไดอ้ยา่งไร? 

พ่อแม่ ผูป้กครองย่อมเลือกส่ิงท่ีดีท่ีสุดให้กบัลูกเสมอไม่ว่าจะเป็นเร่ืองการตอบสนองความ
ตอ้งการพ้ืนฐานทางดา้นร่างกาย การใหค้วามรัก ความอบอุ่นและความปลอดภยั การสร้างความผกูพนั
จะเกิดเป็นท่ีแรกจากสถาบนัครอบครัว อาจกล่าวไดว้่าสถาบนัท่ีขดัเกลาทางสังคม (Socialization) 

ให้กบัเด็กแห่งแรกคือครอบครัว ซ่ึงหมายถึง พ่อแม่ ญาติพี่น้อง ปู่ย่า ตายาย เด็กสามารถเรียนรู้และ
พฒันาการต่างๆ มาจากบา้นและครอบครัว ดงันั้น ผูท่ี้เป็นพ่อแม่ หรือผูป้กครองควรเป็นแบบอยา่งท่ีดี
ในด้านการบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์และมีคุณค่าทางโภชนาการ ให้เด็กได้รับสารอาหารอย่าง
ครบถว้นและเพียงพอ ไดส้ดัส่วนกบัความตอ้งการของเด็ก หดัใหเ้ด็กรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์
ทุกชนิด เพื่อร่างกายจะไดรั้บสารอาหารครบถว้น และเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย หดัใหเ้ด็ก
รับประทานอาหารท่ีแปลกใหม่ท่ีเด็กไม่เคยรับประทาน เช่น ผกัใบเขียว ผกัท่ีมีรสขมบา้ง ผกัท่ีมีใน

ทอ้งถ่ิน เป็นตน้ ในการปรุงอาหารของพ่อแม่ในแต่ละม้ือถา้เป็นไปไดค้วรให้เด็กไดเ้ขา้ร่วมและให้เขา
ช่วยเหลือในส่ิงท่ีเหมาะสมกบัวยั เช่น การเตรียมผกั การหั่นผลไม ้การหยิบจบัอุปกรณ์ การให้เด็ก
ผสมเคร่ืองปรุง หรือเติมเคร่ืองปรุงลงในภาชนะปรุงอาหาร ใหเ้ด็กไดส้งัเกตดว้ยการใชป้ระสาทสมัผสั
ทั้ งการให้เด็กได้ดูการเปล่ียนแปลง ได้ดมกล่ินอาหาร ชิมรสชาติต่างๆ ซ่ึงจะท าให้เด็กได้รับ
ประสบการณ์ตรงในขณะอยู่กบัครอบครัว เป็นการสร้างพฤติกรรมการบริโภคท่ีเหมาะสมใหก้บัเด็ก

นอกจากน้ี พ่อแม่อาจให้ลูกมีโอกาสในการเลือกรายการอาหารในแต่ละม้ือ หรือให้เขามีส่วนร่วมใน
การเลือกซ้ือกบัขา้วท่ีจะน ามาปรุงอาหาร ท าให้เขามีความภาคภูมิใจ และมีความเช่ือมัน่ น าไปสู่การ
สร้างพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ได ้ ส่ิงส าคญัท่ีสุดท่ีพ่อแม่ผูป้กครองควรตระหนักคือ ความรู้ในเร่ือง
อาหารและโภชนาการ เพราะเป็นปัจจยัส าคญัท่ีจะท าใหลู้กมีภาวะโภชนาการท่ีดีและช่วยแกปั้ญหาใน
ดา้นสุขอนามยัของเด็กได ้
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งานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 ช่ือผลงานเร่ือง            : การส่งเสริมการเจริญเติบโตของเด็กอาย ุ0-18 ปี (การส่งเสริมภาวะ

โภชนาการหญิงตั้งครรภแ์ละการเจริญเติบโตของเด็กอายแุรกเกิด ถึง 18 ปี) 

 ระยะเวลาท่ีด าเนินการ : ปีงบประมาณ 2554-2556 

สรุปเคา้โครงเร่ือง 

 หลกัการและเหตุผล 

 การเจริญเติบโตของเด็ก ถือเป็นตัวช้ีวดัส าคัญต่อคุณภาพชีวิตตั้ งแต่เด็กจนถึงผูสู้งอายุ
เน่ืองจากมีผลกระทบต่อสติปัญญา พฒันาการ ภูมิตา้นทานโรคและโรคเร้ือรัง การเจริญเติบโตของเด็ก
เจริญเติบโตดา้นส่วนสูง แต่ส่วนสูงแสดงถึงการเจริญโตไดดี้กว่าน ้ าหนัก เน้ืองจากการเจริบโตเติบ
ด้านส่วนสูงเป็นผลจากความสมดุลของการได้รับสารอาหารปริมาณมาก (Macronutrient) คือ 
คาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน ในขณะเดียวกัน ยงัเก่ียวข้องกับสารอาหารปริมาณน้อย 

(Micronutrient) คือ วิตามินและแร่ธาตุบางชนิด เช่น แคลเซียม สงักะสี ไอโอดีน ธาตุเหลก็ วิตามินเอ 
วิตามินซี เป็นตน้ 

โครงการพฒันาตวับ่งช้ีส าหรับติดตามการเจริญเติบโตของเด็กวยัเรียนระดบัประถมศึกษา 

ปัญหา การขาดสารอาหารของเด็กท่ีลดลงอยา่งต่อเน่ืองนั้นไม่ไดแ้สดงว่า เด็กมีกาเจริญเติบโต
ท่ีดีแลว้ แต่อาจดีข้ึนบา้งพอพน้เกณฑ์ซ่ึงท าให้เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขเขา้ใจผิดคิดว่าไม่ต้องเน้นการ
ด าเนินงาน โภชนาการ การศึกษาคร้ังน้ีจึงจดัท าข้ึนเพ่ือคดัเลือกตวับ่งช้ีท่ีเหมาะสมต่อการประเมิน - 
ติดตามการพฒันาระดบัการเจริญเติบโตของเด็กและมีความเป็นไปไดใ้นทางปฏิบติัด าเนินงานใน 11 

ศูนยเ์ขต โดยการสุ่มโรงเรียน แยกตามพ้ืนท่ี ( เขตเมืองและเขตชนบท ) และขนาดของโรงเรียน ( เลก็ 
กลาง ใหญ่ ) ออกเป็น 6 กลุ่ม แต่ละกลุ่มเก็บขอ้มูลในเด็กนกัเรียนชั้น ป .1-6 กลุ่มละประมาณ 500 คน 
รวมจ านวนนักเรียนประมาณ 3000 คน ต่อ 1 ศูนยเ์ขต ๆ ละ 1-2 จงัหวดั โดยการชัง่น ้ าหนักและวดั
ส่วนสูงแบบต่อเน่ืองปีละ 1 คร้ัง ในช่วงระว่างเดือนมิถุนายน – กนัยายน ปี 2545-2548 เป็นเวลา 4 ปี
ในโรงเรียนเดิม เพ่ือดูความเคล่ือนไหวและความไวของตวับ่งช้ีท่ีถูกเลือก ไดแ้ก่อตัราความชุกของเด็ก
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ท่ีมีส่วนสูงเกินเสน้มธัยฐานของส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และส่วนสูงเฉล่ียของเด็กนกัเรียนชั้นประถมปี

ท่ี 1 – 5 

 ผล การด าเนินงาน ปี 2545 ขอ้มูลท่ีสมบูรณ์แลว้มี 7 ศูนยเ์ขต ขอ้มูลท่ีไม่สมบูรณ์มี 3 ศูนยเ์ขต 
และยงัไม่ไดส่้งขอ้มูลอีก 1 ศูนยเ์ขต ส่วนปี 2546 ขอ้มูลท่ีสมบูรณ์แลว้มี 4 ศูนยเ์ขต ขอ้มูลท่ีไม่สมบูรณ์

มี 3 ศูนยเ์ขต และยงัไม่ไดส่้งขอ้มูลอีก 3 ศูนยเ์ขต เมื่อวิเคราะห์ขอ้มูล ในปี2545 จ  านวน 16,382 คน 
และในปี 2546 จ  านวน 9,585 คน พบว่าภาวะโภชนาการเด็กนกัเรียนส่วนใหญ่อยู่ในภาวะโภชนาการ
ปกติเมื่อพิจารณาในแต่ละตวัช้ีวดั ไดแ้ก่ น ้ าหนกัตามเกณฑอ์ายสุ่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุและน ้ าหนกัตาม
เกณฑ์ส่วนสูง พบว่า ปี 2546 มีเด็กท่ีขาดอาหารและกลุ่มเส่ียงนอ้ยกว่าปี 2545 คือ เด็กมีน ้ าหนกันอ้ย
กว่าเกณฑร้์อยละ 6.5 และ 5.5 ในปี 2545 และ 2546 ตามล าดบั และน ้ าหนกัค่อนขา้งนอ้ยร้อยละ 11.2 
และ 10.5 ในปี 2545 และ 2546 ตามล าดบั ซ่ึงถือว่า เป็นกลุ่มเส่ียงท่ีจะขาดอาหาร 

ใน ดา้นส่วนสูงพบเช่นเดียวกนั คือ มีเด็กขาดอาหารเร้ือรังและกลุ่มเส่ียงต่อการขาดอาหาร
เร้ือรังในปี 2546 นอ้ยกว่าปี 2545 คือ ในปี 2545 เด็กมีภาวะเต้ียถึงร้อยละ 6.3 ในปี 2546 พบร้อยละ 5.5 
และยงัมีเด็กท่ีเส่ียงต่อการขาดอาหารเร้ือรัง คือ ในปี 2545 พบเด็กท่ีค่อนขา้งเต้ียอีกร้อยละ 8.7 ปี 2546 

พบร้อยละ 7.2 ส าหรับภาวะอว้น - ผอมของเด็ก ในปี 2546 พบเด็กผอมและกลุ่มเส่ียงนอ้ยกว่าเลก็น้อย
แต่พบเด็กภาวะโภชนาการเกินมากกว่า ปี 2545 คือ พบเด็กมีรูปร่างผอมร้อยละ 3.9 และ 3.8 และกลุ่ม
เส่ียงต่อการขาดอาหาร คือ ค่อนขา้งผอมร้อยละ 7.8 และ 7.5 ในปี 2545 และ 2546 ตามล าดบั ภาวะ
โภชนาการเกิน ( เร่ิมอว้นและอว้น ) ในปี 2545 และ 2546 พบร้อยละ 7.9 และ 9.7ตามล าดบั ส าหรับ
กลุ่มเส่ียงต่อภาวะโภชนาการเกิน คือ มีภาวะทว้มร้อยละ 3.7 และ 4.4 ในปี 2545 และ 2546 ตามล าดบั 

ใน เร่ืองส่วนสูงเฉล่ีย พบว่า ปี 2545 มีส่วนสูงเฉล่ียต ่ากว่า ปี 2546 คือ 129.8 ? 11.5 และ 130.7 
? 11.6 ตามล าดบั แต่เมื่อพิจารณาเป็นกลุ่มอาย ุพบว่า ส่วนสูงเฉล่ียใกลเ้คียงกนั ยกเวน้อาย ุ13 ปี ข้ึนไป 
มีส่วนสูงเฉล่ียในปี 2546 สูงกว่าปี 2545 

ส าหรับ การคดัเลือกตวับ่งช้ีท่ีเหมาะสมต่อการตั้งเป้าหมาย ประเมิน - ติดตามการเจริญเติบโต
นั้น จะด าเนินการไดต่้อเมื่อมีขอ้มูลส่วนสูงครบ 4 คร้ัง โดยจะด าเนินการใน ปี 2549 
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การศึกษาเปรียบเทียบปัจจยัท่ีสมัพนัธก์บัการเกิดโรคอว้นในเด็กท่ีมีมารดาในภาวะโภชนาการต่าง ๆ 

กลุ่ม                     การส่ือสารและพฤติกรรมสุขภาพ 

โครงการวิจยั      การศึกษาเปรียบเทียบปัจจยัท่ีสัมพนัธก์บัการเกิดโรคอว้นในเด็กท่ีมีมารดา
ในภาวะโภชนาการต่าง ๆ 

หวัหนา้โครงการ  ผศ.ดร. วงสวาท โกศลัวฒัน์ 

คณะผูว้ิจยั             ดร. อุรุวรรณ แยม้บริสุทธ์ิ ผศ.ดร. อุไรพร จิตตแ์จง้  

รศ.พญ. อุมาพร สุทศัน์วรวุฒิ 

วตัถุประสงค์       เพื่อประเมินปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคอว้นในเด็กท่ีมาจากครอบครัวท่ีมี
มารดาในภาวะโภชนาการต่างๆ 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะไดรั้บ 

จะท าให้ทราบขอ้มูลปัจจยัทางชีววิทยาและปัจจยัส่ิงแวดลอ้มของครอบครัวและมารดา อาทิ 
ทศันคติ บริโภคนิสัย การเล้ียงดูบุตรและวิถีการด าเนินชีวิตลกัษณะต่างๆ ฯลฯ ท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อ
การเกิดภาวะโภชนาการเกินของเด็ก ซ่ึงขอ้มูลท่ีไดส้ามารถน ามาใชเ้ป็นขอ้มูลเบ้ืองตน้ในการ 

แหล่งทุน  ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และ Japan Ministry of 
Education and Welfare 

ปีท่ีเสร็จ  2548 
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โครงการส่ือสารเพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการใหอ้าหารเด็กอยา่งเหมาะสมตามวยั 

กลุ่ม                การส่ือสารและพฤติกรรมสุขภาพ 

โครงการวิจยั  โครงการส่ือสารเพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการใหอ้าหารเด็กอยา่งเหมาะสมตามวยั 

หวัหนา้โครงการ  สมโชค คุณสนอง 

คณะผูว้ิจัย  ประภา คงปัญญา จรณะ ทรัพยสุ์วรรณ สินี โชติบริบูรณ์ ไพรวลัย ์ตันติวฒัน
เสถียร วรากร คชไกร สุวรินทร์ อยูใ่นธรรม เฉลา คงพูนสิน สายฝน ผลสะอาด สมบูรณ์ ชินบุตร (ศูนย์
อนามยัท่ี 6 จงัหวดัขอนแก่น) นิรมล ดามาพงษ์ (ศูนยอ์นามยัท่ี 8 จงัหวดันครสวรรค์) จรัล สามิบติั 
(ศูนยอ์นามยัท่ี 10 จงัหวดัเชียงใหม่) อรพรรณ ภคัมนตรี (ศูนยอ์นามยัท่ี 11 จงัหวดันครศรีธรรมราช) 
อุทุมพร สิทธิสิงห์ (กองโภชนาการ กรมอนามยั) 

วตัถุประสงค ์

เพื่อให้เกิดการวางแผนและพฒันายุทธศาสตร์ของการส่ือสารอยา่งมีส่วนร่วม โดยใชค้วามรู้

เป็นฐานในการพฒันา 

เพื่อจดัท าและพฒันาแนวคิดสร้างสรรค์ (Creative Concepts) เน้ือหาหลกั (Main messages) 
เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการใหอ้าหารเด็กเหมาะสมตามวยั ในช่วงอาย ุ6-24 เดือน 

เพื่อจดัท าส่ือตน้แบบ (Prototye) และแผนการส่ือสารรณรงคส่์งเสริมพฤติกรรมการใหอ้าหาร
เด็กอยา่งเหมาะสมตามวยั ในช่วงอาย ุ6-24 เดือน 

แหล่งทุน  ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

ปีท่ีเสร็จ  2551 
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โครงการส่ือสารเพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการใหอ้าหารเด็กอยา่งเหมาะสมตามวยั 

กลุ่ม                การส่ือสารและพฤติกรรมสุขภาพ 

โครงการวิจยั  โครงการส่ือสารเพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการใหอ้าหารเด็กอยา่งเหมาะสมตามวยั 

หวัหนา้โครงการ  สมโชค คุณสนอง 

คณะผูว้ิจัย  ประภา คงปัญญา จรณะ ทรัพยสุ์วรรณ สินี โชติบริบูรณ์ ไพรวลัย ์ตันติวฒัน
เสถียร วรากร คชไกร สุวรินทร์ อยูใ่นธรรม เฉลา คงพูนสิน สายฝน ผลสะอาด สมบูรณ์ ชินบุตร (ศูนย์
อนามยัท่ี 6 จงัหวดัขอนแก่น) นิรมล ดามาพงษ์ (ศูนยอ์นามยัท่ี 8 จงัหวดันครสวรรค์) จรัล สามิบติั 
(ศูนยอ์นามยัท่ี 10 จงัหวดัเชียงใหม่) อรพรรณ ภคัมนตรี (ศูนยอ์นามยัท่ี 11 จงัหวดันครศรีธรรมราช) 
อุทุมพร สิทธิสิงห์ (กองโภชนาการ กรมอนามยั) 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เกิดการวางแผนและพฒันายุทธศาสตร์ของการส่ือสารอย่างมีส่วนร่วม โดยใช้

ความรู้เป็นฐานในการพฒันา 
2. เพื่อจัดท าและพัฒนาแนวคิดสร้างสรรค์ (Creative Concepts) เ น้ือหาหลัก (Main 

messages) เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการให้อาหารเด็กเหมาะสมตามวยั ในช่วงอายุ 6-24 
เดือน 

3. เพื่อจดัท าส่ือตน้แบบ (Prototye) และแผนการส่ือสารรณรงค์ส่งเสริมพฤติกรรมการให้
อาหารเด็กอยา่งเหมาะสมตามวยั ในช่วงอาย ุ6-24 เดือน 

แหล่งทุน  ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

ปีท่ีเสร็จ  2551 
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โครงการพฒันาอาหารและโภชนาการเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพเด็กและเยาวชนจังหวดันครปฐม 

(โครงการอาหารเพื่อลูกหลานไทย) ปีท่ี 1-2 

กลุ่ม                      การส่ือสารและพฤติกรรมสุขภาพ 

โครงการวิจยั       โครงการพฒันาอาหารและโภชนาการเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพเด็กและ
เยาวชนจงัหวดันครปฐม (โครงการอาหารเพื่อลูกหลานไทย) ปีท่ี 1-2 

หวัหนา้โครงการ  ดร. สุทธิลกัษณ์ สมิตะสิริ 

คณะผูว้ิจยั  สมโชค คุณสนอง ประภา คงปัญญา สินี โชติบริบูรณ์ ไพรวลัย ์ตนัติวฒันเสถียร 
ปิยมาศ อศัวชยัพร วรากร คชไกร สุวรินทร์ อยูใ่นธรรม 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อเด็กและเยาวชนจังหวดันครปฐมมีคุณภาพชีวิต และศกัยภาพในการพฒันาตนเอง
อยา่งรู้เท่าทนัและย ัง่ยนื 

2. เพื่อสนบัสนุนให้เกิดการพฒันาอาหารและโภชนาการท่ีน ามาสู่การสร้างสุขภาพท่ีดีของ
เด็กและเยาวชน ในสถานศึกษา โดยเนน้การสร้างการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วน 

3. เพื่อให้จังหวดันครปฐมมีรูปแบบของพฒันาอาหารและโภชนาการท่ีสามารถน าไป
ประยกุตแ์ละ ขยายผลการพฒันาสู่พ้ืนท่ีอ่ืนๆ ได ้

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะไดรั้บ 

1. มาตรฐานสุขาภิบาลอาหารท่ีเหมาะสมกบับริบทของ ร.ร.ตชด. และน าไปปรับใชใ้น ร.ร.
ตชด.ทัว่ประเทศ 

2. คู่มือ/แนวทางการเสริมสร้างความรู้และทกัษะเร่ืองสุขาภิบาลอาหารส าหรับเด็กนกัเรียน 

และสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้น ร.ร.ตชด.อ่ืนๆ ทัว่ประเทศ ,/ 
3. นกัเรียนมีความรู้และทกัษะทางดา้นสุขาภิบาลอาหาร 
4. บุคลากรในทอ้งถ่ิน ไดแ้ก่ ครูตชด. และเจา้หนา้ท่ีสถานีอนามยั ไดรั้บการเสริมสร้างความ 
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เขม้แข็งทั้งในดา้นการประสานความร่วมมือ และองค์ความรู้ท่ีจะน าไปเผยแพร่ให้กับ

ครัวเรือนและชุมชนต่อไป 
5. ร.ร.ตชด.ไดรั้บการพฒันาใหเ้ป็นตวัอยา่งและเป็นศูนยก์ลางใหชุ้มชนมาเรียนรู้ 

แหล่งทุน  ส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ 

ปีท่ีเสร็จ  2551 
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กระบวนการและวิธีการในการพฒันาสุขภาวะและโภชนาการท่ีดีของเด็กและผูห้ญิงกลุ่มชาติพนัธุ์ 

(กะเหร่ียงในชุมชนสะเนพ่อง) 

กลุ่ม                     การส่ือสารและพฤติกรรมสุขภาพ 

โครงการวิจยั      กระบวนการและวิธีการในการพฒันาสุขภาวะและโภชนาการท่ีดีของเด็ก
และผูห้ญิงกลุ่มชาติพนัธุ ์(กะเหร่ียงในชุมชนสะเนพ่อง) 

หวัหนา้โครงการ  ดร. สุทธิลกัษณ์ สมิตะสิริ 

คณะผูว้ิจยั  สินี โชติบริบูรณ์ ไพรวลัย ์ตนัติวฒันเสถียร จรณะ ทรัพยสุ์วรรณ 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อศึกษาความเช่ือ ประเพณีท่ีเก่ียวขอ้งกบัวฒันธรรมการประกอบอาหาร และการ
บริโภคอาหารของกลุ่มชาติพนัธุ ์

2. เพ่ือศึกษากระบวนการส่ือสารในการสืบสานวฒันธรรมการบริโภคอาหารทอ้งถ่ิน

ของกลุ่มชาติพนัธุ ์
3. เพื่อศึกษาบทบาทผูน้ าและแนวทางในการถ่ายทอดความรู้ท่ีท าให้เกิดการสืบสาน

วฒันธรรม การบริโภคอาหารทอ้งถ่ินของกลุ่มชาติพนัธุ ์
4. เพื่อร่วมหาแนวทางการส่งเสริมวฒันธรรมอาหารของกลุ่มชาติพนัธุ ์จากการรวบรวม

ขอ้คิดเห็นของผูน้  า ผูรู้้ดา้นอาหาร ผูแ้ทนชุมชน ทั้งเยาวชน และบุคคลทัว่ไปท่ีมีต่อ
อาหารทอ้งถ่ิน 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะไดรั้บ 

1. ไดอ้งค์ความรู้เก่ียวกบัภูมิปัญญา ความเช่ือ ประเพณี และวฒันธรรมการประกอบ

อาหารและการบริโภคอาหารท้องถ่ินของกลุ่มชาติพนัธุ์ อ  าเภอสังขละบุรี จงัหวดั
กาญจนบุรี 

2. ไดก้ระบวนการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพส าหรับคุม้ครองมรดกวฒันธรรมอาหารของ
กลุ่มชาติพนัธุ ์อ  าเภอสงัขละบุรี จงัหวดักาญจนบุรี 
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3. ได้ข้อคิดเห็นจากชุมชนเก่ียวกบัแนวทางส าคัญท่ีส าหรับการคุม้ครองของมรดก

วฒันธรรมอาหาร ของกลุ่มชาติพนัธุ ์อ  าเภอสงขละบุรี จงัหวดักาญจนบุรี 

แหล่งทุน  United States Agency for International Development (USAID) 

ปีท่ีเสร็จ  2549 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



38 
 

 

ปีท่ีเสร็จ  2550 

การพฒันาวิธีการประเมินไขมนัและระดบัการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีแม่นตรงและเช่ือถือได ้และดชันี

มวลกายตามอายสุ าหรับเด็กไทย 

กลุ่ม                    การส่ือสารและพฤติกรรมสุขภาพ 

โครงการวิจยั       การพฒันาวิธีการประเมินไขมนัและระดบัการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีแม่นตรง
และเช่ือถือได ้และดชันีมวลกายตามอายสุ าหรับเด็กไทย 

หวัหนา้โครงการ  รศ.ดร. กลัยา กิจบุญชู 

คณะผูว้ิจยั  วิยะดา ทศันสุวรรณ วนัเพ็ญ วิมลพีรพฒันา ดร. อุรุวรรณ แยม้บริสุทธ์ิ ผศ.ดร. 
อุไรพร จิตตแ์จง้ วีรชาติ ศรีจนัทร์ เพชรัต คุณาพนัธ ์วรศิษฎ ์ศรีบุรินทร์ นพ. ฉกาจ ผอ่งอกัษร รศ.ดร. 
อุมาพร สุทศัน์วรวุฒิ 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อพฒันาแบบส ารวจการประเมินการเคล่ือนไหวร่างกายของเด็กไทย 

2. เพื่อพฒันาสมการท านายปริมาณไขมนัท่ีมีความเช่ือถือไดแ้ละแม่นตรงของเด็กไทย 
3. เพื่อศึกษาการวดัปริมาณไขมนัร่างกายโดยใช ้4 compartment model 
4. เพื่อสร้างมาตรฐานดัชนีมวลกายตามอายุ (BMI for age) ของเด็กไทย โดยใชเ้กณฑ์

ปริมาณไขมนัร่างกายท่ีเหมาะสม 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะไดรั้บ 

1. ไดแ้บบส ารวจการเคล่ือนไหวร่างกายของเด็กไทย 
2. ไดส้มการท านายไขมนัท่ีมีความเช่ือถือไดแ้ละแม่นตรงส าหรับเด็กไทย 
3. ไดค้วามสมัพนัธข์องการท านายไขมนัดว้ย DXA และ 4 compartment model 

4. ได้ค่าดัชนีมวลกายตามอายุ (BMI for age) ของแต่ละเพศของเด็กไทย เพื่อใช้เป็น
เกณฑ์เฝ้าระวังภาวะโภชนาการเกินท่ีเหมาะสมในเด็ก ซ่ึงสามารถใช้ในงาน
สาธารณสุขชุมชน 

แหล่งทุน  ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการวิจยั (สกว.)   



 

 

บทที่ 3 

การออกแบบและพฒันา 

การศึกษาขอ้มูลเบ้ืองตน้ 

 การศึกษาขอ้มูลเบ้ืองตน้ของพฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไม่สุขลกัษณะในวยัเด็กช่วงอายุ

ตั้งแต่ 6 – 12 ปี ปัจจุบนัเด็กท่ีมีการเจริญเติบโตท่ีชา้กว่าอนัควรอยูม่ากมายตั้งแต่เด็กบางคนมีอาการ

อว้นและมีอาการซีดผอมท่ีเกิดไดห้ลายปัจจยัเช่น การรับประทานอาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะตั้งแต่เด็ก

เช่น เลือกรับประทานอาหาร , รับประทานอาหารเป็นบางประเภท ไดแ้ก่ เลือกท่ีจะรับประทานอาหาร

ประเภทท่ีไม่ตรงตามหลกัอาหารหลกั 5 หมู่ ท่ีเป็นปัจจยัส าคญัในการด ารงชีวิตของเด็กแต่ละช่วงวยั

ท าให้องค์กรจากสถานท่ีต่างๆเล็งเห็นถึงปัญหาจึงมีนโยบายประกาศเร่ืองการรับประทานอาหารของ

เด็กแต่ละช่วงวยัควรรับประทานอาหารแบบไหนเพื่อให้มีสุขภาพท่ีแข็งแรงเช่น อาหารหลกั 5 หมู่ 

เป็นตน้ 

การเก็บรวบรวมขอ้มูล 

 การเก็บรวบรวมขอ้มูลท่ีครบถว้นเพ่ือน ามาเป็นแนวทางในการออกแบบช้ินงาน โดยใชว้ิธีการ

รวบรวมขอ้มูลจากการศึกษาเบ้ืองตน้ของพฤติกรรมในการรับประทานอาหารส าหรับเด็กช่วงอายุ

ตั้งแต่ 6 – 12 ปี และการศึกษาเก่ียวกบัโปรแกรมในการออกแบบ โมชนักราฟิก และการรวบรวมขอ้มูล

ทฤษฎีต่าง ๆจากผลงานของศิลปินท่ีเคยถูกสร้างข้ึน 

ออกแบบและพฒันา 

 1.เมื่อรวบรวมข้อมูลครบถว้นแลว้รูปแบบแนวคิดท่ีมาจากการออกแบบโมชันกราฟิกคือ 

พฤติกรรมในการรับประทานอาหารส าหรับเด็กช่วงอายุตั้ งแต่ 6 – 12 ปี จึงเร่ิม Sketch Design 

Character ท่ีมีลักษณะเป็นตัวการ์ตูนส าหรับเด็กโดยรูปร่างของเด็กเส้นจะมี เส้นขอบ ของตัว 

Character ท่ีเห็นไดอ้ยา่งชดัเจน และเร่ิมท าการคิด Scrip โมชนัการฟิกและวาด Story Board ในรูปแบบ

ของ Motion Graphic จะด าเนินเร่ืองโดยการบอกเล่า เม่ือออกงานทั้งหมดเสร็จส้ินไดมี้การออกแบบ 
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แผน่ Poster ใชใ้นการอธิบายถึงประประโยชน์ของ การรับประทานอาหารอยา่งถูกสุขลกัษณะ จ านวน 

2 แผน่ แผน่ โชวผ์ลงาน อีก 3 แผน่ รวมทั้งหมด 5 แผน่ 

 

ภาพท่ี 3.1 Sketch Design Character & Icon 

 

ภาพท่ี 3.2 Sketch Design Character & Icon แบบลงสี 
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ภาพท่ี 3.3 Sketch Design Character หลงัแกต้ามจากภาพท่ี 3.1 

 

ภาพท่ี 3.4 Sketch Design Character แบบลงสี 

 

 



42 
 

 

 

ภาพท่ี 3.5 แกไ้ขเสน้ขอบหนาจากภาพท่ี 3.4 

 

ภาพท่ี 3.6 เพ่ิมเติมแขนขาจากภาพท่ี 3.5 
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2. เม่ือท าการสเก็ตเสร็จแลว้จึงเร่ิมขั้นตอนการคิด Scrip เน้ือเร่ือง และ บทพูด 

Scipt : Motion Graphic 2D  

เรื่อง : พฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกสุขลักษณะในวัยเด็ก 6-12 ปี 

รูปแบบการอธิบาย จะมี ภาพ info เข้ามาในส่วนช่วยการอธิบาย 

และจะมีการอธิบาย ส่วนของเด็กทั้ง 3 ลักษณะ แบ่งเป็น 3 ส่วน 

โดยจะมีท้ังหมด 3 ช่วง คือ 

ช่วงท่ี 1 : จะเป็นการเกริ่นของการรับประทานอาหาร แบบคร่าวๆ และ ปัญหาที่เกิดตามมาในภายหลัง

ของการรับประทานอาหารของเด็กช่วงอายุตั้งแต่ 6 – 12 ปี  และการขาดสารอาหารของแต่ละวัยจะมี

ผลข้างเคียงแบบไหนตามมา 

ช่วงท่ี 2 : ช่วงนี้เราจะกล่าวถึงปัญหาที่เกิดจากการรับประทานอาหารอย่างไม่ ถูกสุขลักษณะและ

รายละเอียดของผลข้างเคียงของเด็กช่วงอายุตั้งแต่ 6 – 12 ปี ว่าเกิด อะไรข้ึน อย่างเช่น โรคขาด

สารอาหาร ,การเจริญเติบโตที่ผิดปกติ ,ร่างกายที่อ้วนเกินค่ามาตรฐาน ,ร่างกายที่ผอมเกินค่ามาตรฐาน

ของช่วงอายุเด็ก หรือ มีลักษณะร่างกายที่อ่อนแอไม่สมส่วน และโรคร้ายต่างๆจะเกิดข้ึนในภาย หรือเกิด

ในช่วงที่เด็กก าลังเติบโต เช่น โรคเบาหวาน ไขมันอุดตันในเส้นเลือด โรคขาดสารอาหารประเภท วิตามิน 

ที่เกิดจากการรับประทานอาหารเพียง บางชนิดหรือของที่ตนชอบ เช่น อาหารจ าพวก เนื้อ ,แป้ง ,น้ าตาล 

การที่ เลือกอาหารจ าพวกนี้บ่อยๆ จะท าให้เกิดการขาดสารอาหาร ในช่วงแรกๆ อาจจะไม่เห็น

ผลข้างเคียงแต่อย่างใด แต่ถ้าผ่านไปสัก 1-2 เดือน จะเริ่มเห็นอาการ บางคนจะมีลักษณะอ้วนเกินไป 

หรือ บางคนผอมซีด ที่เกิดจากการขาดวิตามิน ท าให้ร่างกายเกิดอาการอ่อนแอและจะส่งผลต่อสุขภาพ

ของตัวเด็กเอง และจะน ามาซึ่งโรคภัยต่างๆ 

ช่วงท่ี 3 : บอกถึงการแก้ปัญหาแบบง่ายๆที่สามารถท ากันได้ทุกวัน อย่างเช่น การรับประทานอาหาร

ตามหลักโภชนาการ 5 หมู่   

ช่วงเช้า รับประทานอาหารจ าพวก ผัก ผลไม้ที่มีประโยชนไ์ม่หนักท้องจนเกินไป อาหารเช้ามัก

เป็นส่วนส าคัญต่อร่างกาย ของหลายๆคน โดย เฉพาะเด็กที่ก าลังเติบโต 
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ช่วงกลางวัน รับประทานอาหารจ าพวก แป้ง น้ าตาล เนื้อเพียงเล็กน้อย เพื่อไม่ให้เกิดอาการ

แน่นท้องจนเกินไป 

ช่วงเย็น ควรรับประทานอาหาร ประเภท ผัก ผลไม้ แป้ง เนื้อ เพื่อให้อิ่มท้องได้ง่าย และย่อย

สลายได้ไวและสิ่งสุดท้าย คือ การดื่มน้ า อย่างเป็นประจ า เพราะน้ า คือส่วนของเกลือแร่ ที่คอยดูแล

ร่างกายทุกส่วนของร่างกาย 
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บทพูดช่วงที่ 1  

ลุง : สวสัดีครับผม คุณลุงรู้ เป็นผูใ้หค้  าปรึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไมถู่ก

สุขลกัษณะในวยัเด็กช่วงอายตุั้งแต่ 6 – 12 ปี 

หากพูดถึงการด ารงชีวิตของผูค้นในปัจจุบนัน้ี เราจะพบว่า การดูแลเอาใจใส่สุขภาพ คือเร่ือง
ท่ีทุกคนมกัจะมองขา้ม และมีผูค้นจ านวนไม่น้อยท่ียงัไม่เขา้ใจในการดูแลสุขภาพ โดยเฉพาะเหล่า 
เด็กๆท่ีก  าลงัเติบโต  

ปัจจุบนัผูค้นด ารงชีวิตในสภาวะท่ีเต็มไปดว้ยหลายดา้น ก่อเกิดความเครียดแฝงไม่ว่าจะใน
รูปแบบของเวลา การท างาน อาหาร และอากาศ มกัเป็นสาเหตุเร่งรัดท่ีจะก่อให้เกิดโรคภยัไขเ้จ็บ จะ
ดีกว่าไหมถา้เรารู้จกัการดูแลสุขภาพแบบง่ายๆ สามารถท าไดโ้ดยไม่ตอ้งลงแรงต่างๆมากมาย ดว้ยการ

รับประทานสารอาหารดีๆ ท่ีมีประโยชน์  และจ าเป็นต่อร่างกาย และมีค  าพูดในหมู่ผูค้นว่า “ให้

รับประทานอาหารเป็นยา ดีกว่ารับประทานยาเป็นอาหาร” 

“คราวน้ีเรามารู้จกักบัสารอาหารท่ีจ  าเป็นต่อร่างกายกนับา้ง ผมขอแนะน าสารอาหารท่ีจดัอยู่
ในตารางของ อาหารหลกั 5 หมู่ เช่น  

 หมู่ท่ี 1 โปรตีน (เน้ือสตัว ์ไข่ นม ถัว่) 

 หมู่ท่ี 2 คาร์โบไฮเดรต (ขา้ว แป้ง น ้ าตาล เผอืก มนั) 

 หมู่ท่ี 3 เกลือแร่หรือแร่ธาตุ (พืชผกั) 

 หมู่ท่ี 4 วิตามิน (ผลไม)้ 

 หมู่ท่ี 5 ไขมนั (ไขมนัจากพืชและสตัว)์ 

ท าเป็นแบบ Info” 
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บทพูดช่วงที่ 2 

ผมจะแนะน าใหรู้้จกักบัเด็กๆ ทั้ง 3 คน ท่ีมีลกัษณะ ต่างกนันะครับ 

เด็กคนที่ 1 มีลกัษณะตวัเล็ก เกิดจากการเจริญเติบโตท่ีชา้เกินไป  โดยอาการท่ีจะก่อให้เกิด

ข้ึนมาไดน้ั้น จะเป็นโรคท่ีรับสารอาหาร ในแต่ละวนั ไม่เพียงพอต่อร่างกายท่ีควรรับ หรือ เลือกท่ีจะ
ไม่รับประทานอาหาร ในแต่ละวนัให้ครบ 3 มือ เช่น วนัละ 2 ม้ือ, วนัละ 1 ม้ือ หรือ ไม่รับประทาน
อาหารเลย เลือกท่ีจะรับประทาน ของคบเค้ียว เช่น ขนม ท าใหร่้างกายไดรั้บปริมาณอาหารไดน้้อยลง 
กว่าเด็กปกติทัว่ไป 

เด็กคนที่ 2 มีลกัษณะอว้นกลม เกิดจากการรับประทานอาหารประเภทไขมนัมากเกิน ปริมาณ

ท่ีควรจะไดรั้บในแต่รับวนั ร่างกายท่ีแข็งแรง จะมีลกัษณะท่ีเปล่ียนไปจากเดิม จึงมีลกัษณะท่ีอว้นกลม 
ท่ีมีผลกบัร่างกายโดยตรง เช่น ภูมิตา้นทานต ่า การเผาผลาญอาหารชา้ลง สุขภาพอ่อนแอ และ โรค

ต่างๆมากมาย และยงัก่อใหเ้กิดกบัปัญหา กบัร่างกาย ท่ีตอ้งรับภาระกบัน ้ าหนกัของตนเองมากข้ึน 

เด็กคนที่ 3 มีลกัษณะซูบผอม เด็กท่ีมีรูปร่าง ลกัษณะแบบน้ี มกัเลือกรับประทานอาหารบาง

ประเภทดา้นภูมิคุม้กนัทางร่างกายต ่า และก่อใหเ้กิดโรคขาดสารอาหาร ท่ีผลต่อร่างกายโดยตรงตามมา
มากมาย เช่น อาการอ่อนเพลีย การแพอ้าหาร ภูมิตา้นทานต ่า โรคกระเพราะ การอยากอาหารนอ้ยลง 
โรคภูมิแพต่้างๆ โดยร่างกายของเด็กคนท่ี 3 มีอาการอ่อนแอ โดยโรคขาดสารอาหารนั้น เป็นการขาด 

สารอาหารท่ีเป็นส่วนส าคญัในการด ารงชีวิต ในแต่ละวนั เช่น โปรตีน, คาร์โบไฮเดรต, เกลือแร่หรือ

แร่ธาตุ, วิตามิน, ไขมนั เป็นตน้ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
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บทพูดช่วงที่ 3 

 ดว้ยเหตุน้ีผมจึงแนะน าแนวทางการป้องกนัก่อนก่อใหเ้กิด โรคภยัอนัตรายในวยัเด็ก เช่น โรค

ขาดสารอาหาร โรคอว้น โรคกระเพาะ การเจริญเติบโตชา้ โดยมีแนวทางการแกเ้พียงง่ายนิดเดียว 

 1.ควรใหเ้ด็กท่ีมีการเจริญเติบโตไดรั้บสารอาหารท่ีควรจะไดรั้บในแต่ละวนัอยา่งเพียง 

 2.ควรเลือกอาหารจ าพวก เนน้ เสริมสร้างร่างกาย หรือ อาหารประเภท ท่ีมีสารอาหาร เช่น  

ผกั ผลไม ้หรือ นม 

 3.ควรใหเ้ด็กๆรับประทานอาหารตรงต่อเวลาในแต่ละวนั เพื่อป้องกนัไม่ใหเ้กิดโรคภยัต่างๆ 
และยงัช่วยใหเ้หล่าเด็กมีสุขภาพท่ีดี นะครับ
................................................................................................................................................................. 
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 3.เมื่อท าการคิด Scrip และ บทพูดเสร็จจึงเร่ิมขั้นตอนการวาด Story Board 

 

ภาพท่ี 3.7 วาด Story Board เป็นบางฉากเพื่อน าเสนอ 

 

ภาพท่ี 3.8 วาด Story Board เป็นบางฉากเพื่อน าเสนอ 
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ภาพท่ี 3.9 วาด Story Board ช่วงแรก 
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ภาพท่ี 3.10 วาด Story Board ช่วงสอง 
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ภาพท่ี 3.11 วาด Story Board ช่วงทา้ย 
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ภาพท่ี 3.13 วาด Story Board ช่วงสอง แบบลงสี 

 

 

ภาพท่ี 3.12 วาด Story Board ช่วงแรก แบบลงสี 
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ภาพท่ี 3.14 วาด Story Board ช่วงทา้ย แบบลงสี 
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บทท่ี 4 
ขั้นตอนการปฏิบติังาน 

ขั้นตอนการปฏิบติังาน 

ในการออกแบบส่ือโมชนักราฟิกเผยแพร่ความรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไม่
ถูกสุขลกัษณะในวยัเด็กช่วงอายุตั้งแต่ 6 – 12 ปี เพื่อใหผู้ป้กครองท่ีสนใจดูแลเร่ืองสุขภาพบุตรหลาน
ไดม้ีความรู้ ความเขา้ใจเร่ืองพฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะในวยัเด็กช่วงอายตุั้งแต่ 
6 – 12 ปี มากยิง่ข้ึนและท าใหรู้้เท่าทนัไม่ใหเ้กิดปัญหาอยา่งโรคภยัต่างๆในภายหลงั โดยโมชนักราฟิก 
เร่ือง พฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะในวยัเด็กช่วงอายุตั้งแต่ 6 – 12 ปี มีเน้ือหา
รายละเอียด ดงัน้ี 

 

 

รูปท่ี 4.1 Sketch Design Character & Icon 

 ภาพ Sketch Design Character & Icon ก่อนลงสี และเพ่ิมเติมแขนขาของตวัละครเลก็นอ้ย 
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รูปท่ี 4.2 Sketch Design Character & Icon 

 ภาพ Sketch Design Character & Icon พร้อมลงสี และเพ่ิมเติมแขนขาของตวัละครแลว้ 
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Scipt : Motion Graphic 2D  

เรื่อง : พฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกสุขลักษณะในวัยเด็ก 6-12 ปี 

รูปแบบการอธิบาย จะมี ภาพ info เข้ามาในส่วนช่วยการอธิบาย 

และจะมีการอธิบาย ส่วนของเด็กทั้ง 3 ลักษณะ แบ่งเป็น 3 ส่วน 

โดยจะมีท้ังหมด 3 ช่วง คือ 

ช่วงท่ี 1 : จะเป็นการเกริ่นของการรับประทานอาหาร แบบคร่าวๆ และ ปัญหาที่เกิดตามมาในภายหลัง

ของการรับประทานอาหารของเด็กช่วงอายุตั้งแต่ 6 – 12 ปี  และการขาดสารอาหารของแต่ละวัยจะมี

ผลข้างเคียงแบบไหนตามมา 

ช่วงท่ี 2 : ช่วงนี้เราจะกล่าวถึงปัญหาที่เกิดจากการรับประทานอาหารอย่างไม่ถูกสุขลักษณะและ

รายละเอียดของผลข้างเคียงของเด็กช่วงอายุตั้งแต่ 6 – 12 ปี ว่าเกิด อะไรข้ึน อย่างเช่น โรคขาด

สารอาหาร ,การเจริญเติบโตที่ผิดปกติ ,ร่างกายที่อ้วนเกินค่ามาตรฐาน ,ร่างกายที่ผอมเกินค่ามาตรฐาน

ของช่วงอายุเด็ก หรือ มีลักษณะร่างกายที่อ่อนแอไม่สมส่วน และโรคร้ายต่างๆจะเกิดข้ึนในภาย หรือเกิด

ในช่วงที่เด็กก าลังเติบโต เช่น โรคเบาหวาน ไขมันอุดตันในเส้นเลือด โรคขาดสารอาหารประเภท วิตามิน 

ที่เกิดจากการรับประทานอาหารเพียง บางชนิดหรือของที่ตนชอบ เช่น อาหารจ าพวก เนื้อ ,แป้ง ,น้ าตาล 

การที่ เลือกอาหารจ าพวกนี้บ่อยๆ จะท าให้เกิดการขาดสารอาหาร ในช่วงแรกๆ อาจจะไม่เห็น

ผลข้างเคียงแต่อย่างใด แต่ถ้าผ่านไปสัก 1-2 เดือน จะเริ่มเห็นอาการ บางคนจะมีลักษณะอ้วนเกินไป 

หรือ บางคนผอมซีด ที่เกิดจากการขาดวิตามิน ท าให้ร่างกายเกิดอาการอ่อนแอและจะส่งผลต่อสุขภาพ

ของตัวเด็กเอง และจะน ามาซึ่งโรคภัยต่างๆ 

ช่วงท่ี 3 : บอกถึงการแก้ปัญหาแบบง่ายๆที่สามารถท ากันได้ทุกวัน อย่างเช่น การรับประทานอาหาร

ตามหลักโภชนาการ 5 หมู่   
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ช่วงเช้า รับประทานอาหารจ าพวก ผัก ผลไม้ที่มีประโยชนไ์ม่หนักท้องจนเกินไป อาหารเช้ามัก

เป็นส่วนส าคัญต่อร่างกาย ของหลายๆคน โดย เฉพาะเด็กที่ก าลังเติบโต 

ช่วงกลางวัน รับประทานอาหารจ าพวก แป้ง น้ าตาล เนื้อเพียงเล็กน้อย เพื่อไม่ให้เกิดอาการ

แน่นท้องจนเกินไป 

ช่วงเย็น ควรรับประทานอาหาร ประเภท ผัก ผลไม้ แป้ง เนื้อ เพื่อให้อิ่มท้องได้ง่าย และย่อย

สลายได้ไวและสิ่งสุดท้าย คือ การดื่มน้ า อย่างเป็นประจ า เพราะน้ า คือส่วนของเกลือแร่ ที่คอยดูแล

ร่างกายทุกส่วนของร่างกาย 

 Scrip แนวทางการด าเนินเน้ือเร่ือง โมชนักราฟิก เร่ือง พฤติกรรมในการบริโภคท่ีไม่ถูก

สุขลกัษณะในวนัเดก็ช่วงอาย ุ6 – 12 ปี  
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บทพูดช่วงที่ 1  

ลุง : สวสัดีครับผม คุณลุงรู้ เป็นผูใ้หค้  าปรึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไมถู่ก

สุขลกัษณะในวยัเด็กช่วงอายตุั้งแต่ 6 – 12 ปี 

หากพูดถึงการด ารงชีวิตของผูค้นในปัจจุบนัน้ี เราจะพบว่า การดูแลเอาใจใส่สุขภาพ คือเร่ือง

ท่ีทุกคนมกัจะมองขา้ม และมีผูค้นจ านวนไม่น้อยท่ียงัไม่เขา้ใจในการดูแลสุขภาพ โดยเฉพาะเหล่า 

เด็กๆท่ีก  าลงัเติบโต  

ปัจจุบนัผูค้นด ารงชีวิตในสภาวะท่ีเต็มไปดว้ยหลายดา้น ก่อเกิดความเครียดแฝง ไม่ว่าจะใน

รูปแบบของเวลา การท างาน อาหาร และอากาศ มกัเป็นสาเหตุเร่งรัดท่ีจะก่อให้เกิด โรคภยัไขเ้จ็บ จะ

ดีกว่าไหมถา้เรารู้จกั การดูแลสุขภาพ  แบบง่ายๆ สามารถท าไดโ้ดยไม่ตอ้งลงแรงต่างๆมากมาย ดว้ย

การรับประทานสารอาหารดีๆ ท่ีมีประโยชน์ และจ าเป็นต่อร่างกาย และมีค  าพูดในหมู่ผูค้นว่า “ให้

รับประทานอาหารเป็นยา ดีกว่ารับประทานยาเป็นอาหาร” 

“คราวน้ีเรามารู้จกักบัสารอาหารท่ีจ  าเป็นต่อร่างกายกนับา้ง ผมขอแนะน าสารอาหารท่ีจดัอยู่
ในตารางของ อาหารหลกั 5 หมู่ เช่น  

 หมู่ท่ี 1 โปรตีน (เน้ือสตัว ์ไข่ นม ถัว่) 

 หมู่ท่ี 2 คาร์โบไฮเดรต (ขา้ว แป้ง น ้ าตาล เผอืก มนั) 

 หมู่ท่ี 3 เกลือแร่หรือแร่ธาตุ (พืชผกั) 

 หมู่ท่ี 4 วิตามิน (ผลไม)้ 

 หมู่ท่ี 5 ไขมนั (ไขมนัจากพืชและสตัว)์ 

ท าเป็นแบบ Info” 

 บทพูดท่ีใช ้พากยเ์สียง โมชนักราฟิก ช่วงแรก เร่ือง พฤติกรรมในการบริโภคท่ีไม่ถูก

สุขลกัษณะในวนัเดก็ช่วงอาย ุ6 – 12 ปี 
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บทพูดช่วงที่ 2 

ผมจะแนะน าใหรู้้จกักบัเด็กๆ ทั้ง 3 คน ท่ีมีลกัษณะ ต่างกนั นะครับ 

เด็กคนที่ 1 มีลกัษณะตวัเล็ก เกิดจากการเจริญเติบโตท่ีชา้เกินไป  โดยอาการท่ีจะก่อให้เกิด

ข้ึนมาไดน้ั้น จะเป็นโรคท่ีรับสารอาหาร ในแต่ละวนั ไม่เพียงพอต่อร่างกายท่ีควรรับ หรือ เลือกท่ีจะ

ไม่รับประทานอาหาร ในแต่ละวนัให้ครบ 3 มือ เช่น วนัละ 2 ม้ือ, วนัละ 1 ม้ือ หรือ ไม่รับประทาน

อาหารเลย เลือกท่ีจะรับประทาน ของคบเค้ียว เช่น ขนม ท าใหร่้างกายไดรั้บปริมาณอาหารไดน้้อยลง 

กว่าเด็กปกติทัว่ไป 

เด็กคนที่ 2 มีลกัษณะอว้นกลม เกิดจากการรับประทานอาหารประเภทไขมนัมากเกิน ปริมาณ

ท่ีควรจะไดรั้บในแต่รับวนั ร่างกายท่ีแข็งแรง จะมีลกัษณะท่ีเปล่ียนไปจากเดิม จึงมีลกัษณะท่ีอว้นกลม 

ท่ีมีผลกบัร่างกายโดยตรง เช่น ภูมิตา้นทานต ่า การเผาผลาญอาหารช้าลง สุขภาพอ่อนแอ และ โรค

ต่างๆมากมาย และยงัก่อใหเ้กิดกบัปัญหา กบัร่างกาย ท่ีตอ้งรับภาระกบัน ้ าหนกัของตนเองมากข้ึน 

เด็กคนที่ 3 มีลกัษณะซูบผอม เด็กท่ีมีรูปร่าง ลกัษณะแบบน้ี มกัเลือกรับประทานอาหารบาง

ประเภทดา้นภูมิคุม้กนัทางร่างกายต ่า และก่อใหเ้กิดโรคขาดสารอาหาร ท่ีผลต่อร่างกายโดยตรงตามมา

มากมาย เช่น อาการอ่อนเพลีย การแพอ้าหาร ภูมิตา้นทานต ่า โรคกระเพราะ การอยากอาหารนอ้ยลง 

โรคภูมิแพต่้างๆ โดยร่างกายของเด็กคนท่ี 3 มีอาการอ่อนแอ โดยโรคขาดสารอาหารนั้น เป็นการขาด 

สารอาหารท่ีเป็นส่วนส าคญัในการด ารงชีวิต ในแต่ละวนั เช่น โปรตีน, คาร์โบไฮเดรต, เกลือแร่หรือ

แร่ธาตุ, วิตามิน, ไขมนั เป็นตน้ 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 บทพูดท่ีใช ้พากยเ์สียง โมชนักราฟิก ช่วงสอง เร่ือง พฤติกรรมในการบริโภคท่ีไม่ถูก

สุขลกัษณะในวนัเดก็ช่วงอาย ุ6 – 12 ปี 

 



60 
 

 

บทพูดช่วงที่ 3 

 ดว้ยเหตุน้ีผมจึงแนะน าแนวทางการป้องกนัก่อนก่อใหเ้กิด โรคภยัอนัตรายในวยัเด็ก เช่น โรค

ขาดสารอาหาร โรคอว้น โรคกระเพาะ การเจริญเติบโตชา้ โดยมีแนวทางการแกเ้พียงง่ายนิดเดียว 

 1.ควรใหเ้ด็กท่ีมกีารเจริญเติบโตไดรั้บสารอาหารท่ีควรจะไดรั้บในแต่ละวนัอยา่งเพียง 

 2.ควรเลือกอาหารจ าพวก เนน้ เสริมสร้างร่างกาย หรือ อาหารประเภท ท่ีมีสารอาหาร เช่น  

ผกั ผลไม ้หรือ นม 

 3.ควรใหเ้ด็กๆรับประทานอาหารตรงต่อเวลาในแต่ละวนั เพื่อป้องกนัไม่ใหเ้กิดโรคภยัต่างๆ 

และยงัช่วยใหเ้หล่าเด็กมีสุขภาพท่ีดี นะครับ

................................................................................................................................................................. 

 บทพูดท่ีใช ้พากยเ์สียง โมชนักราฟิก ช่วงทา้ย เร่ือง พฤติกรรมในการบริโภคท่ีไม่ถูก

สุขลกัษณะในวนัเดก็ช่วงอาย ุ6 – 12 ปี 
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 ภาพท่ี 4.3 Sketch Story Board 

 Sketch Story Board เป็นช่วงของการเกร่ินเน้ือหาโมชนักราฟิก เร่ือง พฤติกรรมในการบริโภค

อาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะในวยัเดก็ช่วงอาย ุ6 – 12 ปี 
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ภาพท่ี 4.4 Sketch Story Board 

 Sketch Story Board ของเน้ือหาโมชนักราฟิก เร่ือง พฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูก

สุขลกัษณะในวยัเดก็ช่วงอาย ุ6 – 12 ปี 
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ภาพท่ี 4.5 Sketch Story Board 

 Sketch Story Board ของเน้ือหาโมชนักราฟิก เร่ือง พฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูก

สุขลกัษณะในวยัเดก็ช่วงอาย ุ6 – 12 ปี 
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ภาพท่ี 4.6 Sketch Story Board 

 Sketch Story Board ของเน้ือหาโมชนักราฟิก เร่ือง พฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูก

สุขลกัษณะในวยัเดก็ช่วงอาย ุ6 – 12 ปี 
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ภาพท่ี 4.7 Sketch Story Board 

 Sketch Story Board ช่วงทา้ยของเน้ือหาโมชนักราฟิก เร่ือง พฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ี

ไม่ถูกสุขลกัษณะในวยัเด็กช่วงอาย ุ6 – 12 ปี 
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ภาพท่ี 4.8 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.9 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.10 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.11 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.12 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.13 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.14 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.15 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.16 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.17 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.18 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.19 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.20 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.21 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.22 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.23 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.24 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.25 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.26 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.27 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.28 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.29 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.30 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.31 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.32 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.33 วาด Story Board แบบลงสี 

 วาด Story Board แบบลงสี โดยโปรแกรม Adobe Photoshop Cs 6 เพื่อท าโมชนักราฟิก โดย

โปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.34 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.35 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.36 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.37 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.38 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.39 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.40 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.41 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 



83 
 

 

 

ภาพท่ี 4.42 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.43 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.44 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.45 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.46 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

  

ภาพท่ี 4.47 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.48 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.49 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.50 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

  

ภาพท่ี 4.51 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.52 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.53 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.54 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.55 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.56 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.57 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.58 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

ภาพท่ี 4.59 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 
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ภาพท่ี 4.60 ขั้นตอนการท าโมชนักราฟิก 

ท าโมชนักราฟิก โดยโปรแกรม After Effect Cs6 หรือการท าการภาพเคล่ือนไหว 

 

 

รูปท่ี 4.61 ฉากแรกตวัละคร คุณลุงรู้ 

 ฉากเขา้สู่เน้ือหาโมชนักราฟิก โดยเป็นตวัละคร คุณลุงรู้เป็นผูใ้หค้  าปรึกษาเก่ียวกบัการ
รับประทานอาหารส าหรับเด็กและดูแลสุขภาพของเด็กในแต่ละวนั 
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รูปท่ี 4.62 ฉากอธิบายเร่ืองสุขภาพ 

 ฉากการดูแลสุขภาพ โดยมี ภาพพ้ืนหลงัเป็น เคล่ือนไหวไปมา 

 

รูปท่ี 4.63 ฉากในเมืองมลภาวะต่างๆในอากาศ 

 ฉากในเมืองมลภาวะต่างๆในอากาศ เป็นการบอกถึงปัจจยัต่างๆ ท่ีจ  าใหเ้หล่าเด็กๆมีสุขภาพท่ี
อ่อนแอลงในแต่ละวนั 
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รูปท่ี 4.64 ฉากปัจจยัท่ีจะก่อใหเ้กิดโรคภยัไขเ้จ็บ 

 ฉากท่ีจะอธิบายถึงปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดโรคภยัไขเ้จ็บว่ามีอะไรบา้ง อยา่งเช่น เวลา การท างาน 
อาหาร และ อากาศ 

 

รูปท่ี 4.65 ฉากคุณลุงรู้ 

 ฉากท่ีก  าลงัอธิบายเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพแบบง่ายๆ 
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รูปท่ี 4.66 ฉากภาพของอาหาร 

 ฉากภาพของอาหารท่ีจะช่วยใหผู้ม้ีสุขภาพท่ีแข็งแรง 

 

รูปท่ี 4.67 ฉากอธิบายถึงการรับประทานอาหาร 

 ฉากอธิบายถึงการรับประทานอาหาร ดีกว่ารับประทานยาเป็นอาหาร 
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รูปท่ี 4.68 ฉากอาหารหลกั 5 หมู ่

 ฉากท่ีคุณลุง รู้ ก  าลงัแนะน าใหรั้บประทานอาหารตามหลกั 5หมู่ 

 

รูปท่ี 4.69 ฉากอธิบายถึง อาหาร 5 หมู่ 

 ฉากอธิบายถึง อาหาร 5 หมู่ ว่ามีอะไรบา้งเช่น โปรตีน คาร์โบไฮเดรต เกลือแร่ วิตามิน ไขมนั 
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รูปท่ี 4.70 ฉากแนะน าเดก็ทั้ง 3 คน 

 ฉากน้ีจะใชฟ้อน ในการเกร่ินเร่ือง ของเด็ก 3 ทั้ง คนข้ึนมาก่อน 

 

รูปท่ี 4.71 ฉากเดก็ทั้ง 3 คน ทีมีลกัษณะต่างกนั 

 ฉากเดก็ทั้ง 3 คน ทีมีลกัษณะต่างกนั โดยเดก็คนท่ี 1 ตวัเลก็ เด็กคนท่ี 2 ตวัอว้น และเด็กคนท่ี 
3 มีอาการ ซีดผอม 
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รูปท่ี 4.72 ฉากเดก็เลือกรับประทานอาหาร 

 ฉากเดก็เลือกรับประทานอาหารตามท่ีตวัเองตอ้งการ 

 

รูปท่ี 4.73 ฉากเดก็คนท่ี 2  

 ฉากเดก็คนท่ี 2 เลือกรับประทานอาหารเป็นไขมนัมากจนเกินปริมาณท่ีจะไดรั้บในแต่ละวนั
มากเกินไป 
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รูปท่ี 4.74 ฉากอธิบายถึงผลเสีย 

 ฉากอธิบายถึงผลเสียต่างๆ ตามมามากมายเมื่อรับไขมนัมากเกินไป  

 

รูปท่ี 4.75 ฉากเดก็คนท่ี 3 

 ฉากเดก็คนท่ี 3 เลือกท่ีจะไม่รับประทานอาหาร หรือรับประทานอาหารบางประเภท 
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รูปท่ี 4.76 ฉากโรคภยัต่างๆ 

 ฉากท่ีก่อใหเ้กิดโรคภยัต่างๆตามมามากมาย เมื่อมีอาการอ่อนแอลง 

 

รูปท่ี 4.77 ฉากอธิบายถึงการขาดสาอาหาร 

 ฉากอธิบายถึงการขาดสาอาหารท่ีเป็นส่วนส าคญัในการด ารงชีวิต 
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รูปท่ี 4.78 ฉากคุณลุงรู้ แนะน าการดูแลสุขภาพ 

ฉากคุณลุงรู้ แนะน าการดูแลสุขภาพแบบง่ายๆ โดยไมต่อ้งลงแรงต่างๆมากมายใหเ้หน่ือยใน
การดูแลสุขภาพอยา่งถูกวิธี 

 

รูปท่ี 4.79 ฉากท่ีก  าลงัด่ืมนมในแต่ละวนั 

 ฉากท่ีแนะใหเ้ดก็ท่ีอยูใ่นช่วงการเจริญเติบโตไดรั้บสารอาหารในแต่ละวนัอยา่งเพียงพอ 
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รูปท่ี 4.80 ฉากเลือกอาหารจ าพวกผกั ผลไม ้

 ฉากท่ีเดก็คนท่ี 2 ก  าลงัออกก าลงักาย และใหรั้บสารอาหารประเภท ผกั ผลไม ้

 

รูปท่ี 4.81 ฉากรับประทานอาหารตรงต่อเวลา 

 ฉากรับประทานอาหารตรงต่อเวลาในแต่ละวนั และควรพกัผอ่นร่างกายใหเ้พียงพอเพื่อ
สุขภาพท่ีแข็ง 
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รูปท่ี 4.82 ฉากเพื่อใหเ้ด็กมีสุขภาพท่ีดี 

ฉากอธิบายถึงความตอ้งการท่ีจะใหเ้หล่าเด็กๆ มีสุขภาพท่ีดี 

 

รูปท่ี 4.83 ฉาก End Credit  

 ฉาก End Credit กล่าวขอบคุณ ขอ้มูลและไฟลเ์สียงต่างๆ รวมถึงสาขาและสถานศึกษา 
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รูปท่ี 4.84 โปสเตอร์ โปรโมทผลงาน 

โปสเตอร์ โปรโมทผลงานโดยใชรู้ปภาพงานในการบ่งบอกถึงการดูแลสุขภาพในวยัเดก็ 
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รูปท่ี 4.85 อินโฟกราฟิก อาหารหลกั 5 หมู ่

อินโฟกราฟิก อาหารหลกั 5 หมู่ อธิบายถึงความส าคญัในการรับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่
ในแต่ละช่วงวยัของการเจริญเติบโต 
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รูปท่ี 4.86 อินโฟกราฟิก โภชนบญัญติั 9 ประการ 

อินโฟกราฟิก โภชนบญัญติั 9 ประการอธิบายถึงความส าคญัในการรับประทานอาหารใหถู้ก
หลกัอนามยัเพื่อสุขภาพท่ีแข็งแรง 
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รูปท่ี 4.87 สติกเกอร์ไลน์ 40 ตวั 

สติกเกอร์ไลน์ 40 ตวั ออกแบบเพื่อใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
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รูปท่ี 4.88 โปสเตอร์โมชนักราฟิก 

โปสเตอร์โมชนักราฟิกใชแ้สดงผลงานในรูปแบบของภาพผลงานตวัอยา่งสั้นๆ 



ขอ้เสนอแนะ 

1. เน้ือหาของพฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะในวยัเด็กช่วงอายุ
ตั้งแต่ 6 – 12 ปีท่ีน าเสนอ ควรเป็นเน้ือหาท่ีเป็นตวัเองเกิดจากความคิดแลว้สงัเคราะห์ใหม้ากข้ึน

2. สีฉากและตวัประกอบฉากมนัสว่างพอ ๆ กนั ควรให้เลือกฉากสีท่ีเข้มกว่าน้ีหรือ
เปล่ียนสี

3. ควรใส่เสียงเอฟเฟคประกอบ เพ่ือใหต้วัโมชนักราฟิกมีความน่าสนใจมากข้ึน

บทท่ี 5 

สรุปผลการด าเนินงานและขอ้เสนอแนะ

สรุปผลการด าเนินงาน 

โครงการออกแบบส่ือประชาสัมพนัธ์ด้วย Motion Graphic เพื่อเผยแพร่ความรู้เก่ียวกับ
พฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะในวยัเด็กช่วงอายุตั้งแต่ 6 – 12 ปี เพื่อมาเป็นเน้ือ
เร่ืองในการท าโมชนักราฟิก โดยเร่ิมการศึกษาและรวบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรมในการบริโภค
อาหารส าหรับเด็กและประโยชน์กบัผลเสียต่างๆท่ีตามมาในวยัเด็ก เพื่อมาเป็นเน้ือเร่ืองในการท าโม
ชนักราฟิก ผูจ้ ัดท าได้ด  าเนินการตามท่ีวางแผนไว ้ โดยออกแบบตัวละครและฉากต่างๆโดยใช้
โปรแกรม Adobe Photoshop Cs6 ในการออกแบบ, โปรแกรม Adobe Effects Cs6 ในการสร้างโมชนั
กราฟิก และใส่เสียงดว้ยโปรแกรม Adobe Premiere Pro Cs6 ท าใหโ้มชนักราฟิกมีความน่าสนในมาก
ยิง่ข้ึน และการจดัท าภาคนิพนธน์ั้น มีการปรับเปล่ียนเน้ือหาเพ่ือความเหมาะสม กระชบัและเขา้ใจง่าย
เพื่อใหง้านโมชนักราฟิก ไดส้ าเร็จตามลุล่วงตามเป้าหมายท่ีก  าหนดไว ้

ปัญหาและอุปสรรค 

จากการท่ีผูจ้ดัท า ไดเ้ร่ิมจดัท างานโมชนักราฟิก ซ่ึงไดพ้บปัญหาและอุปสรรค ดงัน้ี 
1. ปริมาณในการเก็บขอ้มูลเก่ียวกบัเก่ียวกบัพฤติกรรมในการบริโภคอาหารส าหรับเด็ก

และประโยชน์กบัผลเสียต่างๆมีค่อนขา้งมากและซบัซอ้น
2. CPU ท่ีมสีเปกต ่าจะท าใหก้ารแสดงตวัอยา่งภาพมนักระตุกและเสียงไม่ตรงกบัภาพ 

3. คอมพิวเตอร์ท่ีใชท้  าโปรแกรมโมชนักราฟิกท่ีคา้งและชา้
4. ผูจ้ดัท ามีเทคนิคในการวาดภาพ การจดัวางองคป์ระกอบ การเลือกสี การเคล่ือนไหว

ทั้งหมดในแต่ละฉากท่ีแตกต่างกนั จึงท าใหผ้ลงานขาดความเหมาะสมและความเขา้กนัในผลงาน
5. การเคล่ือนไหวของตวัละคร ยงัไม่มีความหลากหลายบวกกบัในตวัโมชนักราฟิกท่ีดู

เรียบเกินไป จึงท าใหเ้กิดขาดความสนใจในตวัเน้ือหาได ้
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

บทพูดโมชันกราฟิกเร่ือง พฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะใน
วยัเด็กช่วงอายตุั้งแต่ 6 – 12 ปี  

 
บทพูดพากยเ์สียงโมชนักราฟิก 
บทพูดช่วงท่ี 1  

(ช) ลุง : สวสัดีครับผม คุณลุงรู้ เป็นผูใ้ห้ค  าปรึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ี
ไม่ถูกสุขลกัษณะในวยัเด็กช่วงอายตุั้งแต่ 6 – 12 ปี 

(ช) หากพูดถึงการด ารงชีวิตของผูค้นในปัจจุบนัน้ี เราจะพบว่า การดูแลเอาใจใส่สุขภาพ คือ
เร่ืองท่ีทุกคนมกัจะมองขา้ม และมีผูค้นจ านวนไม่นอ้ยท่ียงัไม่เขา้ใจในการดูแลสุขภาพ โดยเฉพาะเหล่า 
เด็กๆท่ีก  าลงัเติบโต  

(ช) ปัจจุบนัผูค้นด ารงชีวิตในสภาวะท่ีเต็มไปดว้ยหลายดา้น ก่อเกิดความเครียดแฝง ไม่ว่าจะ
ในรูปแบบของเวลา การท างาน อาหาร และอากาศ มกัเป็นสาเหตุเร่งรัดท่ีจะก่อให้เกิด โรคภยัไขเ้จ็บ 
จะดีกว่าไหมถา้เรารู้จกั การดูแลสุขภาพ  แบบง่ายๆ สามารถท าไดโ้ดยไม่ตอ้งลงแรงต่างๆมากมาย 

ดว้ยการรับประทานสารอาหารดีๆ ท่ีมีประโยชน์ และจ าเป็นต่อร่างกาย และมีค  าพูดในหมู่ผูค้นว่า “ให้

รับประทานอาหารเป็นยา ดีกว่ารับประทานยาเป็นอาหาร” 

(ช)  “คราวน้ีเรามารู้จกักบัสารอาหารท่ีจ  าเป็นต่อร่างกายกนับา้ง ผมขอแนะน าสารอาหารท่ีจดั
อยูใ่นตารางของ อาหารหลกั 5 หมู่ เช่น  

 หมู่ท่ี 1 โปรตีน (เน้ือสตัว ์ไข่ นม ถัว่) 

 หมู่ท่ี 2 คาร์โบไฮเดรต (ขา้ว แป้ง น ้ าตาล เผอืก มนั) 

 หมู่ท่ี 3 เกลือแร่หรือแร่ธาตุ (พืชผกั) 

 หมู่ท่ี 4 วิตามิน (ผลไม)้ 

 หมู่ท่ี 5 ไขมนั (ไขมนัจากพืชและสตัว)์ 



113 
 

 

บทพูดช่วงท่ี 2 

(ช) ผมจะแนะน าใหรู้้จกักบัเด็กๆ ทั้ง 3 คน ท่ีมีลกัษณะ ต่างกนั น๊ะครับ 

(ช) เด็กคนที่ 1 มีลกัษณะตวัเลก็ เกิดจากการเจริญเติบโตท่ีชา้เกินไป โดยอาการท่ีจะก่อใหเ้กิด

ข้ึนมาไดน้ั้น จะเป็นโรคท่ีรับสารอาหาร ในแต่ละวนั ไม่เพียงพอต่อร่างกายท่ีควรรับ หรือ เลือกท่ีจะ
ไม่รับประทานอาหาร ในแต่ละวนัให้ครบ 3 มือ เช่น วนัละ 2 ม้ือ, วนัละ 1 ม้ือ หรือ ไม่รับประทาน

อาหารเลย เลือกท่ีจะรับประทาน ของคบเค้ียว เช่น ขนม ท าใหร่้างกายไดรั้บปริมาณอาหารไดน้้อยลง 
กว่าเด็กปกติทัว่ไป 

(ช) เด็กคนที่ 2 มีลกัษณะอว้นกลม เกิดจากการรับประทานอาหารประเภทไขมนัมากเกิน 

ปริมาณท่ีควรจะไดรั้บในแต่รับวนั ร่างกายท่ีแข็งแรง จะมีลกัษณะท่ีเปล่ียนไปจากเดิม จึงมีลกัษณะท่ี
อว้นกลม ท่ีมีผลกบัร่างกายโดยตรง เช่น ภูมิตา้นทานต ่า การเผาผลาญอาหารชา้ลง สุขภาพอ่อนแอ 
และ โรคต่างๆมากมาย และยงัก่อให้เกิดกบัปัญหา กบัร่างกาย ท่ีตอ้งรับภาระกบัน ้ าหนักของตนเอง
มากข้ึน 

(ช) เด็กคนที่ 3 มีลกัษณะสูบผอม เด็กท่ีมีรูปร่าง ลกัษณะแบบน้ี มกัเลือกรับประทานอาหาร

บางประเภทดา้นภูมิคุม้กนัทางร่างกายต ่า และก่อให้เกิดโรคขาดสารอาหาร ท่ีผลต่อร่างกายโดยตรง
ตามมามากมาย เช่น อาการอ่อนเพลีย การแพอ้าหาร ภูมิตา้นทานต ่า โรคกระเพราะ การอยากอาหาร
นอ้ยลง โรคภูมิแพต่้างๆ โดยร่างกายของเด็กคนท่ี 3 มีอาการอ่อนแอ โดยโรคขาดสารอาหารนั้น เป็น

การขาด สารอาหารท่ีเป็นส่วนส าคญัในการด ารงชีวิต ในแต่ละวนั เช่น โปรตีน, คาร์โบไฮเดรต, เกลือ

แร่หรือแร่ธาตุ, วิตามิน, ไขมนั เป็นตน้ 
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บทพูดช่วงท่ี 3 

 (ช) ดว้ยเหตุน้ีผมจึงแนะน าแนวทางการป้องกนัก่อนก่อใหเ้กิด โรคภยัอนัตรายในวยัเด็ก เช่น 
โรคขาดสารอาหาร โรคอว้น โรคกระเพาะ การเจริญเติบโตชา้ โดยมีแนวทางการแกเ้พียงง่ายนิดเดียว 

 1.ควรใหเ้ด็กท่ีมีการเจริญเติบโตไดรั้บสารอาหารท่ีควรจะไดรั้บในแต่ละวนัอยา่งเพียง 

 2.ควรเลือกอาหารจ าพวก เนน้ เสริมสร้างร่างกาย หรือ อาหารประเภท ท่ีมีสารอาหาร เช่น  

ผกั ผลไม ้หรือ นม 

 3.ควรใหเ้ด็กๆรับประทานอาหารตรงต่อเวลาในแต่ละวนั เพื่อป้องกนัไม่ใหเ้กิดโรคภยัต่างๆ 
และยงัช่วยใหเ้หล่าเด็กมีสุขภาพท่ีดี นะครับ 
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ภาคผนวก ข 

การออกแบบและพฒันางานโมชนักราฟิก 

สตอร่ีบอร์ด 

ตารางท่ี ข.1 สตอร่ีบอร์ด เร่ือง พฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะในวยัเด็กช่วงอายุ
ตั้งแต่ 6 – 12 ปี 

ล าดบั ฉาก รายละเอียด 
1 

 

ค าบรรยาย : ลุง : สวสัดีครับผม 
คุณลุงรู้  เป็นผู ้ให้ค  าปรึกษา
เ ก่ี ยวกับพฤติกรรมในการ
บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ท่ี ไ ม่ ถู ก
สุขลกัษณะในวยัเด็กช่วงอายุ
ตั้งแต่ 6 – 12 ปี 

2 

 

ค าบรรยาย : หากพูดถึงการ
ด ารงชีวิตของผูค้นในปัจจุบนัน้ี 
เราจะพบว่า การดูแลเอาใจใส่
สุขภาพ คือเร่ืองท่ีทุกคนมกัจะ
มองขา้ม และมีผูค้นจ านวนไม่
น้อยท่ียงัไม่เข้าใจในการดูแล
สุขภาพ โดยเฉพาะเหล่า เด็กๆ
ท่ีก  าลงัเติบโต 
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3 

 

ค าบรรยาย  : ปัจ จุบันผู ้คน
ด ารงชีวิตในสภาวะท่ีเต็มไป
ด้ ว ย ห ล า ย ด้ า น  ก่ อ เ กิ ด
ความเครียดแฝง 

4 

 

ค าบรรยาย : ไม่ว่าจะในรูปแบบ
ของเวลา การท างาน อาหาร 
และอากาศ มัก เ ป็นสา เหตุ
เร่งรัดท่ีจะก่อใหเ้กิด โรคภยัไข้
เจ็บ 

5 

 

ค าบรรยาย : จะดีกว่าไหมถา้เรา
รู้จัก  การดูแลสุขภาพ  แบบ
ง่ายๆ สามารถท าไดโ้ดยไม่ตอ้ง
ลงแรงต่างๆมากมาย 
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6 

 

ค าบรรยาย : ดว้ยการรับ 

ประทานสารอาหารดีๆ ท่ีมี
ประโยชน์ 

7 

 

ค าบรรยาย : ประโยชน์ และ
จ าเป็นต่อร่างกาย และมีค  าพูด
ในหมู่ผูค้นว่า “ให้รับประทาน
อ า ห า ร เ ป็ น ย า  ดี ก ว่ า
รับประทานยาเป็นอาหาร” 

8 

 

ค าบรรยาย : “คราวน้ีเรามารู้จกั
กับสารอาหาร ท่ีจ  า เ ป็น ต่อ
ร่างกายกันบ้าง ผมขอแนะน า
สารอาหารท่ีจัดอยู่ในตาราง
ของ อาหารหลกั 5 หมู่ เช่น 
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9 

 

ค าบรรยาย : 

หมู่ท่ี 1 โปรตีน (เน้ือสัตว์ ไข่ 
นม ถัว่) 

หมู่ท่ี 2 คาร์โบไฮเดรต (ข้าว 
แป้ง น ้ าตาล เผอืก มนั) 

หมู่ ท่ี  3 เกลือแร่หรือแร่ธาตุ  
(พืชผกั) 

หมู่ท่ี 4 วิตามิน (ผลไม)้ 

หมู่ท่ี 5 ไขมนั (ไขมนัจากพืช
และสตัว)์ 

 
10 

 

ค าบรรยาย : ผมจะแนะน าให้
รู้จกักบัเด็กๆ 

11 

 

ค าบรรยาย  : ทั้ ง  3  คน  ท่ี มี
ลกัษณะ ต่างกนั นะครับ 
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12 

 

ค าบรรยาย : เด็กคนที่ 1 

13 

 

ค าบรรยาย : มีลกัษณะตัวเล็ก 
เกิดจากการเจริญเติบโตท่ีช้า
เ กิ น ไ ป  โ ด ย อ า ก า ร ท่ี จ ะ
ก่อให้เกิดข้ึนมาไดน้ั้น จะเป็น
โรคท่ีรับสารอาหาร ในแต่ละ
วนั ไม่เพียงพอต่อร่างกายท่ีควร
รับ 

14 

 

ค าบรรยาย  : เ ลือก ท่ีจะไม่
รับประทานอาหาร ในแต่ละวนั
ให้ครบ 3 มือ เช่น วนัละ 2 ม้ือ, 

วั น ล ะ  1  ม้ื อ  ห รื อ  ไ ม่
รับประทานอาหารเลย เลือกท่ี
จะรับประทาน ของคบเค้ียว 
เช่น ขนม ท าให้ร่างกายไดรั้บ
ปริมาณอาหารไดน้้อยลง กว่า
เด็กปกติทัว่ไป 
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15 

 

ค าบรรยาย : ) เดก็คนที่ 2 

16 

 

ค าบรรยาย : ลกัษณะอว้นกลม 
เกิดจากการรับประทานอาหาร 

17 

 

ค าบรรยาย : ประเภทไขมนัมาก
เกิน ปริมาณท่ีควรจะไดรั้บใน
แต่รับวนั 
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18 

 

ค าบรรยาย : ร่างกายท่ีแข็งแรง 
จะมีลักษณะท่ีเปล่ียนไปจาก
เดิม 

19 

 

ค าบรรยาย : จึงมีลกัษณะท่ีอว้น
กลม ท่ีมีผลกบัร่างกายโดยตรง 

20 

 

ค าบรรยาย : เช่น ภูมิต้านทาน
ต ่า การเผาผลาญอาหารช้าลง 
สุขภาพอ่อนแอ และ โรคต่างๆ
มากมาย และยงัก่อให้เกิดกับ
ปัญหา  กับ ร่ า งก า ย  ท่ี ต้อ ง
รับภาระกบัน ้ าหนักของตนเอง
มากข้ึน 
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21 

 

ค าบรรยาย : เด็กคนที่ 3 

22 

 

ค าบรรยาย : มีลกัษณะซูบผอม 
เด็กท่ีมีรูปร่าง ลกัษณะแบบน้ี 
มกัเลือกรับประทานอาหารบาง
ประเภทด้านภูมิ คุ ้มกันทาง
ร่างกายต ่า และก่อให้เกิดโรค
ขาดสารอาหาร 

23 

 

ค าบรรยาย : ผลต่อร่างกายโดย 

ตรงตามมามากมาย เช่น 
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24 

 

ค าบรรยาย : อาการอ่อนเพลีย 
การแพอ้าหาร ภูมิต้านทานต ่า 
โรคกระเพราะ การอยากอาหาร
นอ้ยลง โรคภูมิแพต่้างๆ 

25 

 

ค าบรรยาย : โดยร่างกายของ
เด็กคนท่ี 3 มีอาการอ่อนแอโดย
โรคขาดสารอาหารนั้น เป็นการ
ขาด 

26 

 

ค าบรรยาย : สารอาหารท่ีเป็น
ส่วนส าคญัในการด ารงชีวิต ใน
แต่ละวนั เช่น  
โปรตีน, คาร์โบไฮเดรต, เกลือ
แร่หรือแร่ธาตุ, วิตามิน, ไขมนั 
เป็นตน้ 
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27 

 

ค าบรรยาย : ด้วยเหตุน้ีผมจึง
แนะน าแนวทางการป้องกัน
ก่อนก่อใหเ้กิด โรคภยัอนัตราย
ใ น วั ย เ ด็ ก  เ ช่ น  โ ร ค ข า ด
สารอาหาร  โรคอ้วน  โรค
กระเพาะ การเจริญเติบโตช้า 
โดยมีแนวทางการแกเ้พียงง่าย
นิดเดียว 
1.ควรใหเ้ด็กท่ีมีการเจริญเติบ 
โตได้รับสารอาหารท่ีควรจะ
ไดรั้บในแต่ละวนัอยา่งเพียง 
 

28 

 

ค าบรรยาย : 2.ควรเลือกอาหาร
จ าพวก เน้น เสริมสร้างร่างกาย 
ห รื อ  อ าหา รประ เภท  ท่ี มี
สารอาหาร เช่น  
ผกั ผลไม ้หรือ นม 

29 

 

ค าบรรยาย : 3.ควรให้เด็กๆ
รับประทานอาหารตรงต่อเวลา
ในแต่ละวนั เพื่อป้องกนัไม่ให้
เกิดโรคภยัต่างๆ และยงัช่วยให้
เหล่าเด็กมีสุขภาพท่ีดี นะครับ 
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30 

 

ค าบรรยาย : End Credit 
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