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บทที่ 1 

บทน ำ 

 

1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

 ปัญหาภาวะน ้ าหนักเกินและโรคอ้วนเป็นปัญหาสุขภาพท่ีส าคัญของประชาคมโลกและยงัเป็น
ปรากฏการณ์ท่ีพบไดแ้ทบทุกประเทศ อุบติัการณ์ของภาวะน ้าหนกัเกินและโรคอว้นรวมทั้งความรุนแรงของ
ปัญหาทางสุขภาพท่ีเก่ียวขอ้งมีทิศทางท่ีเพิ่มขึ้นอยา่งรวดเร็วเน่ืองจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนใน
สังคม ชีวิตความเป็นอยู่ในปัจจุบนัท่ีเปล่ียนไป การรับประทานอาหารไม่ไดส้ัดส่วนท่ีเหมาะสมโดยเฉพาะ
อาหารประเภท คาร์โบไฮเดรต แป้ง น ้ าตาลและไขมนั ซ่ึงลว้นแต่เป็นปัจจยัส าคญัท่ีท าให้เกิดการสะสมของ
ไขมนัจนเกิดโรคอว้นและภาวะแทรกซ้อนต่างๆตามมา เช่น โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง ไขมนัในเลือด
สูง โรคหัวใจหลอดเลือดตีบและโรคมะเร็ง ภาวะอว้นมีผลต่อคุณภาพชีวิตและความสูญเสียทางเศรษฐกิจ
เน่ืองจากเพิ่มค่าใชจ่้ายทางสุขภาพและการสูญเสียจากภาวะพิการและการเสียชีวิตก่อนวยัอนัควร   

ภาวะโรคอว้นในประเทศไทย มีแนวโนม้จะขยายตวัเพิ่มขึ้นอีกในอนาคต จากรายงานของกระทรวง
สาธารณสุข งานโภชนาการ ร้อยละของเด็กวยัเรียนสูงดีสมส่วน ปี 2560 เขตสุขภาพท่ี 5 คือจังหวัด
สมุทรสาครภาวะโภชนาของเด็กอายุระหว่าง 6-14 ปี มีค่าเฉล่ียของสถานะเร่ิมอว้นและอว้น เกินกว่า 10%  
ดงัรูปท่ี 1.1 จากรายงานมาตรฐานงานโภชนาการร้อยละของเด็กวยัเรียนสูงดีสมส่วน [1] 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 1.1 รายงานมาตรฐานงานโภชนาการร้อยละของเด็กวยัเรียนสูงดีสมส่วนปี 2560 
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จากการรวบรวมขอ้มูลผลตรวจสุขภาพของนกัเรียนประจ าปี 2560 ให้ผลสอดคลอ้งกบัรายงานของ
กระทรวงสาธารณสุข ท่ีเก่ียวขอ้งกบัภาวะโรคอว้นของเด็กในวยัเรียน สามารถแสดงผลได ้ดงัรูปท่ี 1.2 และ
รูปท่ี 1.3 
 

 
 

รูปท่ี 1.2  กราฟแสดงผลตรวจสุขภาพคดักรองน ้าหนกัเด็กในวยัเรียนประจ าปีการศึกษา 2560 
 

 

 
 

รูปท่ี 1.3 กราฟแสดงค่าน ้าหนกัของเด็กในวยัเรียนคิดเป็นเปอร์เซ็นต์ 
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เกณฑน์ ้าหนกัของนกัเรียนประจ าปีการศึกษา 2560
ท่ีมา : รายงานผลตรวจสุขภาพประจ าปี โรงเรียนทานตะวนัไตรภาษา จาก โรงพยาบาลนครธน

น ำ้หนกัปกติ น ำ้หนกัเกินเกณฑ์ น ำ้หนกัต ่ำกว่ำเกณฑ์

น ำ้หนักปกติ
74%

น ำ้หนักเกินเกณฑ์
25%

น ำ้หนักต ำ่กว่ำเกณฑ์
1%

เกณฑน์ ้ำหนกันกัเรยีนของโรงเรยีน คดิเป็นเปอรเ์ซนต์

น ำ้หนกัปกติ

น ำ้หนกัเกินเกณฑ์

น ำ้หนกัต ่ำกว่ำเกณฑ์
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ในปัจจุบนัภาวะน ้ าหนกัเกินและโรคอว้นเป็นปัญหาท่ีมีความรุนแรงต่อสุขภาพของนกัเรียนและมี

ทิศทางท่ีจะเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วตามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  ซ่ึงส่งผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต  

รวมถึงภาวะแทรกซ้อนต่างๆ  ในระยะยาวต่อเด็กนกัเรียน  [2] จากการรวบรวมขอ้มูลผลตรวจสุขภาพของ

นกัเรียนประจ าปี  2017  ใหผ้ลสอดคลอ้งกบัรายงานของกระทรวงสาธารณสุข  ท่ีเก่ียวขอ้งกบัภาวะโรคอว้น

ของเด็กในวยัเรียน  จากรูปท่ี  1.3 

 ปัจจยัหลกัท่ีส่งผลต่อภาวะน ้าหนกัเกินนั้นมาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีขาดการควบคุม [7]  

การแก้ไขปัญหานั้น  เพียงพฒันาบุคลากรให้มีความรู้ทางสุขภาพอาจจะยงัไม่พอ  จ าเป็นตอ้งใช้ขอ้มูลท่ี

เกิดขึ้นในการตดัสินใจออกนโยบายในสถานศึกษาหรือดูแลนักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกินเป็นรายบุคคล  

ดว้ยขอ้มูลท่ีผา่นการวิเคราะห์มาอยา่งถูกตอ้ง 

 เหมืองกระบวนการเป็นอีกหน่ึงเทคนิคในการวิเคราะห์ขอ้มูลขนาดใหญ่ท่ีมุ่ งเน้นในการคน้พบ

กระบวนการ, การตรวจสอบความสอดคลอ้ง  และการปรับปรุงใหดี้ขึ้น [3] [4] ซ่ึงวตัถุประสงคห์ลกัมีไวเ้พื่อ

แสดง  การะบวนการท างานทางธุรกิจในรูปแบบของการจ าลอง  ทางผูว้ิจยัจึงเล็งเห็นว่าเทคนิคเหมือง

กระบวนการน้ีสามารถน ามาประยกุตใ์ชใ้น 

 การวิเคราะห์พฤติกรรมการบริโภคของนกัเรียนท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑไ์ด ้ เพื่อใหเ้ห็นถึงเส้นทางและ

ความถ่ีของชนิดอาหารท่ีนักเรียนทานในรูปแบบจ าลอง  เพื่อเป็นขอ้มูลประกอบในการอภิปรายเพื่อออก

นโยบายเก่ียวกบัการควบคุมการซ้ืออาหารของเด็กนกัเรียนภายในโรงเรียน  เพื่อลดจ านวนนกัเรียนท่ีมีภาวะ

น ้ าหนักเกิน  และผลกัดนัให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคท่ีมีคุณภาพของนักเรียนอย่างย ัง่ยืนดว้ยขอ้มูลท่ีผ่าน

การวิเคราะห์ 

 

1.2 วัตถุประสงค์ของโครงกำรวิจัย 
1.2.1 เพื่อหาขอ้มูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียน 
1.2.2 เพื่อหาขอ้มูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนท่ีมีน ้าหนกัเกินรายบุคคล 
1.2.3 เพื่อหาความสัมพนัธ์ระหวา่งกระบวนการซ้ืออาหารของนกัเรียน 
 

1.3 ขอบเขตของโครงกำรวิจัย 
1.3.1 ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ พ ฤ ติ ก ร ร มก า ร ซ้ื อ อ าห า ร ขอ งนั ก เ รี ย น ท่ี มี น ้ า ห นั ก เ กิ น เ กณฑ ์
1.3.2 วิเคราะห์หาความสัมพนัธ์ระหวา่งกระบวนการซ้ืออาหารของนกัเรียน 
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1.4 นิยำมศัพท์เฉพำะ  
1.4.1 เหมืองกระบวนกำร (Process Mining) 
 เหมืองกระบวนการ(Process mining ) เป็นเทคนิคการวิเคราะห์กระบวนการในการคน้หา

 คุณค่า (value) ท่ีจะสามารถหาโมเดลของกระบวนการใหม่ จากข้อมูลท่ีเกิดขึ้ นจริงในบันทึก
 เหตุการณ์ (event log) ท าให้สามารถมองเห็นกระบวนการทางธุรกิจไดอ้ย่างชดัเจนมากขึ้น โดยการ
 น าขอ้มูลมาวิเคราะห์นั้น เพื่อเป็นการเปรียบเทียบรูปแบบการท างานแบบเดิมท่ีเป็นอยู่และน ามา
 ปรับปรุงการท างานเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพมากขึ้น 

1.4.2 บันทึกเหตุกำรณ์ (Event Log) 
 บนัทึกเหตุการณ์(Event Log) คือ ขอ้มูลท่ีบนัทึกล าดบัเหตุการณ์การท างานของกิจกรรมไว้

 ในระบบซ่ึงระบบสารสนเทศอาจจะอยูใ่นรูปแบบท่ีต่างออกไปขึ้นอยูก่บัระบบสารสนเทศท่ีใชง้าน 
 เม่ือน าขอ้มูลเหล่าน้ีมาคดักรองดว้ยเทคนิค Process Mining จะท าใหเ้ห็นวิธีการพฒันาประสิทธิภาพ
 ในการท างานมากยิง่ขึ้น 

1.4.3 Disco Fluxicon[5] 
Disco Fluxicon เป็นเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการท าเหมืองกระบวนการท่ีมีประสิทธิภาพสูงและ 

ง่ายต่อการใชง้าน เป็นเคร่ืองมือท่ีจะช่วยจดัการกบัขอ้มูลบนัทึกเหตุการณ์ท่ีมีขนาดใหญ่และมีความ
ซบัซอ้น โดยโปรแกรม จะมีส่วนเสริมตวักรองขอ้มูล เพื่อใชใ้นการจดัการบนัทึกเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น 
เช่น Time Frame, Variation, Performance ซ่ึงภายในตวัโปรแกรมมีอลักอริทึมหลกัทั้งหมด 2 ตวั คือ 
Fuzzy Miner, Time Performance ใชห้าขอ้เทจ็จริงของบนัทึกเหตุการณ์ 
1.4.4 Fuzzy Miner 
 Fuzzy Miner เป็นอลักอริทึมหน่ึงในโปรแกรม Disco Fluxicon ท่ีท าหนา้ท่ีในการแสดงการ

 ไหลของ กระบวนการแสดงความถ่ีและการท าซ ้ าของบนัทึกเหตุการณ์อย่างละเอียดสามารถน าไป
 วิเคราะห์เบ้ืองตน้  

 
1.5 ประโยชน์ท่ีคำดว่ำจะได้รับ 

1.5.1 ท าใหท้ราบแนวทางการวิเคราะห์เพื่อไปประกอบการตดัสินใจในการก าหนดนโยบายการซ้ือ 
         อาหารภายในโรงเรียนได ้
1.5.2 ท าใหท้ราบถึงขอ้ผิดพลาดทางกระบวนการ 
1.5.3 ท าใหท้ราบถึงขั้นตอนการด าเนินงานในกระบวนการ 
1.5.4 ท าใหท้ราบถึงความสัมพนัธ์กนัระหวา่งกระบวนการซ้ืออาหารของนกัเรียน 
1.5.5 ท าใหท้ราบถึงวิธีการน าเขา้การส่งต่อขอ้มูลของ Disco Fluxicon  
1.5.6 ท าใหท้ราบแนวทางการคดักรอง Event log ท่ีซบัซอ้นใหต้รงประเด็นและเขา้ใจง่าย 
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1.6 กำรวำงแผนโครงกำร  
ระยะเวลาขั้นตอนการด าเนินงานวิจัยเร่ืองการวิเคราะห์พฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนท่ีมี

น ้ าหนักเกินเกณฑ์ดว้ยเทคนิคเหมืองกระบวนการProcess Mining เพื่อน าไปใช้ในการก าหนดนโยบายการ
ซ้ืออาหารภายในโรงเรียนและสร้างความเขา้ใจหรือขอความร่วมมือแก่ผูป้กครองในการบริโภคอาหารของ
นกัเรียนท่ีมีน ้าหนกัเกินเกณฑใ์หเ้กิดพฤติกรรมการบริโภคท่ีมีคุณภาพของนกัเรียนอยา่งย ัง่ยนื 

 

ปี 2562-2563 ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. 

ศึกษาและรวบรวมขอ้มูล            

จดัเตรียมบนัทึกเหตุการณ์            

ทดลองบนโปรแกรม            

วิเคราะห์และศึกษาผลลพัธ์            

จดัท าเล่มสารนิพนธ์ฉบบั
สมบูรณ์ 

           

ตำรำงท่ี 1.1 ระยะเวลาขั้นตอนการด าเนินงาน 



 
 

บทท่ี 2 
ทฤษฎแีนวคดิและงานวจิัยท่ีเก่ียวข้อง 

 
งานวิจัยน้ีเป็นการศึกษาวิธีการทําเหมืองกระบวนการ การทําเหมืองกระบวนการ เพื่อเพิ่ม

ประสิทธิภาพใหแ้ก่กระบวนการขายรถยนต ์ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสารและวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งดงัน้ี 
 2.1 เหมืองกระบวนการ (Process Mining) 
 2.2 บนัทึกเหตุการณ์กระบวนการซ้ืออาหารของนกัเรียน 
 2.3 Fuzzy Miner 
 2.4 ภาวะนํ้าหนกัเกินและโรคอว้นในเดก็วยัเรียน 
 2.5 แคลอร่ี 
 2.6 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
2.1 เหมืองกระบวนการ (Process Mining)[4] 

เหมืองกระบวนการ  คือเทคนิคการวิเคราะห์ขอ้มูลท่ีโดยมีส่วนสาํคญัแบ่งออกเป็น  3  ส่วนคือ  การ
คน้พบกระบวนการ,  การตรวจสอบความสอดคลอ้ง  และการปรับปรุงให้ดีข้ึน  ดงัรูปท่ี  2.1  โดยขอ้มูลท่ี
นาํมาวิเคราะห์นั้น  จะใชข้อ้มูล  บนัทึกเหตุการณ์ (Event  log)  ท่ีผูใ้ชง้านกระทาํข้ึนจริงบนระบบ   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

รูปท่ี 2.1  ภาพรวมของการทาํเหมืองกระบวนการ[4]  
 



7 
 

 
เป็นเทคนิคการวิเคราะห์กระบวนการในการค้นหาคุณค่า (value) ท่ีจะสามารถหาโมเดลของ

กระบวนการใหม่ จากขอ้มูลท่ีเกิดข้ึนจริงในบนัทึกเหตุการณ์ (event log) ทาํใหส้ามารถมองเห็นกระบวนการ
การซ้ืออาหารของนกัเรียนไดอ้ยา่งชดัเจนมากข้ึน โดยการนาํขอ้มูลมาวิเคราะห์นั้น เพื่อเป็นการเปรียบเทียบ
รูปแบบการทาํงานแบบเดิมท่ีเป็นอยู่และนาํมาปรับปรุงการกาํหนดนโยบายการซ้ืออาหารภายในโรงเรียน 
เพื่อนาํไปสู่การสร้างความเขา้ใจหรือขอความร่วมมือแก่ผูป้กครองในการบริโภคอาหารของนักเรียนท่ีมี

นํ้าหนกัเกินเกณฑใ์หเ้กิดพฤติกรรมการบริโภคท่ีมีคุณภาพของนกัเรียนอยา่งย ัง่ยนื 
 โครงสร้างการจดัเตรียมขอ้มูลสาํหรับการจดัทาํ Process mining ประกอบดว้ยขอ้มูลท่ีเป็นบนัทึกใน
ระบบสารสนเทศท่ีมีการใช้งานในชีวิตประจาํวนัของโรงเรียน  เคร่ืองมือท่ีใช้งาน โครงสร้างโรงเรียน 
ซอร์ฟแวร์ท่ีใชง้านในโรงเรียนรูปแบบขอ้มูล หรือระบบจดัการฐานขอ้มูลท่ีใชง้าน ซ่ึงขอ้มูลทั้งหมดน้ีเป็น
แหล่งเร่ิมต้นของข้อมูลเพื่อจัดทาํ Process mining ในกระบวนการจัดเตรียม โดยประเภทของ Process 
Mining แบ่งออกเป็น 3 ประเภทของการทาํงานดงัน้ี 
 2.1.1 การคน้พบ (process discovery) 
  เทคนิคการคน้พบจะนาํบนัทึกเหตุการณ์ (Event Log) มาสร้างแบบจาํลองการ ทํางานของ
 กระบวนการได ้การคน้พบกระบวนการเป็นประเภทของเหมืองกระบวนการ เพื่อช่วยในการคน้พบ
 ปัญหาคอขวดหรือขอ้ผดิพลาดท่ีมีอยูใ่นระบบ หลายองคก์รใหค้วามสนใจเม่ือไดเ้ห็นเทคนิคการคน้
 พกระบวนการน้ีเพียงแค่ใชบ้นัทึกเหตุการณ์ในการทาํงานจริง 
 2.1.2 การตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูล (conformance checking) 
  ทาํการตรวจสอบและเปรียบเทียบแบบจาํลองของกระบวนการกับบันทึกเหตุการณ์ท่ี

 เกิดข้ึนจริง โดยการตรวจสอบความสอดคลอ้งสามารถใชต้รวจสอบวา่กระบวนการทาํงานท่ีบนัทึก
 ไวใ้นบนัทึกเหตุการณ์มีความสอดคลอ้งกบัแบบจาํลองหรือไม่ และสามารถตรวจสอบแบบจาํลอง
 ไดเ้ช่นเดียวกนัเน่ืองจากอาจมีแบบจาํลองหลายประเภทท่ีผิดพลาด การพิจารณาตรวจสอบความ
 สอดคลอ้งสามารถนาํมาประยกุตใ์ชก้บั แบบจาํลององคก์ร แบบจาํลองขั้นตอน หรือ นโยบายทาง
 ธุรกิจ และอ่ืน ๆ  
 2.1.3 การปรับปรุงกระบวนการใหดี้ข้ึน (enhancement) 
  การปรับปรุงหรือขยายแบบจาํลองกระบวนการท่ีมีอยู่ด้วยการใช้บนัทึกเหตุการณ์ของ

 กระบวนการจริง เป็นการขยายขีดความสามารถของแบบจาํลองกระบวนการท่ีมีอยูท่ี่เนน้ไปในเร่ือง
 ของการไหลของการควบคุมการ (control flow) ไปในมุมมองอ่ืนๆ เช่น มุมมองดา้นองคก์ร เวลา 
 เครือข่ายสังคม เป็นตน้ หรือการออกแบบ แบบจาํลองใหม่เพื่อแกปั้ญหาต่างๆในแบบจาํลองเดิม
 เช่น ปัญหาคอขวด เป็นตน้ 
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2.2  บันทึกเหตุการณ์  [5] 
บนัทึกเหตุการณ์  คือชุดขอ้มูลท่ีเกิดจากการใชง้านของผูใ้ชบ้นระบบซอฟตแ์วร์  และถูกบนัทึกลง

บนฐานขอ้มูล  เพื่อนาํมาแสดงรายงานหรือนาํมาวิเคราะห์ผลดว้ยเทคนิคต่างๆ  โดยส่วนสาํคญัประกอบดว้ย  
กรณี  (Case),  กิจกรรม (Activity)  ทรัพยากร  (Resource)  และประทบัเวลา (Timestamp)  ดงัรูปท่ี  2.2 

 

 
รูปท่ี  2.2  ตวัอยา่งบนัทึกเหตุการณ์   

 
2.2.1 ความตอ้งการขั้นตํ่าสาํหรับการบนัทึกเหตุการณ์ 
 ขอ้มูลคอลมัน์ตรวจสอบ การวิเคราะห์ความเป็นไปไดท่ี้มีในภายหลงัและเหล่าน้ีเป็นส่ิงท่ีตอ้งการ
จริงๆ ในการทาํเหมืองกระบวนการท่ีเขา้มาเล่นตามรูปแบบของเมนทอล โมเดล ก่อนท่ีจะอธิบายตอ้งระบุ
อยา่งนอ้ย 3 องคป์ระกอบ : Case ID, Activity and Timestamp 
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 2.2.1.1 Case ID  
 

 
 

รูปท่ี 2.3 ขั้นตอนการเลือก Case ID  
 Case เป็นกรณีเฉพาะของกระบวนการ ส่ิงท่ีไดอ้ย่างแม่นยาํตามความหมายของเหตุการณ์ อยู่ใน
สถานการณ์ท่ีข้ึนอยูก่บัประสิทธิภาพของกระบวนการ ตวัอยา่งเช่น: 

2.2.1.1.1 ในกระบวนการซ้ืออาหารของนักเรียน การจดัการการซ้ืออาหารหน่ึงเป็นเหตุการณ์
หน่ึง 

2.2.1.1.2 ในโรงเรียนน้ี นกัเรียนจะผา่นการซ้ืออาหารจากร้านคา้หน่ึงในกระบวนการ 
 สําหรับเหตุการณ์ท่ีตอ้งรู้ว่า เพื่อให้การทาํเหมืองกระบวนการนั้น เคร่ืองมือท่ีสามารถเปรียบเทียบ
การปฏิบัติของกระบวนการกับนักเรียน ดังนั้นจะต้องมีมากกว่าหน่ึงคอลัมน์ท่ีจะระบุตัวตนของการ
ดาํเนินการเดียวของกระบวนการ และระบุเหตุการณ์ (Case ID ) 
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2.2.1.2 Activity 
 

 
 

รูปท่ี 2.4 ขั้นตอนการเลือก Activity 
 
  เป็นรูปแบบกิจกรรมหน่ึงขั้นตอนในกระบวนการ ยกตวัอย่างเช่น กระบวนการการขาย
อาหารของร้านคา้ภายในโรงเรียนขั้นตอนเหล่าน้ีอาจเกิดข้ึนมากกว่าหน่ึงคร้ังสําหรับกรณีเดียว ในขณะท่ี
ไม่ใช่ทุกคนท่ีตอ้งการจะใหเ้กิดข้ึนตลอดเวลา และควรจะมีช่ือร้านคา้ เพื่อความแตกต่างกนัของกระบวนการ
การขายอาหารแต่ละร้านคา้ หากมีเพียงหน่ึงร้านคา้ สําหรับแต่ละกรณีนั้น ขอ้มูลของรายละเอียดจะไม่
เพียงพอ ขอ้มูลของรายละเอียดจะตอ้งอยูใ่นระดบัการทาํธุรกรรม และระดบัของ Case 
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2.2.1.3 Timestamp 
 

 
 

รูปท่ี 2.5 ขั้นตอนการเลือก Timestamp 
 
  สามส่ิงจาํเป็นท่ีสําคญัสําหรับการทาํเหมืองกระบวนการ คือ การมีคอลมัน์ประทบัเวลาท่ี
บ่งช้ีว่า เม่ือมีกิจกรรมท่ีเกิดข้ึนนั้น เวลาเป็นส่ิงสําคญัสําหรับการวิเคราะห์พฤติกรรมตามระยะเวลาของ
กระบวนการ แต่เพื่อสร้างคาํสัง่ของกิจกรรมในบนัทึกเหตุการณ์ 
 
2.3 Fuzzy miner    
 Fuzzy miner เป็นหน่ึงในอลักอริทึมในการคน้พบกระบวนการระยะแรก   เป็นอลักอริทึมโดยตรงท่ี
ทาํหนา้ท่ีแกไ้ขปัญหาของตวัเลขขนาดใหญ่  กิจกรรมและพฤติกรรมท่ีไม่มีโครงสร้างระดบัสูง   เพื่อช่วยผูใ้ช้
สารมารถโตต้อบสาํรวจกระบวนการจากการบนัทึกเหตุการณ์ส่วนใหญ่  Fuzzy  miner เป็นเคร่ืองมือท่ีใชใ้น
การทาํเหมืองกระบวนการท่ีมีประสิทธิภาพสูงและง่ายต่อการใชง้าน เป็นเคร่ืองมือท่ีจะช่วยจดัการกบัขอ้มูล
บนัทึกเหตุการณ์ท่ีมีขนาดใหญ่และมีความซบัซอ้น โดยโปรแกรม จะมีส่วนเสริมตวักรองขอ้มูล เพื่อใชใ้น
การจดัการบนัทึกเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน เช่น Time Frame, Variation, Performance ซ่ึงภายในตวัโปรแกรมมี
อลักอริทึมหลกัทั้งหมด 2 ตวั คือ Fuzzy Miner, Time Performance ใชห้าขอ้เทจ็จริงของบนัทึกเหตุการณ์ และ
ยงัมีส่วนเสริมในการช่วยสรุปสถิตภายในตวัโปรแกรม ท่ีสาํคญัอีกประการหน่ึงคือ Disco สามารถรับขอ้มูล
ท่ีอยูใ่นรูปแบบของ csv ได ้ทาํใหมี้ความสะดวกในการใชง้าน พร้อมทั้งสามารถ export ขอ้มูลออกไปเพ่ือใช้
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ในการวิเคราะห์ดว้ยอลักอริทึมอ่ืน ๆ ไดอี้กดว้ย Fuzzy Miner เป็นส่วนหน่ึงของการกระจายอยา่งเป็นทางการ
ของชุดเคร่ืองมือ ProM สาํหรับกระบวนการขดุ โดยมีวตัถุประสงคคื์อเพ่ือใหผู้ใ้ชส้ามารถสาํรวจกระบวน
การจากบนัทึกเหตุการณ์ ส่ิงท่ีน่าสงัเกตมากท่ีสุดคือ Fuzzy Miner เหมาะสาํหรับการขดุกระบวนการท่ีไม่มี
โครงสร้างนอ้ยซ่ึงแสดงพฤติกรรมท่ีไม่มีโครงสร้างและขดัแยง้จาํนวนมาก 

เม่ือเราทาํการช้ีเฉพาะประเภทของขอ้มูลเรียบร้อยแลว้ ในการวิเคราะห์ความถ่ีการซ้ืออาหารของ
นักเ รียนเม่ือใช้ Fuzzy Miner จากโปรแกรม  Disco เพื่อให้โปรแกรมสามารถแสดงผลได้ตรงตาม
วตัถุประสงคใ์นการวิเคราะห์ขอ้มูล ผูว้ิจยัเลือกขอ้มูลช้ีเฉพาะสาํหรับกลุ่มเดก็ท่ีมีนํ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน
ท่ีเลือกรับประทานอาหารประเภทต่าง ๆ โดยใช ้Filter ในการเลือกกลุ่มขอ้มูล แสดงดงัรูปท่ี 2.6 

 

 
รูปท่ี 2.6 แสดงการใช ้Filter เพื่อเลือกเฉพาะชุดขอ้มูลท่ีตอ้งการวิเคราะห์ 

 



13 
 

 
 

รูปท่ี 2.7 แสดงการใช ้Filter เพื่อเลือกเฉพาะชุดขอ้มูลท่ีตอ้งการวิเคราะห์ 
 
เม่ือประมวลดว้ยโปรแกรม Disco ภายหลงัจาก Filter กลุ่มขอ้มูลแลว้ โปรแกรมจะแสดงผลของการ

ทาํงานผา่น Fuzzy Miner แสดงดงัรูปท่ี 2.8 

 
รูปท่ี 2.8 แสดงผลการวิเคราะห์ดว้ย Fuzzy Miner จากโปรแกรม Disco 
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วิเคราะห์การบริโภคอาหารของกลุ่มนกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐานจากโมเดล Fuzzy 
Miner ของกลุ่มนกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน แสดงใหเ้ห็นวา่มีการบริโภค ดงัรูปท่ี 2.9 

 

 
รูปท่ี 2.9 โมเดล Fuzzy Miner การบริโภคอาหารของนกัเรียนกลุ่มนํ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน 

 
เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเดก็นกัเรียนท่ีเกณฑน์ํ้าหนกัปกติ แสดงดงัรูปท่ี 2.11 

กบันกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐานแสดงดงัรูปท่ี 2.10 
 

 
รูปท่ี 2.10 โมเดล Fuzzy Miner ของกลุ่มนกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน 
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รูปท่ี 2.11 โมเดล Fuzzy Miner ของกลุ่มนกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัปกติ 

 
 
2.4 ภาวะนํา้หนักเกินและโรคอ้วนในเดก็วยัเรียน 

 ภาวะนํ้าหนกัเกิน  (overweight)  หมายถึง  ภาวะท่ีเกิดจากการไดรั้บพลงังานจากอาหารเกิน
ความตอ้งการ  ของร่างกาย  และเก็บสะสมไวจ้นเกิดอาการปรากฏ  เช่น  ไดรั้บสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานมาก
เกินไป  จนมีการสะสม  พลงังานไวใ้นร่างกายในรูปแบบของไขมนั  ทาํเกิดโรคอว้น  (obesity)  ตามมาซ่ึง
อาจก่อใหเ้กิดผลกระทบในภายหลงัได ้  

 
2.4.1 ความสําคญัของปัญหาโรคอ้วนในเดก็วยัเรียน 

ประเทศไทย มีแนวโนม้โรคอว้นในเด็กวยัเรียนเพิ่มสูงข้ึนทุกปี โดยเฉพาะเด็กวยัเรียน การ
แพร่กระจายของปัญหาภาวะอว้นส่วนใหญ่จะพบมากในเขตเมืองทุกภูมิภาคของประเทศ จากการศึกษาวิจยั
ในต่างประเทศพบวา่เด็กอว้น 1 ใน 4 จะมีโอกาสเป็นผูใ้หญ่ท่ีอว้น และหากเป็นวยัรุ่นอว้นจะมีโอกาสสูงถึง 
3 ใน 4 ผลกระทบจากการเป็นโรคอว้นจะทาํใหเ้กิดปัญหาทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม และเศรษฐกิจ 

  ทางดา้นร่างกายพบว่าโรคอว้นท่ีเกิดข้ึนในเด็กเป็นสาเหตุสําคญัของโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง
อ่ืนๆ เช่นเดียวกบัท่ีเกิดข้ึนในผูใ้หญ่ เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคปอดและทางเดินหายใจ
อุดตนั หัวใจวาย โรคกระดูกและขอ้ โรคผิวหนังท่ีมีลกัษณะผิวคลํ้าหนาเหมือนกาํมะหยี่ บริเวณซอกคอ 
รักแร้ ขอ้พบัต่างๆ และขาหนีบ เป็นตน้ 

  ในเด็กอายุ 5-17 ปี พบว่าเด็กอว้นมีปัจจยัเส่ียงต่อโรคหัวใจ และหลอดเลือดมากกว่าเด็ก
ปกติ โดยมีแนวโนม้เป็นโรคความดนัโลหิตสูงเพิ่มข้ึน 2-4.5 เท่า และภาวะไขมนัในเลือดสูงเพิ่มข้ึน 3-7 
เท่า 

  ทางดา้นจิตใจพบว่าโรคอว้นทาํให้เสียบุคลิกภาพและถูกลอ้เลียน จึงทาํให้เด็กเกิดปมดอ้ย
และมีความกดดนั เดก็อว้นบางคนแยกตวัออกจากกลุ่มเพื่อน มีปัญหาในการเขา้สงัคม 

  ในเดก็ท่ีอว้นรุนนแรงจะมีผลกระทบต่อระบบทางเดินหายใจ ทาํใหน้อนกรน เน่ืองจาก
ร่างกายไดรั้บออกซิเจนนอ้ยเกิดการคัง่ของก๊าซคาร์บอนไดออกไซด ์และหยดุหายใจขณะหลบัเป็นช่วงๆ 
อาการเหล่าน้ีจดัอยูใ่นกลุ่มท่ีเรียกวา่ Pickwickian Syndrome ซ่ึงบางคนอาจมีอาการทางไตร่วมดว้ย ผลเสีย
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จากเกิดภาวะดงักล่าว ทาํใหเ้ดก็นอนหลบัไม่เพียงพอ และจะนัง่หลบัทุกคร้ังเม่ือนัง่เรียนทาํใหผ้ลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนตกตํ่า 

  ผลกระทบต่อเศรษฐกิจ เดก็อว้นท่ีป่วยเป็นโรคแทรกซอ้นทาํใหค้รอบครัวตอ้งเสีย
ค่าใชจ่้ายในการรักษาพยาบาลเพิ่มข้ึน และทาํใหรั้ฐบาลตอ้งแบกรับภาระค่าใชจ่้ายในการรักษาพยาบาล
โรคเร้ือรังอนัเกิดจากโรคอว้นหลายพนัลา้นบาทต่อปี 

 
2.4.2 สาเหตุของภาวะเร่ิมอ้วนและอ้วน 

โรคอว้นเกิดข้ึนไดจ้ากหลายสาเหตุ ปัจจยัท่ีทาํใหเ้กิดโรคอว้น ไดแ้ก่ พนัธุกรรม สรีรวิทยา 
และส่ิงแวดลอ้มซ่ึงปัจจยัทางส่ิงแวดลอ้มเป็นปัจจยัท่ีสาํคญัท่ีสุดเน่ืองมาจากส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงไป 
และสามารถปรับเปล่ียนแกไ้ขได ้

  โรคอว้นในเดก็ส่วนใหญ่เกิดจากความผิดปกติของการเผาผลาญพลงังาน เป็นผลจากความ
ไม่สมดุลระหว่างพลังงานท่ีได้รับและพลังงานท่ีเผาผลาญ ทาํให้เกิดการสะสมพลังงานในรูปของ 
Triglycerides ในเน้ือเยือ่ไขมนั ซ่ึงอาจเกิดจากปัจจยัต่างๆ เช่น 

2.4.2.1 พนัธุกรรม พบวา่เดก็ท่ีมีพอ่แม่พี่นอ้งอว้นมีโอกาสท่ีจะเกิดโรคอว้นได ้
 อยา่งไรกดี็ ในปัจจุบนัเช่ือวา่ โรคอว้นเป็นผลจากพนัธุกรรมร่วมกบัส่ิงแวดลอ้ม เช่น การรับประทานอาหาร
และการดาํเนินชีวิต 

2.4.2.2  ความผดิปกติของฮอร์โมน เช่น ขาดฮอร์โมนท่ีช่วยในการเจริญเติบโต ขาด 
ฮอร์โมนไทรอยด ์มีฮอร์โมน กลูโคคอร์ติคอยดเ์กิน ซ่ึงมกัพบในกลุ่มเด็กท่ีอว้นและเต้ียท่ีมีระดบัสติปัญญา
ปกติ 

2.4.2.3 พฤติกรรมการรับประทานอาหารและการดาํเนินชีวิต เช่น รับประทาน 
อาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีใหพ้ลงังานสูง ขาดการออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ 

2.4.2.4 โรคหรือกลุ่มอาการท่ีมีภาวะอว้นร่วมดว้ย (อาการและอาการแสดงดู 
รายละเอียดตาราง) 

2.4.2.4.1 โรคหรือกลุ่มอาการทางพนัธุกรรม ไดแ้ก่ Prader-Willi syndrome, 
 Laurence-Moon-Biedl syndrome, Bardet-Biedl syndrome, Ahlstrom syndrome 

2.4.2.4.2 โรคของระบบต่อมไร้ท่อ Cushing ’syndrome, Hypothyroidism, 
Growth hormone deficiency, Pseudohypoparathyroidism, Hypothalamic dysfunction 
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กลุ่มอาการ 

อาการและอาการแสดง 
โรค/กลุ่มอาการทางพนัธุกรรม 

Prader-Willi syndrome ลกัษณะหนา้ตาผดิปกติ มือเทา้ขนาดเลก็ hypogonadism สติปัญญา
และพฒันาการชา้ มีปัญหาการกิน เล้ียงไม่โต และ hypotonia ในวนั
ทารก 

Laurence-Moon-Biedl 
syndrome 

Truncal obesity สติปัญญาและพฒันาการชา้กวา่ปกติ น้ิวผดิปกติ 
(syndactyly หรือ polydactyly), nephropathy, retinopathy, 
hypogonadism 

Bardet-Biedl syndrome จอประสาทตาเส่ือม น้ิวผดิปกติ (syndactyly หรือ polydactyly), 
สติปัญญาชา้ 

Ahlstrom syndrome จอประสาทตาเส่ือม หูหนวก เบาหวาน hypogonadism 
โรคของระบบต่อมไร้ท่อ 
Cushing ’syndrome Truncal obesity, hirsutism, moon facies, buffalo hump, violaceous 

striae, ความดนัโลหิตสูล เบาหวาน 
Hypothyroidism ตวัเต้ีย ผวิหนงัหยาบ ผมหยาบ ซึม เสียงแหบ เบ่ืออาหาร ล้ินใหญ่ ไม่

แสดงความรู้สึก พฒันาการทางเพศชา้ 
Growth hormone deficiency ตวัเต้ีย อว้นนอ้ยถึงปานกลาง 
Pseudohypoparathyroidism ตวัเต้ีย หนา้กลม มือเทา้สั้น ตอ้กระจก ผวิแหง้หยาบ เลบ็และผม

แตกหกัง่าย สติปัญญาพฒันาการชา้ hypocalcemia, 
hyperphosphatemia, subcutaneous calcification 

Hypothalamic dysfunction ปวดศีรษะ ตามวั ชกั papilledema, hypothyroidism, adrenal 
insufficiency, temperature dysregulation, coma 

ตารางท่ี 2.1 แสดง โรค/กลุ่มอาการทางพนัธุกรรมและโรคของระบบต่อมไร้ท่อท่ีมีภาวะอว้นร่วมดว้ย 
 

2.4.3 ผลกระทบและโรคแทรกซ้อนทางร่างกาย 
2.4.3.1 การเจริญเติบโตเขา้สู่วยัหนุ่มสาวเร็ว ในเดก็ท่ีอว้นจะมีปริมาณไขมนัสะสม 

ในร่างกายมาก มกัเป็นหนุ่มเป็นสาวเร็วกว่าเด็กในวยัเดียวกัน ผลจากการท่ีเด็กมีนํ้ าหนักมากหรืออว้น 
โดยเฉพาะเด็กหญิงจะมีประจาํเดือนเร็วกว่าเด็กท่ีมีนํ้ าหนกัปกติในวยัเดียวกนั (โดยทัว่ไปเด็กหญิงจะเร่ิมมี
ประจาํเดือนเม่ืออายุเฉล่ีย 11-12 ปี) แต่ในเด็กอว้นมกัจะมีเร็วกว่า และยงัพบว่ามีความสัมพนัธ์โดยตรงกบั
อตัราการเพ่ิมของปริมาณไขมนัในร่างกาย ส่งผลต่อการเร่ิมมีประจาํเดือนคร้ังแรก และความสมํ่าเสมอของ
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การมีประจาํเดือน ซ่ึงเด็กอาจจะยงัไม่พร้อมท่ีจะดูแลตนเองได ้และบ่อยคร้ังแพทยพ์บว่าเด็กมีหนา้อกก่อน
อาย ุ8 ปี ภาวะน้ีอาจจาํเป็นตอ้งปรึกษาแพทยเ์พื่อรับคาํปรึกษา 

2.4.3.2 โรคขอ้และกระดูก เดก็และวยัรุ่นท่ีอว้น พบวา่มีความผดิปกติของกระดูก 
และขอ้ ร้อยละ 50-70 เด็กอว้นจะมีอาการปวดกระดูกและกลา้มเน้ือต่างๆ เช่น กระดูกสันหลงัขอ้สะโพก ขอ้
เข่า ขอ้เทา้ มีการเคล่ือนไหวลดลง เทา้แบน ทาํให้เดินลาํบากและมีท่าเดินท่ีผิดปกติ นํ้าหนกัตวัท่ีมากเกินวยั
จะกดลงบนกระดูกอ่อนและแผน่เยือ่เจริญ (growth plate) ของกระดูกขาของเด็ก ทาํใหเ้กิดความผิดปกติของ
ขอ้ท่ีรับนํ้ าหนกัโดยเฉพาะขอ้เข่า พบบ่อยท่ีสุด ไดแ้ก่ ขาโก่ง ซ่ึงเด็กเล็กท่ีเป็นโรคอว้น จะมีขาโก่งเพิ่มข้ึน
อยา่งต่อเน่ือง เกิดจากนํ้ าหนกัตวัทาํอนัตรายต่อแผ่นเยื่อเจริญกระดูกเข่าดา้นใน ส่วนวยัรุ่นโรคอว้นมกัมีขา
ท่อนบนใหญ่ ทาํใหเ้กิดอนัตรายต่อหวักระดูกและตน้ขา (femur) เกิดโรคหวักระดูกสะโพกเล่ือน และ knock 
knees เกิดจากนํ้ าหนักท่ีกดลงบน growth plate ของกระดูกท่ียงัไม่ปิด การแกไ้ขทาํไดโ้ดยการลดนํ้ าหนัก
และใชอุ้ปกรณ์ช่วยเดิน 

2.4.3.3 โรคเบาหวานหรือความผดิปกติของการเผาผลาญอาหารจาํพวกแป้งและ 
นํ้ าตาล ความผิดปกติของการเผาผลาญอาหารจาํพวกแป้งและนํ้ าตาล ทาํให้เกิดภาวะด้ือต่ออินซูลินซ่ึงเป็น
สาเหตุของโรคเบาหวาน เดก็หรือวยัรุ่นท่ีอว้นและมีผวิหนงัหนาคลํ้าบริเวณคอและรักแร้ท่ีเรียกวา่ “อแคนโธ
ซิสนิกริแคน” (Acanthosis Nigricans) พบว่ามีภาวะด้ืออินซูลิน  ซ่ึงเป็นสาเหตุของท่ีนําไปสู่การเกิด
โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ได ้โดยเฉพาะถา้มีญาติพี่นอ้งเป็นเบาหวานร่วมดว้ย พบวา่เดก็อว้นท่ีมีพอ่หรือแม่เป็น
เบาหวานมีโอกาส ร้อยละ 14 หากพอ่และแม่ เป็นเบาหวานโอกาสเส่ียงจะสูงถึง ร้อยละ 40 

2.4.3.4 ไขมนัในเลือดสูง ระดบัไขมนัในเลือดของเดก็และวยัรุ่นอว้น โดยมี LDL-C  
(Low Density Lipoprotein Cholesterol) สูง กลไกเหมือนกบัในผูใ้หญ่ท่ีอว้น ทาํให้เกิดโรคหลอดเลือดตบั
แขง็และโรคหวัใจ 

2.4.3.5 ความดนัโลหิตสูง เดก็อว้นจะมีความดนัโลหิตสูงกวา่เดก็ท่ีไม่อว้น  
โดยเฉพาะในกลุ่มท่ีมีไขมนัสะสมบริเวณหน้าทอ้ง (abdominal obesity) เด็กอว้นมีความดนัโลหิตสูงจะมี
ปริมาณเลือดท่ีออกจากหัวใจ (cardiac output) และปริมาณเลือดในหลอดเลือด (intravascular volume) 
เพิ่มข้ึน ระบบประสาทอตัโนมติั sympathetic ทาํงานเพ่ิมข้ึน ทาํใหมี้การคัง่ของเกลือโซเดียมในร่างกาย การ
ท่ีระดบัของอินซูลินในเลือดสูงข้ึนและความดนัโลหิตสูงเป็นปัจจยัเส่ียงท่ีสําคญัของโรคหลอดเลือดหวัใจ

อุดตนั 
2.4.3.6 ภาวะนอนกรนและหยดุหายใจขณะนอนหลบัพบไดใ้นเดก็ท่ีนํ้าหนกัเกิน  

150% ของเด็กวยัและเพศเดียวกนัระยะแรกจะเหมือนการนอนกรนตอ้งพลิกตวัไปมา ถา้ยงัอว้นต่อไปก็จะ
เกิดภาวะคล้ายอาการสําลกั สะดุ้งต่ืนเป็นผลจากการหยุดหายใจเป็นพกั ๆ ขณะท่ีนอนหลบัมีผลทาํให้

พกัผอ่นไม่เพียงพอ ง่วงนอนตอนกลางวนัทาํใหผ้ลสมัฤทธ์ิทางการเรียนตกตํ่า  ถ้าเป็นมากทําให้เ กิดความ
ผิดปกติของระบบประสาทส่วนกลางมีผลต่อการควบคุมการหายใจ เกิดภาวะท่ีเรียกว่า “พิควิคเกียน” (Pick 
Wicking syndrome) ควรรีบใหก้ารดูแลรักษาหากปล่อยไวอ้าจทาํใหเ้สียชีวิตได ้



19 
 

2.4.3.7 ระบบทางเดินอาหารและโรคตบั พบปัญหาแทรกซอ้นในเดก็ท่ีเป็นโรคอว้น  
ไดแ้ก่ GERD (Gastroesophageal reflux disease) รวมทั้งปัญหา esophagitis พบวา่มีความสมัพนัธ์กบันํ้าหนกั
ตวัท่ีเพิ่มข้ึน น่ิวในถุงนํ้ าดี (cholelithiasis) พบว่าเด็กท่ีเป็นโรคอว้นมีความเส่ียงต่อการเกิดน่ิวในถุงนํ้ าดี    
ร้อยละ 8-33 เน่ืองจากนํ้ าดีมีระดบั cholesterol สูงข้ึน โดยสัดส่วนของกรดนํ้ าดี และ phospholipids ไม่ได้
เพิ่มข้ึน รวมทั้งถุงนํ้ าดีการบีบตวัน้อย มกัมีอาการอาเจียน ตวัเหลือง ปวดทอ้งและกดเจ็บบริเวณช่องทอ้ง
ด้านขวาบน การตรวจทางห้องปฏิบัติการอาจพบ ค่า bilirubin, AST, ALT และ GGT สูงข้ึน การตรวจ 
ultrasound abdomen มกัช่วยในการวินิจฉยั นอกจากน้ีพบวา่ ร้อยละ 50 ของโรคถุงนํ้าดีอกัเสบ (cholecystitis) 
ในวัย รุ่นสัมพันธ์กับโรคอ้วน  ภาวะ  non-alcoholic fatty liver disease (NAFLD) เ ป็นภาวะท่ีมีไขมัน 
(triglycerides) สะสมในเซลล์ตบั (hepatocytes) มีความสัมพนัธ์กับโรคอว้นพบว่าปัญหามาจากภาวะด้ือ
อินซูลิน (insulin resistance) และการอกัเสบเร้ือรัง หรือภาวะ metabolic syndrome พบในเด็กท่ีเป็นโรคอว้น
รุนแรง ร้อยละ 40-50 ในเดก็ ท่ีเป็นโรคอว้นไม่ถึงขั้นรุนแรงกพ็บได ้มกัตรวจพบระดบัเอน็ไซมใ์นตบัสูงข้ึน 

2.4.3.8 โรคผวิหนงั ท่ีพบไดบ่้อยคือ โรคเช้ือราท่ีผวิหนงั ผวิหนงัอกัเสบติดเช้ือได ้
ง่ายโดยเฉพาะในเดก็อว้น ท่ีเป็นโรคเบาหวานทาํใหผ้ิวหนงัอกัเสบรุนแรง และลุกลามจนเกิดภาวะติดเช้ือใน
กระแสโลหิตได ้

 
2.4.4 ผลกระทบทางด้านสังคมและจิตใจ 

เด็กอว้นมกัจะเขา้สู่วยัหนุ่มสาวเร็วกว่าเด็กท่ีมีนํ้ าหนักปกติในวยัเดียวกนั เพราะการเขา้สู่วยั
หนุ่มสาวเร็วมีความสัมพนัธ์กบัปริมาณไขมนัในร่างกาย มีการศึกษาพบวา่ เด็กท่ีเป็นหนุ่มสาวเร็วกวา่เพื่อน
ในวยัเดียวกนัมกัจะมีความภาคภูมิใจในตนเองตํ่า(Self-esteem) ซ่ึงเด็กอว้นมกัจะตวัโตกวา่เดก็ในวยัเดียวกนั 
ดงันั้น เด็กกลุ่มน้ีมกัถูกคาดหวงัจากผูใ้หญ่ท่ีไม่ทราบอายจุริงมากกวา่วยัท่ีแทจ้ริง ทาํให้เพิ่มความวิตกกงัวล 
กดดนัในตวัเดก็ รวมทั้งอาจสะสมความรู้สึกผดิ ความลม้เหลว ไม่ประสบความสาํเร็จในตวัเดก็เองไดง่้าย ซ่ึง
ผลน้ีสามารถนําไปสู่ความไม่ภาคภูมิใจในตนเอง ขาดความเช่ือมัน่ในตวัเอง ความไม่กลา้ในการสร้าง
สมัพนัธภาพกบัผูใ้หญ่และบุคคล รอบขา้งแยกตวัออกจากเพื่อนฝงู มีอาการซึมเศร้า เฉ่ือยชา การตดัสินใจทาํ
อะไรก็มกัจะชา้กว่าเด็กคนอ่ืนๆ เกิดความยึดติดกบัครอบครัวมากเกินไป หรือแยกตวัออกจากสังคม ซ่ึงมี
สาเหตุจากปัจจยัภายในและภายนอก คือ 

2.4.4.1 ปัจจยัภายใน เป็นปัญหาท่ีเกิดจากตวัเดก็เอง เช่น เดก็ท่ีอว้นมกัรู้สึกไม่พึง 

พอใจกับรูปร่างของตนเอง รู้สึกเป็นปมด้อยและทาํให้ขาดความมั่นใจ (Self-Esteem Issues) ในการทาํ

กิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจาํวนับ่อยคร้ัง อาจจะมีอารมณ์กา้วร้าวรุนแรงมากกวา่เดก็ท่ีนํ้าหนกัปกติ มกัพบวา่

เด็กอว้นมีปัญหาพฤติกรรมและอารมณ์แบบเก็บกดไวภ้ายใน (Internalizing Problems) เด็กจะมีอาการเครียด 

วิตกกงัวล หรือมีความผิดปกติเก่ียวกบัพฤติกรรมการกิน (Eating Issues) เช่น โรคกินมากเกินไป (Binge 

Eating Disorder) ซ่ึงเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีทาํให้เด็กอว้นมากข้ึนและอาจจะแสดงออกทางดา้นพฤติกรรมและ
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อารมณ์แบบตรงไปตรงมา (Externalizing Problems) เช่น แสดงความกา้วร้าว และไม่สามารถควบคุมอารมณ์

ฉุนเฉียวได ้

2.4.4.2 ปัจจยัภายนอก ซ่ึงเป็นผลกระทบท่ีเกิดจากผูอ่ื้น ไดแ้ก่ ครอบครัว เพื่อน และ 

ค่านิยมของสังคมโดยเดก็มกัรู้สึกแปลกแยกเม่ือเปรียบเทียบตนเองกบัเพื่อนและมกัใส่ใจกบัส่ิงท่ีผูอ่ื้นกระทาํ

ต่อตนเอง อย่างไรก็ตามเด็กอว้นมกัไดรั้บการกระทาํจากผูอ่ื้นในทางลบมากกว่าเด็กนํ้ าหนกัปกติ เช่น เด็ก

อว้นมกัเป็นท่ีลอ้เลียนหรือกลัน่แกลง้ ของเพื่อนๆ ส่งผลให้เด็กอว้นเส่ียงต่อภาวะซึมเศร้าสูงกว่า (Higher 

Level of Depression) ท่ีสาํคญัไปกวา่นั้นการท่ีครอบครัวมองวา่เด็กอว้นเป็นปัญหาอาจนาํไปสู่ปัญหาทางจิต 

(Psychological Issues) อ่ืนๆ ท่ีอาจส่งผลระยะยาวต่อตวัเดก็มากข้ึนไปอีก 

 
2.4.5 เกณฑ์การประเมินและการวนิิจฉัยโรคอ้วนในเดก็วยัเรียน 

โรคอว้น (obesity) เป็นภาวะท่ีมีไขมนัสะสมในร่างกายมากกวา่ปกติจนเกิดผลเสียต่อสุขภาพ 
โดยมีหลกัเกณฑก์ารวินิจฉยัทางเวชปฏิบติัตามคาํแนะนาํขององคก์ารอนามยัโลก  ดงัน้ี 

เกณฑ์การประเมิน ปกต ิ ท้วม เร่ิมอ้วน โรคอ้วน 

นํ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง ≥-1.5 S.D. ถึง +1.5 S.D. >+1.5 S.D. ถึง ≤+2 S.D. >+2 S.D. ถึง ≤+3 S.D. >+3 S.D. 

ตารางท่ี 2.2  เกณฑก์ารประเมิน นํ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง 
การวนิิจฉัยโรคอ้วนในเดก็ 
1. นํ้าหนกัตวัของเดก็สูงกวา่ค่ามธัยฐานของนํ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงของเดก็ (median of weight for-

height) เกิน 3 เท่าของค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation, S.D.) โดยใช้เกณฑ์อา้งอิงของ

กระทรวงสาธารณสุข  

2. การประเมินความรุนแรง ของโรคอว้นในเวชปฏิบติั ใช้ค่าร้อยละของนํ้ าหนักอา้งอิงตามเกณฑ์

ส่วนสูง (% weight-for-height, % W/H) 

 

แนวทางเวชปฏิบัติ

ปัจจุบัน 

เร่ิมอ้วน 
>+2 S.D. ถึง <+3 S.D. 

(overweight) 

โรคอ้วน 
>+3 S.D. 
(obesity) 

โรคอ้วนอันตราย 
(morbid obesity) 

%W/H >200 
ตารางท่ี 2.3 เกณฑก์ารแบ่งความรุนแรงของโรคอว้นในเดก็ 
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ท่ีมา: กรมอนามยั สาํนกัโภชนาการ http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/nutrition/images/file/5-18_boy-

art-web.gif 

รูปท่ี 2.12 กราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโต ของเพศชาย 
วธิีการอ่านกราฟ 

นํ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง 
แสดงความอว้น – ผอม 

1. กําหนดจุดส่วนสูงตามแนวนอน 
ลากเส้นตรงข้ึนไป ตามเส้นกราฟ 

2. กํ า ห น ด จุ ด นํ้ า ห นั ก ท่ี แ น ว ตั้ ง 
ลากเส้นขวางให้ตัดกับส่วนสูง 
เรียกวา่ “จุดตดั” 

3. อ่านผลตรงจุดตัดตามข้อความท่ี

ระบุไว ้

ส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุ
แสดงการเจริญเติบโตดา้นความสูง 

1. กํา หนด จุ ดอ า ยุ ต า มแนวนอน 
ลากเส้นตรงข้ึนไป ตามเส้นกราฟ 

2. กํ า ห น ด จุ ด ส่ ว น สู ง ท่ี แ น ว ตั้ ง 
ลากเส้นขวางให้ตัดกับเส้นอายุ  
เรียกวา่ “จุดตดั” 

3. อ่านผลตรงจุดตัดตามข้อความท่ี

ระบุไว ้

นํ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุ
แสดงการเจริญเติบโตดา้นนํ้าหนกั 

1. กํา หนด จุ ดอ า ยุ ต า มแน วนอน 
ลากเส้นตรงข้ึนไป ตามเส้นกราฟ 

2. กํ า ห น ด จุ ด นํ้ า ห นั ก ท่ี แ น ว ตั้ ง 
ลากเส้นขวางให้ตัดกับเส้นอายุ  
เรียกวา่ “จุดตดั” 

3. อ่านผลตรงจุดตัดตามข้อความท่ี

ระบุไว ้

ตารางท่ี 2.4 วธีิการอ่านกราฟเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโต ของเพศชาย 
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ท่ีมา: กรมอนามยั สาํนกัโภชนาการ http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/nutrition/images/file/5-18-girlart-web.gif 

รูปท่ี 2.13 กราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโต ของเพศหญิง 
 

วธิีการอ่านกราฟ 
นํ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง 
แสดงความอว้น – ผอม 

1. กําหนดจุดส่วนสูงตามแนวนอน 
ลากเส้นตรงข้ึนไป ตามเส้นกราฟ 

2. กํ า ห น ด จุ ด นํ้ า ห นั ก ท่ี แ น ว ตั้ ง 
ลากเส้นขวางให้ตัดกับส่วนสูง 
เรียกวา่ “จุดตดั” 

3. อ่านผลตรงจุดตัดตามข้อความท่ี

ระบุไว ้

ส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุ
แสดงการเจริญเติบโตดา้นความสูง 

1. กํา หนด จุ ดอ า ยุ ต า มแนวนอน 
ลากเส้นตรงข้ึนไป ตามเส้นกราฟ 

2. กํ า ห น ด จุ ด ส่ ว น สู ง ท่ี แ น ว ตั้ ง 
ลากเส้นขวางให้ตัดกับเส้นอายุ  
เรียกวา่ “จุดตดั” 

3. อ่านผลตรงจุดตัดตามข้อความท่ี

ระบุไว ้

นํ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุ
แสดงการเจริญเติบโตดา้นนํ้าหนกั 

1. กํา หนด จุ ดอ า ยุ ต า มแน วนอน 
ลากเส้นตรงข้ึนไป ตามเส้นกราฟ 

2. กํ า ห น ด จุ ด นํ้ า ห นั ก ท่ี แ น ว ตั้ ง 
ลากเส้นขวางให้ตัดกับเส้นอายุ  
เรียกวา่ “จุดตดั” 

3. อ่านผลตรงจุดตัดตามข้อความท่ี

ระบุไว ้

ตารางท่ี 2.5 วธีิการอ่านกราฟเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโต ของเพศหญิง 
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2.4.6 เป้าหมายในการดูแลรักษาเดก็เร่ิมอ้วนและอ้วน 
จากผลการศึกษาท่ีผ่านมา พบว่า การควบคุมอาหาร การเพ่ิมการเคล่ือนไหวร่างกาย การออก

กาํลงักายและการปรับพฤติกรรมบนพื้นฐานของครอบครัวท่ีมีผูป้กครองเป็นแบบอยา่งของการมีสุขนิสยัท่ีดี 
และช่วยสนบัสนุนในการดูแลเด็กโรคอว้น เป็นโปรแกรมการรักษาท่ีไดผ้ลจริงในการควบคุมนํ้าหนกัระยะ
ยาวดีกวา่การรักษาดว้ยการควบคุมอาหารหรือการออกกาํลงักายอยา่งเดียว 

การกาํหนดเป้าหมายเบ้ืองตน้ในการดูแลรักษา 3 ดา้น คือ 
2.4.6.1 ดา้นนํ้าหนกั 

การดูแลนํ้ าหนักตัวมีวตัถุประสงค์เพื่อควบคุมนํ้ าหนักตัวให้คงท่ีหรือลดลงโดยมีส่วนสูง

เพ่ิมข้ึนตามปกติรักษามวลกลา้มเน้ือไม่ให้ลดลง และป้องกนัภาวะแทรกซ้อน รวมทั้งปัญหาดา้นจิตใจ โดย
แบ่งได ้3 ระดบั ดงัน้ี 

2.4.6.1.1 เดก็ท่ีเร่ิมอว้น (W/H > +2 S.D. ถึง <+3 S.D.) หรือเดก็ท่ีมีปัญหาโรค 
อว้นอายุ 7 ปีข้ึนไป ท่ีไม่ถึงเกณฑ์อว้นรุนแรงและไม่มีภาวะแทรกซ้อน ควรดูแลให้นํ้ าหนักตวัคงท่ีโดย
แนะนาํให้บริโภคอาหารตามความตอ้งการของร่างกายเหมือนเด็กท่ีมีนํ้ าหนักปกติ คือ วนัละ 1,600 กิโล
แคลอรี และติดตามการเจริญเติบโตดา้นนํ้าหนกัและส่วนสูง เพื่อดูความเปล่ียนแปลงทุก 2-6 เดือน 

2.4.6.1.2 เดก็โรคอว้นอาย ุ7 ปีข้ึนไป ท่ีไม่มีภาวะแทรกซอ้น ไม่เป็นกลุ่มเส่ียง 
และไม่ถึงเกณฑอ์ว้นรุนแรงควรควบคุมอาหารท่ีใหพ้ลงังานสูงประเภทขา้ว แป้ง นํ้าตาลและไขมนั และเพิ่ม
กิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึนเพื่อลดนํ้ าหนกั และติดตามการเจริญเติบโตโดยใชน้ํ้ าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง เพ่ือดู
ความเปล่ียนแปลงทุก 2-6 เดือน 

2.4.6.1.3 เดก็โรคอว้นอาย ุ7 ปีข้ึนไป ท่ีมีภาวะแทรกซอ้น เป็นกลุ่มเส่ียง อว้น 

รุนแรง หรือมีผลเจาะเลือดผิดปกติ ควรควบคุมอาหารและเพ่ิมกิจกรรมทางกาย โดยตั้งเป้าหมาย คือให้มี
นํ้ าหนักตัวลดลงร้อยละ  5-10  ของนํ้ าหนักเดิม  ซ่ึงจะสามารถลดความรุนแรงของโรคอ้วนและ
ภาวะแทรกซ้อนได ้ทั้งน้ีในเด็กท่ีมีความดนัโลหิตสูง หรือเบาหวาน ควรลดนํ้ าหนกัตามเป้าหมายดงักล่าว 
ภายใน 1 ปี หรือลดลงรวดเร็วกว่านั้นหากมีภาวะแทรกซ้อนท่ีรุนแรงมากข้ึนโดยลดพลงังานลง 500-1,000 
กิโลแคลอรีต่อวนั จะทาํให้นํ้ าหนักตวัลดลง 0.5-1 กิโลกรัมต่อสัปดาห์ ร่วมกับการเพิ่มการเคล่ือนไหว
ร่างกายเป็นประจาํ ติดตามการเจริญเติบโตดา้นนํ้ าหนักและส่วนสูงเพื่อดูความเปล่ียนแปลงทุก 2-6 เดือน 
และอาจตอ้งส่งปรึกษาแพทยเ์ฉพาะทางกรณีมีภาวะแทรกซอ้น  

2.4.6.2 ดา้นพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ 

โดยการปรับเปล่ียนพฤติกรรม มีเป้าหมายอยูท่ี่การบริโภคอาหารลดลงและเพิ่มการเคล่ือนไหว
ร่างกายได้แก่ การสร้างพฤติกรรมใหม่ ปรับพฤติกรรมเดิมให้เหมาะสม และการจาํกัดพฤติกรรมท่ีไม่
เหมาะสม โดยการให้ความรู้ เพื่อให้เกิดความตระหนักอยากเปล่ียนแปลงการฝึกให้เกิดความเคยชินและ
ประพฤติต่อเน่ืองเป็นเวลานานอย่างน้อย 6 เดือน การทาํกลุ่มบาํบดั การตรวจสอบตนเอง โดยบนัทึกการ
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บริโภคอาหาร (food diary)เพื่อประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การวางแผนและเรียนรู้วิธีการหลีกเล่ียง
เพ่ือพฒันาทกัษะในการแกปั้ญหาการเสริมแรงดา้นบวกสาํหรับพฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์การจดัส่ิงแวดลอ้ม
ในบา้น และการให้ผูป้กครองมีส่วนร่วมมีความสําคญัมาก โดยผูป้กครองควรเป็นแบบอย่างท่ีดีและช่วย
ประคบัประคองใหก้ารรักษาประสบความสาํเร็จไดใ้นเบ้ืองตน้ และต่อเน่ืองในระยะยาว 

2.4.6.3 ดา้นดูแลรักษาภาวะแทรกซอ้น 
จาํเป็นตอ้งส่งปรึกษาแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญในสาขาท่ีเก่ียวขอ้งกับภาวะแทรกซ้อนท่ีพบ ไดแ้ก่ 

ศลัยกรรมกระดูกและขอ้ เวชศาสตร์ฟ้ืนฟู ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบทางเดินหายใจ และจิตวิทยา 
เป็นการรักษาแบบสหวิชาชีพ(Multi-disciplinary) ในบางรายแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญจาํเป็นตอ้งพิจารณารับไว้
รักษาในโรงพยาบาล เพ่ือป้องกนัอนัตรายจากการควบคุมอาหารท่ีไม่เหมาะสมและเกิดการขาดสารอาหาร 
และรักษาภาวะแทรกซอ้นท่ีรุนแรง รวมทั้งติดตามการเจริญเติบโตของเด็ก และภาวะแทรกซอ้นเป็นระยะๆ 
ตามความเหมาะสม 

2.4.6.4 แนวทางการป้องกนัโรคอว้นในเดก็ 
แพทยเ์วชปฏิบติัทัว่ไปและกมุารแพทย ์มีบทบาทหนา้ท่ีในการป้องกนัโรคอว้นในเดก็ โดยการ

ให้ความรู้ในการบริโภคอาหารสุขภาพ และเพิ่มการเคล่ือนไหวร่างกายแก่ผูม้ารับบริการในสถานพยาบาล 
และชุมชน พ่อแม่และผูป้กครองของเด็กท่ีมีภาวะนํ้ าหนักเกิน ควรได้รับคาํแนะนําเร่ืองอาหาร การ
เคล่ือนไหวร่างกาย และการปรับเปล่ียนพฤติกรรมให้เหมาะสม เพื่อเป็นแนวทางในการดูแลเด็กอย่าง
เหมาะสม และมีสุขภาพดีต่อไป 

 
2.4.7 บทบาทผู้บริหารสถานศึกษา 

ผลกัดนัให้เกิดการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วนทั้งในและรอบร้ัวโรงเรียน ไดแ้ก่ ครู แกนนาํ
นักเรียน นักเรียน สมาคมหรือชมรมผูป้กครอง ผูป้ระกอบการร้านคา้ แผงลอยหาบเร่ ร้านคา้ในชุมชน 
หน่วยงานในพ้ืนท่ี เช่น เทศบาล อบต. ในการจดัการแกไ้ขปัญหาภาวะอว้นของนักเรียน และมีนโยบาย/
มาตรการ/ขอ้ตกลงดงัน้ี 

2.4.7.1 การจดั/จาํหน่ายอาหาร อาหารวา่ง นม ขนม และเคร่ืองด่ืม ในโรงเรียน/ 
ร้านคา้ท่ีจาํหน่ายอาหารในโรงเรียนตอ้งเป็นประเภท Healthy food และ Healthy snack เท่านั้น 

2.4.7.2 การออกกาํลงักายเพิ่มชัว่โมงพลศึกษาเป็น 2 ชัว่โมงต่อสปัดาห์ จดัเวลาวา่ง 
ใหน้กัเรียนไดว้ิ่งเล่นอยา่งเป็นอิสระ สนบัสนุนอุปกรณ์การออกกาํลงักายใหเ้พียงพอและจดัหาสถานท่ี

ปลอดภยัในการออกกาํลงักาย การปรับส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการแกปั้ญหาภาวะอว้นทั้งดา้นอาหาร และการ
ออกกาํลงักาย 

2.4.7.3 นกัเรียนเร่ิมอว้นและอว้น : จดบนัทึกการบริโภคอาหารและการออกกาํลงั 
กายรายสปัดาห์ระยะเวลา 3-6 เดือน เพื่อส่งครูอนามยั/ครูประจาํชั้น เพื่อใหค้าํปรึกษาดา้นการบริโภคอาหารท่ี
ถูกตอ้ง และส่งต่อใหค้รูพลศึกษาจดัโปรแกรมการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม 
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2.4.7.4 ครูโภชนาการ: ปรับเมนูอาหารกลางวนัของโรงเรียนตามมาตรฐาน 
โภชนาการครบ 5 หมู่ ปริมาณสัดส่วนเหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกาย เนน้การจดัผกั ผลไม ้เพ่ิมข้ึน 
และลดหวาน มนั เคม็ 

    2.4.7.5         ครูผูส้อน: มีการบูรณาการเร่ือง โรคอว้น ธงโภชนาการ ผกั-ผลไม ้อาหาร 
ลดหวานมนัเคม็ และการออกกาํลงักายเพ่ือป้องกนัภาวะอว้น อยา่งนอ้ย 5 กลุ่มสาระ เช่น สุขศึกษาและพล
ศึกษา วทิยาศาสตร์การงานพื้นฐานอาชีพและเทคโนโลย ีภาษาองักฤษ คณิตศาสตร์ เป็นตน้ 

2.4.7.6 คณะครู: ร่วมจดัค่ายปรับเปล่ียนพฤติกรรมเดก็อว้นกลุ่มเส่ียง 

2.4.7.7 แกนนาํนกัเรียน นกัเรียน ผูป้กครอง : เฝ้าระวงัและติดตามนาํหนกั 2-6  
เดือนรวมถึงการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายเป็นรายบุคคล 

 
2.4.8 การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับเดก็อ้วน 

หลักการลดภาวะเร่ิมอ้วนและอ้วนทาํได้โดยการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมให้

เหมาะสม การท่ีบุคคลจะมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค์ เพื่อลดปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรัง จะ
เก่ียวขอ้งกบัปัจจยัหลายดา้นทั้งดา้นจิตวิทยา สังคม และส่ิงแวดลอ้ม รวมถึงแนวคิดในการเสริมสร้างพลงัใจ 
การท่ีบุคคคลจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไดน้ั้น ก็ต่อเม่ือมีความเช่ือวา่การกระทาํดงักล่าวก่อใหเ้กิดผลลพัธ์ท่ี
ตอ้งการและมีความเช่ือวา่ตนเองสามารถท่ีจะกระทาํพฤติกรรมดงักล่าวไดส้าํเร็จ 

พฤติกรรม หมายถึง การกระทาํทุกอยา่งของมนุษย ์ไม่ว่าการกระทาํนั้น ผูก้ระทาํจะทาํโดยรู้ตวั
หรือไม่รู้ตัวซ่ึงเป็นการแสดงออกในการตอบสนองหรือการตอบโต้ส่ิงใดส่ิงหน่ึงในสภาพการณ์ใด

สภาพการณ์หน่ึงการแสดงออกหรือตอบสนองต่อพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาใหค้นอ่ืนเห็นเรียกวา่ พฤติกรรม
ภายนอก (Overt Behavior) และพฤติกรรมท่ีเป็นความรู้สึกนึกคิดและความในใจของแต่ละคนเรียกว่า 
พฤติกรรมภายใน (Covert Behavior)เช่น การร้องไห ้การกิน การอ่านหนงัสือ และการคิด 

การปรับพฤติกรรมในเด็กอว้นกลุ่มเส่ียง เป็นการกาํหนดพฤติกรรมท่ีตอ้งการให้เปล่ียนแปลง
และคน้หาปัจจยัหรือสาเหตุท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมนั้น ๆ เพื่อจะไดว้างแผนจดัการลดพฤติกรรมท่ีไม่พึง
ประสงค ์และเพิ่มพฤติกรรมท่ีพึงประสงคแ์ทนไดอ้ยา่งเหมาะสม โดยมีหลกัการดงัน้ี 

การประเมินพฤติกรรม (Self-monitoring) เป็นการติดตามพฤติกรรมการกินและการออกกาํลงั
กายของเด็กอว้นกลุ่มเส่ียง โดยให้เด็กจดบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการเคล่ือนไหวออกแรง
ของตนเอง (Food diary) เช่น 

2.4.8.1 กินอาหารปริมาณมากเพียงใด มากเกินความตอ้งการของร่างกายหรือไม่ 

2.4.8.2 กินอะไรบา้ง มีผลดีต่อสุขภาพหรือไม่ 

2.4.8.3 กินอาหารกบัใครบา้ง 

2.4.8.4 กาํลงัทาํอะไรในขณะกินอาหาร ก่อนกินอาหาร และหลงักินอาหาร 
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2.4.8.5 มีการเคล่ือนไหวออกแรง หรือใชพ้ลงังานเพื่อเผาผลาญไขมนัในร่างกาย 

มากนอ้ยเพียงใด 
2.4.8.6 อารมณ์ขณะกินเป็นอยา่งไร มีผลทาํใหน้กัเรียนกินอาหารมากข้ึนหรือไม่ 

ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการจดบนัทึกและประเมินพฤติกรรมน้ี จะทาํให้เด็กอว้นกลุ่มเส่ียงหรือ
ผูใ้ห้คาํปรึกษาสังเกตเห็นรายละเอียดในส่ิงท่ีไม่เคยเห็นมาก่อน ทาํให้สามารถวิเคราะห์ไดว้่าพฤติกรรมท่ี
เกิดข้ึนนั้น มีสาเหตุมาจากอะไร จะทาํให้ทราบถึงพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา และนาํไปสู่การตั้งเป้าหมายถึง
พฤติกรรมท่ีตอ้งการทาํใหส้าํเร็จไดอ้ยา่งชดัเจน  

การตระหนกัรู้ (Awareness) คือ การเขา้ใจแบบแผนพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงไดจ้ากการนาํเอา
ผลของการประเมินพฤติกรรมตวัเองท่ีไดจ้ดบนัทึกไวม้าวิเคราะห์ร่วมกนั เช่น เด็กมกักินขนมเม่ือออกไป
เท่ียวกบัเพื่อนดงันั้น เด็กท่ีควรระมดัระวงัเร่ืองของการกินขนม หรือสอนใหเ้ลือกกินอาหารวา่งท่ีมีพลงังาน
ตํ่าเม่ือออกไปเท่ียวกบัเพื่อนแทน 

การตั้งเป้าหมาย (Gold setting) การตั้งเป้าหมายควรทาํทั้งเป้าหมายระยะสั้น และเป้าหมาย
ระยะยาวเก่ียวกบัพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย เป้าหมายท่ีตั้งควรเป็นพฤติกรรมท่ี
พึงประสงคท่ี์เดก็อว้นกลุ่มเส่ียงทาํไดจ้ริง และผูป้กครองตอ้งมีส่วนร่วมในการตั้งเป้าหมายร่วมกนั 

การหาส่ิงกระตุน้ (Stimulus control) เป็นการหาส่ิงกระตุน้ท่ีทาํใหเ้กิดการกิน เพื่อใหห้ลีกเล่ียง
ส่ิงท่ีมากระตุน้นั้นไดอ้ยา่งถูกตอ้ง เช่น เดก็จะเกิดความอยากกินเม่ือเห็นอาหารท่ีตนเองชอบ อาหารหรือขนม
ท่ีผูป้กครองซ้ือมาตุนไวท่ี้บา้นหรือในตูเ้ยน็ หรือประเภทท่ีมีสีสนัสวยงามน่ากิน ดงันั้น ผูป้กครองไม่ควรซ้ือ
อาหารและขนมมาตุนไวใ้นปริมาณท่ีมากเกินไป หากจาํเป็นตอ้งซ้ือควรจดัเก็บไวใ้นภาชนะท่ีมิดชิด เพื่อ
ไม่ใหเ้ดก็เห็นและเกิดความอยากกิน 

การควบคุมส่ิงกระตุน้ จะตอ้งฝึกใหเ้ดก็รู้จกัสงัเกตตนเองวา่สญัญาณท่ีทาํใหต้นเองอยากกิน

อาหารนั้นคือ ความหิว หรือความอยาก ผูใ้หค้าํปรึกษาควรแนะนาํใหเ้ดก็รู้จกัการวิเคราะห์วา่ส่ิงท่ีเป็น

ตวักระตุน้นั้นมาจากสาเหตุใด เช่น สถานท่ี เหตุการณ์ หรือความรู้สึก ท่ีเป็นตวักระตุน้ทาํใหเ้กิดพฤติกรรม
การกินท่ีไม่ถูกตอ้งซ่ึงอาจตอ้งใชห้ลายวิธี เพื่อตดัลูกโซ่พฤติกรรมท่ีนาํไปสู่การกินใหไ้ดผ้ลดียิง่ข้ึน เช่น 

1) การทาํกิจกรรมอ่ืน ๆ ท่ีทาํใหเ้พลิดเพลินจนลืมอารมณ์นึกอยากกิน 
2) ใชว้ิธีวางแผนการกิน โดยกาํหนดสถานท่ี และเวลาใหแ้น่นอน 
3) ใชว้ิธีเปล่ียนส่ิงแวดลอ้มใหก้บัเดก็ท่ีเป็นสาเหตุนาํไปสู่การกิน เช่น ถา้เดก็ไม่สามารถ 

เปล่ียนส่ิงแวดลอ้มท่ีลอ้มรอบตวัเขาได ้ ควรแนะนาํใหห้ลีกเล่ียงการเดินไปสถานท่ีท่ีเป็นแหล่งอาหารหรือ

หากอาหารท่ีเดก็ชอบจดัวางอยูใ่นตาํแหน่งท่ีมองเห็นไดง่้าย กค็วรเปล่ียนท่ีวางอาหารใหม่โดยจดัวางใหพ้น้

นอกสายตา ไม่ควรเกบ็อาหาร ขนม และเคร่ืองด่ืมไวใ้นตูเ้ยน็ หอ้งครัว และบนโต๊ะอาหารท่ีสาํคญัท่ีสุดคือ 
ผูป้กครองไม่ควรซ้ืออาหารเขา้บา้น 
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4) ควรแนะนาํใหผู้ป้กครองจาํกดัเงินค่าขนมในแต่ละวนั ใหเ้ฉพาะท่ีจาํเป็นเท่านั้น เพื่อลด 
5) การเขา้ถึงแหล่งอาหาร 
6) ใชว้ิธีการยบัย ั้งโดย ฝึกใหเ้ดก็สาํรวจนิสยัการกินของตนเอง และปรับพฤติกรรมใหถู้กตอ้ง 

ซ่ึงส่วนใหญ่มกัจะพบว่าเด็กท่ีเร่ิมอว้นและอว้น จะกินอาหารในปริมาณมากเกินความตอ้งการของร่างกาย 
โดยอาจกระทาํแบบไม่รู้ตวั 

การหาส่ิงยบัย ั้ง (Inhibitors) เป็นการหาส่ิงยบัย ั้งท่ีจะช่วยหยุดย ั้งพฤติกรรมการกินของเด็กได ้
เช่น เด็กจะหยดุกินอาหารเม่ือมีเพ่ือนมาชวนไปเล่นนอกบา้น ซ่ึงเป็นการเปล่ียนความสนใจไปยงัส่ิงท่ีชอบ
มากกวา่ ดงันั้นผูป้กครองอาจสนบัสนุนใหเ้ดก็ไดอ้อกไปเล่นกบัเพื่อน หรือเป็นฝ่ายชกัชวนเดก็ใหมี้กิจกรรม
นอกบา้นร่วมกนัอยา่งสมํ่าเสมอ 

การปรับเปล่ียนความคิด (Cognitive restructuring) เป็นการปรับเปล่ียนความคิดให้เป็นไปใน
เชิงบวกสร้างความมัน่ใจในตนเอง และมุ่งเนน้ไปทางการกระทาํท่ีเป็นบวก เช่น หากเด็กตั้งใจจะลดนํ้าหนกั
แต่เผลอกินไอศกรีมเด็กอาจจะรู้สึกผิดและคิดวา่ตนเองไม่สามารถท่ีจะลดนํ้าหนกัได ้ซ่ึงผูป้กครองควรสอน
เด็กใหป้รับความคิดใหม่วา่การท่ีเด็กกินไอศกรีมนั้น อาจทาํใหน้ํ้ าหนกัไม่ลด แต่เหตุการณ์น้ีไม่ไดเ้ป็นปัจจยั
สาํคญัท่ีจะทาํให้เด็กลม้เลิกความคิดท่ีจะลดนํ้าหนกัใหไ้ดต้ามเป้าหมาย และจะเป็นขอ้เตือนใจไม่ใหเ้กิดข้ึน
อีกในอนาคต 

การให้รางวลั (Rewards) เป็นการสร้างแรงจูงใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการให้รางวลั 
ควรให้เม่ือเด็กปรับพฤติกรรมได้ดี มีพฤติกรรมใหม่ท่ีดีเกิดข้ึน หรือลดความถ่ีของพฤติกรรมท่ีไม่พึง
ประสงค์ เช่น ลดการด่ืมนํ้ าอดัลมออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ เป็นตน้ รางวลัท่ีให้ควรเป็นรางวลัท่ีส่งเสริม
พฤติกรรมเขิงบวก เช่น อุปกรณ์กีฬา หรืออาจเป็นการพาไปเท่ียวในสถานท่ีท่ีเด็กชอบก็ได ้แต่ไม่ควรเป็น
รางวลัท่ีเก่ียวกบัอาหาร นอกจากน้ีคาํชมเชยก็เป็นส่ิงสาํคญัท่ีจะทาํให้เด็กมีความภาคภูมิใจในเอง ท่ีสามารถ
ปรับพฤติกรรมได ้และยงัเป็นแรงเสริมท่ีดีท่ีจะทาํให้การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมนั้นเป็นพฤติกรรมถาวร
ต่อไป 

 
2.4.9 โภชนาการสําหรับเดก็เร่ิมอ้วนและอ้วน 

การลดปัญหาภาวะเร่ิมอว้นและอว้น สามารถดาํเนินการไดโ้ดยการปรับพฤติกรรมให้ถูกตอ้ง
เหมาะสมทั้งดา้นการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักาย ซ่ึงเป็นทั้งการป้องกนัมิใหเ้ด็กวยัเรียนมีภาวะเร่ิม
อว้นและอว้น และหากอว้นแลว้ก็ช่วยใหส้ามารถควบคุมนํ้าหนกัได ้โดยดาํเนินการตามขั้นตอนและเทคนิค
ต่าง ๆ ดงัน้ี 
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ขอ้แนะนาํดา้นการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมสาํหรับเดก็เร่ิมอว้นและอว้น ในการจดัอาหารกลางวนั 
2.4.9.1   ครูควรจดัอาหารเพ่ือลดภาวะอว้นในเดก็นกัเรียน โดยคาํนึงถึงพลงังาน สารอาหารท่ี 

เด็กตอ้งการเพื่อการเจริญเติบโตของร่างกาย ควรจาํกดัอาหารในกลุ่มท่ีใหพ้ลงังานสูง ไขมนั และไปเพ่ิมใน
กลุ่มผกัและผลไมท่ี้ใหส้ารอาหารตวัอ่ืนๆ เช่น แคลเซียม ธาตุเหลก็ วิตามินเอ ใยอาหาร และแร่ธาตุอ่ืนๆ ใน
ขณะเดียวกนัตอ้งคาํนึงถึงความชอบของเดก็ดว้ย 

2.4.9.2 การจดัเมนูอาหารเพื่อใหไ้ดคุ้ณค่าโภชนาการ 

2.4.9.3 ตอ้งครบ 5 หมู่และหลากหลาย 

2.4.9.4 ขา้วท่ีใหเ้ดก็กิน ควรปรับเปล่ียนเป็นขา้วกลอ้งแทนขา้วขาวหรือผสมกนั โดยเร่ิมจาก 

ปริมาณนอ้ย 
เม่ือเด็กเร่ิมยอมรับ จึงค่อยเพิ่มปริมาณจนสามารถกินไดท้ั้งหมด ขอ้สําคญั ครูควรแนะนาํให้

ผูป้กครองปฏิบติัเช่นเดียวกบัท่ีบา้น 
- เพิ่มปริมาณผกัในม้ืออาหารทุกคร้ัง และควรใหมี้หลากหลายสี รวมถึงแนะนาํใหผู้ป้กครอง

ปฏิบติั เช่นเดียวกบัท่ีบา้น 
- ลดการจดัอาหารท่ีมีกะทิเป็นส่วนประกอบ ใหเ้หลือสัปดาห์ละ 1 คร้ัง หรือทดแทนดว้ยนม

ถัว่เหลือง หรือกะทิ ธญัพืชแทน 
- เน้ือสตัว ์ควรเลือกชนิดท่ีไม่ติดมนัและหนงั 
- ควรจดัอาหารประเภทถัว่เมล็ดแห้งและผลิตภณัฑ ์เสริมหรือเป็นส่วนประกอบของอาหาร 

เช่น เพิ่มเตา้หูใ้นก๋วยจับ๊แทนเน้ือสตัวช์นิดอ่ืน ฟองเตา้หูผ้สมในผดัวุน้เส้นหรือแกงจืด เป็นตน้ 
- ใช้เคร่ืองปรุงรสท่ีมีการเสริมสารไอโอดีนในการปรุงอาหารทุกคร้ัง เช่น เกลือเสริม

ไอโอดีนนํ้าปลา ซอสซีอ้ิวท่ีมีการเสริมไอโอดีน 
- เลือกวิธีการปรุงอาหารดว้ยการตม้ น้ึง ยาํ ตุ๋น ลวก อบ แทนการผดั ทอด หรืออาหารท่ีใส่

กะทิไม่ควรจดัวางเคร่ืองปรุงรส เช่น นํ้าปลา นํ้าตาล เพื่อลดพลงังานส่วนเกิน 
3. การแบ่งม้ืออาหารแบ่งเป็นม้ืออาหารหลกั 3 ม้ือ อาหารวา่งอีก 1-2 ม้ือ 
4. อาหารท่ีนาํมาจดั ควรเลือกวตัถุดิบในการประกอบอาหารท่ีสะอาด ปลอดภยั และถูกหลกั

สุขาภิบาลอาหาร 
5. การจดัชุดสาํรับอาหารกลางวนัต่อสปัดาห์ ควรคาํนึงถึงส่ิงต่อไปน้ี 

- อาหารจานเดียวไม่เกิน 1 คร้ัง 
- ผลไม ้ไม่นอ้ยกวา่ 3 คร้ัง 
- ขนม ไม่เกิน 2 คร้ัง 
- ใชเ้กลือ นํ้าปลา ซีอ้ิว ซอสปรุงรส เสริมสารไอโอดีนในการปรุงประกอบอาหาร 
- ใชป้ลา เป็นส่วนประกอบในอาหารไม่นอ้ยกวา่ 1 คร้ัง 
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- ไข่ 1-2 ฟอง 
- เลือกใชอ้าหารท่ีมีความเขม้ขน้ของสารอาหาร เช่น ตบั เลือด เตา้หู ้ปลาท่ีกินได้

ทั้งตวั 1 คร้ัง 
- ถัว่เมลด็แหง้ 1 คร้ัง 

6. เลือกใชเ้น้ือสตัวท่ี์ไขมนัตํ่า เช่น ปลา เน้ือหมูไม่ติดมนัและหนงั 
7. อาหารกลางวนัท่ีจดัตอ้งมีรสชาติไม่หวาน ไม่มนั ไม่เคม็ ควรแนะนาํการบริโภคอาหารตาม

สดัส่วนโภชนาการ ดงัน้ี 
 
 

กลุ่มอาหารและปริมาณ คาํแนะนํา 

ขา้ว-แป้ง 8 ทพัพี กลุ่มขา้ว-แป้ง กินปริมาณมากท่ีสุด ให้สารอาหารหลกั คือ คาร์โบไฮเดรท 

เป็นแหล่งพลังงานหลักและควรเลือกชนิดท่ีขัดสีน้อย เช่น ข้าวกล้อง 

แนะนําให้กินข้าวเป็นอาหารหลกั ส่วนอาหารประเภทแป้ง เช่น บะหม่ี 

ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน ขนมปัง ข้าวโพด สปาเก็ตต้ี ฯลฯ กินสลบัได้บางม้ือ 

อาหารในกลุ่มน้ีควรกินแบบกระจายพลงังาน คือไม่กินมากในม้ือใดม้ือ

หน่ึง โดยม้ือเยน็ตอ้งกินใหป้ริมาณนอ้ยท่ีสุด 

ผกั 4 ทพัพี กลุ่มผกั กินปริมาณรองลงมา ผกัให้วิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหารสูง มี

ประโยชน์ช่วยในการขบัถ่าย แนะนาํให้กินผกัทุกม้ือ เนน้ผกัใบเขียว เพราะ

มีวิตามินและแร่ธาตุ ควรกินผกัสีอ่ืน ๆ เพ่ิมเติมในม้ืออาหารดว้ย  

ตัวอย่างเช่น ม้ือเชา้กิน 1 ทพัพี ม้ือกลางวนั และม้ือเยน็กิน 1½ ทพัพี 

ผลไม ้3 ส่วน กลุ่มผลไม ้กินปริมาณรองลงมา ผลไมมี้วิตามินแร่ธาตุ และใยอาหารสูง มี

ประโยชน์ช่วยในการขบัถ่ายเช่นเดียวกนั แนะนาํให้กินผลไมทุ้กม้ือ หลงั

อาหาร หรือจะกินผลไมเ้ป็นอาหารวา่งกไ็ด ้

ตัวอย่าง ผลไม ้1 ส่วน เช่น กลว้ยหอม ½ ผล กลว้ยนํ้ าวา้ 1 ผล เงาะ 4 ผล 

ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ ผลไมช้ิ้นใหญ่ควรหัน่เป็นช้ินพอคาํ ไดแ้ก่ แตงโม 

มะละกอ สบัปะรด แคนตาลูป ประมาณ 6-8 คาํ กินไดม้ื้อละ 1 ส่วน 

หากควบคุมนํา้หนัก ควรเลือกชนิกหวานน้อยหรือไม่หวาน 

เน้ือสตัว ์6 ชอ้นกินขา้ว กลุ่มเน้ือสัตว์ ถั่ว เมล็ดแห้งและไข่  กินปริมาณพอเหมาะ  กลุ่มน้ีให้

สารอาหารประเภทโปรตีน ช่วยในการเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนท่ีสึก

หรอ ควรเลือกกินเน้ือสัตวท่ี์มีคุณภาพดี ไม่ติดมนัและหนงั ให้กินสลบักบั

ไข่ ถัว่เมลด็แหง้และผลิตภณัฑ ์เช่น เตา้หู ้
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ควรกินม้ือละ 2 ชอ้นกินขา้ว 

หากควบคุมนํ้าหนัก เลือกกินเน้ือสัตว์ท่ีมีคุณภาพดี ให้พลังงานตํ่า เช่น ปลา 

อกไก่ไม่ติดหนัง เน้ือแดงไม่ติดมันและหนัง เป็นต้น 

นม 2 แกว้ กลุ่มนม กินปริมาณพอเหมาะ นมให้สารอาหารประเภทโปรตีนและ

แคลเซียม ช่วยในการสร้างกระดูกและฟัน ทาํให้กระดูกมีความแขง็แรง กิน

ม้ือวา่งเชา้และม้ือวา่งบ่าย แทนอาหารวา่ง 

หากควบคุมนํา้หนัก ให้ด่ืมนมรดจืดพร่องมันเนยแทน 

นํ้ามนั นํ้าตาล เกลือ ควรกินใหน้อ้ย ๆ เท่าท่ีจาํเป็น 

ตาราง แสดงชนิดและปริมาณอาหารสาํหรับเดก็นกัเรียน อาย ุ6-13 ปี ควรกินใน 1 วนั 1,600 กิโลแคลอรี 

การจัดอาหารเพื่อควบคุมนํา้หนัก 1,200 กิโลแคลอรี 
การกินอาหารในปริมาณท่ีพอเหมาะและเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย จะทาํให้มีภาวะ

โภชนาการท่ีดี ไม่มีภาวะเร่ิมอว้นและอว้น ซ่ึงโดยปกติแลว้เดก็วยัเรียนอาย ุ6-13 ปี จะตอ้งไดรั้บพลงังานจาก
อาหาร วนัละ1,600 กิโลแคลอรี แต่หากเม่ือไหร่เด็กเร่ิมมีภาวะอว้น อว้นมาก หรืออว้นอนัตราย จาํเป็นตอ้ง
ลดพลงังานจากอาหารลงให้เหลือวนัละ 1,200 กิโลแคลอรี ควบคู่ไปกบัการออกกาํลงักายเพิ่มข้ึน เพื่อให้
ร่างกายได้เผาผลาญพลงังานมากข้ึน การกินอาหารลดพลงังานควรทาํในช่วงสั้ น ๆ เพราะอาหารยงัมี
ความสําคญัต่อการเจริญเติบโตของเด็ก และเม่ือเด็กมีภาวะโภชนาการลดลงอยู่ในเกณฑ์ปกติแลว้ ให้กิน
อาหารพลงังาน 1,600 กิโลแคลอรีเท่าเดิมโดยเน้นการจดัอาหารท่ีให้พลงังานสูงประเภทขา้ว แป้ง นํ้ าตาล 
และไขมนั ดงัตวัอยา่งการลดอาหาร 1,200 กิโลแคลอรี 
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ตัวอย่างอาหาร 1,200 กิโลแคลอรี สําหรับ 1 สัปดาห์ 
อาหารชุดท่ี 1 

อาหารเช้า       ขา้วกลอ้ง  1½  ทพัพี 
      ตม้จบัฉ่าย 

- หวัไชเทา้ ผกัคะนา้  1 ทพัพ ี
- ผกักาดขาว ผกัค่ืนช่าย  1 ทพัพี 
- เตา้หูเ้หลือง  2 ชอ้นกินขา้ว 
- หมูเน้ือแดง  1 ชอ้นกินขา้ว 

        ส้มเขียวหวาน  1 ผลใหญ่  และ  1 ผลเลก็ 
อาหารว่างเช้า         นมสดพร่องมนัเนย   1 แกว้ 
อาหารกลางวนั         เส้นหม่ีนํ้าไก่ 

- เส้นหม่ี  1½ ทพัพี 
- ถัว่งอก  1 ทพัพี 
- อกไก่หรือสนัในไก่ฉีกเป็นเส้น  2 ชอ้นกินขา้ว 

        มะละกอสุก  9 ช้ินคาํ 
อาหารว่างบ่าย         นมสดพร่องมนัเนย   1 แกว้ 
อาหารเยน็         ขา้วกลอ้ง   1 ทพัพี 

         แกงส้มผกักาดขาว 
- เน้ือปลา  1 ชอ้นกินขา้ว 
- ผกักาดขาว  1 ทพัพ ี
- นํ้าพริกแกงส้ม 

        ปลากะพงอบ 
- เน้ือปลากะพง  2 ชอ้นกินขา้ว 
- บร็อคโคลี  1 ทพัพ ี

       แตงโม  6 ช้ินคาํ 
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อาหารชุดท่ี 2 

อาหารเช้า       ขา้วกลอ้ง  1½  ทพัพี 
      แกงจืดตาํลึง 

- ผกัตาํลึง  2 ทพัพี 
- หมูเน้ือแดงสบั  1 ชอ้นกินขา้ว 

        ไข่เจียว 
- ไข่ไก่  1 ฟอง 
- นํ้ามนัพืชเลก็นอ้ย 

        มะละกอสุก   9 ช้ินคาํ 
อาหารว่างเช้า         นมสดพร่องมนัเนย   1 แกว้ 
อาหารกลางวนั         บะหม่ีหมูแดง 

- บะหม่ี  1½ ทพัพี 
- หมูเน้ือแดง  2 ชอ้นกินขา้ว 
- ผกักวางตุง้  1 ทพัพ ี

        สบัปะรด  9 ช้ินคาํ 
อาหารว่างบ่าย         นมสดพร่องมนัเนย   1 แกว้ 
อาหารเยน็         ขา้วกลอ้ง   1 ทพัพี 

         ไก่อบ 
- อกไก่ไม่ติดหนงั  1½ ชอ้นกินขา้ว 
- แครอท ถวัแขก  1 ทพัพ ี

        ตม้ยาํปลาทูนํ้าใส 
- ปลาทู  1½  ชอ้นกินขา้ว (1½ ตวัเลก็) 
- เห็ดฟาง  1 ทพัพี 

       ส้มเขียวหวาน  1 ผลใหญ่ 
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อาหารชุดท่ี 3 

อาหารเช้า        ขา้วตม้ปลา 
- ขา้วกลอ้ง  1½ ทพัพี 
- เน้ือปลากะพง  3 ชอ้นกินขา้ว 
- เห็ดหอม และค่ืนช่าย  1 ทพัพี 
- ตน้หอม ผกัชี เลก็นอ้ย 

        กลว้ยนํ้าวา้  1 ผล หรือกลว้ยหอม  1½ ผล  และพทุรา  1 ผล 
อาหารว่างเช้า         นมสดพร่องมนัเนย   1 แกว้ 
อาหารกลางวนั         ขา้วคลุกกะปิ 

- ขา้วกลอ้ง  1½ ทพัพี 
- หมูเน้ือแดง 1½ ชอ้นกินขา้ว 
- ไข่ไก่  ½  ฟอง 
- มะม่วงซอย แตงกวา หอมแดง  2 ทพัพ ี

        มะละกอ  8 ช้ินคาํ 
อาหารว่างบ่าย         นมสดพร่องมนัเนย   1 แกว้ 
อาหารเยน็         ขา้วกลอ้ง   1 ทพัพี 

         แกงป่าไก่ 
- อกไก่ไม่ติดหนงั  1½ ชอ้นกินขา้ว 
- มะเขือเปราะ ฟักทอง ถัว่ฝักยาว ชะอม หรือผกัอ่ืน ๆ   2 

ทพัพ ี
- นํ้าพริกแกงป่า 

        ไข่ตม้ 
- ไข่ไก่  1 ฟอง 

       สบัปะรด  6 ช้ินคาํ 
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อาหารชุดท่ี 4 

อาหารเช้า        แซนวิชทูน่า 
- ขนมปังโฮวีท  2 แผน่ 
- ปลาทูน่า  2 ชอ้นกินขา้ว 
- ผกักาดหอม มะเขือเทศ  1 ทพัพี 

        สบัปะรด  8 ช้ินคาํ 
อาหารว่างเช้า         นมสดพร่องมนัเนย   1 แกว้ 
อาหารกลางวนั         เก๊ียวกุง้นํ้า 

- เก๊ียวกุง้  4 ตวั 
- กุง้สด  2 ชอ้นกินขา้ว 
- ผกักวางตุง้  1½ ทพัพี 

        เงาะ  6 ผล 
อาหารว่างบ่าย         นมสดพร่องมนัเนย   1 แกว้ 
อาหารเยน็         ขา้วกลอ้ง   1 ทพัพี 

         แกงจืดผกักาดขาวไก่สบั 
- ผกักาดขาว  1 ทพัพ ี
- อกไก่ไม่ติดหนงั  1½ ชอ้นกินขา้ว 

        ผกัพริกขิงหมูถัว่ฝักยาว 
- หมูเน้ือแดง  1 ชอ้นกินขา้ว 
- ถัว่ฝักยาว   1  ทพัพ ี
- นํ้าพริกแกงเผด็ 

       ชมพู ่ 2 ผล 
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อาหารชุดท่ี 5 

อาหารเช้า        ขา้วผดัส่ีสหาย 
- ขา้วกลอ้ง  1½  ทพัพี 
- หมูเน้ือแดง  1 ชอ้นกินขา้ว 
- ไข่ไก่  1 ฟอง 
- ฟักทอง แครอท ถัว่ฝักยาว  มะเขือเทศ  2 ทพัพ ี

        มะละกอสุก  6  ช้ินคาํ 
อาหารว่างเช้า         นมสดพร่องมนัเนย   1 แกว้ 
อาหารกลางวนั         ก๋วยเต๋ียวนํ้า 

- เส้นใหญ่  1½  ทพัพี 
- หมูเน้ือแดง  1 ชอ้นกินขา้ว 
- ลูกช้ินปลา  1 ชอ้นกินขา้ว ( 2 ลูก) 
- ผกัชี ตน้หอม ถัว่งอก 1 ทพัพี 

        สบัปะรด  9  ช้ินคาํ 
อาหารว่างบ่าย         นมสดพร่องมนัเนย   1 แกว้ 
อาหารเยน็         ขา้วกลอ้ง   1 ทพัพี 

         แกงเลียงกุง้สด 
- กุง้สด   1  ชอ้นกินขา้ว 
- กุง้แหง้  1 ชอ้นกินขา้ว 
- ฟักทอง บวบ ตาํลึง ใบแมงลกั ขา้วโพดอ่อน  2 ทพัพ ี

        ปลาอบมะเขือเทศ 
- ปลาดอลล่ีหรือปลากะพง  2 ชอ้นกินขา้ว 
- มะเขือเทศ  2 ลูกใหญ่ 

       ฝร่ัง  ½ ผล 
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อาหารชุดท่ี 6 

อาหารเช้า        ขา้วตม้ไก่ 
- ขา้วกลอ้ง  1½  ทพัพี 
- อกไก่หรือสนัในไก่ ไม่ติดมนัและหนงั  2 ชอ้นกินขา้ว 
- เห็ดหอม  ½ ฟอง 
- ตน้หอม ผกัชี เลก็นอ้ย 
- ชีอ๊ิวขาว เลก็นอ้ย 

        มะละกอสุก  9   ช้ินคาํ 
อาหารว่างเช้า         นมสดพร่องมนัเนย   1 แกว้ 
อาหารกลางวนั         ขา้วผกักุง้ใส่ไข่ 

- ขา้วกลอ้ง  1½  ทพัพี 
- กุง้สด  2 ชอ้นกินขา้ว 
- ไข่ไก่  1 ฟอง 
- แตงกวา ตน้หอม มะเขือเทศ 1½  ทพัพี 
- นํ้ามนัพืชเลก็นอ้ย 

        ซุปใส่ผกั 
- หอมใหญ่  มะเขือเทศ แครอท ค่ืนช่าย  ½  ทพัพ ี

       ส้มเขียวหวาน  1 ผลใหญ่  และ  1 ผลเลก็ 
อาหารว่างบ่าย         นมสดพร่องมนัเนย   1 แกว้ 
อาหารเยน็         ขา้วกลอ้ง   1 ทพัพี 

         ผดัผกัรวมมิตร 
- ผกักาดขาว แครอท ถัว่ฝักยาว  1½  ทพัพ ี
- นํ้ามนัพืชเลก็นอ้ย 

         ตม้ยาํปลากะพงนํ้าใส 
- ปลากะพง  2 ชอ้นกินขา้ว 
- เห็ดนางฟ้า  1  ทพัพ ี
- นํ้าปลา มะนาว 

          ชมพู ่ 2  ผล 
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อาหารชุดท่ี 7 

อาหารเช้า        ขนมปัง ไข่ดาว 
- ขนมปังโฮลวีท  2  แผน่ 
- ไข่ไก่  1 ฟอง 
- แฮม  2  ชอ้นกินขา้ว ( 1 ช้ิน) 
- แตงกวา แครอท มะเขือเทศ  1½ ทพัพี 

        หมายเหตุ : ไข่ดาวนํ้า และแฮมลวก ไม่ใชน้ํ้ามนั 
        มะละกอสุก  8  ช้ินคาํ 

อาหารว่างเช้า         นมสดพร่องมนัเนย   1 แกว้ 
อาหารกลางวนั         เส้นหม่ีลูกช้ินปลา 

- เส้นหม่ี 1  ทพัพี 
- ลูกช้ินปลา  2 ชอ้นกินขา้ว ( 4 ลูก) 
- ผกัชี ตน้หอม ถัว่งอก 2 ทพัพี 

        ถัว่เขียวตม้นํ้าตาลทรายแดง 
- ถัว่เขียว  2  ชอ้นกินขา้ว 
- นํ้าตาลทรายแดงเลก็นอ้ย        

อาหารเยน็         ขา้วกลอ้ง   1 ทพัพี 
         หมูอบ 

- สนัในหมู   1  ชอ้นกินขา้ว 
- ถัว่แขก  ½  ทพัพี 
- แครอท  ½  ทพัพี 

        แกงจืดฟักเขียว 
- ฟักเขียว   1  ทพัพี 
- สนัในไก่   1 ชอ้นกินขา้ว 
- ซีอ๊ิวขาวเลก็นอ้ย 

       ฝร่ัง  ½ ผล และพทุรา  1 ผล 
หมายเหตุ  :    1.     รายการอาหารท่ีจดัใน  1 สัปดาห์สามารถสลบัเปล่ียนได ้

2. รายการอาหารท่ีมีผกัเป็นส่วนประกอบสามารถปรับเปล่ียนเป็นผกัท่ีชอบได ้โดยเนน้ผกัใบ 

3. รายการอาหารท่ีเป็นผลไม ้สามารถปรับเปล่ียนไดต้ามใจชอบ โดนเนน้ผลไมท่ี้หวานนอ้ย 

4. รายการอาหารท่ีตอ้งใชน้ํ้ ามนัเป็นส่วนประกอบ ควรใชใ้นปริมาณนอ้ยท่ีสุด 
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5. การปรุงอาหารโดยภาพรวมเนน้รสชาติไม่หวาน ไม่มนั และไม่เคม็ 

การกินอาหารลดพลังงานสําหรับเดก็ท่ีมีภาวะอ้วน 
การกินอาหารใหไ้ดคุ้ณค่าทางโภชนาการสูง จะตอ้งกินให้หลากหลายครบ 5 หมู่ ปริมาณและ

สดัส่วงตอ้งเหมาะสมกบัวยั ดงันั้น หากเรากินอาหารไม่ระมดัระวงั ตามใจปาก กินทุกคร้ังท่ีมีความอยากโดย
ไม่ตั้งสติพิจารณาไตร่ตรองวา่เป็นความหิวหรือความอยากกนัแน่ ก็อาจทาํใหกิ้นเยอะโดยไม่รู้ตวั เป็นผลทาํ
ใหน้ํ้าหนกัเพิ่มข้ึนจนเป็นโรคอว้นไดใ้นท่ีสุด เทคนิคท่ีแนะนาํสาํหรับการกินอาหารเพ่ือลดพลงังาน คือ 

1. ควรกินขา้วกลอ้งมากกว่าขา้วขาว เพราะขา้วกลอ้งมีวิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหารสูงกว่าขา้ว

ขาวและขา้วขาวทาํใหร้ะดบันํ้าตาลในเลือดเพิ่มข้ึนเร็ว 

2. ลดขา้วม้ือละ 1 ทพัพี สามารถลดพลงังานไดม้ื้อละ 80 กิโลแคลอรี 

3. ควรกินเน้ือสัตวท่ี์มีคุณภาพดี คือ เน้ือแดงไม่ติดมนัและไม่มีหนงั ควรกินปลา และอกไก่

เลาะหนงัออก 

4. ลดเน้ือสตัวติ์ดมนั คร้ังละ 1 ชอ้นกินขา้ว สามารถลดพลงังานไดค้ร้ังละ 35 กิโลแคลอรี 

5. กินผกัใบให้มากกว่าผกัหัว เพราะผกัหัวมีแป้ง ให้พลังงานสูงกว่า และควรกินผกัให้

หลากหลายสีเพราะสารสีในผกั (พฤกษเคมี) มีคุณสมบติัในการป้องกนัโรคแตกต่างกนั 

6. ควรกินผลไมส้ดรสหวานน้อย เช่น ฝร่ัง ชมพู่ พุทรา มะละกอ แตงโม กลว้ย ส้ม ควรงด

ผลไมส้ดท่ีมีรสหวานจดั เช่น มะม่วงสุก ทุเรียน ล้ินจ่ี ลาํไย องุ่น ฯลฯ รวมทั้งผลไมเ้ช่ือม แช่อ่ิม ดองกวน

อบแหง้ เพราะมีความเขม้ขน้ของนํ้าตาลสูงกวา่ผลไมส้ด 

7. ควรกินอาหารท่ีใชน้ํ้ ามนัในการปรุงอาหารเพียง 1 ม้ือต่อวนัเท่านั้น และใชป้ริมาณนํ้ ามนั

ใหน้อ้ยท่ีสุดและควรงดอาหารประเภททอดนํ้ามนัลอย หากลดไดว้นัละ 3 ชอ้นชา สามารถลดพลงังานไดว้นั

ละ 135 กิโลแคลอรี เช่น ลดไก่ทอดช้ินเลก็ 1 ช้ิน 

8. ลดนํ้ าตาลได้คร้ังละ 1 ช้อนชา สามารถลดพลงังานได้คร้ังละ 15 กิโลแคลอรี เช่น งด

นํ้าอดัลม 1 กระป๋อง สามารถลดพลงังานได ้195 กิโลแคลอรี 

9. ด่ืมนมพร่องมนัเนย แทนนมรสจืด หรือนมปรุงแต่งรสอ่ืนๆ สามารถลดพลงังาน ไดค้ร้ังละ 

30 กิโลแคลอรี และสามารถลดไขมนัอ่ิมตวั และคอเลสเตอรอลไดพ้ร้อมๆ กนั 

10. ควรกินอาหารประเภทตม้ น่ึง ตุ๋น ลวก อบ แทนอาหารประเภททอด ผดั อาหารท่ีมีเนย และ

กะทิ 

11. ควรงดเติมเคร่ืองปรุง เช่น นํ้ าตาล นํ้ าปลา ในอาหารจานเดียว เพื่อเป็นการป้องกนัไม่ให้

ร่างกายไดรั้บพลงังานเกิน และความเส่ียงของโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง 
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ข้อแนะนําในการบริโภคอาหารเพื่อป้องกันภาวะเร่ิมอ้วนและอ้วนในเดก็วยัเรียน  
 ไม่ควรงดอาหารม้ือเชา้ ควรใหกิ้นอาหารเป็นเวลา ปริมาณพอเหมาะ และสร้างวินยัในการกิน 

 ควบคุมปริมาณพลงังานท่ีไดรั้บจากอาหาร โดยควบคุมปริมาณท่ีบริโภค ลดการบริโภคไขมนัอ่ิมตวั

เช่น ไขมนัจากสัตว ์เนย กะทิ นํ้ามนัมะพร้าว นํ้ามนัปาลม์ เป็นตน้ อาจให้นมจืดท่ีมีไขมนัตํ่าลดการบริโภค

นํ้าตาลเพ่ือลด  glycemic load 

 เพิ่มการบริโภคใยอาหารจากผกั ผลไมส้ด และธญัพืชท่ีไม่ผา่นการขดัสี (whole grain cereals) 

 ควรหลีกเล่ียงการกินอาหารท่ีมีพลงังานสูง แต่สารอาหารตํ่า  เช่น นํ้ าอดัลม นํ้ าหวาน รวมทั้งขนม

ขบเค้ียว 

 ควรหลีกเล่ียงการกินอาหารนอกบา้น และอาหารจานด่วน (fast food) 

 ไม่ควรสะสมอาหารและขนมในบา้น ไม่ใหอ้าหารและขนมแก่เดก็เป็นรางวลั 

 

ข้อแนะนําด้านการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับเดก็เร่ิมอ้วนและอ้วน 
การออกกาํลงักายสาํหรับเด็กท่ีมีปัญหาภาวะอว้นและมีโรคประจาํตวั ตอ้งทราบขอ้มูลพ้ืนฐาน

เก่ียวกบัขอ้จาํกดัของเด็กวา่มีปัญหาเร่ืองขอ้เข่า และประสารทสัมผสับกพร่องหรือไม่ เพื่อจะไดว้างแผนการ
ใหค้าํแนะนาํในการออกกาํลงักายอยา่งถูกตอ้ง และไม่ทาํใหเ้กิดการบาดเจบ็จากการออกกาํลงักาย 

การออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมสาํหรับเด็กควรใหมี้ความเหน่ือยระดบัปานกลาง (สามารถพูดคุย
กบัคนขา้งๆไดรู้้เร่ืองไม่เหน่ือยหอบ)  ถึงระดบัหนกัแทบทุกวนั ส่ิงสาํคญัการออกกาํลงักายหรือการเล่นกีฬา
สาํหรับเด็กควรเนน้ท่ีความสนุกสนาน ซ่ึงอาจจะเป็นการเล่นกีฬา การเดินเล่น ป่ันจกัรยาน หรือการร่วมเล่น
ในชัว่โมงพละศึกษาเป็นส่วนหน่ึงของการดาํเนินชีวิตประจาํวนั 

โดยสรุป การออกแรง-ออกกาํลงัเป็นประจาํเทียบเท่าการเดินเร็ววนัละ 30 นาทีข้ึนไปมีส่วน
ช่วยเพิ่มคอเลสเตอรอลชนิดดี (HDL) ลดคอเลสเตอรอลชนิดร้าย (LDL) และลดไตรกลีเซอไรด์ (TG) ไป
พร้อมๆ กนัขอ้แนะนาํใหเ้พิ่มการเคล่ือนไหวร่างกาย (Physical activity) โดยการลดพฤติกรรมท่ีอยูน่ิ่งๆ เช่น 
การดูโทรทศัน์ และเล่นเกมคอมพิวเตอร์ พบว่ามีความสําคญัมากกว่าการเพ่ิมการเคล่ือนไหวร่างกาย มี
ขอ้แนะนาํให้เด็กอายตุั้งแต่ 2 ปีข้ึนไป ดูโทรทศัน์และเล่นเกมคอมพิวเตอร์ ไม่เกินวนัละ 2 ชัว่โมง ควรเพิ่ม
การเคล่ือนไหว ระดบัปานกลางถึงระดบัหนกั นาน 60 นาที และ 30 นาที ตามลาํดบั และควรสนบัสนุนใหมี้
กิจกรรมเคล่ือนไหว ร่างกายทั้งครอบครัว สร้างนิสยัการออกกาํลงักายในชีวิตประจาํวนั เช่น การทาํงานบา้น 
การเดินและข่ีจกัรยาน แทนการนัง่รถ เป็นตน้ การเล่นกีฬาในเด็กวยัเรียน เพ่ือใหเ้ด็กไดเ้รียนรู้กฎ กติกาและ
การอยูร่่วมกบัผูอ่ื้น 
 

ตัวอย่าง การออกกําลังกายระดบัปานกลาง 
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1. เดิน 3.2 กิโลเมตร ในเวลา 30 นาที 

2. วิ่ง 2.4 กิโลเมตร ในเวลา 10 นาที 

3. ป่ันจกัรยาน 8 กิโลเมตร ในเวลา 30 นาที หรือ 4 กิโลเมตร ในเวลา 15 นาที 

4. เตน้รําหรือเตน้แอโรบิกท่ีเร็ว 30 นาที 

5. กระโดดเชือก 15 นาที 

6. เล่นบาสเกต็บอล 15 นาที 

7. เล่นวอลเลยบ์อล 45 นาที 

 
ตัวอย่าง อาหารท่ีให้พลังงานสูงกับการออกกําลังกายท่ีเผาผลาญพลังงานให้หมดไป 

1. พิซซ่า 1 ช้ิน ขนาดกลาง ใหพ้ลงังาน 500 กิโลแคลอรี : จะตอ้งวา่ยนํ้า ประมาณ  1  ชั่วโมง

เศษ 

2. แฮมเบอร์เกอร์ไก่ 1 ช้ิน ให้พลงังาน 318 กิโลแคลอรี : จะตอ้งกระโดดเชือกประมาณ 30 

นาที 

3. ไก่ทอด 1 น่อง ใหพ้ลงังาน 280 กิโลแคลอรี : จะตอ้งเดินเร็วประมาณ 1 ชัว่โมง 

4. มนัฝร่ังทอด (size เลก็ = 40 กรัม) ใหพ้ลงังาน 375 กิโลแคลอรี : จะตอ้งวิ่งประมาณ 40 นาที 

5. ขา้วมนัไก่ 1 จาน ใหพ้ลงังาน 600 กิโลแคลอรี : จะตอ้งป่ันจกัรยาน 1 ชัว่โมง 

6. นํ้ าอดัลม 1 กระป๋อง ให้พลงังาน 325 กิโลแคลอรี : จะตอ้งเล่นบาสเก็ตบอล ประมาณ 45 

นาที 

7. ไอศกรีม 1 ถว้ยเล็ก (1 กอ้นใหญ่หรือ 2 กอ้นเล็ก) ให้พลงังาน 193 กิโลแคลอรี : จะตอ้งวิ่ง

ประมาณ 20 นาที 
 
 

ท่ีมา :  แนวทางการคดักรอง ส่งต่อและแกปั้ญหาเด็กอว้นกลุ่มเส่ียงในสถานศึกษา สถานบริการสาธารณสุข
และคลินิก DPAC สาํนกัโภชนาการ กรมอนาํมยั กระทรวงสาธารณสุข  ISBN : 978-616-11-2609-4 
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2.5 แคลอร่ี (calor ie) 

แคลอร่ี หรือ แคลอรี (calorie) คือ หน่วยในการวดัพลงังาน ท่ีเรามกัจะเห็นไดจ้ากฉลากขา้งกล่อง
บรรจุอาหารต่าง ๆ ซ่ึงมีไวเ้พื่อบอกปริมาณแคลอร่ีของอาหารท่ีไดรั้บประทานเขา้ไป เพราะร่างกายตอ้งการ
พลงังาน โดยแคลอร่ีในระบบเมตริกจะถูกแทนท่ีดว้ย หน่วยจูล (joule) ในระบบ SI แต่จะนิยมใชแ้คลอร่ีเป็น
หน่วยท่ีใชบ้อกพลงังานจากอาหาร (food energy) โดยหน่วยนิยมของแคลอร่ีจะมีอยูด่ว้ยกนั 2 รูปแบบ คือ 

2.4.10 Small calor ie (แคลอร่ีเล็ก) เป็นหน่วยของปริมาณความร้อน โดย 1 แคลอร่ี จะหมายถึงปริมาณ
ความร้อนท่ีทาํให้นํ้ าบริสุทธ์ิ 1 กรัม มีอุณหภูมิเพิ่มข้ึน 1 องศาเซลเซียส ท่ีความดนับรรยากาศ 1 
แคลอร่ี จะเท่ากบั 4.186 จูล (joule) 

2.4.11 Large calor ie (แคลอร่ีใหญ่) เป็นหน่วยของพลงังานท่ีไดจ้ากการเผาผลาญอาหาร แคลอร่ีสาํหรับ
อาหาร (food calorie) จะเป็น large calorie โดย 1 แคลอร่ีอาหาร จะมีค่าเท่ากบั 1 กิโลแคลอร่ี (kcal) 
หรือ 1,000 แคลอร่ี ซ่ึงอาจจะเรียกเพียง "แคลอร่ี" แทนการเรียกช่ือเตม็วา่ "กิโลแคลอร่ี" ก็ได ้โดย
จะมีค่าเทียบเท่ากบัพลงังานท่ีทาํให้นํ้ า 1 กิโลกรัม มีอุณหภูมิเพ่ิมข้ึน 1 องศาเซลเซียส หรือเท่ากบั 
4.186 กิโลจูล (kilojoule หรือ KJ) 

สรุป แคลอร่ี (cal) คือ หน่วยวดัพลงังาน โดยหน่ึงแคลอร่ีก็คือปริมาณท่ีทาํให้นํ้ า 1 กรัม มีอุณหภูมิ
เพิ่มข้ึน 1 องศาเซลเซียส ส่วนพลงังานท่ีใชใ้นร่างกายหรือพลงังานท่ีไดรั้บจากอาหารจะเรียกเป็น "กิโลแคลอ
ร่ี" (kcal) ซ่ึงมีไวเ้พื่อบอกใหเ้ราทราบวา่ อาหารท่ีเรารับประทานมีแคลอร่ีเท่าไหร่ แลว้เราควรจะเลือกบริโภค
อาหารชนิดใด เพื่อใหเ้พียงพอในชีวิตประจาํวนั 
ท่ีมา: https://medthai.com/แคลอร่ี/ 
 

2.6 งานวจิัยท่ีเก่ียวข้อง 
 กระบวนการจัดการข้อมูลเพื่อใช้วิเคราะห์ผลด้วยวิธีกระบวนการเหมืองข้อมูล (The process of 
data management for  analyzing data process mining) (เอนก นามขันธ์ , เสาวภา เมืองแก่น) 
 งานวิจัยฉบับน้ีนําเสนอกระบวนการบริหารและจัดการข้อมูลโดยการใช้วิเคราะห์ผลด้วยวิธี

กระบวนการเหมืองขอ้มูลเพื่อวิเคราะห์พฤติกรรมของกระบวนการการทาํงานในระบบสารสนเทศ ดว้ย
โปรแกรม DISCO หรือ ProM ซ่ึงการส่งขอ้มูลเขา้ไปประมวลผลใน DISCO หรือ ProM ตอ้งจดัรูปแบบ
ขอ้มูลให้เหมาะสมในการประมวลผล ดงันั้นรูปแบบขอ้มูลท่ีเหมาะสมง่ายต่อการประมวลผล ควรจดัใหอ้ยู่
ในรูปแบบ CSV และในปัจจุบันองค์การส่วนใหญ่ได้นําระบบสารสนเทศเข้ามาช่วยสนับสนุนการ

ดาํเนินงานทางธุรกิจอย่างแพร่หลายองคก์ารใดสามารถบริหารจดัการขอ้มูลมหาศาล (Big data) ทางธุรกิจ
ของตนเองไดดี้ และ 
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 สามารถวิเคราะห์จุดไดเ้ปรียบ เสียเปรียบ หรือแนวทางปรับกระบวนการการทาํงานไดถึ้งระดบัการ
ทาํงานเชิงพฤติกรรมโดยใชข้อ้มูลเชิงประวติั (Event logs) จะทาํให้องคก์ารมีความไดเ้ปรียบและสามารถ
แข่งขนักบัคู่แข่งรวมทั้งกา้วทนัเทคโนโลยท่ีีเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วหรือกา้วสู่ยคุ Thailand 4.0 ดงันั้นการ
จดัการขอ้มูลใหเ้หมาะสมต่อการวิเคราะห์ผลจึงเป็นจุดเร่ิมตน้ท่ีสาํคญั ผูว้ิจยัจึงไดท้ดลองเขียนชุดคาํสั่ง SQL 
Command และ Visual Basic.Net พบว่าสามารถจดัเตรียมตามวิธีท่ีผูว้ิจยัทดลองได ้และนาํไปใชว้ิเคราะห์
พบว่าคนหน่ึงคน ในหน่ึงวนั ใชเ้วลาเดินโดยเฉล่ียเท่าไร ใชเ้วลาวิ่งโดยเฉล่ียเท่าไร อยูเ่ฉย ๆ ใชเ้วลาเท่าไร 
และยงัสามารถทราบถึงพฤติกรรมของผูใ้ช้มือถือดว้ยว่าส่วนใหญ่มกัจะทาํกิจกรรมใดในแต่ละวนั และ
นอกจากน้ีผูว้ิจยัไดท้ดลองกบัขอ้มูลกระบวนการขายสินคา้ชนิดหน่ึงพบว่าวิธีกระบวนการเหมืองขอ้มูล

ดงักล่าวสามารถใชไ้ดจ้ริง 
 
 ขอ้เด่นของงานวิจยัน้ี คือในบทความของงานวิจยัฉบบัน้ีไดอ้ธิบายขั้นตอนการนาํบนัทึกเหตุการณ์
ออกมาจากฐานขอ้มูลและนาํขอ้มูลลงโปรแกรม DISCO เพื่อวิเคราะห์พฤติกรรมของกระบวนการการ
ทาํงานในระบบสารสนเทศ 
 ขอ้ดอ้ยของงานวิจยัน้ี คือ วิธีค่อนขา้งยุง่ยากไม่เหมาะกบัผูท่ี้เร่ิมตน้ จึงจาํเป็นตอ้งให้ผูมี้ประการณ์
ในดา้นการดูแลฐานขอ้มูล เป็นผูดู้แลในขั้นตอนการนาํบนัทึกเหตุการณ์ออกมาวิเคราะห์ 
 
 
 วเิคราะห์แนวทางแก้ปัญหากระบวนการทํางานของระบบด้วย Fuzzy Miner  ท่ีมีต่อการตัดสินใจรับ
วตักรรมการจัดการจัดการเรียนการสอนผ่านเวบ็ [12] (Probloem Solving Analysis of E-Learning System 
by Using the Fuzzy Miner  Model Affected on the Innovation Adoption Decision of Web Instruction 
Management) 
 งานวิจยัฉบบัน้ีนาํเสนอเก่ียวกบัการเรียนการสอนผ่านเวบ็ ซ่ึงเป็นทางเลือกเพ่ือใชเ้ป็นส่ือสําหรับ
การเรียนการสอน ดว้ยการนาํแนวทางการพฒันาระบบการจดัการศึกษา เพื่อยกระดบัการศึกษาอยา่งเท่าเทียม
กนั เทคโนโลยดิีจิทลัมีบทบาทสาํคญัอยา่งยิง่สาํหรับการพฒันา และส่งเสริมการเรียนการสอนผ่านเวบ็ เพ่ือ
การเรียนรู้ตลอดชีวิต ผูเ้รียนสามารถเพิ่มทกัษะ และต่อยอดการเรียนรู้ของตนเองได ้คณะผูจ้ยัเล็งเห็นถึง
ความสําคญัต่อการพฒันาการเรียนการสอนผ่านเวบ็ จึงไดว้ิจยัประเด็นปัญหากระบวนการการทาํงานของ
ระบบดว้ย Model Fuzzy Miner และวิเคราะห์ประเด็นท่ีส่งผลใหเ้กิดกระบวนการการตดัสินใจรับนวตักรรม
การจดัการเรียนการสอนผา่นเวบ็ ผลการวิจยัพบวา่ประเดน็ปัญหาเก่ียวกบั กิจกรรมการเขา้ใชง้านระบบ เป็น
กิจกรรมท่ีเกิดประเด็นปัญหาจากการทาํงานของระบบอยา่งชดัเจน เน่ืองจากระบบไม่สามารถส่ง email ยื่น
ยนัตวัตนไปใหแ้ก่ผูใ้ชง้าน ส่งผลให้ผูใ้ชง้านไม่สามารถเขา้ใชง้านระบบได ้รวมทั้งทาํให้ทราบวา่การเขา้ใช้
งานระบบการเรียนการสอนผา่นเวบ็ ของมหาวิทยาลยัธนบุรีมีปริมาณการใชง้านท่ีสูงโดยมีหตุการณ์(Event) 
ท่ีเกิดข้ึน 133,225 เหตุการณ์ จากประเด็นปัญหาดังกล่าวจึงมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจรับนวตักรรมใน
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ทางตรง อนัเน่ืองมาจากพฤติกรรมการใชง้านของผูเ้รียนท่ีรับรู้ถึงความสามารถของนวตักรรมไดอ้ยา่งชดัเจน
แลว้เห็นถึงอรรถประโยชน์ท่ีดีกวา่ส่ิงท่ีมีอยู ่อีกทั้งสอดคลอ้งกบัวฒันธรรมและค่านิยมขณะนั้นอยา่งชดัเจน 
ดงันั้น มหาวิทยาลยัธนบุรี ควรศึกษาความเป็นไปไดใ้นคนของขีดความสามารถของเคร่ืองแม่ข่าย (Server) 
ว่าสามารถรองรับกบัปริมาณการใช้งานของผูใ้ช้งานท่ีเพิ่มข้ึน และให้สอดคลอ้งกบันโยบายของภาครัฐ
เก่ียวกบัแผนพฒันาดิจิทลัเพื่อเศรษฐกิจและสงัคม 
 
 ขอ้เด่นของงานวิจยัน้ี คือในบทความของงานวิจยัฉบบัน้ีการนาํเหมืองกระบวนการมาช่วยวิเคราะห์
ระบบการเรียนการสอนดว้ย Model Fuzzy Miner เพื่อให้ถึงปัญหาของการทาํงานของระบบรวมทั้งการเขา้
ใชง้านระบบการเรียนการสอนผา่นเวบ็ 
 ขอ้ดอ้ยของงานวิจยัน้ี คือ วิธีค่อนขา้งยุง่ยากไม่เหมาะกบัผูท่ี้เร่ิมตน้ จึงจาํเป็นตอ้งให้ผูมี้ประการณ์
ในดา้นขีดความสามารถของระบบ และเคร่ืองแม่ข่าย (Server) เพื่อจะไดส้ามารถรองรับกบัปริมาณการใช้
งานของผูใ้ชง้าน 
 
 Günther , Chr istian W., and Wil MP Van Der  Aalst. ง านวิจั ย เ ร่ื อง " Fuzzy mining–adaptive 
process simplification based on multi-perspective metr ics."  [13]  
 งานวิจยัฉบบัน้ีไดอ้ธิบายเก่ียวกบัปัญหาเทคนิคการทาํเหมืองกระบวนการแบบตั้งเดิม เม่ือนาํมาใช้
ไปกบักระบวนการท่ีขนาดใหญ่ท่ีมีโครงสร้างน้อยมกัจะพบไดบ่้อยในทางปฏิบติั ต่อมาไดมี้การวิเคราะห์
สาเหตุปัญหาเหล่าน้ี ซ่ึงอยูไ่ม่ตรงกนัในระหว่างขั้นพื้นฐาน สมมุติฐานของการทาํเหมืองกระบวนการแบบ
ดั้งเดิมและลกัษณะของกระบวนการในชีวิตจริง จากการวิเคราะห์น้ี ไดมี้การพฒันาการปรับไดท้าํให้เขา้ใจ
ง่ายและการทาํให้มองเห็นภาพเทคนิคสําหรับรูปแบบกระบวนการ ซ่ึงจะข้ึนอยูก่บัสองตวัช้ีวดัความสําคญั
และความสัมพนัธ์ ซ่ึงได้อธิบายกรอบสําหรับการสืบมาจากตัวช้ีวดัเหล่าน้ีบันทึกการตรากฎหมาย ซ่ึง
สามารถปรับให้เขา้กบัสถานการณ์โดยเฉพาะและการวิเคราะห์คาํถามในขณะท่ีละเอียดของขั้นตอนโครง

ร่างภายนอกและตวัช้ีวดัท่ีทาํให้มีวิธีการบงัคบัในระดบัสากล นอกจากน้ียงัเป็นหน่ึงในจุดอ่อนของมนัใน
การหา"สิทธิ" 
 การตั้ งค่าพารามิเตอร์บางคร้ังอาจจะใช้เวลานาน ดังนั้นขั้นตอนต่อไปจะจดจ่อในการได้รับ                   
พารามิเตอร์ระดบัท่ีสูงข้ึนและการตั้งค่าเร่ิมตน้ท่ีเหมาะสม ในขณะท่ีพารามิเตอร์ท่ีเต็มรูปแบบสําหรับผูใ้ช้
ขั้นสูง การทาํงานต่อไปจะจดจ่อในการขยายชุดของการใชง้านตวัช้ีวดั และการปรับปรุงขั้นตอนวิธีการท่ี
เรียบง่ายมนัเป็นความเช่ือของเราท่ีดาํเนินการทาํเหมืองในการสั่งซ้ือท่ีจะมีความหมายมากข้ึนและกลายเป็น

ท่ีใชบ้งัคบัในความหลากหลายของการตั้งค่าในทางปฏิบติัความตอ้งการท่ีจะแกไ้ขปัญหา มนัมีกระบวนการ
ท่ีไม่มีโครงสร้างเราไดแ้สดงให้เห็นว่าความปรารถนาในการจาํลองพฤติกรรมแบบตั้งเดิมท่ีสมบูรณ์ของ

กระบวนการในลกัษณะท่ีแม่นยาํขดัแยง้กบัเป้าหมายเดิม นั่นคือการท่ีจะให้ผูใ้ช้ท่ีมีเขา้ใจขอ้มูลระดบัสูง 
ความสําเร็จของการทาํเหมืองกระบวนการจะข้ึนอยู่กบัมนัว่าสามารถท่ีรักษาความสมดุลของเป้าหมายท่ี
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ขดัแยง้กนัเหล่าน้ีไดอ้ย่างสมเหตุสมผล การทาํ Fuzzy Miner เป็นขั้นตอนแรกในทิศทางท่ี มีการยอมรับ
งานวิจัยน้ีได้รับการสนับสนุนจากมูลนิธิเทคโนโลยี STW ส่วนวิทยาศาสตร์ประยุกต์ของ NWO และ
โปรแกรมเทคโนโลยขีองกระทรวงเนเธอร์แลนดข์องการกระทรวงเศรษฐกิจ 
 
 ขอ้เด่นในงานวิจยัน้ี คือในบทความของงานวิจยัฉบบัน้ีไดอ้ธิบายปัญหาของการทาํProcess Mining 
แบบดั้งเดิมในการใชเ้ทคนิคเม่ือกระบวนการท่ีมีโครงสร้างนอ้ยกวา่ท่ีปรากฏบ่อยในการปฏิบติังานโดยหลงั 
จากการวิเคราะห์มีการพฒันาทาํใหเ้ขา้ใจง่ายและปรับเทคนิคการแสดงสาํหรับโมเดลการประมวลผลซ่ึงจะ

ข้ึนอยูก่บัตวัช้ีวดั ในเร่ืองของความสาํคญัและความสัมพนัธ์ และไดอ้ธิบายกรอบสาํหรับการวดัเหล่าน้ีไดม้า
จากบนัทึกถูกตอ้งตามกฎหมาย ซ่ึงสามารถปรับเปล่ียนให้ใชก้บัสถานการณ์โดยเฉพาะอย่างยิ่งและคาํถาม
การวิเคราะห์ ในขณะท่ีการตั้งค่า อยา่งละเอียดของขั้นตอนวิธีการและตวัช้ีวดั 
 ขอ้ดอ้ยในงานวิจยัน้ี คือ การตั้งค่าพารามิเตอร์บางคร้ังอาจจะใชเ้วลานาน ดงันั้นการทาํงานวิจยัน้ี
ควรจะเนน้การขยายชุดของการใชง้านตวัช้ีวดัและการปรับปรุงขั้นตอนวิธีการทาํใหเ้ขา้ใจง่ายมากข้ึน 
 
 
 
 



 บทท่ี 3 
วธีิการดาํเนินการวจิัย 

 
 วิธีการดาํเนินการวิจยัการวิเคราะห์พฤติกรรมการบริโภคของนกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัเกินเกณฑด์ว้ย

เทคนิคเหมืองกระบวนการมีดงัน้ี   
3.1 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นงานวจิยั 
      3.1.1 Disco Fluxicon 
3.2 ขั้นตอนการวิจยั 

3.2.1 รวบรวมขอ้มูลการบริโภคของนกัเรียน 
3.2.2 กาํหนดรูปแบบบนัทึกเหตุการณ์   
3.2.3 วิเคราะห์ดว้ยเทคนิคเหมืองกระบวนการ 

   
3.1 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจิยั 
 3.1.1 Disco Fluxicon 
  เป็นเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทาํเหมืองกระบวนการท่ีมีประสิทธิภาพสูงและง่ายต่อการใชง้าน

เป็นเคร่ืองมือท่ีจะช่วยจดัการกบัขอ้มูลบนัทึกเหตุการณ์ท่ีมีขนาดใหญ่และมีความซบัซอ้น โดย โปรแกรม 
จะมีส่วนเสริมตวักรองขอ้มูล เพื่อใชใ้นการจดัการบนัทึกเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน เช่น Time Frame, Variation, 
Performance ซ่ึงภายในตวัโปรแกรมมีอลักอริทึมหลกัทั้งหมด 2 ตวั คือ Fuzzy Miner, Time Performance ใช้
หาขอ้เทจ็จริงของบนัทึกเหตุการณ์ และยงัมีส่วนเสริมในการช่วยสรุปสถิติภายในตวัโปรแกรม ท่ีสาํคญัอีก
ประการหน่ึงคือ Disco Fluxicon สามารถรับขอ้มูลท่ีอยูใ่น รูปแบบของ .csv ได ้ ทาํใหมี้ความสะดวกใน
การใชง้าน พร้อมทั้งสามารถ Export ขอ้มูลออกไปเพ่ือ ใชใ้นการวิเคราะห์ดว้ยอลักอริทึมอ่ืน ๆ ไดอี้ก
ดว้ย โปรแกรม Disco สามารถดาวน์โหลดไดท่ี้ เวบ็ไซต ์https://fluxicon.com/disco 
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รูปท่ี 3.1 แสดงหนา้เวบ็ไซตด์าวน์โหลดโปรแกรม Disco Fluxicon  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 3.2 แสดงหนา้แรกของโปรแกรม Disco Fluxicon 
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3.2 ขั้นตอนการวจิัย 
3.2.1 รวบรวมขอ้มูลการบริโภคของนกัเรียน  

งานวิจยัน้ีไดเ้ก็บขอ้มูลจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนภายในโรงเรียนแห่ง

หน่ึง   ดว้ยบตัรเงินสดดิจิทลั  จาํนวน  281  คน  ในวนัท่ี  14  พฤษภาคม  2561  ถึง  22  มีนาคม  
2562 ซ่ึงประวติัพฤติกรรมการเก็บขอ้มูลในบนัทึกเหตุการณ์นั้น  มีจาํนวนการซ้ืออาหารมาบริโภค
ทั้งหมด  61,493  คร้ัง,  จาํนวนประเภทอาหารทั้งหมด  52  ชนิด,  จาํนวนร้านขายสินคา้ทั้งหมด  12  
ร้าน มีจาํนวนนกัเรียนนํ้าหนกัเกินเกณฑอ์ยูท่ั้งหมด  72  คน  การซ้ืออาหารของนกัเรียนนํ้าหนกัเกิน
เกณฑท์ั้งหมด  15,363  คร้ัง 

 

 
 

รูปท่ี 3.3 ไฟลข์อ้มูลซ้ือขายอาหารผา่นบตัรเงินสดดิจิตอล 
3.2.2 กาํหนดรูปแบบบนัทึกเหตุการณ์    
  บนัทึกเหตุการณ์ท่ีไดจ้ากระบบ เป็นขอ้มูลท่ียงัไม่ผ่านขั้นตอนการจดัเตรียมขอ้มูล ผูว้ิจยั
ตอ้งกาํหนดรูปแบบขอ้มูลท่ีตอ้งการเพื่อให้ง่ายต่อการวิเคราะห์ หลงัจากไดเ้ก็บขอ้มูลดว้ยบตัรเงิน
สดดิจิทลัแลว้  จึงนาํบนัทึกขอ้มูลจริงดงักล่าวกาํหนดขอ้มูลเฉพาะและบนัทึกขอ้มูลให้อยู่ออกใน
รูปแบบไฟล ์ .csv  ดงัตารางท่ี 3.1 
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Field name ความหมาย Type 
SVC  NO รหสับตัรเงินสดดิจิทลั Case    ID 
Gender เพศ Other 
Class ระดบัชั้น Other 
MERCHANT ร้านคา้ Resource 
TRANS_DATE_TIME วนัท่ีซ้ือขาย Timestamp 
CASH จาํนวนเงิน Other 
FoodName ช่ืออาหาร Activity 
Calorie แคลอร่ี Other 

ตารางท่ี  3.1  กาํหนดรูปแบบบนัทึกเหตุการณ์ 

 
 

 
 

รูปท่ี 3.4 แสดงการกาํหนดรูปแบบบนัทึกเหตุการณ์ 
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3.2.3 การนาํเขา้ไฟลข์อ้มูลเขา้สู่โปรแกรม Disco 
ในการประมวลผลเพ่ือวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยเทคนิคเหมืองกระบวนการจากโปรแกรม Disco 

ส่ิงสําคญัคือ ตอ้งนาํไฟล์ท่ีผ่านขั้นตอนการจดัเตรียมขอ้มูลชนิด csv  เขา้สู่โปรแกรม Disco และ
กาํหนดชนิดของขอ้มูลใหส้อดคลอ้งกบัการกาํหนดรูปแบบบนัทึกเหตุการณ์ ดงัรูปท่ี 3.5 

   

 
 รูปท่ี 3.5 การนาํไฟล ์csv เขา้สู่โปรแกรม Disco 

 

3.2.4 การช้ีเฉพาะขอ้มูล  
หลงัจากนาํขอ้มูลเขา้สู่โปรแกรม Disco จาํเป็นจะตอ้งช้ีเฉพาะประเภทขอ้มูล เพื่อให้

เหมาะสมต่อการทาํเหมืองขอ้มูล แสดงดงัตารางท่ี 3.2 
 

ช่ือฟิลด์ คาํอธิบาย ประเภท 
SVC NO เลขท่ีบตัรสมาร์ทการ์ด Activity 

First Name ช่ือ Other 
Last Name นามสกลุ Other 

Class ระดบัชั้น Other 
MERCHANT รหสัร้านคา้ Other 

TRANS_DATE_TIME เวลาซ้ืออาหาร Timestamp 
CASH ราคาอาหาร Other 

FoodName ช่ืออาหาร Activity 
Calorie ปริมาณแคลอรี Activity 
BREAK ช่วงเวลาขายอาหาร Other 
Growth เกณฑน์ํ้าหนกั Other 

ตารางท่ี 3.2 แสดงขอ้มูลช้ีเฉพาะประเภทขอ้มูล 
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เม่ือช้ีเฉพาะขอ้มูลท่ีสาํคญัในการทาํเหมืองกระบวนการ สามารถแสดงไดด้งัรูปท่ี 3.6 

 
 

รูปท่ี 3.6 แสดงการช้ีเฉพาะขอ้มูลสาํหรับประมวลผลดว้ยโปรแกรม Disco 
 

3.3 การวเิคราะห์ด้วยเทคนิคเหมืองกระบวนการ    
 เม่ือซอฟต์แวร์ทาํการประมวลผลจากไฟล์ csv ท่ีนาํเขา้สู่โปรแกรม Disco แลว้  จะไดผ้ลลพัธ์ซ่ึง
เรียกว่า  Spaghetti  model  พบว่า  ช่ืออาหารทั้ งหมด   (Activity)  มีความสัมพันธ์กันเป็นจํานวนมาก  
ความหมายคือ  เม่ือนกัเรียนทาํการซ้ืออาหารประเภทใดประเภทหน่ึง  และไปซ้ืออาหารประเภทอ่ืนต่อจะ
สร้างเส้นความสัมพนัธ์  1  เส้นทาง  กระบวนการมีเส้นทางเป็นจาํนวนมาก  ส่งผลให้แบบจาํลองมีเส้นทาง
และกระบวนการเป็นจาํนวนมากและทาํใหไ้ม่สามารถทาํความเขา้ใจได ้ ดงัรูปท่ี 3.7 
 

  
รูปท่ี  3.7  แสดงความสมัพนัธ์ของขอ้มูลทั้งหมด (Spaghetti  model) 
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 โปรแกรม Disco คือซอฟตแ์วร์ท่ีใชง้านไดง่้าย และสะดวก การแสดงผลของโปรแกรมไม่ซบัซ้อน 
ง่ายต่อการทาํความเข้าใจ เม่ือผูว้ิจัยเลือกแสดงผลในหัวข้อ Map การแสดงผลเลือกรูปแบบ Absolute 
frequency จะแสดงภาพโมเดลท่ีแสดงความสัมพนัธ์ของการรับประทานอาหารของนกัเรียนทั้งหมด ดงัรูปท่ี 
3.8 

 
รูปท่ี 3.8 แสดงผลขอ้มูลของเดก็นกัเรียนทั้งหมดในหวัขอ้ Map 

 



บทท่ี 4 

ผลการวจิัย 
 

ผลการวจิัย 

 การวิจยัในคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อวิเคราะห์พฤติกรรมการซ้ืออาหารของนกัเรียน ในโรงเรียนแห่ง

หน่ึง  โดยจาํแนกตาม ร้านคา้ท่ีจาํหน่ายอาหารชนิดต่างๆ โดย ผูว้ิจยัไดด้าํเนินการ เตรียมขอ้มูล แปลงขอ้มูล

และการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยในบทน้ีจะอธิบายถึงหลกัการวิเคราะห์ของ Fuzzy Miner และนาํเสนอผลการ

วิเคราะห์ดงัน้ี 

 4.1 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลจากโปรแกรม Disco Fluxicon 

 4.2 ผลการวิเคราะห์และเปรียบเทียบในรูปแบบตาราง 

  

4.1 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลจากโปรแกรม Disco Fluxicon 

เม่ือผูว้ิจัยเลือกแสดงผลในหัวข้อ Statistics โปรแกรม Disco จะแสดงผลสรุปในรูปแบบกราฟ

ความถ่ี สรุปจาํนวนของ Event และเหตุการณ์ของการรับประทานอาหารของนกัเรียนทั้งหมด ดงัรูปท่ี 4.1 

 

รูปท่ี 4.1 แสดงผลขอ้มูลของเดก็นกัเรียนทั้งหมดในหวัขอ้ Statistics 
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เม่ือผูว้ิจยัเลือกแสดงผลในหวัขอ้ Cases โปรแกรม Disco จะแสดงผลแยกเป็นราย Activity หรือแยก

เป็นนักเรียนรายบุคคล ทําให้เห็นพฤติกรรมการรับประทานอาหารทั้ งหมดว่า นักเรียนคนดังกล่าว

รับประทานอาหารอะไรบา้ง จากร้านไหน เวลาเท่าไหร่ ดงัภาพท่ี 4.2 

 
รูปท่ี 4.2 แสดงผลขอ้มูลของนกัเรียนในหวัขอ้ Cases 

 ในการประมวลผลเพ่ือวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยเทคนิคเหมืองกระบวนการจากโปรแกรม Disco ซ่ึงใช ้

โมเดล Fuzzy Miner ในการวิเคราะห์และประมวลผล การเปรียบเทียบเพื่อศึกษากลุ่มตวัอย่างของนกัเรียน

จากพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ผูว้ิจยัใชก้ารคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งจากฟังกช์นั Filter โปรแกรมสามารถ

แสดงผลแยกออกเป็นหัวขอ้ต่าง ๆ ซ่ึงทาํให้ง่ายต่อการวิเคราะห์ทั้งกลุ่มนกัเรียนท่ีมีนํ้ าหนกัเกินเกณฑแ์ละ

กลุ่มนกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัอยูใ่นเกณฑป์กติผา่น มุมมอง Map, Statistics และ Cases 

การวิเคราะห์ความถ่ีการซ้ืออาหารของนักเรียนเม่ือใช้ Fuzzy Miner จากโปรแกรม Disco เพื่อให้

โปรแกรมสามารถแสดงผลไดต้รงตามวตัถุประสงคใ์นการวิเคราะห์ขอ้มูล ผูว้ิจยัเลือกขอ้มูลช้ีเฉพาะสาํหรับ

กลุ่มเด็กท่ีมีนํ้ าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐานท่ีเลือกรับประทานอาหารประเภทต่าง ๆ โดยใช ้Filter ในการเลือก

กลุ่มขอ้มูล ดงัรูปท่ี  4.3   
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รูปท่ี 4.3 แสดงการใช ้Filter เพื่อเลือกเฉพาะชุดขอ้มูลท่ีตอ้งการวิเคราะห์ 

ผลลพัธ์จากการ Filter เลือกกลุ่มขอ้มูลของกลุ่มนกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัเกินเกณฑด์ว้ยโมเดล Fuzzy 

Miner แสดงใหเ้ห็นวา่มีการบริโภคนมเยน็ซํ้ามากท่ีสุดเป็นลาํดบัท่ี 1 รับประทานขา้วมนัไก่ซํ้ าเป็นลาํดบัท่ี 2 

และรับประทานขนมโตเกียวและขนมอ่ืนๆ ซํ้าเป็นลาํดบัท่ี 3 คิดเป็น 17% ของนกัเรียนทั้งหมด ดงัรูปท่ี 4.4 

 

รูปท่ี 4.4 โมเดล Fuzzy Miner การบริโภคอาหารซํ้าของนกัเรียนกลุ่มนํ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน 

  เม่ือนาํขอ้มูลของนกัเรียนท่ีมีเกณฑน์ํ้าหนกัปกติมาแสดงผลเพ่ือวิเคราะห์ขอ้มูล ชนิดของ

อาหารและพฤติกรรมการรับประทานอาหาร กลุ่มขอ้มูลนกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัอยูใ่นเกณฑป์กติ โปรแกรม 

Disco สามารถคาํนวณ ไดว้า่เป็น 78% ของนกัเรียนทั้งหมด ดงัรูปท่ี 4.5 



55 
 

 
 

รูปท่ี 4.5 โมเดล Fuzzy Miner การบริโภคอาหารของนกัเรียนกลุ่มนํ้าหนกัปกติ 

  ผูว้ิจยัไดก้าํหนดใหโ้ปรแกรม Disco แสดงผลขอ้มูลสูงสุดของอาหารท่ีมีการกลบัมาบริโภค

ซํ้าของนกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัอยูใ่นเกณฑป์กติกบันกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัเกินเกณฑโ์ดยเลือกรูปแบบการแสดงผล 

Frequency แบบ Max repetitions ทาํใหส้ามารถเห็นความแตกต่างไดอ้ยา่งชดัเจนดงัรูปท่ี 4.6 

 

           

รูปท่ี 4.6 เปรียบเทียบความถ่ีในการบริโภคอาหารซํ้าของนกัเรียน 2 กลุ่ม 
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ผูว้ิจยัใหค้วามสาํคญักบันกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน และไดท้าํการวิเคราะห์ภายใน

โปรแกรม Disco fluxicon  เป็นการแสดงแผนภาพ frequency (ความถ่ี) ของ Activity  ในโปรแกรม Disco 

fluxicon ทาํการวิเคราะห์ออกมา และแสดงถึงกระบวนการทาํงานทั้งหมดท่ีเกิดข้ึนจริงจากการบริโภคอาหาร

ซํ้า จากโมเดลสามารถเรียกดูเฉพาะ Activities ท่ีเราสนใจไดแ้สดงไดด้งัรูปท่ี 4.8 
 

 
รูปท่ี 4.7 แบบจาํลองพฤติกรรมความถ่ีของกระบวนการซ้ืออาหารของนกัเรียน 
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การระบุชนิดอาหารและปริมาณแครอล่ีอาหารท่ีส่งผลให้เกิดนํา้หนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน 

 ในขั้นตอนการวิเคราะห์กลุ่มอาหารท่ีนกัเรียนนิยมบริโภค ผูว้ิจยัไดท้าํการ filter ขอ้มูลโดย
เลือกแสดงผลเฉพาะกลุ่มเดก็นกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัเกณฑป์กติสามารถแสดงรายการอาหารไดด้งัรูปท่ี 4.8 และ
แสดงผลเฉพาะกลุ่มเดก็นกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐานดงัรูปท่ี 4.9 ซ่ึงสามารถเปรียบเทียบรายการ
อาหารยอดนิยมของเดก็นกัเรียนทั้ง 2 กลุ่มไดต้ามตารางท่ี 4.1 
 

 
 

รูปท่ี 4.8 แสดงรายการอาหารท่ีนิยมเฉพาะกลุ่มเดก็นกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัเกณฑ ์
 

 
 

รูปท่ี 4.9 แสดงรายการอาหารท่ีนิยมเฉพาะกลุ่มเดก็นกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน 
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อาหาร 5 ประเภทท่ีนกัเรียนนิยมบริโภคใน ปีการศึกษา 2560 

ชนิดอาหาร ปริมาณแคลอร่ี 
กลุ่มนํ้าหนกัเกินเกณฑ ์ กลุ่มนํ้าหนกัปกติ 

บริโภคคิดเป็น % บริโภคคิดเป็น % 

นมเยน็หลายรสขนาดกลาง 425 17.08% 14.57% 

ขา้วมนัไก่ 597 12.58% 14.80% 

นํ้าหวานแบบขวด 100 9.37% 8.55% 

ขนมโตเกียว+ขนมขบเค้ียว 684 6.10% 6.22% 

ขนมโตเกียว 484 4.83% 4.85% 
ตารางท่ี 4.1 แสดงรายการอาหารยอดนิยม 5 ประเภทของเดก็นกัเรียนทั้ง 2 กลุ่ม 

 
เพื่อใหผ้ลการดาํเนินงานชดัเจนยิง่ข้ึน ผูว้ิจยัไดก้าํหนดช่วงเวลาการรับประทานอาหารใน 1 วนัของ

กลุ่มนกัเรียนตวัอยา่งท่ีมีนํ้ าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน มีการบริโภคอาหารต่อวนัมากกวา่ 3 รายการ สามารถ
แสดงการกาํหนดช่วงเวลาไดด้งัรูปท่ี 4.10 และแสดงใหเ้ห็นถึงรายการอาหารท่ีซ้ือในช่วง 1 วนัดงัรูปท่ี 4.11 

 

 
 
รูปท่ี 4.10 แสดงการกาํหนดช่วงเวลาขอ้มูลการซ้ืออาหารใน 1 วนัจากนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่ง 
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รูปท่ี 4.11 แสดงรายการอาหารท่ีเกิดจากการซ้ือขายใน 1 วนัจากนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่ง 
 

ผูว้ิจยัไดท้าํการแทนค่าจาํนวนแคลอร่ีท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารของนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่ง

เพื่อเปรียบเทียบกบัจาํนวนแคลอร่ีโดยทัว่ไปท่ีคนปกติควรจะไดรั้บจาก คาํนวณไดจ้ากสมการ  

ความต้องการพลังงาน  = นํ้ าหนัก(กิโลกรัม) x 30 ในคนท่ีมีกิจกรรมปกติหรือคนทั่วๆไป 

สามารถแสดงผลไดต้ามตารางท่ี 4.2 

 **ทั้งน้ี ในการคาํนวณจากสมการ ไม่ไดร้วมค่าแคลอร่ีในม้ือเชา้และม้ือเยน็ของเดก็นกัเรียน 

 

ตารางท่ี 4.2 ตารางแสดงการคาํนวณแคลอร่ีอาหารในโรงเรียน 1 วนัจากกลุ่มตวัอยา่ง 
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ความต้องการพลังงานต่อวนั 
 การรับประทานอาหารท่ีมากเกินจาํนวนแคลอร่ีท่ีร่างกายตอ้งการ เป็นปัจจยัหลกัท่ีก่อให้เกิดโรค

อว้น ซ่ึงร่างกายแต่ละคนนั้นมีความตอ้งการพลงังานท่ีแตกต่างกนัไป คาํนวณไดจ้ากสมการ  

ความตอ้งการพลงังาน = นํ้าหนกั(กิโลกรัม) x 30 ในคนท่ีมีกิจกรรมปกติหรือคนทัว่ๆไป 

แต่หากเป็นบุคคลท่ีนัง่เฉยๆ ไม่มีการเคล่ือนไหวจะมีความตอ้งการพลงังานนอ้ยกวา่ จึงตอ้งใชค่้า 20-25 เป็น

ตัวคูณกับนํ้ าหนักตัว และในทางกลับกันหากเป็นบุคคลท่ีออกกาํลังกายอย่างหักโหม ร่างกายจะต้อง

การพลงังานมากกวา่ ใหใ้ช ้35 เป็นตวัคูณกบันํ้าหนกัตวั 

เพื่อควบคุมนํ้ าหนัก เราจึงไม่ควรรับประทานอาหารท่ีมีแคลอร่ีโดยรวมเขา้ไปเกินกว่าท่ีร่างกายตอ้งการ 

ยกเวน้วา่จะมีการออกกาํลงักาย เพื่อชดเชยจาํนวนแคลอร่ีท่ีรับเขา้มาอยา่งเพียงพอ 

ดังนั้น หากเราหนัก 60 กิโลกรัม เราจาํเป็นต้องบริโภคให้ได้ 60 x 30 = 1,800 กิโลแคลอร่ี ใน 1 วนั ถึง

เพียงพอใหร่้างกายทาํงานไดต้ามปกติ 

ในปัจจุบนัมีการคาํนวณอตัราการเผาผลาญพลงังานอยา่งละเอียดมากข้ึน ซ่ึงจะช่วยบอกพลงังานท่ี

ตอ้งการในแต่ละวนั โดยมีสูตรดงัน้ี 

สาํหรับผูช้าย = 66.5 + (13.75 × นํ้าหนกัตวัเป็นกิโลกรัม) + (5.003 × ส่วนสูงเป็นซม.) - (6.775 × อาย)ุ 

สาํหรับผูห้ญิง = 655.1 + (9.563 × นํ้าหนกัตวัเป็นกิโลกรัม) + (1.850 × ส่วนสูงเป็นซม.) - (4.676 × อาย)ุ 

จากสูตรดา้นบน แสดงให้เห็นวา่ นํ้าหนกั ส่วนสูงและอายมีุผลต่อการเผาผลาญพลงังาน เม่ือหาค่าอตัราการ

เผาผลาญพลงังานมาไดแ้ลว้ ก็จะสามารถนาํมาคาํนวณการเผาผลาญพลงังานของร่างกายในแต่ละวนัได ้โดย

นาํมาคูณตวัแปรดา้นล่าง 

นัง่อยูก่บัท่ีเกือบทั้งวนั แทบไม่ไดข้ยบัตวั ใหน้าํอตัราการเผาผลาญพลงังาน x 1.2 

ออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาเลก็นอ้ย 1-3 วนัต่อสปัดาห์ ใหน้าํอตัราการเผาผลาญพลงังาน x 1.375 

ออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาปานกลาง 3-5 วนัต่อสปัดาห์ ใหน้าํอตัราการเผาผลาญพลงังาน x 1.55 

ออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาอยา่งหนกั 6-7 วนัต่อสปัดาห์ ใหน้าํอตัราการเผาผลาญพลงังาน x  1.725  

ออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาอยา่งหกัโหม สองคร้ังต่อวนั ใหน้าํอตัราการเผาผลาญพลงังาน x 1.9 
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พลงังานท่ีตอ้งการสาํหรับแต่ละคนนั้นไม่เท่ากนั ดงันั้น การทราบค่าพลงังานท่ีร่างกายเราตอ้งการ

จึงเป็นประโยชน์อยา่งยิง่ในการช่วยควบคุมนํ้าหนกั นอกจากการกินแลว้ การออกกาํลงักายกส็าํคญัไม่แพก้นั 

เพราะการออกกาํลงักายคือการใชพ้ลงังานออกไป และช่วยเสริมสร้างกลา้มเน้ือ สุขภาพ และอารมณ์ให้ดี

ยิง่ข้ึนดว้ย 

4.2 ผลการวเิคราะห์และเปรียบเทียบในรูปแบบตาราง 

 ผูว้ิจัยได้นําขอ้มูลจากโมเดลของกลุ่มนักเรียนท่ีมีนํ้ าหนักอยู่ในเกณฑ์ปกติกับกลุ่มนักเรียนท่ีมี

นํ้าหนกัเกินเกณฑท่ี์กลบัมาบริโภคอาหารซํ้าทาํการเปรียบเทียบในรูปแบบกราฟ แสดงดงัรูปท่ี 4.12 

 
รูปท่ี 4.12 กราฟเปรียบเทียบการกลบัมาบริโภคอาหารซํ้าของนกัเรียน 
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 จากการวิเคราะห์แบ่งตามประเภทอาหารท่ีมีความนิยมบริโภคสูงของเดก็นกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัอยูใ่น

เกณฑป์กติและเดก็นกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัเกินเกณฑพ์บวา่ บริโภคอาหารชนิดเดียวกนั แต่ความถ่ีในการบริโภค

ซํ้าของเดก็นกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัเกินเกณฑจ์ะสูงกวา่เน่ืองจากจาํนวนกลุ่มตวัอยา่งมีเพียง 17% ของเดก็ทั้งหมด 

แนวโนม้เป็นกลุ่มอาหารท่ีใหพ้ลงังานสูง ปริมาณนํ้าตาลสูงซ่ึงมีผลต่อสุขภาวะทางโภชนาการอยา่งชดัเจน 



 
 

บทท่ี 5 
สรุปอภิปรายผลการวจิัยและข้อเสนอแนะ 

 
 งานวิจยัน้ีนาํเสนอการวิเคราะห์พฤติกรรมการบริโภคของนกัเรียนท่ีมีนํ้าหนกัเกินเกณฑด์ว้ยเทคนิค

เหมืองกระบวนการ  แสดงใหเ้ห็นถึงการนาํเทคนิคเหมืองกระบวนการมาประยกุตใ์ชก้บัขอ้มูลการบริโภค

อาหารจากบนัทึกเหตุการณ์การซ้ือขายอาหารผา่นบตัรสมาร์ทการ์ด  โดยมุ่งเนน้ไปท่ีพฤติกรรมของนกัเรียน
ท่ีมีนํ้าหนกัเกินเกณฑ ์  ซ่ึงจากขอ้มูลจริงท่ีผา่นการวิเคราะห์แสดงใหเ้ห็นวา่  เทคนิคเหมืองกระบวนการนั้น
สามารถนาํมาวิเคราะห์พฤติกรรมการบริโภคออกมาในรูปแบบจาํลอง  ซ่ึงแสดงถึงเส้นทางความสมัพนัธ์การ
บริโภคอาหารแต่ละชนิด  และการบริโภคอาหารชนิดเดิม ๆ ซํ้า ๆ  ของนกัเรียน 

5.1 สรุปผลการวจิยั 
ผลการวิจยัน้ีโรงเรียนสามารถนาํไปใชใ้นการกาํหนดนโยบายเก่ียวกบัการควบคุมการซ้ือ 

ขายอาหารของเดก็นกัเรียนภายในโรงเรียน เป็นส่วนหน่ึงในการนาํเสนอต่อผูบ้ริหาร  และสามารถเป็น

ขอ้มูลประกอบในการสร้างความเขา้ใจและขอความร่วมมือกบัผูป้กครองของนกัเรียน สามารถดูพฤติกรรม

การซ้ืออาหารของนกัเรียนไดเ้ป็นรายบุคคล  โดยเฉพาะนกัเรียนท่ีอยูใ่นกลุ่มเส่ียงต่อโรค  เพื่อลดจาํนวน
นกัเรียนท่ีมีภาวะนํ้าหนกัเกิน  และผลกัดนัใหเ้กิดพฤติกรรมการบริโภคท่ีมีคุณภาพของนกัเรียนอยา่งย ัง่ยนื 

จากการทาํงานวิจยัในคร้ังน้ีไดน้าํขอ้มูลการจาํหน่ายอาหารและเคร่ืองด่ืมของโรงเรียนทานตะวนัไตร

ภาษาท่ีมีอยูใ่นปัจจุบนั ในช่วงเวลาเรียนของโรงเรียน ซ่ึงไดพ้บปัญหาจากการนาํขอ้มูลท่ีมีมาวิเคราะห์ เร่ือง
นํ้าหนกัเทียบค่ามาตรฐาน ของนกัเรียน,ครูและบุคลากรของโรงเรียน  และไดพ้บวา่นกัเรียน,ครูและ
บุคลากรท่ีมีค่านํ้าหนกัเกินมาตรฐาน ท่ีเกิดจากบริโภคอาหารและเคร่ืองด่ืมชนิดต่างๆท่ีส่งผลใหค่้านํ้าหนกั

เกิน และพบวา่การจดัจาํหน่ายอาหารและเคร่ืองด่ืมแต่ละร้านคา้ท่ีมีชนิดของอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีส่งผลต่อ
นํ้าหนกัท่ีเกินเกณฑม์าตรฐาน 

นกัเรียน,ครูและบุคลากรของโรงเรียน ถา้ยงัไดรั้บการบริโภคชนิดของอาหารและเคร่ืองด่ืมแบบเดิมๆ 
      โดยไม่ไดรั้บการปรับเปล่ียน กจ็ะทาํใหค่้านํ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน ถา้ไม่มีการแกไ้ขปัญหาน้ีอาจจะส่งผล

กระทบต่อสุขภาพของนกัเรียน,ครูและบุคลากรของโรงเรียน  ทางผูว้จิยัจึงนาํเสนอการปรับเปล่ียนชนิดของ
อาหารและเคร่ืองด่ืมในแต่ละร้านคา้และนาํรายละเอียดการบริโภคของนกัเรียน,ครูและบุคลากรของ
โรงเรียนหลงัจากปรับเปล่ียนรายการอาหารและเคร่ืองด่ืมเป็นระยะเวลา 4 เดือนเพื่อนาํมาเปรียบเทียบวา่มีค่า
นํ้าหนกั เป็นไปตามเกณฑม์าตรฐานนํ้าหนกั 
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5.2 ข้อเสนอแนะ 
 จากการศึกษาขอ้มูลของการวิเคราะห์พฤติกรรมการบริโภคของนกัเรียนท่ีมีนํ้ าหนกัเกินเกณฑ ์  ทาํ
ให้เล็งเห็นถึงพฤติกรรมการบริโภคของนกัเรียนท่ีมีนํ้ าหนกัเกินเกณฑ ์ทั้งน้ีไดน้าํเสนอแนวทางการแกไ้ข
โดยการทาํ Process Mining การท่ีจะทาํให้ไดมี้ประสิทธิภาพมากท่ีสุดนั้นจาํเป็นจะตอ้งใชข้อ้มูลท่ีมีจาํนวน
มากและมีความสมบูรณ์ ซ่ึงในการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดท้าํการวิเคราะห์แบบ Fuzzy Miner ซ่ึงการเตรียมขอ้มูล
ท่ีมีความสมบูรณ์ จะทาํให้ไดแ้ผนภาพขอ้มูลท่ีมีความชดัเจนและเป็นประโยชน์มากท่ีสุด และคอมพิวเตอร์
ประมวลผลขนาดเลก็ไม่เหมาะท่ีจะทาํการวิเคราะห์แบบ Fuzzy Miner เน่ืองจากขอ้มูลท่ีทาํการวิเคราะห์นั้น
มีปริมาณมหาศาลวิธีการน้ีจึงเหมาะกบัคอมพิวเตอร์ท่ีมีการประมวลผลมาก และเป็นรูปแบบท่ีเหมาะสมต่อ
การเสนอผูบ้ริหารระดบัสูงเป็นหลกั แต่ยงัมีแบบจาํลองขอ้มูลมากมายท่ียงัสามารถมาประยกุตใ์ชแ้ละควร
ศึกษาอีกมาก 

สาํหรับโรงเรียน ใหเ้ฝ้าติดตามระวงัเร่ืองนํ้าหนกัของนกัเรียนอยา่งต่อเน่ืองและเขม้งวดกบันโยบาย 
ท่ีไดก้าํหนดจากผลท่ีไดรั้บจากการวจิยั 
 สาํหรับรัฐบาลควรใหค้วามสาํคญัเก่ียวกบัการบรรเทาปัญหาเร่ืองนํ้าหนกั และหาวิธีการป้องกนัให้
ดีพอๆกบั การสนบัสนุนความคิดริเร่ิม ความคิดท่ีจะริเร่ิม ความคิดใส่ใจในโปรแกรมสุขภาพ 
 สาํหรับผูว้ิจยัต่อไป มีการสาํรวจสาเหตุหลกัของความอว้นและปัญหาเร่ืองนํ้าหนกั การสร้างสรรคท่ี์
ใหค้วามสาํคญักบัการป้องกนั และการแกไ้ขปัญหาท่ีเก่ียวกบันํ้าหนกั 
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