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Abstract  
Due to the epidemic situation of the coronavirus (COVID-19), Fuji Japanese Restaurant, Central 

City Shopping Center, has fewer customers. As a result, the kitchen department had quite a lot of raw 
materials left over. The student  researched and studied food preservation methods, and  developed new 
products by using the raw materials that were already in the kitchen. The project for a Healthy Onigiri (Rice 
ball) set product was a new menu item developed to generate income for the restaurant.   

The healthy rice ball set menu item project had the objectives; 1) to use waste raw materials to 
create income-generating products; 2) to study methods and procedures for making Japanese rice balls; 3) 
to be an alternative for consumers who love healthy food. After completing the trial, the new product was 
distributed  to the sample group for a taste test, and used an online questionnaire as a tool to collect all 30 
sets of data. Healthy rice ball set menu item had a high overall average (x̅= 4.24, S.D. = 0.04). The 
distributed highest ranking was taste, second only to the colorful sweets. For the healthy rice balls set 
product, the average was  included in a high level (x̅= 4.11, S.D. = 0.11). The highest ranking was food 
cleanliness, followed by the processing of leftovers to be useful.   
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บทที ่1 

บทนํา 

 

1.1 ทีม่าและความสําคัญของปัญหา 

เน่ืองจากวิถีชีวิตในปัจจุบันของผูบ้ริโภคท่ีเปล่ียนแปลงไป การท่ีตอ้งทาํทุกอย่างแข่งกับเวลา 

ความเร่งรีบ ทาํให้ไม่มีเวลาในการประกอบอาหารท่ีบา้น มีความตอ้งการความสะดวกสบายในการบริโภค

อาหารมากข้ึน โดยเฉพาะผูบ้ริโภคท่ีอยูใ่นเขตเมืองอีกทั้งพฤติกรรมการรับประทานอาหารของคนรุ่นใหม่ 

ร้านอาหารเป็นสถานท่ีพบปะพดูคุย การตอ้งการสังสรรคส์ร้างความสัมพนัธ์ในครอบครัวหรือในกลุ่มเพื่อน

ฝงูเปล่ียนบรรยากาศเพื่อผอ่นคลายความเครียด ทาํใหผู้บ้ริโภคมีแนวโนม้ของการออกไปรับประทานอาหาร

นอกบา้นท่ีเพิ่มสูงข้ึน จึงส่งผลให้ธุรกิจร้านอาหารมีความเจริญเติบโตตามไปด้วย โดยธุรกิจภตัตาคาร

ร้านอาหารเป็นธุรกิจท่ีมีจาํนวนการจดทะเบียนจดัตั้งสูงเป็นอนัดบั 5 ในเดือนกุมภาพนัธ์ 2559 โดยมีการจด

ทะเบียนจดัตั้งเพิ่มข้ึนอย่างต่อเน่ืองตั้งแต่เดือนพฤศจิกายน 2558 – กุมภาพนัธ์ 2559 และมีการจดัตั้งเพิ่ม

สูงข้ึนจากช่วงเดือนเดียวกนัในเดือนกุมภาพนัธ์ปี 2558 คิดเป็นร้อยละ 27 กองขอ้มูลธุรกิจ/กรมพฒันาธุรกิจ

การคา้  โดยเฉพาะร้านอาหารญ่ีปุ่นท่ีมีอตัราการเจริญเติบโต อย่างต่อเน่ืองภาพรวมตลาดธุรกิจร้านอาหาร

ญ่ีปุ่นในประเทศไทย ปัจจุบนัมีมูลค่าตลาดสูงถึงประมาณ 2.35 หม่ืนล้านบาท และมีแนวโน้มเติบโต               

10 - 15% ต่อปี ซ่ึงในช่วง 4 - 5 ปีท่ีผา่นมามีอตัราการเติบโตเฉล่ีย 15%  โดย 80%  เป็นร้านอาหารญ่ีปุ่นท่ีอยู่

ในศูนยก์ารคา้และห้างสรรพสินคา้ ซ่ึงเป็นอนัดบั 2 ของตลาดร้านอาหารโดยรวมรองจากร้านอาหารไทย 

โดยในปี 2557 มีมูลค่า 17,000 ลา้นบาท ปี 2558 มีมูลค่า 20,000 ลา้นบาท และในปี 2559 มีมูลค่า 22,000 – 

23,000 ลา้นบาท  

ร้านอาหารฟูจิ (Fuji Japanese Restaurant) ก่อตั้งโดย คุณทานากะ ชาวญ่ีปุ่น ซ่ึงเดินทางเขา้ มาใน

ประเทศไทยร่วมหุ้นกบัพรรคพวกเปิดเป็นร้านอาหารญ่ีปุ่นข้ึนร้านแรกช่ือ "ไทยซีคิจิ" เป็นร้านท่ีเปิด เพื่อ

บริการลูกคา้ชาวญ่ีปุ่นดว้ยกนัเองเป็นหลกัซ่ึงประสบความสําเร็จเป็นอยา่งดี จากนั้นคุณทานากะก็ ร่วมหุ้น

เปิดร้าน "ชินไดโกก”ุ ข้ึนอีกท่ียา่นสวนลุมพินีภายหลงัไดย้า้ยไปอยูท่ี่ยา่นอโศก นอกจากนั้นยงัเปิด "โกเบ" ท่ี

ยา่นสยามสแควร์ เม่ือสั่งสมประสบการณ์การดาํเนินธุรกิจร้านอาหารญ่ีปุ่นมามากมายเพียงพอ คุณทานากะ

จึงเปิดร้านอาหาร "ฟูจิ" (Fuji Japanese Restaurant) โดยเปิดตวัอยา่งเป็นทางการเม่ือ ปี 2542 โดยร้านแรก

เปิดบริการท่ีศูนยก์ารคา้เซ็นทรัลพลาซ่าลาดพร้าว ร้านอาหารญ่ีปุ่นฟูจิ (Fuji Japanese Restaurant)  ปัจจุบนั

เป็นของบริษทั ฟูจิ เรสเตอรองท ์แมเนจเมน้ท ์จาํกดั มีอตัราการเจริญเติบโตและขยายสาขาอยา่งต่อเน่ืองทั้ง

ในและนอกประเทศ นอกจากน้ียงัเป็นเชนร้านอาหารญ่ีปุ่น เพื่อสุขภาพรายใหญ่ท่ีสุดของเมืองไทย มีสาขา

ครอบคลุมทัว่ประเทศเกือบ 100 สาขา มีพนกังาน 5,000 คน และมียอดขายมากกวา่ 8,000 ลา้นบาทต่อปี ดว้ย

วสิัยทศัน์ของผูบ้ริหารท่ีไม่ไดม้องวา่ฟูจิเป็น แค่ร้านอาหารญ่ีปุ่น เพราะถา้มองเพียงแค่นั้นฟูจิก็จะตอ้งพฒันา

อาหารของตนใหมี้คุณภาพสูงสุดโดยคงความเป็นอาหารญ่ีปุ่นใหม้ากท่ีสุดเหมือนดงัเช่นร้านอาหารญ่ีปุ่นอ่ืน 



 

ๆ ท่ีปฏิบติักนัมาแต่ฟูจิตระหนกัวา่ตนเองนั้นเป็นร้านอาหารญ่ีปุ่นท่ีขายคนไทย ดงันั้นส่ิงท่ีฟูจิตั้งเป้าหมายไว้

ก็คือการสร้างร้านอาหารญ่ีปุ่นท่ีสามารถสร้างความพึงพอใจสูงสุดให้กบัคนไทย โดยฟูจิ คน้พบวา่คนไทย

ส่วนใหญ่ ท่ีเลือกเดินเขา้ร้านอาหารญ่ีปุ่นคาดหวงัท่ีจะไดท้านอาหารญ่ีปุ่นในบรรยากาศญ่ีปุ่น มีรสชาติอร่อย 

มีราคาท่ีมีความ เหมาะสมในความรู้สึกของคนไทย ดงันั้นรสชาติอาหารและความหลากหลายของเมนูจึง

ปรับเปล่ียนให้ เป็นเมนูท่ีคนไทยนิยม อีกหน่ึงส่ิงท่ีฟูจิคาํนึงถึงก็คือคุณภาพของวตัถุดิบท่ีนาํมาใช ้และเพื่อ

ควบคุมคุณภาพและรสชาติอาหารให้ไดม้าตรฐานเท่ากนัทุกสาขา เคร่ืองปรุงท่ีใชใ้นปัจจุบนัทางฟูจิ จึงปรับ

มาใช้วตัถุดิบท่ีผลิตในประเทศไทยผ่านการแปรรูปปรุงแต่งรสชาติและผลิตโดยผูเ้ช่ียวชาญชาวญ่ีปุ่น ณ 

โรงงานผลิตของแบรนด์จากญ่ีปุ่นท่ีตั้ งอยู่ในประเทศไทย เพราะฉะนั้ นลูกค้าฟูจิจึงมั่นใจได้ว่าจะได ้

รับประทานอาหารญ่ีปุ่นท่ีมีรสชาติและมีคุณค่าทางโภชนาการท่ีมีมาตรฐานเดียวกบัร้านอาหารฟูจิทุกแห่ง

ในประเทศไทย มีเมนูท่ีถูกสร้างสรรคมี์รายการอาหารท่ีมีความหลากหลายและน่าดึงดูดใจ ขณะเดียวกนัก็ 

ตั้งอยู่บนพื้นฐานราคาท่ีเหมาะสมกบัเงินท่ีตอ้งจ่ายไปของลูกคา้ สําหรับการตกแต่งภายในร้านนั้นเป็นอีก 

หน่ึงปัจจยัท่ีฟูจิใหค้วามสาํคญั โดยการออกแบบร้านอาหารให้ดูมีสไตล์และน่าดึงดูดเม่ือเขา้มาในร้านจะได้

บรรยากาศกล่ินอายความเป็นญ่ีปุ่น โดยใช้ไมไ้ผ่มาเป็นสัญลกัษณ์ของร้าน นอกจากน้ียงัมีการทาํกล ยุทธ์

ดา้นโปรโมชัน่ท่ีน่าสนใจมากมายสําหรับลูกคา้ไม่ว่าจะเป็นการทาํบตัรสมาชิกสําหรับลูกคา้ Fuji Smart 

Card บตัรสะสมแตม้และส่วนลด Smart Life Privileges เป็นการมอบสิทธิประโยชน์ให้กบัลูกคา้ ฟูจิ โดย

เป็นสิทธิประโยชน์จากพนัธมิตร ร้านคา้ องค์กรต่างๆ ท่ีร่วมรายการกบัฟูจิมากกวา่ 100 แห่ง ทัว่ ประเทศ 

หรือจะเป็นการทาํเมนูสุดคุม้ลดราคาเฉพาะวนั หรือวนัพิเศษสาํหรับลูกคา้ 

 และในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเช้ือไวรัสโคโรน่า (Covid-19) เป็นสาเหตุให้มีจาํนวนลูกคา้

เขา้มารับประทานอาหารท่ีร้านลดลง  และในแต่ละวนัจะมีวตัถุดิบจาํพวกท่ีมีความเส่ือมเสียไดง่้าย เช่น อะ

โวคาโด แตงกวา และมนัฝร่ัง เป็นวตัถุดิบท่ีใชใ้นการประกอบเซ็ตขา้วป้ัน จึงทาํใหเ้หลือทิ้งเป็นจาํนวนมาก 

 ดงันั้นผูจ้ดัทาํไดมี้แนวคิดท่ีจะนาํผลิตสินคา้ใหม่ โดยนาํมาทาํเซ็ตขา้วป้ัน Onigiri                เพื่อ

สุขภาพข้ึนมา โดยนาํวตัถุดิบท่ีเหลือใช้เป็นจาํนวนมาก คืออะคาโวคาโด แตงกวา และมนัฝร่ัง เพื่อเป็น

ทางเลือกให้กบัผูบ้ริโภค โดยนาํขา้วญ่ีปุ่นมาผสมกบัธญัพืช และทาํไส้ท่ีแตกต่างจากเดิมโดยเน้นส่วนผสม

เพื่อสุขภาพทั้งสามรสชาติ คือ ขา้วป้ันสอดไส้อะโวคาโดยซอสธญัพืช ขา้วป้ันคลุกงาสอดไส้สลดัแตงกวา 

และขา้วป้ันผสมลูกเดือยสอดไส้มนัฝร่ัง ซ่ึงการจดัเป็นเซ็ตเมนูขา้วป้ันเพื่อสุขภาพเหมาะสําหรับลูกคา้ท่ีรัก

สุขภาพ และสามารถซ้ือกลบัไปรับประทานไดอ้ยา่งสะดวกอีกทั้งยงัเป็นการลดตน้ทุนโดยใชว้ตัถุดิบท่ีมีอยู่

แลว้มาใชใ้หเ้กิดประโยชน์ และก่อใหเ้กิดรายไดก้บัสถานประกอบการ 

 

1.2 วตัถุประสงค์ของโครงงาน 

1.2.1 เพื่อนาํวตัถุดิบเหลือใชม้าทาํเป็นผลิตภณัฑใ์หม่ท่ีทาํใหเ้กิดรายได ้

1.2.2 เพื่อศึกษาวธีิการและขั้นตอนการทาํขา้วป้ันญ่ีปุ่น 

1.2.3 เพื่อเป็นทางเลือกใหก้บัผูบ้ริโภคท่ีช่ืนชอบอาหารเพื่อสุขภาพ 



 

 

1.3 ขอบเขตของโครงงาน 

1.3.1 ขอบเขตดา้นสถานท่ี           : ภตัตาคารอาหารญ่ีปุ่นฟูจิ ศนูยก์ารคา้เซ็นทรัล ซิต้ี สาขา                       

เซ็นทรัลบางนา แผนกแคชเชียร์                   

1.3.2 ขอบแขตดา้นประชากร       : พนกังานในภตัตาคารอาหารญ่ีปุ่นฟูจิ 

ศูนยก์ารคา้ เซ็นทรัล ซิต้ี จาํนวน 18 คน และบุคคลทัว่ไป จาํนวน 12  คน  

1.3.3 ขอบเขตดา้นเวลา            : 17 พฤษภาคม -  28 สิงหาคม 2564                                                                 

 

1.4 ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากโครงงาน 

1.4.1 สถานประกอบการลดของเหลือทิ้งโดยสามารถนาํวตัถุดิบเหลือทิ้งมาใชป้ระโยชน์ใหเ้กิดรายได ้

1.4.2 ผูจ้ดัทาํทาํขา้วป้ันญ่ีปุ่นไดแ้ละสามารถนาํไปต่อยอดสร้างรายไดใ้นอนาคต 

1.4.3 ผูบ้ริโภคมีทางเลือกในการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ 
 



 

บทที ่2 

รายละเอยีดการปฏบัิติงาน 

 

2.1 ช่ือและทีต่ั้งของสถานประกอบการ 

 

 
 

รูปที ่2.1 ภตัตาคารอาหารญ่ีปุ่นฟูจิ ศูนยก์ารคา้เซ็นทรัล ซิต้ี   

ท่ีมา  https://www2.edtguide.com/index.php/www/eat/418468/Fuji-Restaurant - Bangna 

 

สถานประกอบการ :  ภตัตาคารอาหารญ่ีปุ่นฟูจิ ศูนยก์ารคา้เซ็นทรัล ซิต้ี   

 ท่ีตั้ง    :  เลขท่ี 1091 ชั้น2 หอ้ง 217-218 ถนน บางนา-ตราด แขวง /       

         ตาํบล บางนา เขต / อาํเภอ บางนา จงัหวดั กรุงเทพฯ  10260 

 โทรศพัท ์  :  091-8347515 

 Homepage  :  http://www.fuji.co.th 

  

 

 

 



 

2.2 แผนทีข่องภัตตาคารอาหารญีปุ่่ นฟูจิ ศูนย์การค้าเซ็นทรัล ซิตี ้

 

   
 

รูปที ่2.2 แผนท่ีภตัตาคารอาหารญ่ีปุ่นฟูจิ ศูนยก์ารคา้เซ็นทรัล ซิต้ี   

             ทีม่า: https://th.tripadvisor.com/Restaurant_Review -Fuji-Bangkok.html 

 

2.3 ลกัษณะการประกอบการ 

ร้านอาหารฟูจิ เป็นร้านอาหารญ่ีปุ่น โดยคุณทานากะ ชาวญ่ีปุ่น ได้เดินทางเขา้มาประเทศไทย 

ร่วมมือกบัพรรคพวกเปิดร้านอาหารญ่ีปุ่นข้ึนร้านแรกช่ือ "ไทยซึคิจิ" เป็นร้านท่ีเปิดเพื่อบริการลูกคา้ชาว

ญ่ีปุ่นดว้ยกนัเองเป็นหลกั ซ่ึงประสบความสําเร็จดี จากนั้นคุณทานากะยงัร่วมหุ้นเปิดร้าน "ชินไดโกกุ" ข้ึน

อีกท่ียา่นสวนลุม ซ่ึงเป็นท่ีตั้งของตึกอบัดุลลาฮิมในปัจจุบนั ภายหลงัไดย้า้ยไปอยูท่ี่ยา่น อโศก นอกจากนั้น

ยงัเปิด "โกเบ" ท่ีย่านสยามสแควร์เม่ือสั่งสมประสบการณ์การดาํเนินธุรกิจร้านอาหารญ่ีปุ่นมามากมาย

เพียงพอคุณทานากะจึงเปิดร้านอาหาร "ฟูจิ" เร่ิมเปิดตัวอย่างเป็นทางการเม่ือปี พ.ศ. 2542 ภายใต้

แนวความคิดแรกคือ สั่งเลย อร่อยทุกอยา่ง ท่ีทาํใหส้โลแกนน้ีกลายเป็นคาํพูดท่ีคุน้หู และติดปากผูบ้ริโภคมา

ไดร้ะยะหน่ึงโดยร้านแรกเปิดบริการท่ีศูนยก์ารคา้เซ็นทรัลพลาซา ลาดพร้าว 

Fuji Restaurant Menu (เมนู ฟูจิ เรสเตอรองท์) ร้านอาหารญ่ีปุ่นข้ึนห้างท่ีมาตรฐานเสมอตน้

เสมอปลาย เช่นเดียวกบัรสชาติ เมนู fuji และคุณภาพท่ีค่อนขา้งถูกปากคนไทย สมกบัสโลแกนท่ีว่า “ฟูจิ 

อร่อยได้คุณภาพ” เมนูร้านอาหารญ่ีปุ่นฟูจิ มีใหเ้ลือกหลายประเภท เรียกไดว้า่มีอาหารญ่ีปุ่นทุกสไตล์รวมไว้

อยู่ในร้านเดียวเลย ไม่ว่าจะเป็นซูชิ ขา้วหน้า ซาซิมิ อาหารจานเดียว สลดั อาหารเซ็ต ของคาว ของหวาน 

ครบจบในร้านเดียว 



 

โดยในปี 2021 น้ี เมนู Fuji Restaurant ไดมี้การปรับเปล่ียนเล่มเมนูใหม่ มีเมนูใหม่ ๆ เพิ่มเขา้มาให้

เราได้ลองชิมอยู่เป็นประจาํ รสชาติถูกปาก สะอาดได้มาตรฐานตามแบบฉบับของฟูจิ รวมถึงมีการ

ปรับเปล่ียนสาขาด้วย ใครชอบกินอาหารญ่ีปุ่นท่ีเน้นสุขภาพ และวตัถุดิบต้องไปลองเปิดประสบการณ์

อาหารญ่ีปุ่นท่ีฟูจิ 

 

 
รูปที ่2.4 เมนู Fuji Restaurant                                                                                                                     

ทีม่า : https://www.menuinthai.com/fuji-restaurant-price/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

2.5 โครงสร้างขององค์กร  

 

 
 

รูปที ่2.4 โครงสร้างขององคก์รของ FUJI 

ท่ีมา : https://FujiHRTH 

 

 

 



 

2.5 ตําแหน่งและลกัษณะงานทีนั่กศึกษาได้รับมอบหมาย 

 

 
 

รูปที ่2.5 นกัศึกษาสหกิจศึกษา นางสาวกญัจนาทิพย ์แสงวารินทร์   

ทีม่า : ผูจ้ดัทาํ 2564 

 

ช่ือนกัศึกษา          : นางสาวกญัจนาทิพย ์แสงวารินทร์   

ตาํแหน่ง               :  แคชเชียร์ 

เวลาปฏิบติังาน     : 10.00 – 19.00 น. และ 11.00 – 20.00 น. 

งานท่ีไดรั้บมอบหมาย 

 เขา้ 10โมง แคชเชียร์เชา้ เปิดระบบคอมแผนกแคชเชียร์ ตรวจภาษีประจาํวนั เตรียมเอกสาร เตรียม

เงินขายรอบเชา้ ตอนรับลูกคา้ ส่งลูกคา้ท่ีโตะ๊ ปิดบิล-ทอนเงิน คียอ์อเดอร์เดลิเวอร่ีส่งเงินขาย 

 เขา้ 11โมง แคชเชียร์บ่าย เตรียมเงินขายรอบบ่ายปิดบิล-ทอนเงิน คียอ์อเดอร์เดลิเวอร่ีเตรียมเงินเขา้

ธนาคารเตรียมเงินทอนของวนัถดัไป ปิดงานแคชเชียร์ปิดระบบคอมแคชเชียร์และตรวจสอบใหเ้รียบร้อย 

 

 

 

 

 

 



 

2.6 ช่ือและตําแหน่งงานของพนักงานทีป่รึกษา 

 

 
 

รูปที ่2.6 พนกังานท่ีปรึกษา นางสาวจิรวรรณ สายสา 

ทีม่า : ผูจ้ดัทาํ 2564 

 

ช่ือพนกังานท่ีปรึกษา : นางสาวจิรวรรณ สายสา 

ตาํแหน่ง   : ตาํแหน่ง Cashier L2 

 

2.7 ระยะเวลาทีป่ฏิบัติงาน เวลาปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 

 ตั้งแต่วนัท่ี 17 พฤษภาคม 2564  ถึงวนัท่ี 28 สิงหาคม 2564                                                                 

 

2.8 ข้ันตอนและวธีิการดําเนินงาน 

 2.8.1 ศึกษาขอ้มูลปัญหาของสถานประกอบการ 

 2.8.2 กาํหนดหวัขอ้โครงงาน และเขียนโครงร่างโครงงาน 

 2.8.3 ศึกษาและเก็บขอ้มูล โดยปรึกษากบัพนกังานท่ีปรึกษา และอาจารย ์

 2.8.4 วเิคราะห์ขอ้มลูโดยการนาํส่วนผสมท่ีเหลือใชม้าแปรรูปนาํเป็นสินคา้ใหม่ 

 2.8.5 ทดลองทาํเซ็ตขา้วป้ันเพื่อสุขภาพ 

 2.8.6 จดัทาํแบบสอบถาม  

 2.8.7 นาํขอ้มูลเรียบเรียงเป็นรูปเล่มโครงงานเพื่อใหอ้าจารยต์รวจสอบความถูกตอ้งและ 

 แกไ้ข 

 2.8.8 ส่งรูปเล่มและนาํเสนอโครงงาน 
 
 
 
 
 
 
 



 

ตารางที ่2.1 ข้ันตอนการดําเนินงาน 
 

 

 

ขั้นตอนในการดาํเนินงาน 

ระยะเวลาดาํเนินงาน 

พฤษภาคม  มิถุนายน  กรกฎาคม  สิงหาคม  

สัปดาห์ท่ี  สัปดาห์ท่ี  สัปดาห์ท่ี  สัปดาห์ท่ี  

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1. ศึกษาขอ้มลูปัญหาของสถาน

ประกอบการ 

                

2. เขียนโครงร่างโครงงาน                 

3. ศึกษาและเก็บขอ้มูล                 

4. วเิคราะห์ขอ้มูล                 

5. ทดลองทาํ                 

6. จดัทาํแบบสอบถาม                 

7. เรียบเรียงเป็นรูปเล่มโครงงานเพื่อให้

อาจารยต์รวจสอบความถูกตอ้งและแกไ้ข 

                

 8. ส่งรูปเล่มและนาํเสนอ                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

2.9 สรุปผลการปฏบัิติสหกจิศึกษา 

 จากการปฏิบติัสหกิจศึกษาท่ีภตัตาคารอาหารญ่ีปุ่นฟูจิ ในคร้ังน้ี ทาํใหไ้ดเ้รียนรู้และพฒันาตนเอง

เพื่อท่ีจะสามารถปรับตวัให้เขา้กบัหน่วยงาน และการปรับตวัเพื่อใหท้าํงานร่วมกบัผูอ่ื้นไดดี้ ทาํใหมี้ทกัษะ

ดา้นมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดีมากข้ึนและไดฝึ้กฝนตนเองในเร่ืองของการตรงต่อเวลา มีความรับผดิชอบต่อ

ภาระหนา้ท่ีท่ีไดรั้บมอบหมาย ทั้งยงัไดรั้บประสบการณ์การทาํงานในสภาวะเเวดลอ้มและสถานการณ์จริง

ซ่ึงอาจพบเจอปัญหาในการทาํงานบา้งและตอ้งเรียนรู้ท่ีจะหาทางแกไ้ขปัญหาถือวา่เป็นประสบการณ์ท่ีมีค่า

มาก 

                       นอกจากน้ีเเลว้ยงัไดท้าํงานท่ีไม่เคยคิดวา่จะทาํไดดี้และมีบางงานท่ีไดท้าํแลว้รู้สึกไม่ชอบทาํ

ใหพ้บวา่ตนเองเหมาะสมกบังานในลกัษณะใด ซ่ึงถือวา่มีส่วนท่ีจะช่วยในการตดัสินใจเลือกประกอบอาชีพ

ในอนาคตได ้

                        ขอขอบคุณภตัตาคารอาหารญ่ีปุ่นฟูจิ  ท่ีใหโ้อกาสเขา้ไปฝึกงาน  และขอบคุณพี่ ๆ  

ท่ีร้านท่ีใหค้าํแนะนาํและช่วยเหลือ ทาํใหก้ารฝึกงานในคร้ังน้ีราบร่ืนและผา่นไปไดด้ว้ยดี มีแต่ความรู้สึกท่ีดี

และประสบการณ์ท่ีมีคุณค่า 

 

2.10 ข้อเสนอแนะของการปฏบัิติงานสหกจิศึกษา 

 นกัศึกษาฝึกงานควรมีการศึกษาขอ้มูลเก่ียวกบับริษทัหรือหน่วยงานท่ีอยากเขา้ไปฝึกงานใหดี้

ก่อน  เพื่อช่วยตดัสินใจและลดปัญหาท่ีอาจเกิดข้ึนไดใ้นภายหลงั เช่น ความลาํบากในการเดินทาง ไดรั้บ

มอบหมาย  งานท่ีไม่ตรงกบัความถนดัของตน  เป็นตน้ และก็จะเป็นประโยชน์ในการปรับตวัให้เขา้กบั

ลกัษณะการทาํงานและผูร่้วมงานคนอ่ืน ๆ อีกดว้ย 
 



 

บทที ่3 

การทบทวนเอกสาร และวรรณกรรมทีเ่กีย่วข้อง 

 

ในการจดัทาํโครงงานเซ็ตขา้วป้ันเพื่อสุขภาพในคร้ังน้ีผูจ้ดัทาํไดศึ้กษาหาขอ้มูลการทบทวนเอกสาร 

และวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการศึกษาโครงงานดงัต่อไปน้ี 

3.1 ความหมายสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ 

3.2 แนวความคิดเก่ียวกบัอาหารญ่ีปุ่น 

3.3 สรรพคุณของวตัถุดิบท่ีใชใ้นโครงงานเซ็ตขา้วป้ันเพื่อสุขภาพ 

3.4 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

3.1 ความหมายสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ 

 3.1.1 ความหมายของสุขภาพ 

            คณะกรรมการอาํนวยการจดัทาํแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติ (2544) ไดนิ้ยามความหมายของ

สุขภาพตามนิยามแนวคิดหลกัของการพฒันาสุขภาพในแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติไวว้่า สุขภาพ คือ สุข

ภาวะ ซ่ึงหมายความวา่ สุขภาพ คือ สุขภาวะท่ีสมบูรณ์และมีดุลยภาพทั้งทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทาง

จิตวญิญาณ 

Lender, Murdaugh and Parsons (2002) กล่าววา่ สุขภาพ เป็นความตอ้งการสูงสุดของมนุษยแ์ละ

ตอ้งใช้ความพยายามในการสร้างเสริม การดูแลตนเอง และการมีสัมพนัธภาพท่ีดีกบับุคคลอ่ืน รวมถึงการ

ปรับตวัใหเ้ขา้กบัส่ิงแวดลอ้ม 

โกมาตร จึงเสถียรทรัพย ์(2545) ให้ความหมายของ สุขภาพ หรือ สุขภาวะ วา่คือภาวะแห่งสุขภาวะ

แห่งความเป็นปกติของชีวิต ทั้งดา้นกาย จิตใจ จิตวิญญาณ ตั้งแต่เกิด ดาํรงอยู ่เจ็บป่วยและตาย ทั้งในฐานะ

ปัจเจกบุคคลและสังคม 

พระราชบญัญติัสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 ไดใ้ห้ความหมายของคาํวา่สุขภาพไวว้า่ หมายถึง ภาวะ

ของมนุษยท่ี์สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม เช่ือมโยงกนัเป็นองคร์วมอยา่งสมดุล 

พจนานุกรมไทยฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2554 ให้ความหมายคาํวา่สุขภาพไวใ้นเชิงบวกวา่คือ

ภาวะท่ีปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ 

องคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization: WHO) ใหค้วามหมายของสุขภาพวา่ หมายถึงพล

วตัรแห่งความสมบูรณ์พร้อม ทั้งร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ (World Health Organization,1998 

อา้งถึงใน ธิติมาส หอมเทศ, 2555) 



 

จากนิยามต่างๆ ดงักล่าวในเบ้ืองตน้แสดงให้เห็นวา่ คาํวา่ “สุขภาพ” สามารถเรียกไดอี้กอย่างหน่ึงว่า

“สุขภาวะ” ซ่ึงทั้งสองคาํดงักล่าวมีความหมายเดียวกนั คือ สภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกาย ปราศจาก

การเป็นโรค จิตใจท่ีมีสุข สังคมท่ีสมบูรณ์รวมถึงจิตวญิญาณท่ีดีและสามารถใชชี้วติอยา่งเป็นสุข 

 

3.1.2 องค์ประกอบของสุขภาพ 

         ประเวศ วะสี (2543) ไดแ้บ่งมิติการมองสุขภาพเป็น 4 มิติ และอธิบายความหมายในแต่ละมิติ 

ดงัน้ี 

1. สุขภาพท่ีสมบูรณ์ทางกาย หมายถึง ร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง คล่องแคล่ว มีกาํลงั ไม่เป็น

โรค ไม่พิการ มีเศรษฐกิจหรือปัจจยัท่ีจาํเป็นพอเพียงมีส่ิงแวดลอ้มท่ีส่งเสริมสุขภาพคาํว่ากายในท่ีน้ีหมาย

รวมถึงทางกายภาพดว้ย 

2. สุขภาพท่ีสมบูรณ์ทางจิต หมายถึง จิตใจท่ีมีความสุข ร่ืนเริง คล่องแคล่ว ไม่ติดขดัมีความ

เมตตาสัมผสักบัความงามของสรรพส่ิง มีสติ มีสมาธิ มีปัญญา รวมถึงลดความเป็นแก่ตวัลงไปดว้ยเพราะ

ตราบใดท่ียงัมีความเห็นแก่ตวั ก็จะมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์ทางจิตไม่ได ้

3. สุขภาพท่ีสมบูรณ์ทางสังคม หมายถึง มีการอยู่ร่วมกนัด้วยดี มีครอบครัวอบอุ่น ชุมชน

เขม้แข็งสังคมมีความยุติธรรม มีความเสมอภาค มีภารดรภาพ มีสันติภาพ มีความเป็นประชาสังคม มีระบบ

การบริการท่ีดี และระบบบริการเป็นกิจกรรมทางสังคม 

4. สุขภาพท่ีสมบูรณ์ทางจิตวิญญาณ หมายถึง สุขภาพท่ีเกิดข้ึนเม่ือทาํความดี หรือจิตสัมผสั

กบัส่ิงท่ีมีคุณค่าอนัสูงส่ง เช่น การเสียสละ มีเมตตากรุณา เป็นตน้ ความสุขทางจิตวิญญาณเป็นความสุขท่ีไม

ระคนอยูก่บัความเห็นแกตวัแต่เป็นสุขภาพท่ีเกิดข้ึนเม่ือมนุษยห์ลุดพนจากความมีตวัตน (Self-Transcending) 

จึงมีอิสรภาพ มีความผอ่นคลายอยางยิง่ เบาสบายซ่ึงมีผลดีต่อสุขภาพทางกาย ทางจิต และทางสังคม 

อาภรณ์ ดีนาน (2551) ได้เสนอมุมมองหลกัของภาวะสุขภาพดีว่าประกอบด้วย 3 มุมมอง ได้แก่ 

ภาวะสุขภาพองคร์วม ภาวะสุขภาพแบบพอเพียง และภาวะสุขภาพท่ีมีการเปล่ียนแปลง ซ่ึงในการพิจารณา

องคป์ระกอบดงักล่าวเป็นดงัน้ี 

1. แนวคิดภาวะสุขภาพองค์รวม (Holism) 

       สุขภาพแบบองค์รวมนั้ นได้ รับการยอมรับอย่างกวา้งขวางเน่ืองจากมนุษย์เป็นองค์รวมซ่ึง

ประกอบดว้ยองคป์ระกอบดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ ไม่สามารถแยกออกจากกนัได้

แบบเบด็เสร็จ การดาํรงชีวิตของมนุษยอ์ยา่งมีความสุขจึงเกิดจากการทาํงานร่วมกนัอยา่งผสมกลมกลืนของ

องคป์ระกอบดงักล่าว  

Eldin and Gordon(1999 อา้งถึงใน อาภรณ์ ดีนาน, 2551) ไดเ้สนอแนวทางในการพิจารณาภาวะ

สุขภาพสมบูรณ์ของบุคคลตามองคป์ระกอบยอ่ย ดงัน้ี  

1. ดา้นร่างกาย (Physical Wellness) เป็นความสมบูรณ์แข็งแรงทางดา้นร่างกายบุคคลรู้จกัการเลือก

รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย มีการออกกาํลงักายอยา่งพอเพียงสมํ่าเสมอหลีกเล่ียงภาวะเส่ียง



 

ต่อสุขภาพ แสวงหาขอ้มูลในการดูแลสุขภาพของตนเองมีพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพไปพบแพทยเ์ม่ือมี

ความเจบ็ป่วยเกิดข้ึน 

2. ดา้นอารมณ์ (Emotional Wellness) เป็นความสมบูรณ์ดา้นอารมณ์ บุคคลมีความสามารถในการ

เข้าใจและจดัการกบัปัญหาต่างๆ ในชีวิตประจาํวนัได้ มีการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสม มีความ

รับผดิชอบต่อการกระทาํของตน 

3. ดา้นสติปัญญา (Intellectual Wellness) เป็นภาวะสุขภาพสมบูรณ์ท่ีมีผลมาจากการใชส้ติปัญญา 

เช่น การแสวงหาความรู้และประสบการณ์ใหม่ๆ การติดตามสถานการณ์การเปล่ียนแปลงต่างๆมีทกัษะใน

การจดัการเวลา สามารถส่ือสารไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

4. ดา้นการงานอาชีพ (Occupational Wellness) ภาวะสุขภาพสมบูรณ์ชนิดน้ีจะสะทอ้นออกมาโดย

การท างานอยา่งมีความสุข มีความสมดุลระหวา่งการทาํงานกบัการใชชี้วิตดา้นอ่ืนๆ มีความพึงพอใจในการ

สร้างสรรค์งานใหม่ๆแสวงหาส่ิงท่ีท้าทายในการทาํงานซ่ึงต้องใช้ทกัษะในการคิดอย่างมีวิจารณญาณ 

สามารถแกปั้ญหาต่างๆไดดี้ เป็นตน้ 

5. ดา้นจิตวญิญาณ (Spiritual Wellness) เป็นภาวะสุขภาพสมบูรณ์ท่ีเกิดจากความกลมกลืนเขา้กนัได้

ระหว่างบุคคลกบัผูอ่ื้นหรือส่ิงแวดลอ้ม มีความสามารถในการรักษาสมดุลของความตอ้งการภายในและ

ภายนอก เขา้ใจความหมายของชีวติ เขา้ใจในหลกัความเป็นจริงและหลกัธรรมชาติ 

6. ดา้นสังคม (Social Wellness) ภาวะสุขภาพสมบูรณ์ ชนิดน้ีจะสะทอ้นออกมาเป็นความสามารถ

ในการวางตวัตามบทบาทในสังคมไดอ้ยา่งเหมาะสม มีสัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้น สามารถส่ือสารกบัผูอ่ื้นได้

อย่างมีประสิทธิภาพในภาพรวมจะพบว่า ภาวะสุขภาพดีจะมุ่งเน้นการมองบุคคลแบบองค์รวม ท่ี

ประกอบด้วยร่างกายจิตใจ อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ ไม่สามารถแยกออกจากกนัได้ อย่างไรก็ตาม 

อาภรณ์ดีนาน (2551) ได้เสนอว่า ในการประเมินภาวะสุขภาพของบุคคลแต่ละคน อาจแยกประเมิน

องคป์ระกอบทีละดา้นเพื่อให้มองเห็นปัญหาสุขภาพอย่างชดัเจนและสามารถให้ความช่วยเหลือไดต้รงกบั

ความตอ้งการของบุคคล 

2. แนวคิดภาวะสุขภาพแบบพอเพยีง 

       ศิราณี อินทรหนองไผ่ (2546) แนวคิดภาวะสุขภาพแบบพอเพียงได้รับการกล่าวถึงจากการ

ประชุมของประเทศต่างๆ ท่ีจดัโดยองค์การอนามยัโลกในมุมมองสุขภาพท่ีย ัง่ยืน โดยกล่าวว่า ชุมชนแต่ละ

ชุมชนควรใช้แนวคิดสุขภาพท่ีย ัง่ยืน (Health as Sustainable) โดยควรนาํส่ิงแวดล้อมและทรัพยากรของ

ตนเองมาใช้ในการสร้างสุขภาพของคนในชุมชน เพราะหากบุคคลและชุมชนไม่ได้คาํนึงถึงการสร้าง

สุขภาพท่ีย ัง่ยืนก็จะเกิดปัญหาตามมา เช่น การพึ่งพาตนเองไม่ได ้เป็นตน้แนวคิดสุขภาพแบบพอเพียงใน

ประเทศไทยไดรั้บการพฒันามาจากปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอ

ดุลยเดช ซ่ึงเน้นให้คนไทยยึดหลกัความพอดี สามารถพึ่งพิงตนเองไดย้ึดทางสายกลาง ไม่ฟุ่มเฟือย กินอยู่

ตามฐานะ ใชส้ติปัญญาในการดาํเนินชีวติ คาํนึงถึงเหตุและผล โดยมีหลกั 5 ประการ คือ 



 

1. ยดึหลกัสายกลาง คือ การดาํเนินชีวิตประจาํวนัแบบสายกลาง เช่น การรับประทานอาหารเท่าท่ี

ร่างกายตอ้งการ ไม่นอ้ยจนร่างกายอ่อนแอ หรือไม่มากจนเกิดโรคอว้น เป็นตน้ 

2. ยดึหลกัความสมดุล คือ คาํนึงถึงความสมดุลของส่ิงแวดลอ้มระดบัทอ้งถ่ินและสากล   มีเหตุผล

ในการใชแ้ละการผลิต เป้าหมายของความสมดุลในการผลิตและการใช้ทรัพยากร คือ                การรักษา

โรค การส่งเสริมสุขภาพ การป้องกนัโรค และการฟ้ืนฟูสภาพ 

3. ยึดหลักความพอประมาณ คือ การสร้างและดาํรงไวซ่ึ้งภาวะสุขภาพดีควรอยู่ในขอบเขตท่ี

กระทาํได ้สอดคลอ้งกบันโยบาย งบประมาณในการจดัการดา้นสุขภาพ สนบัสนุนการน าภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน

มาใชใ้นการจดัการสุขภาพ 

4 .  ส ร้ า ง ภู มิ คุ้ม กัน ด้า น สุ ข ภ า พ  คื อ  มี ก า ร ส ร้ า ง ทัก ษ ะ ต่ า ง ใ น ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ  เ ช่ น                         

การแกปั้ญหาสุขภาพ การพฒันาทกัษะชีวติ สามารถบริหารจดัการสุขภาพของตนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

5. สร้างระบบการเรียนรู้ท่ีเท่าทนัโลก คือ สร้างระบบการเรียนรู้ทางดา้นสุขภาพ สนนัสนุนการ

วจิยัเพื่อแกปั้ญหาสุขภาพ เขา้ใจและแกปั้ญหาสุขภาพจากการศึกษาวจิยัจากแหล่งขอ้มลูจริง 

3. แนวคิดภาวะสุขภาพทีม่ีการเปลีย่นแปลง 

    ธนวรรธน์ อ่ิมสมบูรณ์ (2539) เน่ืองจากในทางปฏิบติัพบวา่ ภาวะสุขภาพของบุคคลเป็นลกัษณะท่ี

เฉพาะตามปัจเจกบุคคลท่ีแตกต่างกัน ดังนั้นการประเมินการเปล่ียนแปลงสุขภาพของแต่ละคนจึงอาจ

ตอ้งการการประเมินท่ีสามารถแยกแยะไดช้ดัเจนมากข้ึน ซ่ึงจะสามารถนาํไปประเมินการเปล่ียนแปลงภาวะ

สุขภาพท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงการเปล่ียนแปลงสุขภาพสามารถสรุปไดด้งัน้ี 

1. ภาวะสุขภาพท่ีมีดุลยภาพ (Stability) แนวคิดน้ีมีพื้นฐานมาจากภาวะสมดุล (Homeostasis)และ

การปรับตวั (Adaptation) ซ่ึงถูกนาํมาใชใ้นการอธิบายการเปล่ียนแปลงทางดา้นสุขภาพวา่ การเปล่ียนแปลง

ทางดา้นสุขภาพสามารถเกิดข้ึนไดเ้ม่ือมีส่ิงมากระทบหรือรบกวนทาํใหเ้สียสมดุลเดิม หลงัจากนั้นจะเกิดการ

ปรับตวัจนเขา้สู่ภาวะสมดุลใหม่ หากสมดุลใหม่ถูกกระทบก็จะมีการปรับตวัคร้ังใหม่เพื่อเขา้สู่สมดุลใหม่อีก

คร้ัง 

2. ภาวะสุขภาพท่ีเกิดจากการท่ีบุคคลตอ้งการพฒันาศกัยภาพของตนเอง (Actualization) โดย

แนวคิดน้ีเช่ือวา่ภาวะสุขภาพท่ีดีเป็นส่ิงท่ีบุคคลสามารถพฒันาไดจ้ากศกัยภาพของตนเองโดยมีส่ิงแวดลอ้ม

เป็นปัจจยัเก้ือหนุน และเช่ือวา่ภาวะสุขภาพสามารถแบ่งออกเป็นระดบัไดแ้ละระดบัของสุขภาพท่ีบุคคลมีอยู่

จะสามารถพฒันาไดจ้นถึงระดบัสูงสุด โดยเช่ือวา่บุคคลจะมีการพฒันาศกัยภาพดา้นสุขภาพในทิศทางท่ีดี

เพิ่มข้ึนบุคคลตอ้งการพฒันาสุขภาพของตนเองจนเต็มศกัยภาพให้สูงสุดเท่าท่ีจะสามารถทาํได้และการ

พฒันาศกัยภาพทางดา้นสุขภาพของบุคคลให้สูงข้ึนจะสามารถพฒันาไดต้ลอดชีวิตนอกจากนั้นการพฒันา

ศกัยภาพทางด้านสุขภาพท่ีสูงข้ึนเป็นลักษณะท่ีเฉพาะในบุคคลแต่ละคนและต้องอาศยัส่ิงแวดล้อมท่ี

เหมาะสม 

3. ภาวะสุขภาพท่ีผนวกภาวะสุขภาพแบบดุลยภาพและการพฒันาศกัยภาพของบุคคลเขา้ดว้ยกนั 

ภาวะสุขภาพในแนวคิดน้ีเป็นการผสมผสานระหว่างภาวะสุขภาพแบบดุลยภาพ (Stability) และการรู้สึกถึง



 

คุณภาพชีวิตหรือความสุขในชีวิตไดมี้โอกาสทาํกิจกรรมต่างๆ ไดอ้ยา่งเต็มศกัยภาพ สามารถปรับตวัไดทุ้ก

สถานการณ์นอกจากนั้นในแนวคิดน้ียงัเช่ือวา่ภาวะสุขภาพดีและความเจ็บป่วยเป็นสถานการณ์ท่ีอยูต่รงกนั

ขา้ม แต่สามารถเกิดข้ึนไดใ้นขณะเดียวกนั ดงันั้น การประเมินภาวะสุขภาพอย่างวินิจวิเคราะห์จะทาํให้

สามารถแยกภาวะสุขภาพดีและความเจบ็ป่วยได ้ 

 

3.1.3 ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ 

         ธนวรรธน์ อ่ิมสมบูรณ์ (2539) ได้นิยามความหมายของพฤติกรรมสุขภาพว่า หมายถึง การ

กระทาํหรือการปฏิบติัของบุคคลท่ีมีผลต่อสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชน ประกอบดว้ยการกระทาํ

ใดๆ ท่ีเป็นผลดีหรือผลเสียต่อสุขภาพ และ/หรือการละเวน้การกระทาํใดๆ ท่ีเป็นผลดีหรือเป็นผลเสียต่อ

สุขภาพ ทั้งน้ีพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลยงัมีระดบัความตั้งใจในการแสดงออกท่ีแตกต่างกนั 3 ระดบั คือ 

1) การปฏิบติัตามขอ้กาํหนดกฎเกณฑ์ 2) การปฏิบติัตามขอ้แนะนาํหรือแนวทางท่ีควรปฏิบติัและ 3) การ

ปฏิบติัท่ีเป็นผลจากกระบวนการภายในตวับุคคลในลกัษณะของค่านิยมทางสุขภาพโดยมีจิตสํานึกและจิต

วญิญาณเป็นพื้นฐานกรมสนบัสนุนบริการสุขศึกษา  

ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธ า ร ณ สุ ข  ( 2 5 36)  ไ ด้ใ ห้ ค ว า ม ห ม า ย ไ ว้ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ  ห ม า ย ถึ ง                         

การปฏิบติัหรือการแสดงออกของบุคคลในการกระทาํหรืองดเวน้การกระทาํในส่ิงท่ีมีผลต่อสุขภาพของ

ตนเองท่ีเป็นผลมาจากปัจจยัดา้นพุทธพิสัย เช่น ความรู้ความเขา้ใจ ดา้นจิตพิสัย เช่น ความรู้สึกนึกคิดเจตคติ

ท่าทีความคิดเห็น และดา้นทกัษะพิสัย เช่น ความสามารถหรือความชาํนาญในการกระทาํ หรือการปฏิบติั

ของบุคคลในเร่ืองใดๆ 

จกัรพนัธ์ เพ็ชรภูมิ (2560) ได้ให้ความหมายของคาํว่า พฤติกรรมสุขภาพ ว่าหมายถึง การกระทาํ

หรือการงดเวน้การกระทาํใดๆ ทั้งท่ีมีผลดีและผลเสียต่อสุขภาพทางดา้นกาย จิตสังคม และจิตวิญญาณ ทั้ง

ของตนเองครอบครัวและชุมชน ซ่ึงไดอิ้ทธิพลมาจากทั้งปัจจยัภายในบุคคล ไดแ้ก่ พุทธิพิสัย จิตพิสัย และ

ทกัษะพิสัย และปัจจยัภายนอกบุคคล เช่น นโยบาย การเปล่ียนแปลงทางการเมืองและส่ิงแวดลอ้ม เป็นตน้  

จากการให้นิยามความหมายต่างๆดังกล่าวมาแล้วในข้างต้น จึงสรุปได้ว่า พฤติกรรมสุขภาพ 

หมายถึงการกระทาํหรือการงดเวน้การกระทาํใดๆ ท่ีเป็นผลดีและผลเสียต่อสุขภาพ ซ่ึงไดรั้บอิทธิพลจาก

ปัจจยัภายในบุคคลและปัจจยัภายนอกบุคคล 

 

3.2 แนวความคิดเกีย่วกบัอาหารญีปุ่่ น 

  เพ็ญสิริ กิจลาภ (2536, หน้า 152) ญ่ีปุ่นมีภูมิประเทศเป็นเกาะลอ้มรอบดว้ยนํ้ าทะเล ชาวญ่ีปุ่นจึง

นิยมเอาวตัถุดิบจากทอ้ง ทะเล เช่น กุง้ หอย ปู ปลา สาหร่ายทะเล ฯลฯ นาํมาปรุงเป็นอาหารต่างๆ และเป็นท่ี

รู้จกักนัอยู ่ทัว่ไปวา่ชาวญ่ีปุ่นนิยมกิน “ปลาดิบ” หรือ ซาซิมิ (Sashimi) นิยมกนัเป็นอยา่งมากและนิยมกินกนั 

หลายร้อยปี แต่ชาวญ่ีปุ่นไม่นิยมนาํเอาปลานํ้าจืดท่ีอาศยัอยูต่ามแม่นํ้ าลาํคลองในประเทศญ่ีปุ่นเอา มาทาํปลา



 

ดิบ เพราะว่าญ่ีปุ่นเป็นประเทศท่ีมีโรงงานอุตสาหกรรมทั้งหนกัและเบาตั้งอยู่มากมายจึง กลวัอนัตรายจาก

เช้ือโรคและสารพิษต่างๆ ท่ีสะสมในตวัปลา  

  เพ็ญสิริ กิจลาภ (2536, หน้า 153) ส่วนอาหารประเภทเน้ือสัตวต่์างๆ ในประเทศญ่ีปุ่นค่อนขา้งมี

ราคาแพงโดยเฉพาะเน้ือววั และยิง่เป็นเน้ือววั “โกเบ” จะมีราคาแพงมาก สําหรับไก่และกุง้บางชนิดญ่ีปุ่นจะ

สั่งซ้ือจาก ต่างประเทศเป็นส่วนใหญ่ พวกพืชผกัท่ีนิยมบริโภคก็คือ หวัผกักาด ผกักาดขาวปลี กะหลํ่าปลี ตน้

ข้ึนฉ่าย แตงกวา ขิงและเห็ดต่างๆ คนญ่ีปุ่นนิยมกินขา้วเป็นอาหารหลกัเหมือนกบัคนไทย กล่าวกนัว่าชาว

ญ่ีปุ่นดั้งเดิมไดน้าํ พนัธ์ุขา้วจากแผน่ดินใหญ่ไปปลูกแต่เน่ืองจากดินฟ้าอากาศและเน้ือดินท่ีแตกต่างกนัจึงทาํ

ให้ขา้วท่ี ปลูกในญ่ีปุ่นกลายพนัธ์ุเป็นขา้วพนัธ์ุใหม่ท่ีมีเมล็ดสั้ น ป้อมและมียางมาก เม่ือหุงสุกแลว้จะเกาะ 

รวมตวักนัเป็นกอ้น ไม่ร่วนเหมือนกบัขา้วสารพนัธ์ุไทยท่ีมีเมล็ดยาวรี  

  นพพร สุวรรณพานิช (2545, หนา้ 122) ขา้วเป็นอาหารอนัโอชะของคนญ่ีปุ่นและจะมองขา้วอยา่ง

พินิจเหมือนกบัคนฝร่ังเศสช่ืนชมไวน์ คนญ่ีปุ่นปลูกขา้วต่างจากไทย ยุโรปและสหรัฐ                เม่ือคนญ่ีปุ่น

ปลูกขา้วจะพูดวา่ “ทาํสวน” ขา้ว เป็นส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิและเป็นความงามดุจเดียวกบัสวนญ่ีปุ่นขา้วเป็นวิญญาณ

อยา่งหน่ึงของคนญ่ีปุ่นใน วนัข้ึนปีใหม่เป็นสัญลกัษณ์แห่งความอุดมสมบูรณ์และโชคลาภชาวญ่ีปุ่นนิยมเอา

ลูกพลบัดอกสีแดง มาวางตรงกลางของขา้วท่ีหุงแลว้ หากพิจารณาดูให้ดีจะเห็นวา่ตาเหมือนธงชาติญ่ีปุ่นทุก

คราวท่ีมี การเก็บเก่ียวก็จะสวดมนตก่์อน  

  ประเภทของอาหารญีปุ่่น 

  กีรติ พรมตะ๊ (2556) 1. ซาซิมิ (ปลาดิบ) คือ เน้ือปลาดิบท่ีมีกรรมวธีิการเก็บรักษา การแล่เน้ือ รวมถึง 

กรรมวิธีการประกอบอาหาร เพื่อรักษาความสดใหม่ และรสชาติของเน้ือปลา เป็นอาหารญ่ีปุ่น เป็นท่ียอด

นิยมและมีช่ือเสียงทัว่โลก โดยรับประทานคู่กบัซีอ้ิวญ่ีปุ่น (โชยุ) และวาซาบิ ปลาดิบ เป็นท่ีนิยมในการ

รับประทาน ไดแ้ก่ ปลาโทโร ซ่ึงตอ้งสั่งมาจากญ่ีปุ่น ปลากะพง ปลาซาบะ ปลาแซลมอน ปลาโอ ปลาหมึก 

หอยแครงญ่ีปุ่น รวมถึงเน้ือปูอดัและยาํปลาสดๆ เช่น ยาํปลาท ูญ่ีปุ่นสด ยาํปลาแซลมอนสด ยาํปลาโอสด ยาํ

หนวดปลาหมึกยกัษส์ด เป็นตน้ 

  2. ซูซิ (ขา้วป้ันหนา้ปลาดิบ) มีวธีิการทาํ คือ นาํขา้วญ่ีปุ่นปรุงรสดว้ยนํ้ าส้มให้ได ้รสชาติกลมกล่อม

นาํมาป้ัน แล้วโปะหน้าด้วยปลาดิบ ซ่ึงนอกจากจะตอ้งใช้วตัถุดิบท่ีสดใหม่แล้ว ต้องมีการตกแต่งอย่าง

สวยงามดว้ย รายการอาหารประเภทน้ี ไดแ้ก่ ขา้วป้ันหน้ากุง้ ไข่กุง้ ปลา ไหล ปลาหมึก ปลาซาบะ ปลาทู 

ปลากะพง ปลาแซลมอน หนวดปลาหมึกยกัษ ์เป็นตน้ โดยรวมไปถึงขา้วห่อสาหร่าย และขา้วพนัสาหร่าย

ดว้ย ซ่ึงประกอบดว้ยขา้วป้ัน ผกัและเน้ือท่ีใช ้เป็นไส้ มีทั้งแบบท่ีเป็นขา้วป้ันหรือแบบห่อกรวย เช่น ขา้วห่อ

สาหร่ายไส้กุง้ ไข่กุง้ ปูอดั หน่อไมฝ้ร่ัง ขา้วห่อไส้กุง้ ปูอดั หน่อไมฝ้ร่ังโรยดว้ยไข่กุง้ (California maki) ขา้ว

ห่อสาหร่ายกุง้ ปูอดั หน่อไมฝ้ร่ังแบบกรวย (California temaki) ขา้วพนัสาหร่ายไส้หนงัปลาแซลมอน (แบบ 

กรวย) เป็นตน้ 

  3. สลดัญ่ีปุ่น จะประกอบด้วยผกั เน้ือสัตว ์และนํ้ าสลดัท่ีจะมีส่วนผสมของนํ้ าส้มญ่ีปุ่น เป็นหลกั 

รายการอาหารประเภทน้ี ได้แก่ สลดัปลาทูน่า สลดักุ้ง สลดัเน้ือ สลดัเห็ด หรือสลดั สาหร่ายสด รวมถึง



 

อาหารดองนํ้ าส้มญ่ีปุ่นท่ีนาํมาเป็นยาํต่างๆ ทั้งยหนวดปลาหมึกยกัษ ์ยาํสาหร่าย และยาํรวมมิตร โดยท่ีชาว

ญ่ีปุ่นถือวา่เป็นอาหารเรียกนํ้ายอ่ย หรือทานเป็นกบัแกลม้ 

  4. อาหารว่าง คือ อาหารญ่ีปุ่นท่ีนิยมรับประทานว่าง ไดแ้ก่ สเต็คเตา้หู ไข่เจียวใส่เห็ด ทาโกะยากิ 

(ขนมครกญ่ีปุ่นไส้ปลาหมึกยกัษ)์ เก่ียวซ่า รวมถึงรายการอาหารเพื่อสุขภาพ ซ่ึงชาว ญ่ีปุ่นเช่ือวา่รับประทาน

แลว้จะทาํใหมี้อายยุนืยาว เช่น ยาํสาหร่ายเยน็ ถัว่แระญ่ีปุ่น เป็นตน้ 

  5. อาหารยา่ง เป็นอาหารประเภทเน้ือท่ีนาํไปหมกักบัซีอ้ิวญ่ีปุ่นหรือเกลือ แลว้นาํไปยา่ง เช่น หมูยา่ง

ซีอ้ิว เน้ือย่างซีอ้ิว ปลาย่างเกลือ ปลาย่างซีอ้ิว เป็นตน้ ปลาญ่ีปุ่นท่ีนิยมนาํมาทาํรายการ อาหารประเภทน้ี 

ไดแ้ก่ ปลาไหล ปลาแซลมอน ปลาซาบะ ปลาหิมะ ปลาบูริ ปลาไข่ เป็นตน้ 

  6. อาหารทอด ไดแ้ก่ อาหารประเภทเน้ือท่ีนาํไปชุบแป้ง หรือเกล็ดขนมปังทอด ทาน กบันํ้ าจ้ิมท่ี

เสิร์ฟมาพร้อมหวัไชเทา้ขดูฝอย เช่น หมูชุบเกล็ดขนมปังทอด ปลาแซลมอนทอด ปลาแซลมอนบดทอด ปลา

ตาเดียวทอด เตา้หู้ทอด ปลาหมึกและผกัต่างๆ ชุบแป้งทอด รวมทั้งกุง้ ทอดเทมปุระท่ีเป็นท่ีนิยมและรู้จกั

อยา่งแพร่หลาย 

  7. อาหารตม้และอาหารหมอ้ดิน หรือ ซาบูซิ (หมอ้ไฟ) เป็นอาหารญ่ีปุ่นประเภทเน้ือ สดๆ ท่ีนาํมา

เสิร์ฟให้ลูกค้าปรุงเองในนํ้ าซุป มีทั้ งนํ้ าซุปข้น (มิรูกุ ซุป) และนํ้ าใส (ซาบู ซุป) พร้อมนํ้ าจ้ิมญ่ีปุ่นท่ีมี

ส่วนประกอบของถัว่ งา และซอสญ่ีปุ่น อาหารประเภทน้ีจะเป็นสุก้ียาก้ีญ่ีปุ่น หมอ้ดินรวมมิตร รวมถึงหัว

ปลาแซลมอนตม้ซีอ้ิว ซุปกา ไข่ตุ๋นญ่ีปุ่นดว้ย 

  8. อาหารชุด คือ อาหารป่ินโต (Bento set) ของชาวญ่ีปุ่น จะเป็นอาหารญ่ีปุ่นท่ีจดัมา เป็นชุด ใส่มา

ในกล่องเดียวกนั ประกอบดว้ยอาหารหลกั ท่ีชาวญ่ีปุ่นรับประทานในแต่ละม้ือ ดงัน้ีคือ 

8.1 อาหารท่ีมีเน้ือเป็นส่วนประกอบ อาจจะเป็นอาหารทอด อาหารจานร้อน อาหาร ย่าง ซีอ้ิว 

ยา่งเกลือ ปลาดิบ หรือสเตค็ เป็นตน้ 

8.2 ขา้วญ่ีปุ่น  

8.3 ซุปเตา้หู ้

8.4 กิมจิ (ผกัดองนํ้าส้มญ่ีปุ่น) หรือสลดั แลว้แต่ความเหมาะสมกบัอาหารท่ีทาํดว้ยเน้ือ 

9. บะหม่ีญ่ีปุ่น จะประกอบดว้ยเส้นบะหม่ีญ่ีปุ่น ซ่ึงมีให้เลือกทั้งเส้นอุดง้ โซบะหรือรา เมนใส่ผกั

แลว้ราดดว้ยนํ้าซุป โรยหนา้ต่างๆ เช่น ปูอดั หมูทอด กุง้ เป็นตน้ ซ่ึงมีให้เลือกหลาย แบบ เช่น มิโซะ ราเมน

เป็นบะหม่ีราเมนนํ้ าท่ีปรุงรสดว้ยเตา้เจ้ียวญ่ีปุ่น โชยุ ราเมนเป็นบะหม่ีรา เมนร้อน ปรุงนํ้ าซุปให้กลมกล่อม

ดว้ยซีอ้ิวญ่ีปุ่น โซบะหรือบะหม่ีญ่ีปุ่นเยน็เป็นอาหารท่ีคนญ่ีปุ่น นิยมรับประทานในหน้าร้อน เพราะทาํให้

รู้สึกสดช่ืน และช่วยคลายร้อน 

10. เทปปันยากิ เป็นอาหารชุดญ่ีปุ่นประเภทสเต็ค เช่น สเต็กเน้ือ สเต็กเน้ือสันโกเบท่ี เป็นเน้ือท่ีมี

ช่ือเสียงในเร่ืองรสชาติของประเทศญ่ีปุ่น สเต็กไก่ สเต็คกุง้ สเต็กปลาแซลมอน สเต็ค ปลาซาบะ สเต็กปลา

กะพง เสิร์ฟพร้อมออเดิร์ฟ ขา้วและซุป โดยมีรายการอาหารออเดิร์ฟให้เลือ หลายรายการแลว้แต่ชุดของส

เตค็ เช่น เห็ดเขม็ทองผดัเนย ผดับะหม่ีญ่ีปุ่น พิซซ่าญ่ีปุ่น ปลาหมึก ผดักระเทียม กุง้ผกักระเทียม เป็นตน้   



 

  

  ประเภทของร้านอาหารญีปุ่่น 

  ในปัจจุบนัร้านอาหารญ่ีปุ่นสามารถแบ่งได้ 3 แบบ คือ แบ่งตามประเภทการให้บริการ แบ่งตาม

ประเภทของอาหารญ่ีปุ่นท่ีใหบ้ริการในร้าน แบ่งตามทาํเลท่ีตั้งของร้าน 

1. แบ่งตามประเภทของการให้บริการลูกค้า 

   ร้านอาหารญ่ีปุ่นในรูปแบบภตัตาคาร จะมีบริการทาํหน้าท่ีคอยดูแลตั้งแต่การตอ้นรับเขา้ ร้าน 

จดัหาท่ีนัง่ รับรายการสั่งอาหารจากลูกคา้ และคอยดูแลให้บริการอาํนวยความสะดวก จนกระทัง่ออกจาก

ร้าน ส่วนอาหารจะถูกปรุงโดยพอ่ครัว เม่ือไดร้ายการสั่งจากลูกคา้เพื่อให้ได ้รักษาคุณภาพอาหารให้ร้อนสด 

และใหม่ ทาํให้ลูกค้าต้องใช้เวลาในการรออาหาร ร้านอาหารใน รูปแบบน้ี ได้แก่ ร้านอาหารญ่ีปุ่นใน

โรงแรมต่างๆ ร้านอาหารญ่ีปุ่นแบบร้านเด่ียว ร้านอาหาร ญ่ีปุ่นแบบสาขาในศูนยก์ารคา้ 

2.  แบ่งตามประเภทของอาหารญีปุ่่ นทีใ่ห้บริการในร้าน 

2.1 ประเภทเตม็รูปแบบ ร้านอาหารญ่ีปุ่นประเภทเตม็รูปแบบ ไดแ้ก่ ร้านอาหาร ญ่ีปุ่นท่ีมีรายการ

อาหารญ่ีปุ่นหลากหลายประเภทไวใ้หบ้ริการลูกคา้ หรือจะเรียกวา่เป็นภตัตาคาร อาหารญ่ีปุ่น 

2.2 ประเภทซูชิ เป็นร้านอาหารญ่ีปุ่นท่ีเน้นรายการอาหารประเภทซูซิเป็นหลกั ซ่ึง ไดแ้ก่ ร้าน

โออิชิเอก็ซ์เพรส ซูซิ ซาคาเอะ ซูซิ เป็นตน้ 

2.3 ประเภทซาบูชิ ร้านอาหารญ่ีปุ่นประเภทซาบูชิ คือ ร้านอาหารญ่ีปุ่นท่ีเนน้ ให้บริการอาหาร

ประเภทซาบู ชาบู (หมอ้ไฟญ่ีปุ่น) เป็นหลกั เช่น ร้านโออิชิ ซาบูชิ 

2.4 ประเภทราเมน ไดแ้ก่ ร้านอาหารญ่ีปุ่นท่ีเนน้ให้บริการอาหารประเภทราเมน (บะหม่ีญ่ีปุ่น) 

เป็นหลกั เช่น ร้านโออิชิ ราเมน ฮะจิบงั ราเมน เป็นตน้ 

 3.  แบ่งตามทาํเลทีต่ั้งของร้าน 

3.1 ร้านอาหารญ่ีปุ่นท่ีตั้งอยู่ในโรงแรม จะเป็นร้านอาหารญ่ีปุ่น โดยให้บริการอยู่ใน โรงแรม 

อาจเป็นร้านท่ีบริหารงานโดยโรงแรมหรือเป็นของเอกชนท่ีมาเช่าพื้นท่ี โดยจะเนน้ลูกคา้ หลกัเป็นลูกคา้ของ

ทางโรงแรม 

3.2 ร้านอาหารประเภทร้านเด่ียว (Stand alone) ส่วนใหญ่จะเป็นแบบภตัตาคาร อาหารญ่ีปุ่น 

ตั้งอยู่ในย่านธุรกิจสําคญัท่ีมีลูกคา้เป้าหมายหลกั คือ ชาวญ่ีปุ่นและผูบ้ริโภคท่ีมีรายไดสู้ง ร้านอาหารญ่ีปุ่น

แบบน้ีจะมีตน้ทุนสูงในด้านค่าเช่าพื้นท่ี วตัถุดิบ และค่าจา้งพ่อครัว เน่ืองมาจาก ตอ้งการเน้นให้อาหารมี

คุณภาพสด สะอาดและมีรสชาติใกลเ้คียงกบัอาหารญ่ีปุ่นตน้ตาํรับ 

3.3 ร้านอาหารญ่ีปุ่นท่ีตั้งอยูใ่นศูนยก์ารคา้ ร้านอาหารญ่ีปุ่นท่ีตั้งอยูใ่นศูนยก์ารคา้ก็ คือร้านอาหาร

ญ่ีปุ่นท่ีเนน้การเปิดร้านในศูนยก์ารคา้เป็นหลกั 

 

 

 



 

3.3 สรรพคุณของวตัถุดิบทีใ่ช้ในโครงงานเซ็ตข้าวป้ันเพือ่สุขภาพ 

  สรรพคุณของวตัถุดิบทีเ่ลอืกใช้ 

1. อโวคาโด  

                                    

    

รูปที ่3.1 อโวคาโด 

ทีม่า : https://www.tops.co.th/th/nz-avocado-jumbo-0211503000002 

 

เป็นผลไมท่ี้มีผิวท่ีมีลกัษณะขรุขระ เปลือกหนา มีสีเขียวเขม้ เม่ือสุกจดัจะเปล่ียนเป็นสีม่วงหรือดาํ 

เน้ืออโวคาโดจะมีลกัษณะเป็นครีม อ่อนนุ่ม มีรสชาติคล้ายเนย สารอาหารของอโวคาโดมีประโยชน์ต่อ

สุขภาพ เพราะอุดมไปดว้ยวติามิน และเกลือแร่ต่างๆ เช่น 

 - วติามินอี บาํรุงผวิพรรณ ลดไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด 

 - สารตา้นอนุมูลอิสระ ชะลอความชราภาพ ลดความเส่ียงของโรคมะเร็ง 

 - โพแทสเซียม ลดความดนัโลหิต 

 - โฟเลท ลดความดนัโลหิต 

 - วติามินเอ บาํรุงสายตา 

 - วติามินบี แกอ้าการเหน็บชา 

 - วติามินซี ป้องกนัโรคหวดั บาํรุงฟัน 

 - กรดไขมนัดี ชนิดไม่อ่ิมตวั ซ่ึงเป็นชนิดเดียวกนักบันํ้ ามนัมะกอก ช่วยลดคอเลสเตอรอลในเลือด 

และป้องกนัโรคหวัใจไดส้ารแคโรทีนอยด์ต่างๆ ถึง 11 ชนิด โดยจะพบมากบริเวณเน้ือท่ีเป็นสีเขียวเขม้ท่ีติด

กบัใตเ้ปลือก 

 

 

 

 



 

2. ลูกเดือย  

 

รูปที ่3.2 ลูกเดือย 

ทีม่า: https://sukkaphap-d.com 

 

เป็นธัญพืชท่ีจดัอยู่ในตระกูลเดียวกบัขา้ว เป็นพืชพื้นเมืองของเอเชียตะวนัออกเฉียงใต ้และใน

ประเทศไทยถือเป็นพืชเศรษฐกิจชนิดหน่ึง เพาะปลูกมากแถวภาคเหนือและภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ เป็น

พืชท่ีมีกล่ินหอมเฉพาะตวั มีเส้นใยอาหารสูง มีลกัษณะของตน้คลา้ยตน้ขา้วโพด ลกัษณะของเม็ดจะเป็นสี

ขาว ออกกลม ๆ รี ๆ รสชาติออกมนัเล็กนอ้ย ลูกเดือยมีทั้งท่ีกินไดแ้ละกินไม่ได ้ชนิดท่ีกินไดน้ั้นจะมีเปลือก

ผลอ่อนซ่ึงเรียกวา่เดือยกิน ปลูกไวเ้พื่อใชท้าํเป็นอาหารและยา ลูกเดือยจดัเป็นธญัพืชท่ีมีคุณค่าทางอาหารสูง 

เพราะอุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุท่ีจาํเป็นสําหรับร่างกาย อย่างเช่น วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 

วติามินอี ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส โดยเฉพาะวติามินบี 1 ท่ีมีปริมาณสูงมาก นอกจากน้ียงัมีกรดอะมิโน

หลายชนิดท่ีสูงกวา่ความตอ้งตามมาตรฐานขององคก์ารอนามยัโลก เช่น กรดกลูตามิก ลิวซีน อะลานีน โป

รลีน วาลีน ฟินิลอะลานีน ไอโซลิวซีน อาร์จีนีน เป็นตน้ และยงัมีกรดไขมนัจาํเป็นชนิดท่ีไม่อ่ิมตวั อยา่งเช่น 

กรดลิโนเลอิก กรดโอเลอิก และกรดไขมนัชนิดอิ่มตวั อยา่งเช่น ปาลมิติกและสเตียริก  

 

 

 

 

  3. แตงกวา 



 

   

รูปที ่3.3 แตงกวา 

ท่ีมา: https://www.sanook.com/men/1510/ 

 

 มีสรรพคุณช่วยแกก้ระหาย ลดความร้อนในร่างกาย ทาํให้ร่างกายสดช่ืน และช่วยเพิ่มความชุ่มช้ืน

ช่วยกาํจดัของเสียท่ีตกคา้งในร่างกาย แตงกวามีสารฟีนอลท่ีทาํหนา้ท่ีต่อตา้นอนุมูลอิสระต่าง ๆ ผลและเมล็ด

อ่อนมีฤทธ์ิช่วยต่อตา้นมะเร็ง ช่วยรักษาสมดุลต่าง ๆ ในร่างกาย รักษาระดบันํ้ าตาลในเลือดระดบัภูมิคุม้กนั

ใหอ้ยูใ่นสุขภาพดีช่วยควบคุมระดบัความดนัเลือดและความสมดุลของสารอาหารในร่างกาย (โพแทสเซียม, 

แมงกานีส) ช่วยเสริมสร้างการทาํความของระบบประสาท เพิ่มความจาํ เส้นใยอาหารจากแตงกวาช่วย

ควบคุมระดบัคอ เลสเตอรอลใหพ้ลงังานตํ่า เหมาะอยา่งมากสาํหรับผูท่ี้ตอ้งการควบคุมนํ้าหนกั 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  4. ธัญพชื 

 



 

รูปที ่3.4 ธญัพืช 

ทีม่า: http://www.mamaexpert.com/posts/content-463 

 

คือพืชท่ีมนุษยเ์พาะปลูกเพื่อเก็บเก่ียวเมล็ด ไดแ้ก่ ขา้ว ขา้วฟ่าง ขา้วฟ่างสามง่าม ขา้วฟ่างหางหมา 

ลูกเดือย ขา้วโพด ขา้วบาร์เลย ์ขา้วโอต๊ ขา้วไรย ์ขา้วทริทิเคลี และขา้วสาลี รวมถึงถัว่ชนิดต่าง ๆ เช่น ถัว่วชา้ง 

ถัว่ปากอา้ ถัว่ลนัเตา ถัว่เขียว ถัว่ลิสง และถัว่เหลือง นอกจากน้ียงัมีพืชท่ีมนุษยใ์ชป้ระโยชน์จากเมล็ดเหมือน

ธญัพืช ไดแ้ก่ บกัวตี ชีอา และคีนวา มีการเพาะปลูกธญัพืชทัว่โลกมากกวา่ผลผลิตทางเกษตรชนิดใด ๆ และ

เป็นแหล่งอาหารท่ีให้พลงังานแก่มนุษยม์ากท่ีสุด                       ในประเทศกาํลงัพฒันาบางประเทศ ธญัพืช

จะเป็นอาหารหลกัของประชากรทั้งประเทศ ขณะท่ีในประเทศพฒันาแลว้ การบริโภคธญัพืชจะนอ้ยลง ส่วน

ใหญ่ประเทศพฒันาแลว้จะบริโภคธญัพืชแปรรูป คือ ขนมปังนัน่เอง การท่ีเราควรใชธ้ญัพืชหรือเมล็ดพืชเต็ม

รูป เพื่อให้ไดพ้ลงัชีวิตทั้งหมดของเมล็ดพืช หากธัญพืชถูกขดัสี บ้ี หรือบด มนัจะสูญเสียพลงัในการงอก 

แป้งท่ีแตกออกมา ไม่เพียงแต่เสียพลงัชีวติของมนั แต่จะทาํใหธ้ญัพืชถูกทาํลายโดยการออกซิเดชนัไขมนัท่ีดี

ท่ีเป็นส่วนประกอบ 

 

 

 

 

5. มันฝร่ัง 

                                                รูปที ่3.5 มนัฝร่ัง 

ทีม่า: https://www.kasethub.co.th/ 

 

หากพดูถึงมนัฝร่ัง เรามกัจะคุน้เคยกบัมนัฝร่ังทอดในรูปแบบของขนมกรุบกรอบ หรือ 

เฟรนซ์ฟราย ท่ีใครหลายๆ คนก็มองวา่เป็นตวัร้ายทาํลายสุขภาพ แต่แทจ้ริงแลว้มนัฝร่ังมีประโยชน์มากกวา่ท่ี

เรารู้ๆ กนั และมนัก็ไม่ใช่ตวัร้ายอยา่งท่ีคิดดว้ย มนัฝร่ัง ถือเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูงมาก ทั้ง

คาร์โบไฮเดรต โปรตีน วิตามิน และแร่ธาตุ ในปริมาณสูง ยิ่งโปรตีนท่ีไดจ้ากมนัฝร่ังนั้นมีคุณภาพสูงกว่า

โปรตีนท่ีไดจ้ากถัว่ลิสงเสียอีก ทาํให้ชาวตะวนัตกนิยมกินมนัฝร่ังกนัเป็นอาหาร ผา่นกรรมวิธีปรุงสุกทั้งตม้ 

http://www.sanook.com/health/19329/
https://www.sanook.com/health/
https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3/


 

อบ ผดั ทอด มีสรรพคุณช่วยบาํรุงหลอดเลือดให้แข็งแรง ช่วยลดความดันโลหิต ลดไขมนัในเลือด ลด

คอเลสเตอรอล ลดความดนัโลหิตสูง ป้องกนัหลอดเลือดแข็งตวั ป้องกนัและรักษาโรคโลหิตจาง ดว้ยธาตุ

เหล็กและวติามินซีท่ีมีอยูใ่นหวัมนัฝร่ัง ทาํใหร่้างกายสามารถดูดซึมไปใชไ้ดง่้าย ธาตุเหล็กจะช่วยให้ร่างกาย

สร้างเมด็เลือดแดงไดดี้ข้ึน (หวัมนัฝร่ัง) ใชเ้ป็นยาระงบัประสาท บาํรุงสมอง เพราะมีวิตามินบี 6 ท่ีช่วยบาํรุง

ระบบประสาทและสมอง ผลิตสารส่ือประสาทไดเ้ป็นปกติ เช่น เซโรโทนิน กาบา และอะดรีนาลีน ช่วยให้

ผ่อนคลาย หลบัง่าย ลดความเครียด แต่ไม่ควรกินมากจนเกินไป เพราะวิตามินซีจะทาํให้กระเพาะอาหาร

ระคายเคือง ทอ้งอืดเฟ้อได ้(หวัมนัฝร่ัง) วิตามินซีช่วยป้องกนัหวดั โรคเลือดออกตามไรฟัน บาํรุงผิว แกค้าง

ทูม ใชเ้ป็นยาระบายอ่อนๆ เพราะมีกรดกาแล็กทูรอนิก ช่วยในการบีบตวัและการคลายตวัของลาํไส้ ถอนพิษ

ในตบั รักษาแผลไฟไหมน้ํ้ าร้อนลวก ขบันํ้ านมสําหรับคุณแม่ตั้งครรภท่ี์ให้นมบุตร มีแคลเซียม ท่ีช่วยบาํรุง

กระดูกและฟัน นอกจากน้ีชาวเปรูยงันาํมนัฝร่ังมาทาศีรษะเพื่อรักษาอาการปวดดว้ย นอกจากน้ีสารสําคญัใน

มนัฝร่ังยงัมีฤทธ์ิต่อตา้นเช้ือราและแบคทีเรีย (หวัมนัฝร่ัง) แกอ้าการเกร็งของกลา้มเน้ือในผูท่ี้มีอาการไอ ช่วย

ใหน้อนหลบัสบาย (ใบ) 

 

  6. ข้าวญีปุ่่น 
 

 

รูปที ่3.6 ขา้วญ่ีปุ่น 

ท่ีมา: https://sites.google.com/site/japanobento/ 

 

ขา้วญ่ีปุ่นท่ีเรากินกนัโดยทัว่ไปจะมีลกัษณะเป็นเมล็ดสั้ น สีขาว รสชาติหวานนิดๆ มีความเหนียว

เล็กนอ้ย สามารถใชต้ะเกียบกินไดง่้าย ส่วนใหญ่มกัเป็นขา้วพนัธ์ุ Koshihikari โดยจะผา่นการขดัสีเอาส่วน

ของรําข้าวหรือเปลือกออก ซ่ึงจะใช้กินกันทั่วไปในญ่ีปุ่นและยงันิยมนํามาทาํเป็นซูชิ ข้าวป้ันต่างๆ 

นอกจากน้ีก็จะมีขา้วกล้องท่ีอาจไม่มีความอร่อยหรือถูกปากเท่ากบัขา้วขาว แต่ก็ค่อยๆ ได้รับความนิยม

เพิ่มข้ึนเพราะอุดมดว้ยเส้นใยอาหารและคุณค่าทางสารอาหารมากกวา่ ทาํให้คนท่ีใส่ใจในสุขภาพจะกินขา้ว

ประเภทน้ีกนัมาก และขา้วเหนียวซ่ึงจะใชท้าํโมจิหรือเคก้ขา้ว มีลกัษณะของเมล็ดสั้นและเหนียวกวา่ขา้วขาว 

ขา้วญ่ีปุ่นไม่ไดมี้ประโยชน์แค่การใชกิ้นเป็นอาหารเท่านั้น แต่ยงัสามารถทาํเป็นผลิตภณัฑ์เพื่อใชใ้นการปรุง

https://www.sanook.com/health/tag/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99/
https://guru.sanook.com/9151/


 

อาหารอีกดว้ย เช่น สาเกหรือเหลา้ขาวไดจ้ากการหมกัขา้ว มิรินหรือเหลา้หวานญ่ีปุ่น นํ้ าส้มสายชูจากขา้ว

ญ่ีปุ่น แป้งท่ีจะใช้แทนแป้งสาลีในการทาํขนมญ่ีปุ่น มกัทาํมาจากขา้วบดละเอียด ฯลฯ และในขา้วญ่ีปุ่นก็

อุดมไปดว้ยสารอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการมากมาย อาทิ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั โซเดียม เส้นใย

อาหาร วิตามินและแร่ธาตุ โดยส่วนท่ีเป็นแหล่งของสารสําคญัในขา้วญ่ีปุ่นคือ จมูกขา้วญ่ีปุ่น ซ่ึงมี “สารกา

บา (Gaba — gamma aminobutyric acid)” ท่ีมีคุณสมบติัช่วยบาํรุงสมองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้ง

ปัจจุบนัไดมี้การพฒันาพนัธ์ุขา้วญ่ีปุ่นใหมี้สารอาหารต่างๆ ในปริมาณท่ีมากข้ึนเพื่อประโยชน์ในการป้องกนั

โรคไดดี้ยิง่ข้ึนดว้ย 

 

  7. งาขาวและงาดํา 

 

รูปที ่3.7 งาขาวและงาดาํ 

ทีม่า: https://parrythailand.com/10-benefits-sesame-seeds/ 

 

งา   มี ช่ือทางวิทยาศาสตร์ว่า  Sesamum indicum Linn.   ช่ือ อ่ืนๆ คือ งาดํา  งาขาว                               

เป็นไมล้ม้ลุก ผลเป็นฝัก มีเมล็ดเล็กๆ  สีขาวหรือสีดาํ  มีการเพาะปลูกมานานตน้งานั้นมีความสูงระหวา่ง 0.5 

– 2.5 เมตร  ข้ึนกบัสภาพท่ีปลูก บางพนัธ์ุก็มี ก่ิงกา้น  บา้งก็ไม่มี  ในแกนหน่ึงมีดอกราว 3 ดอก เมล็ดนั้นมีสี

ขาวยาวราว 3 มิลลิเมตร  เม่ือแห้งเปลือกเมล็ดจะเปิดอา้  และเมล็ดจะหลุดออกมา  การเก็บงาจึงตอ้งอาศยั

แรงงานคนเพื่อมิใหเ้มล็ดงาร่วงหล่น  ภายหลงัเม่ือไม่นานมาน้ีมีการพฒันาพนัธ์ุมิให้เมล็ดแตกกระจายทาํให้

สามารถเก็บดว้ยเคร่ืองจกัรไดเ้ม่ือพูดถึง งา บา้นเราส่วนใหญ่จะรู้จกัแต่ งาดาํ และงาขาว ซ่ึงมีลกัษณะเป็น

เม็ดแบนเล็กๆสีดาํและสีขาว แต่ถ้าเป็นคนภาคเหนือจะรู้จกังาอีกชนิดหน่ึงลกัษณะเป็นเม็ดกลมๆเล็กๆสี

นํ้าตาลเรียก “งาข้ีมอ้น” เป็นพืชพื้นถ่ินทางภาคเหนือท่ีมกัปลูกกนัมากบนดอย งาข้ีมอ้นเป็นงาพื้นเมืองซ่ึง มี

กล่ินเฉพาะตวัใหผ้ลผลิตมากในช่วงตน้ฤดูหนาว 

 

  สรรพคุณของงา 



 

 งา มีกรดไขมนัท่ีไม่อ่ิมตวัสูง กรดน้ีช่วยควบคุมระดบัโคเลสเตอรอลไม่ให้มีมากเกินไป ป้องกนั

ไม่ใหห้ลอดเลือดแขง็  

 นอกจากน้ียงัมีผุส้กดัเอาสารจากงาข้ีมอ้นไปทาํเคร่ืองสําอางบาํรุงผิวอีกดว้ย งา มีฟอสฟอรัสและ

แคลเซียมมากกวา่พืชทัว่ไป 40 และ 20 เท่า ตามลาํดบัมีวิตามิน บี มีสาร เซซามอล ท่ีช่วยป้องกนัมะเร็ง และ

ชะลอความแก่. มีนํ้ ามนัหอมระเหยจากใบ (perilla aldehyde) ใช้แต่งกลิอาหาร ลดรอยบนใบหนา้ มีสารโอ

เมกา้-3 และโอเมกา้-6 มากกวา่นํ้ ามนัปลา 2 เท่า มีสาร rosmarinic acid และ tuteolin ซ่ึงมีฤทธ์ิตา้นการแพ ้

และอกัเสบไดดี้ 

 

3.4 งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 ธญัลกัษณ์ ถาวรจิต (2564) ไดท้าํการศึกษาเร่ือง การศึกษาพฤติกรรมผูบ้ริโภคอาหารเพื่อสุขภาพใน

เทศบาลนครหาดใหญ่จงัหวดัสงขลา จากผลการศึกษาพบว่า ผลการทดสอบความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยั

ประชากรศาสตร์กับพฤติกรรมผูบ้ริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ พบว่า เพศ อายุ ระดบัการศึกษา อาชีพ และ

รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมผูบ้ริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั 0.05 และผลการทดสอบความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนประสมการตลาดบริการมีความสัมพนัธ์กบั

ผูบ้ริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ พบวา่ ผลิตภณัฑ์ราคา ช่องทางการจดัจาํหน่าย การส่งเสริมการตลาด บุคลากร 

กระบวนการ และลกัษณะทางกายภาพ                 มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมผูบ้ริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 ปราโมทย ์มิตรชู (2564) ไดท้าํการศึกษาเร่ือง เจตคติเก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพท่ีมีผลต่อพฤติกรรม

การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของพนักงานบริษทัเอกชน ในอาคารเสริมมิตร                            เขต

กรุงเทพมหานคร การศึกษาเจตคติเก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อ

สุขภาพของพนักงานบริษทัเอกชนในอาคารเสริมมิตรเขตกรุงเทพมหานคร มีวตัถุประสงค์ไว ้ดงัน้ี เพื่อ

ศึกษาเจตคติท่ีมีต่ออาหารเพื่อสุขภาพของพนักงานบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร เพื่อศึกษา

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของพนกังานบริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร และเพื่อศึกษา

ความสัมพนัธ์เจตคติเก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของพนกังาน

บริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร ประชากร ท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี คือ พนกังานบริษทัเอกชนในเขต

กรุงเทพมหานคร ในการศึกษาคร้ังน้ีกาหนดตวัอยา่ง จาํนวน 400 คน การวิเคราะห์ขอ้มูลผูว้ิจยันาํขอ้มูลท่ีได้

รวบรวมมาจากผูต้อบแบบสอบถามมาวเิคราะห์โดยวธีิการทางสถิติและเสนอผลการศึกษา อธิบายความโดย

การพรรณนาประกอบตารางแสดงขอ้มูลทางสถิติประมวลผลขอ้มูลดว้ยระบบคอมพิวเตอร์และสถิติท่ีใชใ้น

การวิเคราะห์ดังต่อไปน้ี ใช้สถิติความถ่ี ร้อยละ การทดสอบสมมติฐาน ใช้สถิติค่าไคสแควร์ และ

สัมประสิทธ์ิสหพนัธ์แบบเพียร์สัน 

 ผลการวจิยั พบวา่ 1) กลุ่มตวัอยา่งส่วนมากมีเจตคติต่ออาหารเพื่อสุขภาพระดบัสูง 2) พฤติกรรมการ

บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของพนกังานบริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานครโดยรวม ซ่ึงอยู่ระดบัมาก 3) 



 

ปัจจยัส่วนบุคคลไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของพนกังานบริษทัเอกชน

ในเขตกรุงเทพมหานครท่ีระดบันยัสําคญัทางสถิติ 0.05                   4) เจตคติเก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพใน

เจตคติต่ออาหารเพื่อสุขภาพไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของพนกังาน

บริษทัเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีระดบันยัสาํคญัทางสถิติ 0.05  

 จากผลการวิจยัขา้งตน้ ควรมีหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งทั้งภาครัฐและเอกชน ควรร่วมกนัเร่งให้ความรู้

และขอความร่วมมือในการปรับระดบัมาตรฐานโภชนาการอาหารจากผูป้ระกอบการท่ีอยู่ภายใตตึ้ก อาคาร

สาํนกังานของตน ใหมี้มาตรฐานของอาหารโดยคาํนึงถึงสุขภาพของผูบ้ริโภคเป็นหลกั  

 ชนิดา นิยมสุข (2564) ไดท้าํการศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

คลีนของผูบ้ริโภควยั ทาํงานในเขตกรุงเทพมหานคร มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษา 1) ปัจจยัส่วนบุคคล 2) 

พฤติกรรมการบริโภค อาหารคลีน 3) ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัส่วนบุคคล กบัพฤติกรรมการบริโภค

อาหารคลีน กลุ่มเป้าหมายท่ีใช้ในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี คือ ผูบ้ริโภคอาหารคลีน จาํนวน 100 คน ตามสถาน

ฟิตเนส และร้านจาํหน่ายอาหารคลีน การวเิคราะห์ขอ้มูลใชค้่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และค่าสถิติไคสแควร์ 

 ผลการศึกษาพบวา่ ปัจจยัส่วนบุคคลผูท่ี้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จาํนวน 54 คน คิด

เป็นร้อยละ 54.0 อายอุยูใ่นช่วง 26 - 35 ปี คิดเป็นร้อยละ 29.0 มีระดบัการศึกษาระดบั ปริญญาตรี คิดเป็นร้อย

ละ 75.0 0 ประกอบอาชีพรับจา้ง/พนกังานบริษทั/ห้างร้าน คิดเป็นร้อยละ 54.0 มีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนอยู่

ในช่วง 10,001 - 20,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 40.0 มีความรู้โดยรวม เก่ียวกบัการอาหารคลีนอยูใ่นระดบัดีโดย

มีค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เท่ากบั 88.86 มีเป้าหมายหลกั ในการบริโภคอาหารคลีนเพื่อสุขภาพ คิดเป็นร้อย

ละ 58.0 ส่วนใหญ่บริโภคเป็นประจาํทุกวนั คิดเป็น ร้อยละ 32.0 ค่าใช้จ่ายในการบริโภคต่อคร้ังอยูใ่นช่วง 

101-150 บาท คิดเป็นร้อยละ 38.0 เหตุผลใน การเลือกรับประทานอาหารคลีนเพื่อสุขภาพร่างกายท่ีดี คิดเป็น

ร้อยละ 41.0 รับทราบขอ้มูลข่าวสาร จากอินเทอร์เน็ต เช่น Facebook, Line, Instagram คิดเป็นร้อยละ 68.0 

รายการอาหารคลีนท่ีนิยม รับประทานมากท่ีสุด คือ สลดัผกั คิดเป็นร้อยละ 22.0 

 ผลการศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล พบวา่ อายุ ระดบัการศึกษา อาชีพ และรายไดมี้

ความสัมพนัธ์กบัค่าใชจ่้ายในการบริโภคอาหารคลีน ความรู้เก่ียวกบัอาหารคลีนมีความ สัมพนัธ์กบัเป้าหมาย

หลกัในการบริโภคอาหารคลีนและความถ่ีในการบริโภคอาหารคลีน และอาชีพมี ความสัมพนัธ์กบัความถ่ี

ในการบริโภคอาหาร อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 ณัฐกฤตา นนัทะสิน (2564) ไดท้าํการศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคและความ

ภกัดีต่ออาหารเพื่อสุขภาพของผูบ้ริโภคในเขตกรุงเทพมหานคร การวิจยัเร่ืองปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารคลีนของผูบ้ริโภควยั ทาํงานในเขตกรุงเทพมหานคร มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา 

1) ปัจจยัส่วนบุคคล 2) พฤติกรรมการบริโภค อาหารคลีน 3) ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัส่วนบุคคล กบั

พฤติกรรมการบริโภคอาหารคลีน กลุ่มเป้าหมายท่ีใชใ้นการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี คือ ผูบ้ริโภคอาหารคลีน จาํนวน 

100 คน ตามสถานฟิตเนส และร้านจาํหน่ายอาหารคลีน การวเิคราะห์ขอ้มูลใชค้่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และค่าสถิติ

ไคสแควร์ 



 

 ผลการศึกษาพบวา่ ปัจจยัส่วนบุคคลผูท่ี้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จาํนวน 54 คน คิด

เป็นร้อยละ 54.0 อายอุยูใ่นช่วง 26 - 35 ปี คิดเป็นร้อยละ 29.0 มีระดบัการศึกษาระดบั ปริญญาตรี คิดเป็นร้อย

ละ 75.0 0 ประกอบอาชีพรับจา้ง/พนกังานบริษทั/ห้างร้าน คิดเป็นร้อยละ 54.0 มีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนอยู่

ในช่วง 10,001 - 20,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 40.0 มีความรู้โดยรวม เก่ียวกบัการอาหารคลีนอยูใ่นระดบัดีโดย

มีค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เท่ากบั 88.86 มีเป้าหมายหลกั ในการบริโภคอาหารคลีนเพื่อสุขภาพ คิดเป็นร้อย

ละ 58.0 ส่วนใหญ่บริโภคเป็นประจาํทุกวนั คิดเป็น ร้อยละ 32.0 ค่าใช้จ่ายในการบริโภคต่อคร้ังอยูใ่นช่วง 

101-150 บาท คิดเป็นร้อยละ 38.0 เหตุผลใน การเลือกรับประทานอาหารคลีนเพื่อสุขภาพร่างกายท่ีดี คิดเป็น

ร้อยละ 41.0 รับทราบขอ้มูลข่าวสาร จากอินเทอร์เน็ต เช่น Facebook, Line, Instagram คิดเป็นร้อยละ 68.0 

รายการอาหารคลีนท่ีนิยม รับประทานมากท่ีสุด คือ สลดัผกั คิดเป็นร้อยละ 22.0 

 ผลการศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล พบวา่ อายุ ระดบัการศึกษา อาชีพ และรายไดมี้

ความสัมพนัธ์กบัค่าใชจ่้ายในการบริโภคอาหารคลีน ความรู้เก่ียวกบัอาหารคลีนมีความ สัมพนัธ์กบัเป้าหมาย

หลกัในการบริโภคอาหารคลีนและความถ่ีในการบริโภคอาหารคลีน และอาชีพมี ความสัมพนัธ์กบัความถ่ี

ในการบริโภคอาหาร อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 ณัฐพพสั ภรพภสัสรณ์ (2564) ได้ทาํการศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหารเพื่อ

สุขภาพของพนกังานการประปานครหลวงสานกังานใหญ่ การวจิยัเร่ืองปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรม

การบริโภคอาหารคลีนของผูบ้ริโภควยัทาํงานในเขตกรุงเทพมหานคร มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษา 1) ปัจจยั

ส่วนบุคคล 2) พฤติกรรมการบริโภค อาหารคลีน 3) ความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล กบัพฤติกรรม

การบริโภคอาหารคลีน กลุ่มเป้าหมายท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี คือ ผูบ้ริโภคอาหารคลีน จาํนวน 100 คน 

ตามสถานฟิตเนส และร้านจาํหน่ายอาหารคลีน การวิเคราะห์ขอ้มูลใช้ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และค่าสถิติไคส

แควร์ 

 ผลการศึกษาพบวา่ ปัจจยัส่วนบุคคลผูท่ี้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย                   จาํนวน 

54 คน คิดเป็นร้อยละ 54.0 อายุอยูใ่นช่วง 26 - 35 ปี คิดเป็นร้อยละ 29.0 มีระดบัการศึกษาระดบั ปริญญาตรี 

คิดเป็นร้อยละ 75.0 0 ประกอบอาชีพรับจา้ง/พนกังานบริษทั/ห้างร้าน คิดเป็นร้อยละ 54.0 มีรายไดเ้ฉล่ียต่อ

เดือนอยู่ในช่วง 10,001 - 20,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 40.0 มีความรู้โดยรวม เก่ียวกบัการอาหารคลีนอยู่ใน

ระดบัดีโดยมีค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้เท่ากบั 88.86 มีเป้าหมายหลกั ในการบริโภคอาหารคลีนเพื่อสุขภาพ 

คิดเป็นร้อยละ 58.0 ส่วนใหญ่บริโภคเป็นประจาํทุกวนั คิดเป็นร้อยละ 32.0 ค่าใช้จ่ายในการบริโภคต่อคร้ัง

อยูใ่นช่วง 101-150 บาท คิดเป็นร้อยละ 38.0 เหตุผลใน การเลือกรับประทานอาหารคลีนเพื่อสุขภาพร่างกาย

ท่ีดี คิดเป็นร้อยละ 41.0 รับทราบขอ้มูลข่าวสาร จากอินเทอร์เน็ต เช่น Facebook, Line, Instagram คิดเป็น

ร้อยละ 68.0 รายการอาหารคลีนท่ีนิยม รับประทานมากท่ีสุด คือ สลดัผกั คิดเป็นร้อยละ 22.0 

 ผลการศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล พบวา่ อายุ ระดบัการศึกษา อาชีพ และรายไดมี้

ความสัมพนัธ์กบัค่าใชจ่้ายในการบริโภคอาหารคลีน ความรู้เก่ียวกบัอาหารคลีนมีความ สัมพนัธ์กบัเป้าหมาย



 

หลกัในการบริโภคอาหารคลีนและความถ่ีในการบริโภคอาหารคลีน และอาชีพมี ความสัมพนัธ์กบัความถ่ี

ในการบริโภคอาหาร อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 



 

บทที ่4 

ผลการปฏบัิติงาน 

 

โครงงานเร่ือง เซ็ตขา้วป้ันเพื่อสุขภาพ Healthy Onigiri (Rice ball) Set โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อนาํ

วตัถุดิบเหลือใช้มาสร้างเป็นผลิตภณัฑ์ใหม่ท่ีทาํให้เกิดรายได ้เพื่อศึกษาวิธีการและขั้นตอนการทาํขา้วป้ัน

ญ่ีปุ่น และเพื่อเป็นทางเลือกใหก้บัผูบ้ริโภคท่ีช่ืนชอบอาหารเพื่อสุขภาพ 

 

4.1 ข้ันตอนการดําเนินงาน 

 

ตารางที ่4.1  แสดงวตัถุดิบเช็ตเมนูขา้วป้ันเพื่อสุขภาพ 

 

วตัถุดิบเซ็ตเมนูข้าวป้ัน 

เพือ่สุขภาพ 

ปริมาณทีใ่ช้ 

(กรัม) 

 วตัถุดิบเซ็ตเมนูข้าวป้ัน 

เพือ่สุขภาพ 

ปริมาณทีใ่ช้ 

(กรัม) 

1. ขา้วญ่ีปุ่น    250  11. มนัฝร่ัง    100 

2. แตงกวา     80  12. ลูกเดือย  120 

3. มะเขือเทศ             80  13. ธญัพืช 100 

4. หอมใหญ่   50  14.ไข่ไก่       1 ฟอง 

5. ผกัชี   10  15. นํ้ามนัมะกอก   20 

6. มะนาว    15  16. นํ้าเช่ือม        15 

7. เกลือป่น  10  17.โชยซุอส     10 

8. พริกไทยดาํ  10  18.นํ้าส้มสายชู  10 

9. กระเทียม  15  19. งาขาวและงาดาํ 120 

10. อะโวคาโด  100    

 

  

 

 

 

 

 

 



 

4.1.1  ข้ันตอนทาํสลดัแตง 

1. นาํนํ้ามะนาวเกลือป่นและพริกไทยดาํผสมให้เขา้กนัจากนั้นใส่กระเทียมลงคนผสมให้เขา้

กนัเตรียมไว ้

 

 
 

รูปที ่4.1 การเตรียมวตัถุดิบ 

ทีม่า : ผูจ้ดัทาํ, 2564 

 

2. ใส่มะเขือเทศแตงกวาผกัชีและหอมหวัใหญ่ลงในชามผสมและคนให้เขา้กนั ตกัออกมาใส่

ถว้ยพกัทิ้งไว ้
 

 
 

รูปที ่4.2 การเตรียมส่วนประกอบในการทาํขา้วป้ัน 

ทีม่า : ผูจ้ดัทาํ, 2564 

  

 



 

4.1.2  ข้ันตอนทาํนํา้สลดัธัญพชื 

1. ใส่นํ้ ามนัมะกอกโชยุนํ้ าส้มสายชูไข่แดงธัญพืชและนํ้ าเช่ือมลงเคร่ืองป่ันป่ันให้ส่วนผสม

เขา้กนัและตกัออกมาใส่ถว้ยพกัทิ้งไว ้

 

 
 

รูปที ่4.3 การพกัส่ิงท่ีเตรียวไวใ้หเ้ซ็ตตวั 

ทีม่า : ผูจ้ดัทาํ, 2564 

 

2. นาํอะโวคาโด ลูกเดือย งา และมนัฝร่ัง หัน่เป็นช้ินเล็กๆ เตรียมไว ้

 

 
 

รูปที ่4.4 การหัน่อะโวคาโดเตรียมนาํมาทาํไส้ 

ทีม่า : ผูจ้ดัทาํ, 2564 

 

   

 



 

4.1.3  ข้ันตอนการทาํข้าวป้ัน 

1. นาํขา้วญ่ีปุ่นหุงสุกมาเตรียมไว ้3 ถว้ยตวง 

 

 
 

รูปที ่4.5  เตรียมขา้วญ่ีปุ่น 

ทีม่า : ผูจ้ดัทาํ, 2564 

 

2. นาํขา้วท่ีเสร็จแลว้คลุกกบังาและลูกเดือยท่ีเตรียมไวท้าํการคลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนั 

 

 
 

รูปที ่4.6 การตกัขา้วมาคลุกกบังาและลูกเดือย 

ทีม่า : ผูจ้ดัทาํ, 2564 

 

 

 



 

3. ตกัขา้วประมาณหน่ึงวางไวท่ี้อุง้มือและคล่ีออกพอท่ีจะใส่ไส้ 

 

 
 

รูปที ่4.7 การตกัขา้วไวท่ี้มือเพื่อเตรียมป้ันขา้วป้ัน 

ทีม่า : ผูจ้ดัทาํ, 2564 

 

4. นาํไส้ท่ีเตรียมวางไวต้รงกลาง 

 

 
 

รูปที ่4.8 การนาํไส้ท่ีเตรียมไวใ้ส่เขา้ไปตรงกลาง 

ทีม่า : ผูจ้ดัทาํ, 2564 

 

 

 

 

 

 

 



 

5. ตกัขา้วญ่ีปุ่นท่ีเหลือมาประกบและค่อยๆ ป้ันใหเ้ป็นรูปกอ้นสามเหล่ียม 

 

 
 

รูปที ่4.9 การป้ันขา้วญ่ีปุ่น 

ทีม่า : ผูจ้ดัทาํ, 2564 

 

6. จดัใส่กล่องเป็นเซ็ต 

 

 
 

รูปที ่4.10 จดัใส่กล่องเป็นเซ็ต 

ทีม่า : ผูจ้ดัทาํ, 2564 

 

 

 

 

 



 

4.2 การพฒันาปรับปรุงผลติภัณฑ์ 

จากการทาํผลิตภณัฑ์เซ็ตขา้วป้ันเพื่อสุขภาพ พบปัญหาระหว่างทาํและปรับปรุงแกไ้ขจนไดสู้ตรท่ี

เหมาะสมในคร้ัง 3 ดงัน้ี 

              คร้ังที่ 1 ไดท้าํการหุงขา้วญ่ีปุ่นตามสูตรขั้นพื้นฐานจากพนกังานท่ีปรึกษา และไดเ้พิ่มส่วนผสมคือ 

นํ้าส้มสายชู และนํ้ าจาก 2 น้ิว เป็น 3 น้ิว ในหมอ้หุงขา้ว ซ่ึงปัญหาท่ีพบคือเม่ือทาํการหุงและให้พนกังานใน

แผนกครัวชิม ไดท้ราบวา่ขา้วมีความแฉะและเปร้ียวเกินไป 

คร้ังที่ 2  หลังจากการทดลองคร้ังท่ี 1 ได้รับคาํแนะนําจากพนักงานท่ีปรึกษา ให้ลดปริมาณ

นํ้ าส้มสายชูลง เพื่อให้ขา้วญ่ีปุ่นมีความสุกพอดี และไม่เปร้ียวเกินไป หลงัจากหุงขา้วญ่ีปุ่นและให้พนกังาน

แผนกครัว คร้ังท่ี 2 ขา้วญ่ีปุ่นใชไ้ด ้แต่ไดรั้บคาํแนะนาํจากพนกังานท่ีปรึกษาให้ออกแบบในการป้ันขา้วให้ดู

มีสีสันน่ารับประทานมากยิง่ข้ึน  

              คร้ังที่ 3 ผูจ้ดัทาํไดคิ้ดเซ็ตขา้วป้ันเพื่อสุขภาพจากวตัถุดิบท่ีเหลือใช ้เพื่อรับประทานคู่กบั ขา้วญ่ีปุ่น 

โดยทาํขา้วป้ันตามสูตรขั้นพื้นฐานของสูตรการทาํขา้วป้ันของครัวญ่ีปุ่น เม่ือทดลองทาํ และให้พนกังาน

แผนกครัวชิม ไดค้าํแนะนาํ คือ ใส่ไส้นอ้ยเกินไปใหเ้พิ่มไส้และโรยงาลงไปดว้ย 

              คร้ังที ่4 เป็นการปรับสูตรขา้วป้ัน จากคาํแนะนาํของพนกังานท่ีปรึกษา จึงไดท้าํการลดเพิ่มปริมาณ

ไส้และโรยงาเพิ่ม เพื่อให้รสชาติของไส้มีความโดดเด่นและกล่ินหอมมากข้ึน หลงัจากให้พนกังานแผนก

ครัวชิมขา้วป้ันอีกคร้ัง พบวา่สูตรน้ีใชไ้ด ้มีรสชาติท่ีเขา้กนั 

 

4.3 การคํานวณต้นทุนการผลติเซ็ตเมนูข้าวป้ันเพือ่สุขภาพ 

 ผูจ้ดัทาํไดท้าํการคาํนวณตน้ทุนของผลิตภณัฑ ์“เซ็ตเมนูขา้วป้ันเพื่อสุขภาพ” ดงัตารางท่ี 4.1 

 

ตารางที ่4.2 แสดงการคาํนวณตน้ทุนเซ็ตเมนูขา้วป้ันเพื่อสุขภาพ 

 

วตัถุดิบเซ็ตเมนูข้าวป้ันเพือ่สุขภาพ 
ปริมาณทีใ่ช้ 

(กรัม) 

ราคาต่อหน่วย 

1,000 กรัม 
ราคาต้นทุน 

1. ขา้วญ่ีปุ่น    250 180 บาท 45  บาท 

2. แตงกวา     80 45 บาท 3.6  บาท 

3. มะเขือเทศ             80 40 บาท 3.2 บาท 

4. หอมใหญ่   50 120 บาท 6  บาท 

5. ผกัชี   10 20 บาท 0.2 บาท 

6. มะนาว    15 100 บาท 1.5  บาท 

 



 

ตารางที ่4.2 แสดงการคาํนวณตน้ทุนเซ็ตเมนูขา้วป้ันเพื่อสุขภาพ (ต่อ) 

 

วตัถุดิบเซ็ตเมนูข้าวป้ันเพือ่สุขภาพ 
ปริมาณทีใ่ช้ 

(กรัม) 

ราคาต่อหน่วย 

1,000 กรัม 
ราคาต้นทุน 

7. เกลือป่น  10 45 บาท 0.45  บาท 

8. พริกไทยดาํ  10 70 บาท 0.7  บาท 

9. กระเทียม  15 120 บาท 1.8  บาท 

10. อะโวคาโด  100 90 บาท 9 บาท 

11. มนัฝร่ัง    100 40 บาท 4  บาท 

12. ลูกเดือย  120 50 บาท 6  บาท 

13. ธญัพืช 100 50 บาท 5 บาท 

14.ไข่ไก่       1 ฟอง 45/10 บาท 4.5  บาท 

15. นํ้ามนัมะกอก   20 229 บาท 4.58  บาท 

16. นํ้าเช่ือม        15 40 บาท 0.6  บาท 

17.โชยซุอส     10 90 บาท 0.9  บาท 

18.นํ้าส้มสายชู  10 23 บาท 0.23  บาท 

19. งาขาวและงาดาํ 120 115 บาท 13.8  บาท 

 ราคาต้นทุนทั้งหมด (ปริมาณ  1 เซ็ต ) 111.07 บาท 

ราคาต้นทุนข้าวป้ันไส้อะโวคาโดราดนํา้สลดัธัญพชื                          39.21 บาท 

ราคาต้นทุนข้าวป้ันผสมลูกเดือยไส้มันฝร่ัง 25.6 บาท 

ราคาต้นทุนข้าวป้ันคลุกงาไส้สลดัแตงกวา 46.25 บาท 

 

ผูจ้ดัทาํไดท้าํการคาํนวณราคาตน้ทุนของเซ็ตเมนูขา้วป้ันเพื่อสุขภาพ ต่อหน่ึงกล่อง  ดงัตารางท่ี 4.3 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ตารางที ่4.3 แสดงราคาตน้ทุนเซ็ตเมนูขา้วป้ันเพื่อสุขภาพ ต่อหน่ึงกล่อง 

 

ราคาต้นทุน/หน่ึงกล่อง ราคา 

1. เซ็ตขา้วป้ันญ่ีปุ่นเพื่อสุขภาพ 1 เซ็ต 111.07   บาท 

2. บรรจุภณัฑ์ 1.5  บาท 

                   ราคารวมทั้งหมด ต่อ 1 กล่อง 111.2  บาท 

ราคาขาย ต่อ1 กล่อง 180 บาท 

 

4.4 สรุปผลการประเมินความพงึพอใจของเซ็ตข้าวป้ันญีปุ่่ นเพือ่สุขภาพ 

ผูจ้ดัทาํไดน้าํเซ็ตขา้วป้ันญ่ีปุ่นเพื่อสุขภาพ ให้พนกังานในแผนกครัวของภตัตาคารอาหารญ่ีปุ่นฟูจิ 

ศูนย์การค้าเซ็นทรัล ซิต้ี  จาํนวน 30 คนทดลองชิม หลังจากนั้ นได้ทาํการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้

แบบสอบถามความพึงพอใจท่ีมีต่อเซ็ตข้าวป้ันญ่ีปุ่นเพื่อสุขภาพ เพื่อทาํการวิเคราะห์ และอภิปรายผล

ดงัต่อไปน้ี 

1. ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ใช้เคร่ืองมือวิเคราะห์ทางสถิติ คือ ค่าแจกแจง

ความถ่ี (Frequency) และหาค่าร้อยละ 

2. ส่วนท่ี 2 สาํรวจความพึงพอใจต่อเซ็ตขา้วป้ันญ่ีปุ่นเพื่อสุขภาพ ใชเ้คร่ืองมือวิเคราะห์ทางสถิติ คือ

การหาค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) โดยวธีิการแปรผลของ 

อาจารยบุ์ญชม ศรีสะอาด โดยกาํหนดการแปลความหมาย ดงัน้ี 

 

ค่าเฉล่ีย 4.51 – 5.00 หมายถึง      ความพึงพอใจระดบัมากท่ีสุด 

ค่าเฉล่ีย 3.51 – 4.50 หมายถึง ความพึงพอใจระดบัมาก 

ค่าเฉล่ีย 2.51 – 3.50 หมายถึง ความพึงพอใจระดบัปานกลาง 

ค่าเฉล่ีย 1.51 – 2.50 หมายถึง ความพึงพอใจระดบันอ้ย 

ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.50 หมายถึง ความพึงพอใจระดบันอ้ยท่ีสุด 

 

 

 

 

 

 

 



 

4.4.1 ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปเกีย่วกบัผู้ตอบแบบสอบถาม 

          ขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบัผูต้อบแบบสอบถามสามารถสรุปได ้ดงัน้ี 

 

ตารางที ่4.4  แสดงจาํนวนและร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม จาํแนกตามเพศ 

 

เพศ จํานวน (คน) ร้อยละ 

ชาย 19 63.30 

หญิง 11 36.70 

รวม 30 100.00 

 

จากตารางท่ี 4.4 พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชายร้อยละ 63.30 และ                   เพศ

หญิง ร้อยละ 36.70 

 

ตารางที ่4.5  แสดงจาํนวนและร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม จาํแนกตามอาย ุ

 

อายุ จํานวน ร้อยละ 

ตํ่ากวา่ 30 ปี 8 26.67 

31 - 40 ปี 8 26.67 

41 - 50 ปี 7 23.33 

51 – 60 ปี 7 23.33 

60 ปี ข้ึนไป 0 0.00 

รวม 30 100.0 

 

จากตารางท่ี 4.5 พบว่าผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่อายุ ต ํ่ากวา่ 30 ปี และ 41-50 ปี     ร้อยละ 

26.67  รองลงมาคือ อาย ุ31 – 40 ปี และ 51-60 ปี ร้อยละ 23.33  อาย ุ60 ปีข้ึนไป ร้อยละ 0.00  

 

 

 

 

 

 



 

4.4.2  ส่วนที ่2 ความพงึพอใจโดยรวมต่อเซ็ตเมนูข้าวป้ันเพือ่สุขภาพ 

 

ตารางที ่4.6  แสดงค่าเฉล่ียความพึงพอใจต่อเซ็ตเมนูขา้วป้ันเพื่อสุขภาพ 

ประเด็นที่ประเมิน ค่าเฉลีย่ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน การแปลผล 

1. รสชาติของขา้วป้ัน 4.30 0.66 มาก 

2. สีสันน่ารับประทาน 4.10 0.60 มาก 

3. ปริมาณของขา้วป้ัน 4.23 0.68 มาก 

4. ความคิดสร้างสรรค ์ 4.07 0.64 มาก 

5. การแปรรูปของเหลือใชใ้ห้เกิดประโยชน์ 4.10 0.71 มาก 

6. การตกแต่งหนา้ตาอาหาร 4.00 0.83 มาก 

7. ความสะอาดของอาหาร 4.27 0.58 มาก 

ค่าเฉลีย่รวม 4.15 0.71 มาก 

 

จากตารางท่ี 4.6 พบว่าผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อผลิตภณัฑ์เซ็ตข้าวป้ันญ่ีปุ่นเพื่อ

สุขภาพ โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก มีค่าเฉล่ีย 4.15 หากพิจารณารายดา้นพบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึง

พอใจในระดับมากทุกด้าน  โดยมีความพึงพอใจมากท่ีสุดในเร่ืองของรสชาติข้าวป้ัน มีค่าเฉล่ีย 4.30 

รองลงมาคือ ความสะอาดของอาหาร มีค่าเฉล่ีย 4.27 ปริมาณของ             ขา้วป้ัน มีค่าเฉล่ีย 4.23 สีสันน่า

รับประทาน และการแปรรูปของเหลือใชใ้หเ้กิดประโยชน์                   มีค่าเฉล่ีย 4.10 ความคิดสร้างสรรค ์มี

ค่าเฉล่ีย 4.07 และการตกแต่งหนา้ตาอาหาร มีค่าเฉล่ีย 4.00ตามลาํดบั 

 

4.2.3 ส่วนที ่3 ข้อเสนอแนะ 

ไม่มี………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………. 
 



 

บทที ่5 

สรุปผลการปฎบัิติงาน และข้อเสนอแนะ 

 

5.1 สรุปผลการทาํโครงงาน 

 จากการท่ีผูจ้ดัทาํโครงงานไดเ้ขา้ไปปฏิบติังานสหกิจศึกษาเร่ืองเซ็ตเมนูขา้วป้ันเพื่อสุขภาพ 

ทาํใหผู้จ้ดัทาํไดเ้รียนรู้งานในหน่วยงานแต่ละส่วนของภายในครัวภตัตาคารอาหารฟูจิและไดท้ราบถึงปัญหา

ท่ีเกิดข้ึนของภายในแผนกครัว รวมถึงปัญหาท่ีคณะผูจ้ดัทาํโครงงานไดย้กตวัอยา่งนาํเสนอข้ึนมา คือการนาํ

วตัถุดิบท่ีเหลือใชใ้นครัวมาทาํใหเ้กิดผลิตภณัฑ์ใหม่ เป็นการแปรรูปแบบการถนอมอาหาร อีกทั้งยงัเป็นการ

เพิ่มรายได้ และเป็นทางเลือกให้กับบุคคลท่ีรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพเม่ือได้ทดลองทาํผลิตภณัฑ์

เรียบร้อยแลว้ ไดจ้ดัทาํแบบสอบถามความพึงพอใจต่อผลิตภณัฑ์ในรูปแบบออนไลน์ทั้งหมดจาํนวน 30 ชุด 

โดยผูใ้ห้ขอ้มูลคือพนกังานแผนกครัวและบุคคลทัว่ไป ผลการประเมินความคิดเห็นในแบบสอบถามท่ีได ้

คือ ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อผลิตภณัฑ์เซ็ตขา้วป้ันญ่ีปุ่นเพื่อสุขภาพ โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก 

มีค่าเฉล่ีย 4.15 เม่ือพิจารณารายดา้นพบวา่ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจในระดบัมากทุกดา้น  โดยมี

สรุปผลการประเมินความพึงพอใจของเซ็ตขา้วป้ันญ่ีปุ่นเพื่อสุขภาพ พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็น

เพศชายร้อยละ 63.30 และ  เพศหญิง ร้อยละ 36.70 แสดงจาํนวนร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจาํแนกอายุ พบวา่

ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่อาย ุตํ่ากวา่ 30 ปี และ 31-40 ปี ร้อยละ 26.67  รองลงมาคือ อายุ 41– 50 ปี และ 

51-60 ปี ร้อยละ 23.33   อายุ 60 ปีข้ึนไป ไม่มีผูต้อบแบบสอบถาม พบว่าผูต้อบแบบสอบถามมีความพึง

พอใจต่อผลิตภณัฑ์เซ็ตขา้วป้ันญ่ีปุ่นเพื่อสุขภาพ โดยรวมอยู่ในระดบัมาก มีค่าเฉล่ีย 4.15 หากพิจารณาราย

ดา้นพบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจในระดบัมากทุกดา้น  โดยมีความพึงพอใจมากท่ีสุดในเร่ือง

ของรสชาติขา้วป้ัน มีค่าเฉล่ีย 4.30 รองลงมาคือ ความสะอาดของอาหาร มีค่าเฉล่ีย 4.27 ปริมาณของขา้วป้ัน 

มีค่าเฉล่ีย 4.23 สีสันน่ารับประทาน และการแปรรูปของเหลือใช้ให้เกิดประโยชน์มีค่าเฉล่ีย 4.10 ความคิด

สร้างสรรค ์มีค่าเฉล่ีย 4.07 และการตกแต่งหนา้ตาอาหาร มีค่าเฉล่ีย 4.00ตามลาํดบั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

5.2 ข้อเสนอแนะ 

         5.2.1  ข้อเสนอแนะในการจัดทาํโครงงาน 

 1. ควรศึกษาสูตรการทาํเซ็ตเมนูขา้วป้ันท่ีหลากหลายและแปลกใหม่เพื่อพฒันาโครงงานให้ดี

ข้ึน 

2. ส่วนผสมควรมีการพฒันาโดยคาํนวณถึงหลกัโภชนาการ เพิ่มส่วนของโปรตีน เช่น เตา้หู ้

เห็ด หรือ Plant based meat 

3. สามารถนําไปขายให้กับพนักงานในราคาส่วนลด เป็นการสร้างรายได้ให้กับสถาน

ประกอบการ จากวตัถุดิบเหลือใช ้

        5.2.2  ข้อเสนอแนะในการทาํโครงงานคร้ังต่อไป 

1. ควรพฒันาตวัขา้วป้ันญ่ีปุ่นอาจจะนาํไปย่างเป็นเซ็ตขา้วป้ันย่างสอดไส้ต่าง ๆ หรือทาํขา้ว

รสชาติท่ีแปลกใหม่ เป็นตน้ 

2. ควรพฒันาขา้วป้ันใหมี้หลายรสชาติมากข้ึน เพื่อเพิ่มความหลากหลายในการรับประทาน 

5.2.3 ปัญหาทีพ่บระหว่างทาํโครงงาน 

1. ขา้วมีความเปร้ียวและแฉะเกินไป  

2. ปริมาณไส้ท่ีใส่ในขา้วป้ันนอ้ยเกินไป 

3. ขนาดของขา้วป้ันใหญ่เกินไป 
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ภาพการปฏิบัตงิาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 ขายอาหารหนา้เคาทเ์ตอร์บริการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คียร์ายการอาหารเดลิเวอร่ี
 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปิดบนัทึกบิลต่างๆ ท่ีลูกคา้ชาํระเงิน 
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แบบสอบถาม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

แบบสอบถามเซ็ตข้าวป้ันเพือ่สุขภาพ 

 แบบสอบถามโครงงานเซ็ตขา้วป้ันเพื่อสุขภาพ เป็นส่วนหน่ึงของรายงานการปฏิบติังาน   

สหกิจศึกษา ของภาควิชาการโรงแรมและการท่องเท่ียว คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยสยาม 

ผูจ้ดัทาํขอความกรุณาในการตอบแบบสอบถาม ขอ้มูลในแบบสอบถามใชเ้ฉพาะในรายงานเท่านั้น 

ไม่มีจุดประสงคเ์ผยแพร่ 

คําช้ีแจง  

 แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 3 ส่วน ดงัน้ี 

1. ขอ้มูลทัว่ไป   

2. ความพึงพอใจต่อเซ็ตขา้วป้ันเพื่อสุขภาพ 

3. ขอ้เสนอแนะ 

ส่วนที ่1  ขอ้มูลทัว่ไป 

คําช้ีแจง   กรุณาคลิกเลือกคาํตอบท่ีท่านตอ้งการ 

1. เพศ  ชาย               หญิง 

2. อาย ุ   ตํ่ากวา่ 30 ปี      31 - 40 ปี      41 - 50 ปี       51 - 60 ปี        มากกวา่ 60 ปี 

ส่วนที ่2  คาํถามเก่ียวกบัความพึงพอใจต่อเซ็ตขา้วป้ันเพื่อสุขภาพ 

คําช้ีแจง  กรุณาคลิกเลือกช่องวา่งท่ีท่านมีความคิดเห็นในหวัขอ้ต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี 

หมายเหตุ ระดบัความคิดเห็น  5 = มากท่ีสุด   4 = มาก   3 = ปานกลาง   2 = นอ้ย   1 = นอ้ยท่ีสุด 
 

ด้านผลติภัณฑ์เซ็ตเมนูข้าวป้ันเพือ่สุขภาพ 
ระดับความพงึพอใจ 

5 4 3 2 1 

1. รสชาติของขา้วป้ัน      

2. สีสันน่ารับประทาน      

3. ปริมาณของขา้วป้ัน      

4. ความคิดสร้างสรรค ์      

5. การแปรรูปของเหลือใชใ้หเ้กิดประโยชน์      

6. การตกแต่งหนา้ตาอาหาร      

7. ความสะอาดของอาหาร      
 

ส่วนที ่3  ข้อเสนอแนะ 
……………………………………………………………………………………………………………………..………………………………………………

……………………………………………………………………..……………………………………………………………………………………………… 
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บทสัมภาษณ์พนักงานที่ปรึกษา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

บทสัมภาษณ์พนักงานทีป่รึกษาเกีย่วกบัโครงงาน 

“เซ็ทข้าวป้ันญี่ปุ่ นเพือ่สุขภาพ” 

 

 จากการท่ีผูจ้ ัดทําได้ทาํการสัมภาษณ์พนักงานท่ีปรึกษา เร่ืองประโยชน์ของ

โครงงานท่ีมีต่อภัตตาคารอาหารญ่ีปุ่นฟูจิและข้อเสนอแนะต่อโครงงานเซ็ทข้าวป้ันญ่ีปุ่นเพื่อ

สุขภาพเป็นประโยชน์ต่อภตัตาคารในการต่อยอดผลิตภัณฑ์ท่ีนักศึกษานําไปทาํโครงงานเกิด

ความคิดสร้างสรรคแ์ละนาํวสัดุเหลือใชม้าทาํใหเ้กิดประโยชน์สามารถนาํไปใชไ้ดจ้ริงขอ้เสนอแนะ

คือการศึกษาสูตรการทาํเซ็ตเมนูข้าวป้ันท่ีหลากหลายและแปลกใหม่การพฒันาส่วนผสมโดย

คาํนวณถึงหลกัโภชนาการ เพิ่มส่วนของโปรตีน สามารถนาํไปขายให้กบัพนกังานในราคาส่วนลด 

เป็นการสร้างรายไดใ้หก้บัสถานประกอบการ จากวตัถุดิบเหลือใช ้

 

 

 

 

 

 

 

(……………………………) 

          คุณจิรวรรณ สายสา 

                พนกังานท่ีปรึกษา
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บทความวชิาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

เซ็ทข้าวป้ันญีปุ่่นเพือ่สุขภาพ 

Healthy Onigiri (Rice ball) Set 

นางสาวกญัจนาทพิย์ แสงวารินทร์ 

E-mail: Lucianomiimin@gmail.com 

ภาควชิาอุตสาหกรรมการท่องเทีย่วและการบริการ คณะศิลปศาสตร์ มหาวทิยาลัยสยาม 

 38 ถนนเพชรเกษม แขวงบางหว้า เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร 10160 

 

บทคดัย่อ 

 เน่ืองจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของ

เช้ือไวรัสโคโรนา (COVID – 19) ในช่วงท่ีผา่นมา

ทาํใหท้างภตัตาคารอาหารญ่ีปุ่นฟจิู ศูนยก์ารคา้

เซ็นทรัล ซิต้ี มีลูกคา้เขา้มาใชบ้ริการนอ้ยลง ส่งผล

ใหท้างแผนกครัวมีปริมาณวตัถุดิบคงคลงัเหลือใช้

ค่อนขา้งมาก ทางคณะผูจ้ดัทาํจึงไดค้น้ควา้ศึกษา

วธีิการถนอมอาหาร และการพฒันาผลิตภณัฑใ์หม่

โดยใชว้ตัถุดิบท่ีมีอยูแ่ลว้ในครัวมาใชใ้หเ้กิด

ประโยชน์ โดยการจดัทาํโครงงานผลิตภณัฑเ์ซ็ต

ขา้วป้ันเป็นการพฒันาเมนูใหมเ่พ่ือสร้างรายไดก้บั

สถานประกอบการ 

             โครงงานเซ็ตเมนูขา้วป้ันเพ่ือสุขภาพ มี

วตัถุประสงค ์1) เพ่ือนาํวตัถุดิบเหลือใชม้าสร้างเป็น

ผลิตภณัฑท่ี์ทาํใหเ้กิดรายได ้2) เพ่ือศึกษาวธีิการ

และขั้นตอนการทาํขา้วป้ันญ่ีปุ่น 3) เพ่ือเป็น

ทางเลือกใหก้บัผูบ้ริโภคท่ีช่ืนชอบอาหารเพ่ือ

สุขภาพ โดยหลงัจากท่ีทดลองทาํผลิตภณัฑใ์หม่

เสร็จสมบูรณ์ ไดน้าํไปแจกใหก้บักลุ่มตวัอยา่งได้

ทดลองชิม และใชแ้บบสอบถามออนไลน์เป็น

เคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลทั้งหมดจาํนวน 

30 ชุด จากการวเิคราะห์ผลสาํรวจความคิดเห็น 

พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อ

ผลิตภณัฑเ์ซ็ตขา้วป้ันญ่ีปุ่นเพ่ือสุขภาพ โดยรวมอยู่

ในระดบัมาก มีค่าเฉล่ีย 4.15 หากพิจารณารายดา้น

พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจในระดบั

มากทุกดา้น  โดยมีความพึงพอใจมากท่ีสุดในเร่ือง

ของรสชาติขา้วป้ัน มีค่าเฉล่ีย 4.30 รองลงมาคือ 

ความสะอาดของอาหาร มีค่าเฉล่ีย 4.27 ปริมาณของ

ขา้วป้ัน มีค่าเฉล่ีย 4.23 สีสนัน่ารับประทาน และ

การแปรรูปของเหลือใชใ้หเ้กิดประโยชนมี์ค่าเฉล่ีย 

4.10 ความคิดสร้างสรรค ์มีค่าเฉล่ีย 4.07 และการ

ตกแต่งหนา้ตาอาหาร มีค่าเฉล่ีย 4.00 ตามลาํดบั 

คาํสําคญั : ขา้วป้ัน โอนิกิริ สุขภาพ   

 

Abstract       

Due to the epidemic situation of the 

coronavirus (COVID-19), Fuji Japanese 

Restaurant, Central City Shopping Center, 

has fewer customers. As a result, the kitchen 

department had quite a lot of raw materials 

left over. The student  researched and 

studied food preservation methods, and  

developed new products by using the raw 

materials that were already in the kitchen. 

The project for a Healthy Onigiri (Rice ball) 



 
 

set product was a new menu item developed 

to generate income for the restaurant.    

The healthy rice ball set menu item project 

had the objectives; 1) to use waste raw 

materials to create income-generating 

products; 2) to study methods and 

procedures for making Japanese rice balls; 

3) to be an alternative for consumers who 

love healthy food. After completing the trial, 

the new product was distributed  to the 

sample group for a taste test, and used an 

online questionnaire as a tool to collect all 

30 sets of data. It was found that the 

respondents were satisfied with the healthy 

Japanese rice ball set products. Overall, it 

was at a high level with an average of 4.15. 

The respondents had a high level of 

satisfaction in all aspects. They were most 

satisfied with the taste of the rice ball with 

an average of 4.30, followed by the 

cleanliness of the food with an average of 

4.27, the quantity of the rice ball with an 

average of 4.23, and the colors appetizing. 

and the processing of waste to benefit with 

an average of 4.10, creativity with an 

average of 4.07, and an average of food 

decorations with an average of 4.00, 

respectively. 

Keywords: Riceball/ Onigiri/ Healthy  

 

วตัถุประสงค์ของโครงงาน 

1.  เ พ่ื อ นํ า ว ัต ถุ ดิ บ เ ห ลื อ ใ ช้ม า ทํา เ ป็ น

ผลิตภณัฑใ์หม่ท่ีทาํใหเ้กิดรายได ้

2. เพ่ือศึกษาวิธีการและขั้นตอนการทาํขา้ว

ป้ันญ่ีปุ่น 

3. เพ่ือเป็นทางเลือกให้กับผู ้บริโภคท่ีช่ืน

ชอบอาหารเพ่ือสุขภาพ 

 

ขอบเขตของโครงงาน 

ขอบเขตด้านสถานที ่

          ภตัตาคารอาหารญ่ีปุ่นฟูจิ ศูนยก์ารคา้

เซ็นทรัล ซิต้ี สาขา เซ็นทรัลบางนา แผนก

แคชเชียร์                   

 ขอบแขตด้านประชากร 

       พนักงานในภัตตาคารอาหารญ่ีปุ่นฟูจิ 

ศูนย์การค้า  เซ็นทรัล ซิต้ี สาขา เซ็นทรัลบางนา  

จาํนวน 18 คน และบุคคลทัว่ไป จาํนวน  12  คน  

ขอบเขตด้านเวลา         

    17 พฤษภาคม -  28 สิงหาคม 2564                                                                 

 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากโครงงาน 

1. สถานประกอบการลดของเหลือท้ิงโดย

สามารถนาํวตัถุดิบเหลือท้ิงมาใชป้ระโยชน์ให้เกิด

รายได ้

2. ผูจ้ ัดทาํทาํขา้วป้ันญ่ีปุ่นไดแ้ละสามารถ

นาํไปต่อยอดสร้างรายไดใ้นอนาคต 

3. ผูบ้ริโภคมีทางเลือกในการรับประทาน

อาหารเพ่ือสุขภาพ 

 

 

 



 
 

ขั้นตอนการทาํเซ็ทข้าวป้ันญี่ปุ่ นเพือ่สุขภาพ 

ขั้นตอนการทาํสลดัแตงกวา 

1.นาํนํ้ ามะนาวเกลือป่นและพริกไทยดาํผสมให้เขา้

กนัจากนั้นใส่กระเทียมลงคนผสมให้เขา้กนัเตรียม

ไว ้

2.ใส่มะเขือเทศแตงกวาผกัชีและหอมหวัใหญ่ลงใน 

 

ขั้นตอนการทาํซอสธัญพชื 

ใส่นํ้ ามนัมะกอกโชยนุํ้ าส้มสายชูไข่แดงธัญพืชและ

นํ้ าเช่ือมลงเคร่ืองป่ันป่ันให้ส่วนผสมเขา้กนัและตกั

ออกมาใส่ถว้ยพกัท้ิงไว ้

ขั้นตอนการทาํข้าวป้ัน 

1.นาํขา้วญ่ีปุ่นหุงสุกมาเตรียมไว ้3 ถว้ยตวง 

2. นาํขา้วท่ีเสร็จแลว้คลุกกบังาและลูกเดือยท่ีเตรียม

ไวท้าํการคลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนั 

3. ตกัขา้วประมาณหน่ึงวางไวท่ี้อุง้มือและคล่ีออก

พอท่ีจะใส่ไส ้

4. นาํไสท่ี้เตรียมวางไวต้รงกลาง 

5. ตกัขา้วญ่ีปุ่นท่ีเหลือมาประกบและค่อยๆ ป้ันให้

เป็นรูปกอ้น 

6. จดัใส่กล่องเป็นเซ็ท 

 

สรุปผลการทาํโครงงาน 

 จากการท่ีผูจ้ดัทาํโครงงานไดเ้ขา้ไป

ปฏิบติังานสหกิจศึกษาเร่ืองเซ็ตเมนูขา้วป้ันเพ่ือ

สุขภาพ ทาํใหผู้จ้ดัทาํไดเ้รียนรู้งานในหน่วยงานแต่

ละส่วนและไดท้ราบถึงปัญหาท่ีเกิดข้ึนของภายใน

แผนกครัว รวมถึงปัญหาท่ีคณะผูจ้ดัทาํโครงงานได้

ยกตวัอยา่งนาํเสนอข้ึนมา คือการนาํวตัถุดิบท่ีเหลือ

ใชใ้นครัวมาทาํใหเ้กิดผลิตภณัฑใ์หม่ เป็นการแปร

รูปแบบการถนอมอาหาร อีกทั้งยงัเป็นการเพ่ิม

รายได ้และเป็นทางเลือกใหก้บับุคคลท่ีรับประทาน

อาหารเพ่ือสุขภาพเม่ือไดท้ดลองทาํผลิตภณัฑ์

เรียบร้อยแลว้ ไดจ้ดัทาํแบบสอบถามความพึงพอใจ

ต่อผลิตภณัฑใ์นรูปแบบออนไลนท์ั้งหมดจาํนวน 30 

ชุด โดยผูใ้หข้อ้มูลคือพนกังานแผนกครัวและบุคคล

ทัว่ไป ผลการประเมินความคิดเห็นในแบบสอบถาม

ท่ีได ้คือ ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อ

ผลิตภณัฑเ์ซ็ตขา้วป้ันญ่ีปุ่นเพ่ือสุขภาพ โดยรวมอยู่

ในระดบัมาก มีค่าเฉล่ีย 4.15 เม่ือพิจารณารายดา้น

พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจในระดบั

มากทุกดา้น   
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