
บ ท ท ี ่  2

เ อ ก ส า ร แ ล ะ ง า น ว ิจ ั ย ท ี ่ เ ก ี ่ ย ว ข อ ง

I อ ก ส า ร แ ล ะ ง า น ว ิจ ั ย ท ี ่ เ ก ี ่ ย ว บ ้อ ง ก ับ ก า ร จ ัด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น  

ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า น ์น ม ีอ ย ู ่ม า ก  ส า ห ร ั บ ใ น ก า ร เ ข ี ย น เ อ ก ส า ร แ ล ะ ง า น ว ิจ ั ย ท ี ่ เ ก ี ่ ย ว บ ้อ ง ต ่ า ง  ๆ ผ ู ้ ว ิ จ ั ย ไ ด ้  

ค า น ง ถ ึ ง ข น ต อ น ข อ ง ก า ร จ ั ด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า  ก ั ง ก ัด ส า น ัก ง า น  

ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ก า ร ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า แ ห ่ง ช า ต ิ เ ป ็น ส า ก ัญ  แ ล ะ ไ ด ้ท า ก า ร ศ ึก ษ า  เ อ ก ส า ร แ ล ะ ง า น ว ิจ ั ย ต ่ า ง ๆ  

เ พ ึ ๋ อ น า ม า  เ ฟ ้น พ ื ้น ฐ า น ข อ ง ก า ร ว ิจ ั ย  โ ด ย ไ ด ้แ บ ่ ง  เ ป ็น ห ัว บ ้อ ด ัง น ึ ้

1 .  ค ว า ม ส า ก ัญ ข อ ง อ า ห า ร ต ่อ ส ุข ภ า พ อ น า ม ัย ข อ ง ม น ุษ ย ์

2 .  ค ว า ม ห ม า ย แ ล ะ ค ว า ม เ ป ็ น ม า ข อ ง ก า ร จ ั ด โ ค ร ง ก า ร ฮ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น  

3  .  ค ว า ม น ุ ่ ง ห ม า ย ใ น ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น

4 .  ห ร ก ก า ร จ ั ด อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น

5  .  ป ร ะ เ ภ ท ข อ ง ก า ร จ ั ด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น

6  .  ก า ร ค า  เ น ิน ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น

7 .  ก า ร  เ ง ิ น ใ น ก า ร จ ั ด อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น

8 .  ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น

9 .  ก า ร ว ัด แ ล ะ ป ร ะ  เ ม ิน ผ ล ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า  

1 0  .  ก ั ญ ห า ก า ร จ ั ด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า

1 1 .  ง า น ว ิจ ั ย ท ี ่ เ ก ี ่ ย ว บ ้อ ง

ค ว า ม ส า ก ัญ ข อ ง อ า ห า ร ต ่อ ส ุข ภ า พ อ น า ม ัย ข อ ง ม น ุษ ย ์

ต า ม พ จ น า น ุก ร ม ฉ บ ับ ร า ช บ ัณ ฑ ิต ส ถ า น  พ - ศ . 2 4 9 3  น ์น  ค า ว ่ า  " ส ุข ภ า พ "  ห ม า ย ถ ึ ง  

ค ว า ม เ ป ็น ส ุข  ห ร ีอ ป ร า ศ จ า ก โ ร ค  แ ล ะ ค า ว ่ า  " อ น า ม ัย "  ห ม า ย ถ ึ ง  ค ว า ม ใ ม ่ม ี โ ร ค  ห ร ิอ ก ว า ม  

ส บ า ย ก า ย  ส า ห ร ับ ค า ภ า ษ า อ ั ง ก ฤ ษ ท ี ่ ร ค ว า ม ห ม า ย ต ร ง ก ับ ค า ว ่ า  " ส ุข ภ า พ  อ น า ม ัย "  ค ีอ



HEALTH ใ น ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง อ ง ค ์ก า ร อ น า ม ัย โ ล ก  (WORLD HEALTH ORGANITION ห ร ิอ  VJ .H .O )  

น ั ้น  ห ม า ย ถ ึ ง  ส ภ า ว ะ แ ห ่ง ค ว า ม ส ม บ ูร ณ ์ท ั ่ ง ท า ง ร ่ า ง ก า ย  จ ิต ใ จ  แ ล ะ ส า ม า ร ถ อ ย ู ่ ร ่ ว ม ก ัน ใ น บ ัง ค ม ไ ต ้  

ด ้ ว ย ค ว า ม ผ า ส ุข  ม ิ ไ ด ้ห ม า ย ค ว า ม แ ต ่ เ พ ี ย ง ว ่ า เ ห ็น ส ภ า ว ะ แ ห ่ง ก า ร ป ร า ศ จ า ก โ ร ค ห ร ิอ ค ว า ม พ ิก า ร  

เ ห ่ า น ั ้น  ( พ ีม ัย  แ ก ้ว ล า ภ ู  2 5 2 1  *. 4 )

จ ะ เ ห ็น ไ ด ้ว ่ า  ค า ว ่ า  ส ุข ภ า ห อ น า ม ัย  ไ ม ่ไ ด ้ห ม า ย ถ ึ ง เ ฉ พ า ะ ค ว า ม ไ ม ่ม ึ โ ร ค อ ย ่ า ง เ ด ี ย ว  

ห า ก ย ั ง ร ว ม ไ ป ถ ึ ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ร ่ า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใ จ ใ น ก า ร ป ร ับ ต น  เ อ ง ใ ห ้ เ ข ้ า ก ับ ส ิ ง แ ว ด ล ้อ ม  เ ท ั ่อ  

บ ค ค ล น ั ้น จ ะ ไ ด ้ม ีอ า ย ุย ืน น า น  ไ ม ่ เ ห น ี ่ อ ฆ ง ่ า ย  ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ใ น ก า ร ท า ง า น ส ูง  แ ต ่อ ย ่ า ง ไ ร ก ็ต า ม  

ม ัจ จ ัย ส า ค ้ญ ท ี ่ม ีผ ล ต ่อ ส ุข ภ า พ ด ัง ก ล ่ า ว ก ็ค ือ  ฮ า ห า ร แ ล ะ โ ภ ช น า ก า ร  ช ี ่ ง  ด ้ว น  ข า ว ห น ู  ( 2 5 2 4  ! 3 -

5 )  ไ ต ้ส ร ุป ผ ล ข อ ง โ ภ ช น า ก า ร ท ี ่ม ีต ่อ ร ว ิต แ ล ะ ค ว า ม  เ ห ็น อ ย ู ่ข อ ง ม น ุษ ย ์  ด ัง น ั ้  ค ึอ

1 .  ใ ห ้ค ว า ม เ จ ร ิญ เ ต ิบ โ ต  แ ล ะ ช ่อ ม แ ช ม  ค น เ ร า น ับ ด ้ ง แ ด , อ ย ู ่ ใ น ค ร ร ภ ์ข อ ง ม า ร ด า แ ล ะ  

ค ล อ ด อ อ ก ม า เ ม ึ ๋ อ ค ร บ ก า ห น ด  จ ะ ต ้อ ง ม ีก า ร  เ จ ร ิญ เ ต ิบ โ ต เ ร ึ ๋ อ ย ไ ป  น ุ ก ส ่ว น ข อ ง ร ่ า ง ก า ย จ ะ ต ้อ ง ม ีก า ร  

พ ัฒ น า จ น ก ร ะ ท ั ่ ง ถ ึ ง ว ั ย ท ี ่ ร ่ า ง ก า ย ห ย ุด เ จ ร ิญ  ต ิอ เ ห ็น ผ ู ้ ใ ห ญ ่  ก า ร เ จ ร ิ ญ  เ ต ิบ โ ด ใ น ช ่ว ง น ึ ้ จ ะ  เ ห ็น ไ ป ไ ด ้  

อ ย ่ า ง ส ม บ ูร ณ ์ เ พ ี ย ง ใ ด  ข ึ ้น อ ย ู ่ ก ับ ส ิง แ ว ด ล ้อ ม ท ี ่ส า ค ัญ  ช ึ ่ ง ไ ด ้แ ก ่  อ า ห า ร  โ ภ ช น า ก า ร  แ ล ะ พ ัน ธ ุก ร ร ม  

ก า ร บ ร ิโ ภ ค อ า ห า ร ท ี ่ ภ ูก ต ้อ ง ท ั ่ ง ข อ ง ม า ร ด า  แ ล ะ  เ ด ็ก  เ อ ง  จ ะ ท า ใ ห ้ ร ่ า ง ก า ย  เ จ ร ิญ เ ต ิบ โ ต ส ม บ ูร ณ ์  

เ ต ็ม ท ี ่  ม ั จ ร ุม ัน เ ห ็น ท ี ่ ร ับ ร อ ง ก ัน แ ล ้ว ว ่ า ค ว า ม ส ู ง ใ ห ญ ่ข อ ง ร า ง ก า ย ม น ุษ ย ์ข ึ ้น อ ย ู ่ ก ับ โ ภ ช น า ก า ร  เ ห ็บ ส า ส ัถ ฺ เ

2 .  ใ ห ้ก า ล ั ง ง า น  แ ล ะ ค ว า ม อ บ อ ุ ่น  ค น เ ร า ท ี ่ม ี ร ว ิด ท ุก ค น จ ะ ต ' อ ง ไ ด ้ ' ร ับ พ ล ัง ง า น  เ พ ึ ๋อ ใ ห  

ก า ร  เ ผ า ผ ล า ญ ภ า ย ใ น ร ่ า ง ก า ย ด า  เ น ิน ไ ป ต า บ ป ก ต ิ  เ ช ่น  ห ัว ใ จ ต ้อ ง ม ีแ ร ง  เ ต ้น  ป อ ด ม ีแ ร ง ส ูบ ฉ ีด โ ล ห ิต  

ร ว ม ท ั ่ ง ต ้อ ง มีแ ร ง ง า น เ พ ึ ๋ อ ค ว า ม เ ค ล ึ ๋ อ น ไ ห ว ใ น ก า ร ด า  เ น ิน รวิต ป ร ะ จ า ว ัน  แ ล ะ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ ง า น ต ่ า ง ๆ  

ท ี ่ ต ้ อ ง อ อ ก แ ร ง  น อ ก จ า ก น ั ้น ร ่ า ง ก า ย ต ้อ ง ม ีก า ร ป ร ับ ส ุฌ ห ภ ูม ิภ า ย ใ น ใ ห ้อ ย ู ่ ใ น ร ะ ด ัน ท ี ่  เ ห ม า ะ ส ม

3 .  ก า ร ม ีอ า ย ุ ย ัน  ผ ล ก า ร ม ีอ า ย ุ ย ืน น ึ ้ จ ะ เ ห ็น ไ ต ้จ า ก ป ร ะ เ ท ศ ท ี ่พ ัฒ น า แ ล ้ว  เ ช ่น  ส ห ร ัฐ -  

อ เ ม ร ิ ก า  เ ม ึ ๋ อ ป ี  2 4 4 3  ค น อ เ ม ร ิก ัน ม ีอ า ย ุ เ ฉ ล ี ่ ย เ พ ี ย ง  4 8  ปี  แ ต ่ ใ น ป ี  2 5 0 9  เ พ ี ่ม เ ห ็น  7 0  ปี  ใ น  

ปี  2 5 1 3  ช า ว เ น  เ ท อ ร ์แ ล น ต ม ีอ า ย ุ เ ฉ ล ี ่ ย  7 5 - 7 6  ปี  ม ัจ จ ัย ท ี ่ช ่ ว ย ใ ห ้ม ีอ า ย ุ ย ็น ม ีห ล า ย ป ร ะ ก า ร

เ ห ็น ต ้น ว ่ า  ค ว า ม ห ้ า ว ห น ้ า ท า ง ก า ร แ พ ท ย ์  ก า ร ป ร ับ ป ร ุ ง ท า ง ต ้ า น ส ุข า ม ิบ า ล  แ ล ะ บ ร ิก า ร ส า ธ า ร ณ ส ุข  

ท ี ่ด ีข ึ ้น  ฉ ะ น ั ้น  แ ม ้ ว ่ า อ า ย ุ ย ัน ย า ว จ ะ เ ก ิด จ า ก ป ๋จ จ ั ย ห ล า ย ป ร ะ ก า ร ด ั ง ก ล ่ า ว แ ล ้ว ก ็ด า บ แ ต ่ไ ภ ซ น า ก า ร  

ก ็ เ ห ็น ม ัจ จ ั ย ส า ค ัญ ป ร ะ ก า ร ห น ง  ช ี ่ ง ส ล ด ค ล ้อ ง ก ับ  ส ม ท ร ง  อ ิน ส ว ่ า ง  ( ? 5 ? 4  I 5 7 - 5 8 )  ท ี ่ ไ ค '



ก ล ่ า ว ใ น เ ร ึ ๋ อ ง น ี ้ ว ่ า  " ป ัจ จ ัย ท ี ่ จ ะ ท า ใ ห ้ค น  เ ร า ม ี อ า ย ุ ย ื น ย า ว ไ ด ้  ค ีอ  เ ร ื ่ อ ง อ า ห า ร ก า ร ก ิน  เ น ึ ๋ ฮ ง จ า ก  

ร ่ า ง ก า ย ม า จ า ก ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ ข อ ง อ า ห า ร ท ี ่ ร ับ ป ร ะ ท า น  แ ล ะ ด ึ ๋ม ก ิน  โ ด ย ท ี ่ ใ น ป ร ะ  เ ท ศ ฝ ืห ร ัฐ อ  เ ม ร ิก า  

น ั ้ น ไ ด ้ท ด ล อ ง  พ บ ว ่ า ห น ูข า ว จ ะ ม ีอ า ย ุ ย ืน ย า ว ข ึ ้น ถ ึ ง  4 0  เ ป อ ร ์ เ ช น ด ้  ถ ้ า ม ีก า ร จ า ท ัด อ า ห า ร ท ี ่ ใ ห ้ เ ฉ พ า ะ  

พ ท ัง ง า น ใ น ร ะ ย ะ  เ ร ิ ่ ม แ ร ก  ห น ูท ด ล อ ง ท ี ่ ใ ห ้ฮ า ห า ร ท ี ่ม ีพ ท ัง ง า น น ้อ ย  แ ต ่ส ่ว น ป ร ะ ก ฉ บ ด ้า น อ ึ ๋น ค ร บ ถ ้ว น  

พ บ ว ่ า  ห น ูจ ะ ม ีก า ร เ จ ร ิญ เ ต ิบ โ ต ช ้ า จ น ก ว ่ า จ ะ ไ ด ้อ า ห า ร ท ี ่ม ีพ ท ั ง ง า น เ พ ี ่ ม ม า ก ข ึ ้น  แ ต ่ข ณ ะ  เ ด ีย ว ก ัน อ า ย ุ  

ข อ ง ห น ูข า ว น ้น ก ท ับ ย ีน ย า ว ข ึ ้น ’'

4 .  ใ ห ้ภ ูม ิด ้ า น ท า น โ ร ค  ใ น อ า ห า ร ม ีส า ร อ า ห า ร ท ี ่ จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ร ่ า ง ก า บ ม ีค ว า ม ส ม ภ ูร ณ ์แ ล ะ  

แ ข ็ ง แ ร ง  ใ ห ้ภ ูม ิด ้ า น ท า น โ ร ค  โ ด ย เ ฉ พ า ะ โ ก ล ภ ูล ิน  ( g l o b u l i n )  ช ี ่ ง เ ป ็น โ ป ร ด ีน ช น ิด ห น ี ๋ ง  มี  

ค ุณ ส ม บ ัต ิ ใ ห ้ภ ูม ิด ้ า น ท า น โ ร ค ต ่ า ง  ๆ ว ิต า ม ิน  เ ก ล ีอ แ ร ่ห ล า ย ช น ิด ก ็ม ีค ุณ ส ม บ ัต ิ เ ช ่น  เ ด ีย ว ก ัน  ถ ้ า ก า ร  

ข า ด ถ ึ ง ข ีด ร ุน แ ร ง ก ็จ ะ ท า ใ ห ้ เ ก ิด โ ร ค  ช ี ่ ง เ ร ี ย ก ว ่ า  โ ร ค ข า ด อ า ห า ร  ( n u t r i t i o n a l  d e f i c i e n c y  

d i s e a s e s )  เ ช ่น  โ ร ค เ ห น ็บ ช า  ( B E R I - B E R I )  โ ร ค ค อ พ อ ก  ( g o i t r e )  โ ร ค โ ป ร ต ีน  แ ค ล อ ร ื ่  

( p r o t e i n - c a l o r i e s  M A L N U T R I F I O N  =  P C M )  แ ล ะ โ ร ค โ ล ห ิต จ า ง  เ ป ็น ด ้น

ธ .  ใ ห ้ ค ว า ม เ จ ร ิญ ท า ง ส ม อ ง  แ ล ะ ส ต ิป ัญ ญ า  อ ง ค ก า ร ว ิท ย า ศ า ส ต ร ์โ ภ ช น า ก า ร ห ล า ย แ ห ่ง  

ไ ด ้พ ิส ูจ น ์ใ ห ้ เ ห ็น แ น ่บ ัด แ ล ้ว ว ่ า  ส ม อ ง ค น  เ ร า จ ะ  เ จ ร ิญ เ ต ิบ โ ต  เ ต ็ม ท ี ่ ไ ด ้  ถ ้ า ห า ก ไ ด ้ร ับ อ า ห า ร โ ป ร ต ีน ท ี ่  

ถ ูก ต ้อ ง ต ั ้ ง แ ต ่อ า ย ุน ้อ ย  ๆ ว ัย ท ี ่ส ม อ ง  เ จ ร ิญ ไ ด ้ม า ก ท ี ่ส ูด  ไ ด ้แ ก ่  เ ด ็ก อ า ย ุ  1 - 5  ม ี  ม ีห ท ัก ฐ า น แ ส ด ง ว ่ า  

ใ น ร ะ ห ว ่ า ง อ า ย ุ  3 ม ีแ ร ก ข อ ง ข ีว ิต  ส ม อ ง ม ีก า ร พ ั farน า ม า ก ท ี ่ส ูด  ค ึอ  จ ะ ม ีน ้ า ห น ัก ป ร ะ ม า ณ ร ้อ ย ล ะ  80 

ข อ ง ม ัน ส ม อ ง ผ ู ้ ใ ห ญ ่  ช ึ ่ ง ต ร ง ข ้ า ม ก ับ น ้ า ห น ัก ต ัว  เ ด ็ก ใ น อ า ย ุน ี ้ จ ะ ม ีน ้ า ห น ัก ต ัว  เ พ ี ย ง ร ้อ ย ล ะ  3 0  ข อ ง  

น ้ า ห น ัก ต ัว ผ ู ้ ใ ห ญ ่ เ ท ่ า น ั ้น

6 .  ใ ห ้ส ม ร ร ถ ภ า พ แ ล ะ ป ร ะ ท ัท ธ ิภ า พ ใ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ ง า น  ป ร ะ ท ัท ธ ิภ า ฯ ใ น ก า ร ท า ง า น ข ึ ้น  

อ ย ู ่ท ับ ป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ก า ง ก า ย  อ า ร ม ณ ์  แ ล ะ ป ัญ ญ า  ผ ู ้ท ี ่ ไ ด ้ร ับ อ า ห า ร ด ีม ีป ร ะ โ ย ช น ์อ ย ่ า ง  เ พ ีย ง พ อ  ย ่อ ม  

ม ี ร ่ า ง ก า ย แ ข ็ ง แ ร ง  อ า ร ม ณ ์ด ี  ม ีบ ัถ เ ญ า  ช ี ่ ง ช ่ ว ย ใ ห ้ม ีค ว า ม อ ด ท น ใ น ก า ร ท า ง า น ม า า ก ว ่ า ผ ู ้ท ี ่ อ ่ อ น น อ  

เ ป ็น ย ุม พ ล ัง ค น  ( H u m a n  R e s o i i r c e )  ท า ง  เ ศ ร ษ ฐ ก ิจ แ ล ะ ต ั ง ค ม แ ห ่ง ช า ต ิ  โ ภ ช น ๆ ก า ร ท ี ่ ใ ม ่ด ีแ ม ้ ใ น  

ร ะ ย ะ ล ้น ก ็ใ ห ้โ ท ษ  ท า ใ ห ้ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ใ ช ่ป ัญ ญ า น ้อ ย ล ง  ท า ' เ ห ่ข า ด ส ม า ธ ิห ร ีอ ส ม า ธ ิน ้อ ย ล ง  

ช ี ่ ง ท า ใ ห ้ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ก ิฅ น ้อ ย ล ง ด ้ว ย  ค า ก ล ่ า ว น ี ้ ม ีห ท ัก ฐ า น จ า ก ก า ร ท ค ล อ ง  เ พ ึ ๋ อ ด ูผ ล ข อ ง  

โ ภ ช น า ก า ร ท ี ่ม ีต ่อ ค ว า ม ร า ม า ร ถ ใ น ภ า ร ท า ง า น  โ ด ย ใ ช ่ต น  ?  ก ล ุ ่ม  ก ล ุ ่ม ห น ี ่ ง ใ ห ้ - า น อ า ห า ร ต อ น เ ช ่ า  

อ ีก ก ล ุ ่ ม ห น ี ้ง ไ ม ่ ใ ห ้ก ิน อ า ห า ร ต อ น  เ ช ่ า  ก ล ุ ่ม ท ี ่ก ิน ท า ห า ร ต อ น  เ ช ่ า ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ  เ น ก า ร ท า ง า น ส ูง ก ว ่ า



ล า น ัก ง า น ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ก า ร ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า แ ห ่ง ช า ต ิ  ( 2 5 2 3  I 2 4 )  ก ล ่ า ว ว ่ า  ก า ร  

บ ร ิโ ภ ค อ า ห า ร ท ี ่ ถ ูก ห ก ัก โ ภ ช น า ก า ร  เ ป ็น ก ัง ท ี ่พ ีง ป ฎ ิน ัต ิ  แ ต ่  เ น ึ ๋ อ ง จ า ก ช น บ ท ใ น ป ร ะ  เ ท ศ ไ ท ย  

ป ร ะ ช า ช น ส ่ว น ใ ห ญ ่ม ีฐ า น ะ ย า ก จ น  แ ล ะ ไ ม ่ม ีค ว า ม ร ู ้ท า ง โ ภ ช น า ก า ร  จ ึ ง ท า ใ ห ้ เ ด ็ก ไ ด ้ร ับ ฮ า ห า ร ไ ม ่  

เ พ ึ ย ง พ อ ก ับ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ข อ ง ร ่ า ง ก า ย  ช ี ่ ง ม ีผ ล ต ่อ ก า ร  เ จ ร ิญ เ ต ิบ โ ต ช อ ง เ ด ็ก ท า ง ส ม อ ง แ ล ะ ร ่ า ง ก า ย  

ป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ใ น ก า ร เ ร ี ย น ร ู ้ ต ่ า  เ จ ็บ ป ่ว ย บ ่อ ย ท า ใ ห ้ก า ร เ ร ี ย น ไ ม ่ส ม ่ า เ ส ม อ  เ ป ็น ก า ร ส ูญ เ ป ล ่ า ท า ง  

ก า ร ศ ึก ษ า  โ ด ย เ ฉ พ า ะ อ ัต ร า ก า ร ต ก ข ้ า ข ้น  เ ป ็น ด ้น

ส า ห ร ับ ป ีญ ห า ก า ร ข า ด ส า ร อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ ช า ช น ช า ว ไ ท ย น ็น  ก า ร ข า ด ส า ร อ า ห า ร ส ่ว น ใ ห ญ ่  

พ บ ใ น ห ญ ิง ม ีค ร ร ภ ์  แ ล ะ ใ ห ้น ม บ ุต ร  ท า ร ก  เ ด ็ก ว ั ย ก ่อ น เ ร ี ย น  แ ล ะ  เ ด ็ก ว ั ย เ ร ี ย น  . พ ร า ะ ม ีค ว า ม ด ้อ ง ก า ร  

อ า ห า ร ใ น ป ร ิม า ณ ส ูง  เ ม ึ ๋ อ ก ิด  เ ท ีย บ ต ่อ น ้ า ห น ัก ข อ ง ค น  เ บ ึ ๋ อ ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ไ ม ่ เ พ ี ย ง พ อ จ ะ ท า ใ ห ้  

เ ก ิด โ ร ค ต ่ า ง  ๆ ไ ด ้ ง ่ า ย  โ ร ค ท ี ่ เ ก ิด จ า ก ก า ร ข า ด ส า ร อ า ห า ร ท ี ่ส า ก ัญ  ไ ด ้แ ก ่  โ ร ค โ ล ห ิต จ า ง  เ ก ิด จ า ก  

ก า ร ข า ด ธ า ส ุ เ ห ล ็ก  โ ร ค ต า บ อ ด เ ก ิ ด จ า ก ก า ร ข า ด ว ิ ต า ม ิ น  เ อ  โ ร ค  เ ห น ็บ ซ า  เ ก ิด จ า ก ก า ร ข า ด ว ิต า ม ิน  

บ ีห น ี ่ ง  โ ร ค ค อ พ อ ก  เ ก ิ ด จ า ก ก า ร ข า ด ไ อ โ อ ด ี น  เ ป ็น ด ้น  ( ส า น ัก ง า น ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ก า ร ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า  

แ ห ่ง ช า ต ิ  2 5 2  6". 1 2 )

จ า ก ข ้อ บ ล ท ื ่ ก ล ่ า ว ม า  จ ะ พ บ ว ่ า  อ า ห า ร  เ ป ็น ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ ท ี ่ส า ก ัญ ท ี ่ส ุค ส า ห ร ับ ช ี ว ิ ต ค น  เ ร า  

เ พ ร า ะ ไ ม ,ม ี ใ ค ร ส า ม า ร ถ ด า ร ง ช ีว ิต อ ย ู ่ ไ ด ้น า น โ ด ย ป ร า ศ จ า ก อ า ห า ร  ด ้ ท ี ่ ข า ด อ า ห า ร จ ะ แ ส ด ง อ า ก า ร  

ต ่ า ง  ๆ ก ัน  ต า ม ร ะ ย ะ เ ว ล า ข อ ง ก า ร อ ด อ า ห า ร  ค ีอ  ด ้ ง แ ต ่อ ่อ น เ พ ล ีย  ห น ้า ม ีด  เ ป ็น ล ม จ น ถ ึง ท ุพ พ ล -  

ภ า พ ท ี ่ ง ท า ง ร ่ า ง ก า ย  แ ล ะ ส ม อ ง  โ ด ย เ ฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ่ ง  ค ือ  ก ล ุ ่ม  เ ด ็ก ว ั ย ก ่อ น เ ร ี ย น  บ ุค ค ล เ ห ล ่ า น ึ ้  

น อ ก จ า ก จ ะ ท า ป ร ะ โ ย ช น ์ ใ ห ้แ ก , ก ั ง ค ม ไ ม ่ไ ด ้แ ล ้ว  ย ั ง เ ป ็น ภ า ร ะ แ ล ะ อ ัน ต ร า ย ต ่อ ก ั ง ล ม ห ้ว ย  เ พ ร า ะ ส ม อ ง  

แ ล ะ ร ่ า ง ก า ย ไ ม ่ ส า ม า ร ถ ท า ง า น ต า ม ป ก ต ิ ไ ด ้  ด ้ท ี ่ ข า ด อ า ห า ร  เ ห ล ่ า น ึ ้ส ่ว น ห น ึ ่ ง จ ะ ถ ึง แ ก ' ค ว า ม ต า ซ  แ ต ่  

อ ีก ส ่ว น ห น ึ ่ ง จ ะ ม ีช ี ว ิต อ ย ู ่ อ ย ่ า ง ท ุก ข ์ท ร ม า น เ ป ็น ก า ร ส ูญ เ ป ล ่ า ท า ง  เ ศ ร ษ ฐ ก ิจ อ ย ่ า ง ย ิ ่ ง  ท ี ่ส า ก ัญ ก ว ่า ' น น  

ค น ก ล ุ ่ม ใ ห ญ ่ก ว ่ า ค ร ี ง ห น ึ ่ ง ข อ ง ป ร ะ ช า ก ร ใ น โ ล ก ร ว ม ท ็ ้ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  ม ีส ภ า ว ะ ท า ง โ ภ ช น า ก า ร ต ำ ม า ก  

เ พ ร า ะ ไ ด ้ ร ั บ อ า ห า ร ไ ม ่ เ พ ี ย ง พ อ ก ั บ ก ว า ม ด ้ อ ง ก า ร ข อ ง ร ่ า ง ก า ย  ห า ใ ห ้ส ุข ภ า พ ไ ม ่ร ม บ ุร ณ ์ เ จ ็บ ป ่ว ย  

เ ป ็น ป ร ะ จ า  ส ม อ ง ไ ม , เ จ ร ิญ เ ท ่ า ท ี ่ ค ว ร  ก า ร ท า ง า น ข อ ง ร ่ า ง ก า ย ม ีป ร ะ ก ัท ธ ิภ า พ ด ่ า  แ ล ะ ม ัก จ ะ ร ง  

แ ก ค ว า ม ต า ย ก อ น ว ัย อ ัน ล ม ค ว ร

กร ุ่ม ท ี่ไม ่ได ้ก ิน  ในท าน อ ง เด ีย ว ก ัน น ัก Iร ีย น ท ี่ไ ม ,ไ ด ้ก ิน อ าห า ร ก ล าง ว ัน  จ ะ เร ีย น ไ ด ้ผ ล น ้อ ย ก ว ่า ผ ้ท ีกิ่น

อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน



ก า ร บ ร ิโ ภ ค อ า ห า ร ท ี ่ ด ี แ ล ะ ถ ูก ต ้อ ง ด า ม ห ล ัก โ ภ ช น า ก า ร จ า เ ฟ ้น ต ้อ ง ต ิก ษ า ใ ห ้ร ่ จ ร ิ ง น ล ะ  

ส า ม า ร ถ น า โ ป ป ฏ ิบ ัต ิ จ ึ ง จ ะ  เ ก ิด ผ ล  ซ ึ ่ ง ส า น ัก ง า น ค ผ ะ ก ร ร ม ก า ร ก า ร ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า แ ห ่ง ช า ต ิ  ( 2 5 2 7  

9 )  ไ ต ้ก ล ่ า ว ถ ึง ห ล ัก ป ฏ ิบ ัต ิส า ก ัญ ส า ห ร ับ ร ว ิต ป ร ะ จ า ว ัน  ค ีอ

1 .  ร ู ้ จ ั ก เ ล ี อ ก อ า ห า ร ต า ม ค ว า ม ต ้ อ ง ก า ร ข อ ง ร ่ า ง ก า ย แ ล ะ เ ห ม า ะ ส ม ก ั บ เ ศ ร ษ ฐ ก ิ จ ข อ ง

ค ร อ บ ค ร ัว

2 .  ร ู ้ จ ั ก ห ล ีก เ ล ี ่ ย ง อ ัน ต ร า ย จ า ก อ า ห า ร เ ฟ ้น พ ิษ  เ ช ่น  พ ิษ จ า ก ย า ย , ' ' แ ม ล ง  พ ิษ จ า ก ส ิง  

เ จ ีอ ป น ช น ิด ค ่ า ง  ๆ เ ช ่น  ก า ร ใ ช ่ล ีท ี ่ เ ฟ ้น พ ิษ ใ น อ า ห า ร  ๆ ล ๆ

3  .  ร ู ้ จ ั ก ร ัก ษ า ส ุข ภ า พ ข อ ง ต น เ อ ง แ ล ะ ค ร อ บ ค ร ัว  ด ้ ว ย ก า ร จ ัด แ ล ะ บ ร ิโ ภ ค อ า ห า ร ท ี ่ ถ ูก ต ้อ ง  

ท ี ่ ง ใ น ย า ม ป ก ต ิแ ล ะ ป ่ว ย ไ ข ้

ค ว า ม ห ม า ย แ ล ะ ค ว า ม  เ ป ็ น ม า ข อ ง ก า ร จ ั ด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น

ส า น ัก ง า น ค ผ ะ ก ร ร ม ก า ร ก า ร ป ร ะ ถ ม ส ืก ษ า แ ห ่ง ช า ต ิ  ( 2 5 2 7  1 2 4 )  ไ ต ้ ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย  

ข อ ง โ ค ร ง ก า ร จ ั ด อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น ว ่ า  ห ม า ย ถ ึ ง  โ ค ร ง ก า ร ล ่ ง  เ ส ร ิม ก า ร จ ัด อ า ห า ร ใ ห ้  

น ัก เ ร ี ย น ไ ต ้ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ท ี ่ โ ร ง เ ร ี ย น  เ พ ึ ๋ อ ส ่ ง เ ส ร ิม ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ท ี ่ ด ี  ก า ร  เ ล ีอ ก  

อ า ห า ร ท ี ่ ถ ูก ต ้อ ง ต า ม ก า ล ั ง  เ ง ิน แ ล ะ  เ ศ ร ษ ฐ ก ิจ  ท ั ้ ง ย ั ง ล ่ ง เ ส ร ิม ก า ร พ ั ( ย น า ก า ร ท า ง ต ้ า น ร ่ า ง ก า ย  ส ต ิ  

บ ัถ ู !ล ุท  อ า ร ม ผ ์  ล ั ง ค ม  แ ล ะ ม ีส ุช น ิล ั ย ท ี ่ ด ี ใ น ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร

ช ว ล ิต  ร ัต น ส ุล  ( 2 5 0 2  2 9 5 )  ก ล ่ า ว ว ่ า  S c h o o l  L u n c h  P r o g r a m  ก ็อ โ ค ร ง ก า ร

ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น เ พ ึ ๋ อ เ ล ี ้ ย ง น ั ก เ ร ี ย น ไ ป ม า ใ น โ ร ง เ ร ี ย น  เ ป ็ น ก า ร ช ่ ว ย ล ่ ง เ ส'ร ิม พ ั01ม า ก า ร ข อ ง  

ก า ร เ จ ร ิ ญ เ ต ิ บ โ ต ข อ ง น ั ก เ ร ี ย น ท ั ้ ง ท า ง ต ้ า น ร ่ า ง ก า ย แ ล ะ จ ิ ต ใ จ  แ ล ะ ท ว ีร ัส ม ึ ้  ธ น า ค ม  ( ท ว ีร ัส ม ึ ๋  ธ น า ค ม  

2 5 2 1  ใ 3 4 )  ไ ต ้ ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย ใ น เ ร ื ่ อ ง เ ด ี ย ว ก ัน น ึ ่ ว า  ห ม า ย ถ ึ ง  อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ท ี ่ โ ร ง เ ร ี ย น จ ัด ท า  

ข ้น ข า ย ใ ห ้แ ก ,น ัก  เ ร ี ย น  โ ด ย ไ ม ่ค ิด ก า ไ ร  เ พ ึ ๋ อ ช ่ว ย ใ ห ้ ' น ัก เ ร ีย น ไ ต ้ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ๆ ท ี ่ค ร บ ถ ้ว น  ไ ต ้ล ัด  

ส ่ว น เ พ ีย ง ห น ึ ่ ง ใ น ส า ม ข อ ง ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร อ า ห า ร ข อ ง เ ข า ใ น ห น ึ ่ ง ว ัน  ซ ึ ่ ง ส อ ค ค ล ้อ ง ท ับ  ว ีผ า  ว ี ร ะ ใ ว ท ย ะ  

( 2 5 2 4  2 1  )  ท ี ่ ก ล ่ า ว ว ่ า  อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ช ่ว ย ใ ห ้ เ ด ็ก ไ ต ้ร ู ้ จ ั ก เ ล ีอ ก ร ัน ป ร ะ ท า บ อ า ห า ร ไ ต ้ถ ูก ต อ ง

ถ ูก ส ่ว น  ร ู ้ จ ั ก ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ร ่ว ม ก ับ ห ้อ น  แ ล ะ ย ง เ ฟ ้น ห ล ัก ป ร ะ ก ัน ว ่ า  อ ! ! า ง ห ้อ ย ใ น ว ัน น ึ ่น  เ ด ็ก  

ไ ต ้ ร ั บ ล า ร อ า ห า ร ค ่ า ง  ๆ ห น ึ ่ ง ใ น ส า ม ข อ ง ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ใ น ห น ึ ่ ง ว ัน



ส ิพ ส ุค น ธ ์  ว ีส ม ีด ะ น ัม ท ์  แ ล ะ  อ ร ุณ  ช ุถ เ ณ ะ ม ีย ะ  ( 2 5 0 7  J 1 3 )  ก ล ่ า ว ว ่ า  ก า ร จ ัด  

อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  เ พ ี ่ อ ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น ไ ด ้ร ับ ป ร ะ ท า น ใ น ข ณ ะ ท ี ่ อ ย ู ่ ใ น โ ร ง เ ร ี ย น  ถ ือ ว ่ า  เ ป ็น ห น ้า ท ี ่ อ ัน ล า  ก ัญ  

แ ล ะ ค ว ร ท า อ ย ่ า ง ย ิ ๋ ง ท ี ่ โ ร ง เ ร ี ย น จ ะ ด ้อ ง จ ัด ใ ห ้แ ก ,น ัก เ ร ี ย น  เ พ ร า ะ โ ด ย ป ก ต ิน ัก เ ร ี ย น ม า อ ย ู ่ ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น  

ว ัน ห น ึ ่ง  ๆ ห ล า ย ส ิ ' ว โ ม ง  อ ย ่ า ง น ้อ ย น ัก เ ร ีย น ค ว ร ไ ด ้ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร จ ัก ข ึ ้ อ ห น ึ ่ ง ท ี ่ ถ ูก ส ุข น ัก ษ ณ ะ ใ น  

โ ร ง เ ร ี ย น  ย ิ ๋ ง เ ป ็น โ ร ง เ ร ี ย น ป ร ะ จ า ด ้ว ย แ ล ้ว ย ิ ๋ ง ฝ ี า ก ัญ ม า ก  เ พ ร า ะ น ัก เ ร ี ย น ด ้อ ง อ ย ู ่ท ี ่ โ ร ง  เ ร ี ย น ด ล อ ด  

เ ว ล า  2 4  ส ิว โ ม ง  ซ ึ ่ ง โ ร ง เ ร ี ย น จ ะ ด ้อ ง จ ัด ท ี ่ ง ใ น เ ร ิ ่ อ ง ก า ร ก ิน แ ล ะ ก า ร น อ น ด ้ว ย

ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง เ ร ี ย น ม ็ม า น า น แ ล ้ว ด ้ ง แ ต ่ก ่อ น ส ง ค ร า ม โ ล ก ค ร ง ท ี ่  2  ค ือ  

เ ร ี ่ ม จ ัด ใ ห ้ น ั ก เ ร ี ย น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น ป ร ะ จ า  อ า ห า ร ท ี ่ จ ัด  ค ือ  อ า ห า ร เ ช ้ า  อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  แ ล ะ อ า ห า ร  

เ ย ็น  แ ต ่ก า ร จ ัด อ ฺ า ห า ร ก ล า ง ว ัน เ ร ิ ่ ม  เ ป ็น ค ร ั ้ ง แ ร ก ท ี ่ ย ุ โ ร ป  เ ซ ่น  ฝ ร ั ๋ ง เ ศ ฝ ื  เ ย อ ร ม ัน  อ ั ง ก ฤ ษ  น อ ร ์ เ ว ย ์  

อ ิต า ล ี  แ ล ะ เ น เ ท อ ร ์แ ล น ด ์  แ ต ่ป ร ะ เ ท ศ ท ี ่ จ ัด ไ ด ้ผ ล ด ีท ี ่ส ุด  ไ ด ้แ ก ่  ป ร ะ เ ท ศ อ ั ง ก ฤ ษ  จ น ถ ีง ม ีก ฎ น ัต ร ส า ห ร ับ  

อ า ห า ร ข ึ ้น ท ี ่ เ ร ี ย ก ว ่ า  SCHOOL MEAL ACT พ . ศ . 2 4 4 9  แ ล ะ ใ น  พ . ศ . 2 4 8 7  ไ ด ้ม ีก า ร จ ัด ด ้ง  

ก ฎ ห ม า ย ข ึ ้น  เ ป ็ น ก ฎ ห ม า ย ท ี ่ เ ท ี ่ ย ว ก ับ อ า ห า ร โ ด ย  เ ฉ พ า ะ  แ ล ะ จ ัด ใ ห ้ม ีอ า น า จ ห น ้า ท ี ่ เ ท ี ่ ย ว ก ับ ก า ร ศ ึก ษ า  

ใ น  พ . ศ . 2 4 9 5  ไ ด ้ ม ีก า ร ส า ร ว จ ใ น อ ั ง ก ฤ ษ  พ บ ว ่ า ค ร ึ ่ ง ห น ึ ่ ง ข อ ง น ัก เ ร ี ย น ไ ด ้ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  

ท ี ่ โ ร ง เ ร ี ย น  ( ท ว ี  ฤ ก ษ ์ส า ร า ญ  2 5 2 0  .* 7 9 )

ร ะ เ บ ี ย บ  ว า จ า น น ท ์  ( 2 5 0 7  1 6 1  )  ไ ด ้ก ล ่ า ว ถ ึ ง ค ว า ม  เ ป ็น ม า แ ล ะ พ ฒ น า ก า ร ข อ ง ก า ร

จ ั ด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น  ซ ึ ่ ง เ ร ิ ่ ม  เ ก ิด ข ึ ้น ค ร ั ้ ง แ ร ก ใ น ย ุโ ร ป ร า ว  พ . ศ . 2 4 4 3  โ ด ย ท ี ่ข ณ ะ น ึ ่น ป ร ะ  เ ท ศ  

อ ั ง ก ฤ ษ อ ย ู ่ ใ น ภ า ว ะ ส ง ค ร า ม บ ัว ร ั ้  (BO ER) ร ัฐ บ า ล ไ ด ้ ต ร ว จ ร ่ า ง ก า ย ข อ ง ช า ย ฉ ก ร ร จ ์ ท ี ่ เ ช ้ า ร ั บ ร - ช ก า ร  

ท ห า ร  พ บ ว ่ า ม ีค น ท ี ่ม ี ร ่ า ง ก า ย ไ ม ่แ ข ็ ง แ ร ง ถ ึ ง ร ้อ ย ล ะ  6 0  ซ ึ ่ ง ม ีส า  เ ห ส ุม า จ า ก ก า ร ท ี ่ เ พ ี ่ อ  เ ย า ว ์ ว ั ย  

ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ไ ม , ส ม ส ่ว น  ต ่อ ม า ใ น บ ี  พ . ศ . 2 4 4 9  ร ัฐ บ า ล อ ัง ก ฤ ษ ไ ด ้ต ร า ห ร ะ ร า ช บ ัญ ญ ัต ิก า ร จ ัด  

อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง เ ร ี ย น ข ึ ้น  โ ด ย ก า ห น ด ใ ห ้โ ร ง เ ร ี ย น ใ ช ้ เ ง ิน ง บ ป ร ะ ม า ณ ข อ ง โ ร ง  เ ร ี ย น จ ัด เ ล ี ้ ย ง  

อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน แ ก ' น ัก เ ร ี ย น ท ี ่ ย า ก จ น  แ ล ะ ใ น ม ี  พ . ศ . 2 4 8 7  ก ็ไ ด ้อ อ ก ก ฎ ก ร ะ » เ ร า ง ศ ึก ษ า ธ ิก า ร ก า ห น ด  

ใ ห ้ เ จ ้ า ห น ้ า ท ี ่ ฝ ่ า ย ก า ร ศ ึก ษ า ต ้อ ง จ ัด ใ ห ้ม ีก า ร  เ ล ี ้ ย ง อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน แ ก ' น ัก เ ร ี ย น  จ ิ ง ท า ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น ใ น  

โ ร ง  เ ร ี ย น ท ี ่ ว ไ ป ม ีโ อ ก า ส ไ ด ้ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ม า ท ข ึ ้น

ป ร ะ เ ท ศ ส ห ร ัฐ อ เ ม ร ิก า น ้น  ก า ร จ ั ด อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น เ ร ิ ่ ม ใ น ศ ต ว ร ร ษ ท ี ่  1 9  ใ น มี พ . ศ .

2 3 9 7  ไ ด ้ เ ร ิ ่ ม ใ น โ ร ง เ ร ี ย น ป ร ะ ถ ม ศ ึ ก ษ า  ร ัฐ ม ีล า  เ ด ล เ ม ี ย  แ ล ะ ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ไ ด ้แ พ ร ่ห ล า น



ไ ป อ ย ่ า ง ร ว ด เ ร ็ ว ท ั ่ ว ป ร ะ เ ท ศ  ( ท ว ี  ฤ ก ษ ์ส า ร า ญ  2 5 2 0  7 9 )  น อ ก จ า ก น ั ้น ป ร ะ เ ท ศ ส ห ร ัฐ อ เ ม ร ิก า

จ า เ ป ็น ต ้อ ง อ อ ก ก ฎ ห ม า ย ค ุ ้ ม ค ร อ ง เ ก ี ่ ย ว ก ับ ก า ร จ ัด อ า ห า ร ใ ห ้น ก เ ร ี ย น  ข ึ ้ ง แ ต ่ เ ด ิม โ ด ย ท ั ๋ ว ไ ป น ัก เ ร ี ย น  

ท ี ่ ม า โ ร ง เ ร ี ย น จ ะ น า อ า ห า ร ติดต ัว ม า ร ับ ป ร ะ ท า น ด ้ว ย  แ ล ะ จ า เ ป ็ น ต ้ อ ง น า ม า ต ง แ ต ้ เ ช ้ า  พ อ ถ ึง  เ ว ล า  

ก ส า ง ว ัน อ า ห า ร เ ห ล ่ า น ั ้น ก ็จ ะ เ ย ็น ช ีดไ ม ,น ่ า ร ับ ป ร ะ ท า น  ร ัฐ บ า ล  เ ห ็น ค ว า ม ส า คัฌฃอ ง อ า ห า ร ม า ก ข ึ ้น  

จ ึ ง เ ช ้ า ส น ับ ฝ ึน ุน  โ ด ย อ อ ก ก ฎ ห ม า ย ค ว บ ค ุม  แ ล ะ ช ่ว ย อ อ ก  เ ง ิน ค ุด ห น ุน ใ น  เ ร ึ ๋ อ ง อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน แ ก ่  

โ ร ง เ ร ี ย น  เ ร ี ย ก ว ่ า  NATIONAL SCHOOL LUNCH ACT ท า ใ ห ้โ ร ง เ ร ี ย น ไ ต ้ร ับ ค ว า ม ส น ับ ส น ุน  

แ ล ะ เ ง ิน ค ุด ห น ุน จ า ก ห ล า ย ด ้ า น  เ ช ่น  เ ง ิ น อุดห น ุน จ า ก ภ า ษ ีห ้อ ง ถ ิ ่น  (local tax funds) เ ง ิน  

อ ุด ห น ุน จ า ก ก า ร ช ่ว ย โ ด ย ต ร ง ข อ ง ม ล ร ัฐ  เ ง ิน อ ุด ห น ุน จ า ก ร ัฐ บ า ล ก ล า ง โ ด ย ผ ่ า น อ ง ค ์ก า ร  เ ก ษ ต ร  

น อ ก จ า ก น ั ้ โ ร ง เ ร ี ย น ย ั ง ไ ด ้ เ ง ิน ช ่ว ย เ ห ล ือ จ า ก แ ห ล ่ง อ ึ ๋น  ๆ เ ป ็น พ ิ เ ศ ษ อ ีก  เ ช ่น  จ า ก ผ ล ก า ไ ร  เ ล ็ก น ้อ ย  

จ า ก ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น  แ ล ะ จ า ก ก า ร อ ุด ห น ุน ข อ ง ผ ู ้ ใ จ บ ุญ  ๆ ล ๆ  ต ้อ ม า ใ น ษ ี  พ . ศ .  

2 4 7 8  แ ผ น ก ว ิช า ร พ  แ ล ะ โ ค ร ง ก า ร บ ร ิก า ร ไ ด ้ร ับ ห น ้ า ท ี ่ เ ป ็น ผ ู ้ ด า  เ น ิ น ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น  

โ ร ง เ ร ี ย น ข อ ง ส ห ร ั ฐ อ เ ม ร ิ ก า  ม ีก า ร จ ัด แ บ ่ ง ง บ ป ร ะ ม า ณ เ พ ี ่ อ จ ้ า ง ค น ป ร ุ ง อ า ห า ร  แ ล ะ บ ร ิก า ร อ ี ่น   ๆ

ใ ห ้ โ ร ง เ  ร ี ย น ต ่ า ง  ๆ ท ึ ๋ ว ป ร ะ เ ท ศ  ( ว ัฒ น า  ป ร ะ ท ุม ส ิน บ ุ  2 5 1 8  I  1 7 )

ส า ห ร ับ ใ น ภ ูม ิภ า ค เ อ เ ช ี ย น ั ้น  ป ร ะ เ ท ศ ญ ี ่ป ุ ่น ไ ด ้ เ ร ิ ๋ ม โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ร ่ท ง ว ัน ใ น โ ร ง  ; ร ีย น  

ข ึ ้น เ ป ็น ค ร ง แ ร ก  ใ น ป ี  พ . ศ . 2 4 3 2  โ ด ย ม ีค ุด บ ุ ่ ง ห ม า ย ท ี ่ จ ะ ช ่ว ย  เ ห ล ีอ น ัก  เ ร ี ย น ท ี ่ อ ศ อ ย า ก  แ ล ะ  เ ป ็น  

ก า ร ช ี ' ก น า ใ ห ้ เ ด ็ก ม า โ ร ง เ ร ี ย น ด ้ว ย  ต ่อ ม า ใ น ป ิ  พ . ศ . 2 4 9 7  ไ ด ้อ อ ก ก ฎ ห ม า ย จ ัด เ ล ี ้ ย ง อ า ห า ร  

ก ล า ง ว ัน แ ก ่น ัก เ ร ี ย น ใ น เ ก ณ ฑ ์บ ั ง ค ับ  โ ด ย แ บ ่ง ค ว า ม ร ับ ผ ิด ซ อ บ อ อ ก เ ป ็น ส ่ว น  ค อ  ร ัฐ บ า ล ร ับ  เ ล ี ้ ย ง  

อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน แ ก ,น ัก เ ร ี ย น ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น ร ัฐ บ า ล  เ ท ศ บ า ล ร ับ ผ ิด ช อ บ โ ร ง  เ ร ี ย น  เ ท ศ บ า ล  แ ล ะ ค ณ ะ  

ก ร ร ม ก า ร ต ุ ล า ก า ร โ ร ง เ ร ี ย น ร ั บ ผ ิ ด ช อ บ โ ร ง  เ ร ี ย น  เ อ ก ซ น  ง บ ป ร ะ ม า ณ ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน น ั ้น  

ไ ด ้ม า จ า ก ร ัฐ บ า ล แ ล ะ ค ว า ม ช ่ว ย เ ห ล ึอ ข อ ง ผ ู ้ป ก ค ร อ ง น ัก เ ร ี ย น  พ อ ถ ีง ป ี  พ . ศ . 2 5 ว 0  น ัก เ ร ีย น ท ุก  

ร ะ ต ับ แ ล ะ ท ุก ป ร ะ เ ภ ท ข อ ง ญ ี ่ป ุ ่น  ค อ  เ ด ็ก ว ั ย ก ่อ น เ ร ี ย น  น ัก เ ร ี ย น ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า  บ ั ■ ว ิย ม ศ ึก ษ า  เ ด ็ก  

ท ุห น ว ก ต า บ อ ด ท ั ่ ง ภ า ค ก ล า ง ว ัน แ ล ะ ก ล า ง ค น  ก ็ม ีก ฎ ห ม า ย ก า ห น ค ใ ห ้จ ัด บ ร ิก า ร อ า ห า ร เ ล ี ้ ย ง น ัก เ ร ี ย น  

โ ด ย ท ั ่ ว ถ ึ ง ก ัน  โ ด ย ร ั ฐ บ า ล ใ ห ้ เ ง ิ น ค ุ ด ห น ุน ท ุก โ ร ง เ ร ี ย น  ใ น ป ิ  พ . ศ . 2 5 0 5  ก ร ะ ท ร ว ง ศ ึก ษ า ร ก า ร  

ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ญ ี ่ป ุ ่น ไ ด ้ว า ง โ ค ร ง ก า ร  5  ปี  เ พ ี ่ อ จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน อ ย ่ า ง ส ม บ ุร ณ ์ส ำ ห ร ับ โ ร ง เ ร ี ย น  

ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า ท ั ่ ง ห ม ด  ช ่ ง ผ ถ จ า ก ก า ร บ ร ิก า ร อ า ห า ร อ ย ่ า ง ถ ูก ห ก ัก ต า ม โ ร ง  เ ร ี ย น  ร ว ม ท ั ่ ง ก า ร ต ึ ๋น ต ั ว  

ท า ง ด ้ า น โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง ป ร ะ ช ' เ ก ร ส ่ ว น ใ หถ่เ'ใ น ถี ่ เปุ ่น ท า ใ ห ้ เ ย า ว 75น ร ่น ใ ห ม ่ ข อ ง ญ ี ่ ป ุ ่ น ม ีร ่ า ง ก า ย  

ล ม ภ ูร ฌ ์  แ ข ึ ้ ง แ ร ง ข ึ ้น ก ว า ส ม ั ย ก อ น อ ย า ง เ ห ็น  1 ด ้บ ั ด  ร ว ม ท ั ่ ง ส ส ต ิ อ ัต ร า ก า ร  เ จ ร ิถ ' เ ต ีบ โ ต จ ั ด ว ่ า ส ู ง  

ท ี ่ส ุ ด แ ห ่ ง ห น ี ่ง ข อ ง โ ล ก  ( ร ะ เ ม ี ย ม  ว า จ า น น ท ์  2 5 0 7  6 5 )

015882

1 5
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ใ น ป ร ะ I ท ศ ไ ท ย น ็ ้น I ร ิ ่ ม ต ้ม ย ั ง ไ ม ่ เ บ ็น ก า ร จ ัด บ ร ิก า ร อ า ห า ร ก ส า ง ว ัน โ ด ย ต ร ง  โ ด ย ท ี ่ ใ น  

3  พ . ศ . 2 4 8 3  อ ง ค ์ก า ร ส ง เ ค ร า ะ ห ์ เ ด ็ก แ ห ่ ง ส ห ป ร ะ ช า ช า ต ิไ ด ้ ใ ห ้น ม ผ ง ช น ิด ไ ม ่บ ิ ไ ข ม ัน  เ ฟ ้อ แ จ ก จ ่ า ย  

แ ก ’โ ร ง เ ร ี ย น ต ่ า ง  ๆ ท ั ่ ว ป ร ะ เ ท ศ  แ ต ่ป ร า ก ฎ ว ่ า  น ัก เ ร ี ย น ไ ม ่น ิ ย ม ด ม น ม ด ัง ก ล ่ า ว ม า ก น ัก  เ พ ร า ะ ไ ม ่  

เ ค ย ด ึ ๋ ม ม า ก ,อ น  แ ต ่ก ็น ับ ว ่ า ส ิ ง ท ี ่ ก ล ่ า ว ม า ใ น ร น ก ิจ ก ร ร ม  เ ร ิ ่ ม ด ้น ข อ ง ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น  

เ ฟ ้อ ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น ไ ด ้ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ม ีป ร ะ โ ย ช น ์แ ก ' ร ่ า ง ก า ย  ใ ม ฮ  พ . ศ . 2 4 9 3  ไ ด ้ม ีก า ร ใ ห ้บ ร ิก า ร  

อ า ห า ร แ ก ' เ ด ็ก น ัก เ ร ี ย น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น บ า ง แ ห ่ง ด ้ว ย น ม ถ ั ่ ว  เ ห ล ือ ง  แ ล ะ ข น ม ท า จ า ก ถ ั ่ ว เ ห ล ือ ง แ ล ะ แ ป ้ง  

ส า ล ี  แ ต ่ ง า น บ ร ิก า ร ด ้ า น น ก ็ เ จ ร ิญ ข ึ ้น ช ้ า ม า ก  เ พ ร า ะ ย ั ง ไ ม ' ไ ด ้ เ  ฝ ็น ง า น ท ี ่ เ ข ้ า ม า อ ย ู ่ ใ น แ ผ น ง า น ข อ ง  

ร ัฐ บ า ล  ต ่อ ม า ใ น ร  พ . ศ . 2 4 9 7  ไ ด ้ม ีค ณ ะ ค ร ู ใ น จ ั ง ห ว ัด พ ร ะ น ค ร ใ ช ้ เ ง ิน ส ่ว น ต ัว ท า อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  

ข า ย ใ ห ้ก ับ น ัก เ ร ี ย น ใ น ร า ค า ถ ูก  แ ล ะ โ ร ง เ ร ี ย น ม ัธ ย ม บ า ง แ ห ่ง ก ็ ไ ด ้แ บ ่ ง เ ด ็ก  เ ร น ห ย ู ่ เ ฟ ้อ ช ่ว ย ป ร ุ ง  

อ า ห า ร แ ล ะ ข า ย น ัก เ ร ี ย น อ ึ ๋น  ซ ี ๋ ง น ับ ว ่ า เ ร น ว ิธ ีท ี ่ ด ี ว ิธ ีห น ี ่ ง  ( ร ะ เ บ ี ย บ  ว า จ า น น ห ์  2 5 0 7  ใ 8 5 )

ส า ห ร ับ ก า ร ด า  เ น ิ น ก า ร โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ข อ ง ป ร ะ  เ ท ศ ไ ท ย ใ น ร ะ ย ะ  เ ว ล า ต ่อ ม า  

น น  ท ว ีร ัส ม ึ ้  ธ น า ค ม  ( 2 5 2 1  ไ 3 4 - 3 6 )  ไ ด ้ส ร ุ ป ค ว า ม เ ฝ ็ น ม า ข อ ง โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ไ ว ้  

ด ั ง ต ่อ ไ ป น ึ ้

ใ น ป ี  พ . ศ . 2 4 9 9  ส า น ัก ง า น ก า ร ศ ึก ษ า ร ะ ห ว ่ า ง ช า ต ิ  แ ล ะ ย ู เ น ส โ ก  จ ัด ก า ร ป ร ะ ช ุม  

เ ก ี ่ ย ว ก ับ ก า ร ศ ึก ษ า ใ น ป ร ะ เ ท ศ ส ว ิด เ ช อ ร ์แ ล น ด ์  ท ี ่ป ร ะ ช ุม เ ส น อ เ ร ิ ่ อ ง ค ว า ม ส า ก ัญ ข อ ง ก า ร ศ ีก ษ า ท ี ่ ม ีต ่อ  

ส ุข ภ า พ  ข อ ใ ห ้ โ ร ง เ ร ี ย น จ ั ด อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ ห ้ เ ด ็ ก

ใ น ป ี  พ . ศ . 2 5 0 1  ก ร ม ก า ร ฝ ัก ห ัด ค ร ู ใ ห ้ เ จ ้ า ห น ้ า ท ี ่ ไ ป อ บ ร ม ค ร ู ใ น โ ร ง เ ร ี ย น ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า  

ฅ า ม ข ้อ ต ก ล ง ก ับ ย ูน ิ เ ซ ฟ ใ น โ ค ร ง ก า ร ฝ ัก ห ัด ค ร ูช น บ ท  ใ น  พ . ศ . 2 5 0 7  ก ร ม ก า ร ฝ ั - า ห ัด ค ร ูไ ด ้ส า ร ว จ  

ค ว า ม ด ้ อ ง ก า ร ข อ ง เ ด ็ ก  แ ล ะ เ ย า ว ช น ใ น ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย ใ น ด ้ า น ต ่ า ง  ๆ ร ว ม ท ั ่ ง โ ภ ช น า ก า ร  ช ี ่ ง เ ก ี ่ ย ว ก ับ  

อ า ห า ร ม ี ใ จ ค ว า ม ว ่ า  น ัก เ ร ี ย น ส ่ว น ม า ก ไ ม ่ไ ด ้ก ล ับ ไ ป ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  แ ล ะ โ ร ง  เ ร ี ย น  

ห ล า ย แ ห ่ง ไ ม ' ไ ด ้จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ ห ้ เ ด ็ก ข อ ง ต น

ใ น  พ . ศ . 2 5 0 8  ก อ ง โ ภ ช น า ก า ร ก ร ม อ น า ม ัย  ท า ก า ร ส า ร ว จ ก า ร จ ั ด เ ล ี ้ ย ง อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น  

ใ น โ ร ง เ ร ี ย น  ส ่ ง ค า ถ า ม ไ ป ย ั ง ก ร ม ส า ม ัญ  อ า ม ีว ศ ึก ษ า  แ ล ะ ก ร ม ก า ร ฝ ัก ห ัด ค ร ู  ร ว ม  7 9 7  โ ร ง  เ ร ี ย น  

ไ ด ้ร ับ ค า ด อ บ ม า  6 0 8  โ ร ง เ ร ี ย น  ส ร ุป ไ ด ้ว ่ า น ัก เ ร ี ย น ข ึ ้ อ อ า ห า ร จ า ก ห ้ท ี ่น า อ า ห า ร ม า ข า ย ม า ก ท ี ่ส ุค

ร อ ง ล ง ม า  ค ๊อ  น า อ า ห า ร จ า ก ป ้ า น ม า ร ับ ป ร ะ ท า น  แ ล ะ ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ โ ร ง เ ร ี ย น จ ัด ข ึ ้น  ฯ ล ๆ



1 7

ใ น  พ  . ศ  . 2 5 0 9  ศ ึก ษ า น ิ เ ท ศ ก ์ฃ อ ง ก ร ม ส า ม ัญ  ส า ร ว จ โ ร ง  เ ร ี ย น ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า ต อ น ด ้น  

2 5 9  โ ร ง เ ร ี ย น  ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า ต อ น ป ล า ย ท ี ่ม ีป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า ต อ น ด ้น ด ้ว ย  1 , 2 0 7  โ ร ง  เ ร ี ย น  พ บ ว ่ า  

โ ร ง เ ร ี ย น ท ี ่ ท า อ า ห า ร ม ี เ พ ี ย ง  8 . 5  เ ป อ ร ์ เ ซ น ด ้  เ ด ็ก ก อ ับ ไ ป ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ด ้ า น  น า จ า ก ด ้ า น  

ม า ร ับ ป ร ะ ท า น ท ี ่ โ ร ง  เ ร ี ย น  ก ว ่ า ค ร ี ๋ ง ใ ห ้แ ม ่ค ้ า ข า ย  ส า เ ห ต ุท ี ่ โ ร ง เ ร ี ย น ไ ม ่ไ ด ้จ ัด อ า ห า ร ข า ย น น  

โ ร ง เ ร ี ย น เ ก ึ อ บ ค ร ี ่ ง ต อ บ ว ่ า เ ด ็ ก ย า ก จ น ไ ม ่ ม ี  เ ง ิน ข ึ ้ อ  น อ ก น น บ อ ก ว ่ า ไ ม ,ม ีท ี ่ท า อ า ห า ร  ไ ม ่ม ีส ุป ก ร ณ ์  

ไ ม ่ม ีบ ุค ค ล ท า อ า ห า ร  ร ้อ ย ล ะ  1 5 . 7 9

ใ น  พ . ศ . 2 5 1  5 - 2 5 1  7  ส ถ า บ ัน ค ้น ค ว ้ า  แ ล ะ พ ัฒ น า ผ ส ืต ภ ้ณ ช ้ฮ า ห า ร ไ ค ้ท า ก า ร ส ่ง  เ ส ร ิม  

อ า ห า ร โ ป ร ต ีน  ใ ช ้ โ ป ร ต ีน เ ก ษ ต ร ท า ท ี ่ ค ร ั ว ก ล า ง  ท ด ล อ ง เ ล ี ้ ย ง  เ ด ็ก  3  โ ร ง เ ร ี ย น  ใ น เ ข ต อ า  เ ภ อ  

บ า ง เ ข น  ย ุต ิก า ร ท ด ล อ ง พ บ ว ่ า เ ด ็ก ท ี ่ ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ม ีส ุข ภ า พ ด ีข ึ ้น  ล ด อ ัต ร า โ ร ค ข า ด อ า ห า ร ไ ค ้  

ห ล า ย โ ร ค

ใ น  พ  . ศ . 2 5 1  8  ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ไ ด ้จ ัด ก า ร อ บ ร ม แ ก ่ห ัว ห น ้ า ห ม ว ด  

ก า ร ศ ึก ษ า  ค ร ู ใ ห ญ ่  แ ล ะ ค ร ูห ก ร ร ม ศ า ส ต ร ์  เ ม ึ ๋ อ เ ส ร ็ จ ก า ร อ บ ร ม ก ็ แ จ ก เ ง ิ น ไ ป โ ร ง เ ร ี ย น ล ะ  5 , 0 0 0  

บ า ท  เ พ ี ๋ อ ก า ร จ ั ด บ ร ิ ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น  แ ล ะ ใ น  พ . ศ . 2 5 2 0  ก ร ม ก า ร ป ก ค ร อ ง ไ ด ้  

ร ับ อ บ ุม ัต ิจ า ก ค ณ ะ ร ัฐ ม น ต ร ีใ ห ้จ ัด ไ ร ้ ใ น ง บ ป ร ะ ม า ณ  พ . ศ  . 2 5 2 0  แ ล ะ ใ ห ้ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ช ุด  เ ด ิม ช ่ว ย  

จ ั ด ก า ร อ บ ร ม แ ล ะ ไ ด ้แ บ ่ ง เ & น  4  ภ า ค  ภ า ค เ ห น ึอ ท ี ่ เ ม ี ย ง ใ ห ม ่  ภ า ค ใ ต ้ท ี ่ ม ห า ว ิท ย า อ ัย ส ง ข ล า น ค ร ิน ท ร ์  

ภ า ค ต ะ ว ัน อ อ ก  เ ฉ ี ย ง  เ ห น ือ ท ี ่ ว ิท ย า อ ัย ศ ร ีน ค ร ิน ท ร ว ิโ ร ฒ  ม ห า ส า ร ค า ม  ภ า ค ก ล า ง ท ี ่ส ว า ง ค น ิว า ส  

ส บ ุท ร ป ร า ก า ร  ซ ึ ่ ง ก า ร จ ัด โ ค ร ง ก า ร ค ร ้ ง น ึ ้  อ ย ู ่ ใ น แ ผ น พ ัฒ น า ก า ร ศ ึก ษ า แ ห ่ง ช า ต ิ  ร ะ ย ะ ท ี ่  4  ( 2 5 2 0 -  

2 5 2 4 )  ก า ห น ด โ ร ง เ ร ี ย น ใ น โ ค ร ง ก า ร ป ี ล ะ  2 7 0  โ ร ง เ ร ี ย น  ย ก เ ว ้น ใ น  ห . ศ . 2 5 2 0  ด า  เ น ิน ก า ร  

3 9 0  โ ร ง เ ร ี ย น  พ . ศ . 2 5 2 1  ด า  เ น ิน ก า ร  4 2 2  โ ร ง เ ร ี ย น  แ ล ะ ใ น แ ผ น พ ัฒ น า ก า ร ศ ึก ษ า ร ะ ย ะ ท ี ่  5  

( 2 5 2 5 - 2 5 2 9 )  ส า น ัก ง า น ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ก า ร ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า แ ห ่ง ช า ต ิ  ไ ด ้ ท า โ ค ร ง ก า ร ต ่ อ เ บ ึ ๋ อ ง จ า ก  

แ ผ น พ ัฒ น า ก า ร ศ ึก ษ า  ร ะ ย ะ ท ี ่  4  โ ด ย ไ ค ้ก า ห น ด โ ค ร ง ก า ร ไ ว ้ไ น แ ผ น พ ัฒ น า ก า ร ศ ึก ษ า ร ะ ย ะ ท ี ่  5  ป ีล ะ  

8 0 0  โ ร ง เ ร ี ย น  ใ น ป ี  พ . ศ . 2 5 2 5  ด า เ น ิ น ก า ร ไ ด ้  5 0 0  โ ร ง  เ ร ี ย บ  แ ล ะ ใ น ป ี  พ . ศ . 2 5 2 6  ด า  เ น ิน  

ก า ร ไ ด ้  7 9 0  โ ร ง เ ร ี ย น  ร ว ม จ า น ว น ท ี ่ จ ั ด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ท ั ๋ ว ป ร ะ เ ท ศ  จ า น ว น  3 0 , 6 4 1

โ ร ง  เ ร ี ย น



ค ว า ม ม ุ ่ ง ห ม า ย ใ น ก า ร จ ั ด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น

ก า ร จ ั ค อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า  ต า บ ค ว า ม ม ุ ่ ง ห ม า ย อ ย ่ า ง ก ว ้ า ง  

ห ม า ย ถ ึ ง  ว ิธ ี ใ ด  ๆ ก ็ต า ม ท ี ่ จ ะ ใ ห ้ เ ด ็ก น ัก เ ร ี ย น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น ไ ด ้ม ีอ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ร ับ ป ร ะ ท า น  ช ี ๋ ง  

ล า น ัก ง า น ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ก า ร ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า แ ห ่ง ช า ต ิ  ( 2 5 2 6  *. 2 )  ไ ด ้ เ น ้น ถ ึ ง ก - ร ด า  เ น ิน ง า น ใ น

ร ะ ย ะ แ ร ก ค ว ร ม ุ ่ ง ใ ป ส ู ่ ผ ล ส า ค ัญ  2  ป ร ะ ก า ร  ค ีอ  ป ร ะ ก า ร แ ร ก เ พ ี ่ อ ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น ท ุก ค น ไ ด ้ร ับ ป ร ะ ท า น  

อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น ป ร ิม า ณ ท ี ่ เ พ ี ย ง พ อ แ ล ะ ม ีค ุณ ค ่ า ท า ง โ ภ ช น า ก า ร ใ น ร า ค า ป ร ะ ห ย ัด  ส า ห ร ับ น ัก เ ร ีย น  

ข า ด แ ค ล น ใ ห ้ไ ด ้ ร ับ ป ร ะ ท า น โ ด ย ไ ม ,ต ้อ ง เ ส ิ ย ค ่ า ใ ช ่ จ ่ า ย  ส ่ว น ป ร ะ ก า ร ต ่อ ม า  ก ็ เ พ ี ่ อ ใ ห ้น ัก  เ ร ี ย น ไ ด ้  

เ ร ี ย น ร ู ้  เ ห ็น ค ว า ม ส า ค ัญ  แ ล ะ ค ว า ม ส า ม า ร ถ น า ห ล ัก โ ภ ช น า ก า ร ไ ป ใ ช ้ ใ น ม ีว ิต ป ร ะ จ า ว ัน

ส ุช า ต ิ  โ ส ม ป ร ะ ย ูร  ( 2 5 0 9  8 8 )  ก ล ่ า ว ว ่ า  โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล ' ง ว ั น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น

ม ีค ว า ม ม ุ ่ ง ห ม า ย ด ั ง น ึ ้  ค อ

1 .  ค ว า ม ม ุ ่ ง ห ม า ย ท า ง ก า ร ศ ึก ษ า  โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ม ีค ุณ ค ่ ' ท า ง ก า ร ศ ึก ษ า  

เ ห ็น อ ัน ม า ก  เ พ ร า ะ ช ่ว ย ท า ใ ห ้ เ ด ็ก ไ ด ้ เ จ ร ิญ ง อ ก ง า ม ใ น ท ุก ด ้ า น  ค ึอ  ท า ง ด ้ า น ร ่ า ง  ก า ย  ส ม อ ง  จ ิต ใ จ  

อ า ร ม ณ ์  แ ล ะ ล ั ง ค ม อ ย ่ า ง ค ร บ ถ ้ว น  ค ุณ ค ่ า ท า ง ก า ร ศ ึก ษ า  ช ี ่ ง ว ิช า ต ่ า ง  ๆ ใ ห ้ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์แ ก ่  เ ด ็ก โ ด ย  

ผ ่ า น โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น น ้น ม ีอ ย ู ่ เ ห ็น อ ัน ม า ก  เ ช ่น  ว ิส า ส ุข ศ ึก ษ า  ล ั ง ค ม ศ ึก ษ า  

ว ิท ย า ศ า ส ต ร ์  ค ณ ิต ศ า ส ต ร ์  ง า น เ ก ษ ต ร  แ ล ะ ค ห ก ร ร ม ศ ึล ป ์  ท ง ย ั ง เ ห ็น  เ ส ม ือ น ห ้อ ง ป ฏ ิบ ัต ิก า ร ข อ ง  

ว ิช า ด ั ง ก ล ่ า ว อ ีก ด ้ว ย

2 .  ค ว า ม ม ุ ่ ง ห ม า ย ท า ง ด ้ า น โ ภ ช น า ก า ร  ม ีด ัง น ึ ้  ค ึอ

2 .1  เ พ ี ่ อ ช ่ ว ย ใ ห ้น ัก เ ร ีย น ไ ด ้ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ถ ูก ส ่ว น  แ ร ะ ม ีค ุณ ค ่ า ค ร บ ต า ม ท ี ่  

ร ่ า ง ก า ย ต ้ อ ง ก า ร  อ ัน จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้น ัก เ ร ีย น ม ีส ุข ภ า พ ด ี

2 .2  เ พ ึ ๋ อ ช ่ ว ย ป ้อ ง ก ัน โ ร ค ข า ด ส า ร อ า ห า ร  ช ี ่ ง ม ํก จ ะ พ บ ม า ก ต า ม โ ร ง เ ร ีย น ใ น ช น บ ท

2  . 3  เ พ ึ ๋ อ อ า น ว ย ค ว า ม ส ะ ด ว ก ใ น ก า ร จ ัด ห า อ า ท า ร ร ับ ป ร ะ ท า น ใ น  เ ว ล า ก ล า ง ว ัน

ส า ห ร ับ น ัก เ ร ี ย น แ ล ะ ค ร ู  ท า ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น แ ล ะ ค ร ูไ ม ,ต ้อ ง  เ ร ่ ร ่อ น อ อ ก ไ ป ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร น อ ก โ ร ง  เ ร ีข ย

2 . 4  เ พ ี ่ อ ใ ห ้น ัก  เ ร ี ย น แ ล ะ ค ร ูไ ด ้ม ีอ า ห า ร ท ี ่ถ ูก ส ุข ล ัก ษ ณ ะ ร ับ ป ร ะ ท า น  เ ห ็น ก า ร ช ่ว ย  

ป ้อ ง ก ัน โ ร ค ต ิด ต ่อ ก ัน ไ ด ้ท า ง อ า ห  ไร

2  . 5  เ พ ี ่ อ ช ่ ว ย ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น ไ ด ้ ร ับ ป ร ะ ส ม ก า ร ณ ์โ ( « ย ต ร ง ท า ง ด ้ า น โ ภ ช น า ก า ร

โ .{ . เ พ ี ่ อ เ ห ็น ต ัว อ ย ่ า ง ด ่ า น โ ภ ช น า ก า ร แ ก ่ด ้ป ก ค ร อ ง  แ ล ะ ช ุม ช น



ค ว า ม บ ุง ห ม า ย ด า น อ ึ ๋น  ๆ ค ึอ

3 . 1  เ พ ื ่ อ ช ่ว ย เ ห ล ึอ  เ ศ ร ษ 2 ก ิ จ ข อ ง ค ร ูแ ล ะ ป ัก เ ร ี ย น  ท า ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น ร ้จ ัก ก า ร

ป ร ะ ห ย ัด

3  . 2  เ พ ื ่ อ ช ่ ว ย น ัก เ ร ี ย น ท ี ่ ย า ก จ น ใ ห ้ม ีอ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ร ับ ป ร ะ ท า น

3 . 3  เ พ ื ่ อ ช ่ ว ย น ัก เ ร ี ย น ใ ห ้ ■ { จ ัก ใ ช ้ เ ว ล า ว ่ า ง ใ ห ้ เ ฟ ้น ป ร ะ โ ย ช น ์  ด ้ า น ก า ร ช ่ว ย  

ท า ง า น ใ น โ ร ง อ า ห า ร ห ร ี อ โ ร ง ค ร ั ว ข อ ง โ ร ง  เ ร ี ย น

3 . 4  เ พ ื ่ อ ศ ึก ใ ห ้น ัก  เ ร ีย น ■ { จ ัก ท า ง า น ร ่ว ม ก ับ ผ ู ้ อ ึ ๋น  แ ล ะ  เ พ ี ่ม ค ว า ม ส ิ ' ม พ ัน ธ ์อ ัน ด ี

ร ะ ห ว ่ า ง ก ัน

3 . 5  เ พ ื ่ อ ช ่ ว ย ใ ห ้ โ ร ง เ ร ี ย น ม ี ร า ย ไ ด ้ จ า ก ก า ร จ ั ด ข า ย อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น  เ พ ื ่ อ น า ไ ป  

ใ ช ้จ ่ า ย ใ น ส ิง ท ี ่ เ ฟ ้น ป ร ะ โ ย ช น ์ต ่อ ก า ร ศ ึก ษ า  ห ร ็อ เ ป ็น ส ว ัส ด ิก า ร น ัก เ ร ี ย น

ส า น ัก ง า น ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ก า ร ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า แ ห ่ง ช า ต ิ  ช ี ่ ง ม ีห น ้ า ท ี ่ โ ด ย ด ร ง ใ น ก า ร ส ่ ง  เ ส ร ิม  

แ ล ะ ส น ับ ส น ุน ก า ร จ ัด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า  ไ ด ้ก า ด น ด ค ุด ม ุ ่ ง ห ม า ย ข อ ง  

ก า ร จ ั ด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น  ใ น ร ะ ย ะ แ ร ก  เ อ า ไ ว ้ ว ่ า  ม ุ ่ ง ส ร ้ า ง ค ว า ม  เ พ ื ่อ ถ ีอ  

เ จ ต ค ต ิท ี ่ ด ีต ่อ ก า ร บ ร ิโ ภ ค ต า ม ว ัย  เ ผ ย แ พ ร ่ท า ง ด ้ า น โ ภ ช น า ศ ึก ษ า  จ ัด อ า ห า ร ใ ห ้ม ีค ุณ ค ่ า แ ล ะ ม ุ ่ ง ใ ห ้  

น ั ก เ ร ี ย น ไ ด ้ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ถ ูก โ ด ย ไ ม ่ห ว ั ง ก า ไ ร  ( ส า น ัก ง า น ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ก า ร ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า  

แ ห ่ง ช า ต ิ  2 5 2 5  3 )  ส า ห ร ับ ใ น พ ื ้น ท ี ่ ย า ก จ น น ์น  ก า ร จ ัด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ไ ด ้ม ีค ุต ม ุ ่ ง ห ม า ย

ห ส ก ใ น ก า ร ท ี ่ จ ะ ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน โ ด ย ผ ู ้ป ก ค ร อ ง ไ ม ่ห ้อ ง  เ ส ิ ย ค ่ า ใ ช ้จ ่ า ย  แ ล ะ  

เ พ ื ่ อ ใ ห ้น ัก  เ ร ี ย น ไ ด ้ใ ช ้ ว ัส ค ุท ี ่ จ ะ ต ้อ ง จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น ก ล ุ ่ม ว ิช า พ ื ้น ฐ า น อ า รพ โ ด ย น ัก เ ร ี ย น ใ ม ่ด ้อ ง  

พ ื ่ อ ว ัส ค ุ เ ร ี ย น เ อ ง  ท า ใ ห ้ เ ฟ ้น ท ี ่ เ ด ึอ ด ร ้อ น ข อ ง ผ ู ้ป ก ค ร อ ง  อ ีก ท ง ย ัง เ ป ็น ก า ร แ ก ้ย ัถ ฺ ■ ห า ก า ร ต ก ช ้ า ช ้อ น  

ข อ ง น ัก เ ร ี ย น ไ ด ้ท า ง ห น ี ่ ง อ ีก ด ้ว ย  ( ส า น ัก ง า น ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ก า ร ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า แ ห ง ช า ต ิ  2 5 2 6  1 4 )

ส า ห ร ับ ค ุด ม ุ ่ ง ห ม า ย ใ น ร ะ ย ะ ต ่อ ม า น ์น  ส า น ัก ง า น ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ก า ร ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า แ ห ่ง ช า ต ิ  

( 2 5 2 7  ! 2 6 )  ไ ด ้ ก า ห น ด ค ุด ม ุ ่ ง ห ม า ย ข อ ง โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ไ ว ้ด ั ง น ึ ้

1 .  เ พ ื ่ อ ส น ับ ส น ุน ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เ ร ี ย น ก า ร ส อ น ต า ม ห ล ัก ส ูต ร ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า  พ . ศ . 2 5 2 7  

โ ด ย เ ฉ พ า ะ ม ว ล ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ก ล ุ ่ ม ก า ร ง า น พ ื ้น ฐ า น อ า รพ เ ก ี ่ ย ว ก ับ ง า น บ ้า น  ง า น  เ ก ษ ต ร  เ ฟ ้น ด ้น
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3  . เ พ ี ่ อ ใ ห ้น ัก  เ ร ี ย น ไ ด ้ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ท ี ่ ม ีค ุณ ค ่ า  แ ล ะ ป ร ิม า ณ  เ ท ีย ง พ อ แ ก ่  

ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ข อ ง ร ่ า ง ก า ย โ ด ย ท ี ่ ว ถ ึ ง ก ัน

4 .  เ พ ี ่ อ ส ง เ ค ร า ะ ห ์น ัก เ ร ี ย น ท ี ่ ข า ด แ ค ล น อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน

5 .  เ พ ึ ๋ อ ส ร ้ า ง ส ุข น ิก ั ย ท ี ่ ด ี ใ น ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร

ฮ า ร า  เ ม ย ์  ( 1  9 6 8  1 1 0 )  ก ล ่ า ว ว ่ า  ก า ร จ ั ด เ ล ี ้ ย ง อ า ห า ร ใ น โ ร ง เ ร ี ย น ท า  เ พ ี ่ อ ใ ห ้

บ ร ร ล ุ เ ป ้ า ห ม า ย  ก ็ค ีอ  เ พ ี ่ อ เ ล ี ้ ย ง อ า ห า ร เ ด ็ก ท ี ่ โ ร ง เ ร ี ย น ด ้ว ย อ า ห า ร ท ี ่ม ีค ุณ ค ่ า ท า ง โ ภ ช น า ก า ร ส ู ง ส ุด  

โ ด ย ใ ช ้ เ ง ิน แ ล ะ อ า ห า ร ท ี ่ห า ม า ไ ด ้  แ ล ะ อ ีก ป ร ะ ก า ร ก ็ เ พ ี ่ อ ใ ห ้ก า ร ด ีก ษ า แ ก ่ เ ด ็ก  แ ล ะ บ ิด า ม า ร ด า ข อ ง  

เ ด ็ก โ ด ย ต ร ง ใ ห ้ม ีน ิส ั ย ใ น ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห ; า ร ท ี ่ ด ี  ช ี ๋ ง ก ็ส อ ด ค ล ้อ ง ก ับ  แ ช น ด ้ส โ ท ร ม  ( 1 9 5 9  r 

6 9 7 )  ท ี ่ ไ ด ้ก ล ่ า ว ถ ึง  ส ุด ป ร ะ ส ง ค ์ข อ ง โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ส า ห ร ับ น ัก  เ ร ี ย น  เ อ า ไ ร ้ ว ่ า  อ า ห า ร  

ก ล า ง ว ัน จ ะ ต ้อ ง บ ุ ่ ง ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น ม ีโ ภ ช น า ก า ร ท ี ่ ด ีพ อ  แ ล ะ จ ัด  เ พ ี ่ อ พ ัร ผ า ส ่ง  เ ส ร ิม ใ ห ้น ัก  เ ร ี ย น ช อ บ อ า ห า ร  

ต ่ า ง  ๆ ช ี ่ ง ไ ม ' ร ว ม ถ ึ ง อ า ห า ร ท ี ่น ัก เ ร ี ย น ร ับ ป ร ะ ท า น ท ี ่ป ้ า น  แ ส ะ ท ี ่ส า ก ัถ ฺ ! น น  อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ท ี ่ โ ร ง เ ร ี ย น  

ค ว ร จ ะ ส อ ด ค ล ้อ ง ก ับ บ ท เ ร ี ย น  เ พ ี ่ อ ใ ห ้ส ุข ภ า พ แ ล ะ อ น า ม ัย ท ี ่ค ีแ ก ,น ัก  เ ร ี ย น อ ีก ด ้ว ย

ห ล ัก ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น

ก า ร จ ั ด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น เ ข ็น ก ิจ ก ร ร ม ท ี ่ ฝ ี า ก ัญ อ t า ง ย ิ ๋ ง ข อ ง  

โ ค ร ง ก า ร ส ุ ข ภ า พ ใ น โ ร ง เ ร ี ย น  ก ่อ น ท ี ่ จ ะ เ ร ิ ่ ม ด า  เ น ิน ก า ร ค ว ร ม ีห ล ัก ก า ร  เ พ ี ่ อ เ ข ็น  เ ค ร ี ่ อ ง ช ่ว ย ใ ห ้  

ก ิ จ ก า ร ด า เ น ิน ต ่อ ไ ป ต า ม ค ว า ม บ ุ ่ ง ห ม า ย ข อ ง โ ค ร ง ก า ร

ส า น ัก ง า น ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ก า ร ป ร ะ ถ ม ด ีก ษ า แ ห ่ง ช า ต ิ  ( 2 5 2 5  I  2 9 )  ไ ด ้ก า ห น ด ห ล ัก ส า ก ัญ  

ท ี ่ เ ก ี ่ ย ว ช ้อ ง ก ับ ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ไ ร ้ด ั ง น ึ ้  ค ีอ

1 .  ว า ง แ ผ น ร ่ า ง โ ค ร ง ก า ร  ด ้ ง ส ุด ป ร ะ ล ง ค ์ไ ร ้ ใ ห ้แ น ่น อ น  เ ช ่น  โ ค ร ง ก า ร ร ะ ย ะ ด ้น  

1 ปี  ห ร ือ โ ค ร ง ก า ร ร ะ ย ะ ย า ว  2 - 3  ปี  เ ข ็น ด ้น

2 .  บ ุ ่ ง ป ร ับ ป ร ุ ง ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง น ัก  เ ร ี ย น

3 .  บ ุ ่ ง ส ่ ง เ ส ร ิม  แ ล ะ ก า ร เ ส ิ ย ส ล ะ ข อ ง ค ณ ะ ค ร ุ  แ ล ะ ผ ู ้ เ ก ี ่ ย ว ข ้อ ง

4  .  ส ่ง  เ ส ร ิ ม ท า ง ด ้ า น โ ภ ช น า ก า ร ศ ึ ก ษ า  แ ล ะ ส ั ม พ ั น ธ ์ ก ั บ โ ค ร ง ก า ร ศ ึก ษ า ใ น ก ฒ ุ ่ 1

2 .  เพ ี่อ เผ ย แ พ ร ่ค ว า ม ร ู้เก ี่ย ว ก ับ โ ภ ช น า ก า ร ส ิก ษ า น ก ,ชุมชน แล ะน าช ุม T(น เข ้าม าร ส ่ว น

ร ่ว ม ใ น ก ิจ ก ร ร ม โ ค ร ง ก า ร อ า น า ร ก ล า ง ว ัน

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ต า ง  ๆ  ต า ม ห ล ั ก ส ู ต ร
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5 .  ผ ู ้ เ ก ี ่ ย ว ข ้อ ง ค ว ร  เ ป ็น ผ ู ้ม ี  เ จ ต ค ต ิท ี ่ ด ี  ค ่ า น ิ ย ม ส ู ง ต อ ก า ร ด า  เ น ิน โ ค ร ง ก า ร น ี ้ อ ย ่ า ง

แ ท ้จ ร ิ ง

6 .  เ ป ็ น ก า ร ส ง เ ค ร า ะ ห ์ เ ด ็ ก ย า ก จ น  ไ ม ่ม ุ ่ ง ห ว ั ง ก า ไ ร  ม อ ง ป ร ะ โ ย ช น ์ท ี ่ จ ะ  เ ก ิด ข ึ ้น ก ัป  

เ ด ็ก  เ ป ็น ส า ก ัญ

7 .  ก า ร ใ ห ้แ ห ล ่ ง ช ุม ช น ส ิง แ ว ด ล ้อ ม เ ช ้ า ม า ช ่ว ย ด า  เ น ิน โ ค ร ง ก า ร  ย อ ม ช ่ว ย ใ ห ้ก า ร  

ด า  เ น ิน ก า ร เ ก ิด ป ร ะ โ ย ช น ์ส ู ง ส ุด

ส า ร ว ย  ส ิ ล า เ ก ษ  ( 2 5 0 7  7 )  ก ล ่ า ว ว ่ า  ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ต า ม ค ว า ม ม ุ ่ ง ห ม า ย

ข อ ง โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น น ์ น  ค ว ร ท ี ่ จ ะ ห ้อ ง ใ ห ้น ิ ' ก เ ร ี ย น ไ ห ้ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ส ะ อ า ด  ม ีค ุณ ภ า ท  

ด ี  ค ุณ ค ่ า ท า ง โ ภ ช น า ก า ร ส ู ง  แ ล ะ จ ะ ห ้อ ง ม ีค ุณ ค ่ า ท า ง โ ภ ช น า ก า ร ส ู ง  ใ น ข ณ ะ  เ ด ีย ว ก ัน ก ็จ ะ ห ้อ ง ไ ม ่ห ว ัง  

ก า ไ ร จ า ก น ัก  เ ร ี ย น  ค ว ร ใ ห ้ข ึ ้ อ ใ น ร า ค า ท ุน ฃ อ ่ง อ า ห า ร ท ี ่ ย ั ง ไ ม ,ไ ห ้ส ุง ห ้ม  ส ่ว น ค ่ า ใ ช ้จ ่ า ย ต ่ า ง  ๆ 

โ ร ง เ ร ี ย น ค ว ร ห า ท ุน จ า ก ท า ง ห ้ า น อ ึ ๋น ม า ส ม ท บ ท ุน  แ ล ะ ป ร ะ ก า ร ท ี ่ส า ก ัญ จ ะ ห ้อ ง จ ัด ใ ห ้ม ีค ุณ ค ่ า ท า ง ก า ร  

ศ ึก ษ า  โ ด ย ใ ช ้ ก า ร จ ั ด อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น  เ ป ็น ส ์อ ใ ห ้น ัก  เ ร ี ย น ไ ห ้ เ ร ี ย น ร ู ้ส ิ ง ต ่ า ง  ๆ ที ่  เ ป ็น ป ฏ ิบ ิด ก า ร ข อ ง  

ร ิช า ท ี ่ จ ั ด ส อ น ใ น ห ้อ ง เ ร ี ย น  เ ช ่น  พ ล า น า ม ัย  ค ห ก ร ร ม ศ า ส ต ร ์  ช ี ่ ง ก ็ส อ ด ค ล ้อ ง ก ับ  ว ีณ ะ  ว ี ร ะ ไ ว ท ย ะ  

( 2 5 2 4  2 1 )  ช ี ่ ง ไ ห ้ส ร ุป ห ล ัก ส า ก ัญ ใ น ก า ร จ ัด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  เ อ า ไ ว ้ ว ่ า  ห ้อ ง  เ ป ็น อ า ห า ร

ท ี ่ เ ห ม า ะ ส ม เ พ ีย ง พ อ ก ับ ค ว า ม ห ้อ ง ก า ร ข อ ง เ ด ็ก ใ น ว ัย น ึ ้  โ ด ย จ ัด ป ร ุ ง อ ย ่ า ง ง ่ า ย  ๆ เ ต ร ีย ม ถ ูก ห ล ัก  

ส ุข า ภ ิบ า ล อ า ห า ร  แ ล ะ ก ็ค ว ร ใ ห ้ถ ูก ห ล ัก โ ภ ช น ศ ึก ษ า ไ ป ห ้ว ย ใ น โ อ ก า ส  เ ด ีย ว ก ัน  โ ด ย ท ี ่ม ีค ร ูค อ ย  

แ น ะ น า ห ร ือ ม ีก า ร อ ภ ิป ร า ย ค ุณ ค ่ า อ า ห า ร ค ่ า ง  ๆ  ท ี ่ป ร ะ ก อ บ เ ป ็น อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ก ่อ น ห ร ือ ห ล ั ง อ า ห า ร  

เ พ ึ ๋ อ ท ี ่ จ ะ ใ ห ้ เ ด ็ก  ๆ ร ู ้ จ ัก  เ  ล ีอ ก ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ม ีป ร ะ โ ย ช น ์ต ง แ ต ่ว ัน น ี ้  น อ ก จ า ก น ี ้ แ ล ้ว ย ั ง ไ ห ้ เ น ้น  

ว ่ า ค ว ร ใ ห ้ เ ว ล า ใ น ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ใ ห ้ เ พ ี ย ง พ อ ไ ม ่ร ีบ ร ้อ น  แ ล ะ ห ้อ ง อ า ห า ร ค ว ร จ ัด ใ ห ้ม ี  

บ ร ร ย า ก า ศ แ จ ่ม ใ ส

ช ุว ด ี  ก า ญ จ น ัษ ฐ ต ิ  ( 2 5 2 3  2 1 9 )  ไ ห ้ก ล ่ า ว ส ร ุป ถ ี ง ห ล ัก ก า ร แ ล ะ ว ั ต ส ุป ร ะ ส ง ค ใ น ก า ร

บ ร ิก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น ไ ว ้ด ั ง น ี ้  ค ีอ

1 .  ไ ม ่ ม ุ ่ ง ห ว ั ง ก า ไ ร จ า ก น ัก เ ร ี ย น  ห า ก ม ีร า ย ไ ห ้ เ พ ี ย ง เ ล ็ก น ้อ ย  ก ็ . พ ึ ๋อ ใ ห ้ท ุน ห ม ุน  เ ว ี ย น  

ใ ห ้บ ร ิก า ร ค ง อ ย ู ่ ต ่ อ ไ ป

2 .  ห า ร ิธ ี ใ ห ้ เ ด ็ก ข ัด ส น ไ ห ้ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ุก ค น  เ ช ่น เ ด ี ย ว ก ับ  เ ด ็ก ค น อ ึ ๋น  ๆ

111ท'นม'. . I น  1.
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3 .  อ า ห า ร ท ี ่ จ ั ด ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น ใ น • ร ูป บ ร ิก า ร ช น ิด ใ ด ก ็ต า ม  จ ะ ด ้อ ง  เ ป ็น อ า ห า ร ท ี ่ถ ูก ต ้อ ง  

ต า ม ห ล ัก โ ภ ช น า ก า ร  ง ด เ ว ้น อ า ห า ร ท ี ่  เ อ า เ ป ร ี ย บ เ ด ็ก ท ุก ช น ิด  เ ช ่น  อ า ห า ร ป น ข อ ง  เ ล ่น  ล ุก ก ว า ด  

ๆ ล ๆ

4 .  เ ป ็น อ า ห า ร ท ี ่ป ล อ ด ภ ัย ไ ม , เ ป ็น โ ท ษ ต ่อ ร า ง ก า ย  ค อ  อ า ห า ร  ภ า ช น ะ  ส ถ า น ท ี ่  

น ้า ด ึ ๋ม  ส ะ อ า ด  ป ล อ ด ภ ัย  ง ด เ ว ้น อ า ห า ร ใ ส ่ส ี  ห ร ีอ ย ้อ ม ส ีท ี ่ อ า จ ะ เ ป ็น อ ัน ต ร า ย

5 .  บ ร ร ย า ก า ศ ด ี  เ ช ่น  ส ถ า น ท ี ่ ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ส ะ อ า ด  ป ร า ศ จ า ก ก ร ่น ต ่ า ง  ๆ

6 .  ม ี โ ค ร ง ก า ร โ ภ ช น า ก า ร ศ ึก ษ า  อ ัน จ ะ เ ป ็น ป ร ะ โ ย ช น ์น ก ' น ัก  เ ร ี ย น  แ ล ะ ผ ้ป ก ค ร อ ง

7 .  ม ีก า ร ป ร ับ ป ร ุ ง ว ิธ ีก า ร ร อ น เ ร ึ ๋ อ ง อ า ห า ร  ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ใ น ห ้อ ง  เ ร ี ย น  

แ ล ะ ใ ช ้บ ร ิก า ร อ า ห า ร เ ป ็น แ ห ล ่ ง ป ฏ ิภ ัต ิ ง า น จ ร ิ ง ใ น ห ล า ย  ๆ ด ้ า น  เ ช ่น  ก า ร ห ัด ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร ห ร ิอ  

ก า ร ล ั ง เ ก ด พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  ก า ร ฝ ัก ร ะ เ บ ีย บ  แ ล ะ ม า ย า ท ต ่ า ง  ๆ

8 .  ม ีก า ร จ ัด ก า ร เ พ า ะ ป ล ุก  ท า ส ว น ค ร ัว  ห ร ีอ เ ล ี ้ ย ง ล ัต ว ้

9 .  บ ัน ท ึก ก า ร น ั ่ ง น ้ า ห น ัก ส ่ว น ส ูง  เ ด ็ก น ัก  เ ร ี ย น  อ ย ่ า ง น ้อ ย ท ี ่ส ูด ท ุก ภ า ค เ ร ีย น  เ พ ึ ๋ อ  เ ก ็บ  

ข ้อ ม ูล ก า ร  เ จ ร ิญ เ ต ิบ โ ต

ป ร ะ เ ภ ท ข อ ง ก า ร จ ั ด อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น

ส า น ัก ง า น ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ก า ร ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า แ ห ่ง ช า ต ิ  ( 2 5 2 5  I  3 9 )  ไ ด ้ก ล ่ า ว ว ่ า  ก า ร  

จ ัด บ ร ิก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ม ีห ล า ย ว ิธ ี  แ ล ะ  เ ห ่า ท ี ่ป ฏ ิบ ัต ิก ัน อ ย ู ่ แ บ ่ง ไ ด ้ด ั ง น ึ ้  ค ีอ

1 .  น ั ก เ ร ี ย น น า อ า ห า ร ม า จ า ก บ ้ า น  โ ด ย โ ร ง เ ร ี ย น จ ัด ส ถ า น ท ี ่ ใ ด ้  เ ช ่น  ท ี ่น ั ่ ง ร ับ ป ร ะ ท า น  

อ า ห า ร  จ ัด ถ ั ง ข ย ะ  ว ิธ ีน ้ ไ ด ้ป ร ะ โ ย ช น ์ก ็ต ่อ เ ม ึ ๋ อ โ ร ง เ ร ี ย น ใ ห ้ค ว า ม ร ู ้  ใ ห ้ค า แ บ ะ น า เ ก ี ่ ย ว ถ ับ อ า ห า ร  

ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น  ส ูข า ก ิบ า ล  ม า ร ย า ท ใ น ก า ร ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร

2 .  โ ร ง เ ร ี ย น จ ั ด ก ิ จ ก ร ร ม อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น เ อ ง  ว ิธ ีน เ ป ็น ว ิธ ีท ี ่ด ีท ี ่ส ูค ท ี ่จ ะ ค า  เ น ิน ก า ร ใ ห ้  

บ ร ร ล ุต า ม ค ว า ม บ ุ ่ ง ห ม า ย ข อ ง ก า ร จ ัด บ ร ิก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น  เ พ ร า ะ โ ร ง  เ ร ี ย น ส า ม า ร ถ  

จ ัด บ ร ิก า ร แ ล ะ ค ว บ ค ุม ด ูแ ล ก ร ะ บ ว น ก า ร จ ัด ไ ด ้ค ร บ ท ุก ข น ต อ น

3 .  ว ิธ ีป ร ะ ส ม  ค ิอ  ม ีฑ ั ๊ ง ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น น า อ า ห า ร ม า ร ับ ป ร ะ ท า น ท ี ่ โ ร ง เ ร ี ย น  แ ล ะ โ ร ง เ ร ี ย น  

จ ัด ท า อ า ห า ร ช า ย เ ป ็น ส ่ว น ร ว ม ด ้ว ย  ว ิ ธ ีน เ ห ม า ะ ส ม ก ับ โ ร ง  เ ร ี ย น ท ี ่อ ั ง ไ ม ่พ ร ้อ ม ท ี ่ จ ะ จ ัด า  เ น ิน ก า ร  เ อ ง

ท ง ห ม ด
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4 .  ว ิธ ี จ ัด บ ร ิก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน โ ด ย ใ ช ้ค ร ั ว ก ล า ง  ว ิธ ีน ึ ๋ ' เ ป ็น ก า ร จ ัด  เ ล ึ ้ ย ง น ัก เ ร ี ย น  

ห ล า ย  ๆ โ ร ง เ ร ี ย น ท ี ่ อ ย ู ่ ใ ก ล ้ก ัน  แ ล ะ ส า ม า ร ถ ข น ส ่ง จ า ก ค ร ัว ก ล า ง ซ ึ ่ ง ป ร ะ ก อ บ ค ' ? ง ล ะ ม า ก  ๆ ไ ด ้  

เ ป ็น ก า ร ป ร ะ ห ย ัด ค ่ า ใ ช ้จ ่ า ย  ว ิธ ีน ึ ้ส ถ า บ ัน ด ้น ค ว ้ า  แ ล ะ พ ั  6Tน า ผ ส ิต ภ ัฌ ช ้อ า ห า ร  ม ห า ว ิท ย า น ัย  เ ก ษ ต ร -  

ศ า ส ต ร ์  เ ค ย ท ด ล อ ง จ ัด ใ น  พ . ศ . 2 5 1  8

ส า ย ห ย ุด  ช ม า น น ท ์  แ ล ะ ค ณ ะ  ( 2 5 0 7  I 6 6 - 7 4 )  ก ล ่ า ว ว ่ า  ก า ร จ ั ด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร  

ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น ส า ม า ร ถ  เ ล ือ ก ท า ใ ห ้ เ ห ม า ะ ส ม กับส ภ า พ โ ร ง  เร ีย น ไ ด ห้ ล า ย ว ิธ ี ด ัง น ึ ้

1 .  แ บ บ ค ร ัว ก ล าง  (CENTRAL K ITC H EN ) เป ็น ฐ น ย ์ส าห ร ับ เต ร ีย ม อ าห าร ก ล า ง ว ัน  

ท ี่ได ้น ัดส ่วน ซ ึ่งม ีก าล ัง ค น  แ ล ะ ส า ร อ า ห า ร ต ่า ง   ๆ ที่พอ เห ม า ะ ก ับ ค ว าม ต ้อ ง ก าร ข อ ง  เด ็ก แ ต ่ล ะ ว ัน  

ม ีโ ภ ช น าก าร  เป ็น ผ ู้ก า ห น ด ร า ย ก า ร อ า ห า ร  ค ว บ ค ุม ก าร ป ร ะ ก อ บ อ าห าร  แ ล ะ แ จ ก อ า ห าร ไ ป ย ัง  

โ ร ง เร ีย น ต ่า ง   ๆ เน ื่อ ง จ า ก ค ุน ย ์เป ็น ส ถ า น ท ี่เต ร ีย ม อ า ห า ร เป ็น จ า น ว น ม า ก  เพ ึ๋อ ส ่ง ไ ป ย ัง โ ร ง เร ีย น  

ต ่า ง   ๆ ท ี่ร ับซ ึ่อ จ ึง จ า เป ็น ท ี่จ ะ ต ้อ ง ม ีค ุป ก ร ณ ์ท ุก อ ย ่าง ใ ห ้ค ร บ  พ ร ้อม ด ้งรถยน ต ์และค น ข ับ ใน ภ 'ไร 

บ ร ิก า ร ต ่า ง   ๆ แ ล ะ ฐ น ย ์ค ว ร ด ้ง อ ย ู่ใ น แ ห ล ่ง ท ี่ส าม าร ถ ด ้อ อ า ห าร ส ด จ า น ว น ม าก  ๅ ได ้จาก ผ ู้ท ี่ผ ส ิต  

โ ด ย ต ร ง  เพ ึ๋อ ท าใ ห ้ร าค าด ้น ท ุน ถ ูก ล ง  แ ล ะ เป ็น ก ารส น ับ ส น น ผ ู้ผ ส ิต ท างด ้าน  เก ษ ต ร ก ร ร ม ด ้ว ย  อิก 

ป ร ะ ก า ร ห น ี๋ง โ ร ง  เร ีย น ท ี่จ ะ ร ับ ซ ึ่อ อ า ห า ร ต ้อ ง ม ีจ า น ว น ห ล า ย โ ร ง  เร ีย น จ ึง จ ะ ค ุ้ม ก ับ ก า ร ล ง ท ุน ใ น ก า ร  

จ ัด ด ้ง ด ูน ย ์  แ ล ะ โ ร ง เร ีย น เห ล ่า น ้น ค ว ร ด ้ง อ ย ู่ใ น บ ร ิเว ณ ท ี่ใ ก ล ้ เค ีย ง ก ับ  ค ูนย์ เพ ื่อ ค ว าม ส ะ ด ว ก ใ น ก าร  

ข น ส ่ง อ า ห า ร ไ ป ล ่ง ย ัง โ ร ง เร ีย น ต ่า ง   ๆ ใ ห ้ท ัน เว ล า

ก าร จ ัด ด ้ง ค ุน ย ่น  ร ัฐ บ า ล อ า จ เป ็น ผ ู้ด า เน ิน ก า ร ท ง ห ม ด  ห ร ีอ เป ็น บ างส ่ว น  ห ร ีอ อ าจ  

ด า เน ิน ก า ร โ ด ย เอ ก ซ น  ห ร ือ อ ง ค ์ก า ร อ ิส ร ะ ก ็ไ ด ้ ก า ร จ ัด ค ร ัว ก ล า ง เ๓ บ น ึ๋ม ป ร ะ โ ย ช น ์แ ก ่ท าง โ ร ง  เร ียบ  

เพ ร า ะ เป ็น ก า ร ช ่ว ย แ ก ้ย ัญ ห า ต ่า ง   ๆ ท ี่ม ีใ น โ ร ง เร ีย น ไ ด ้ เช ่น  ย ัญ ห า ข า ด เจ ้า ห น ้า ท ี่ด า เน ิน ง า น  

ข าด อ ุป ก ร ณ ์แ ล ะ ส ถ า น ท ี่ใ น ก าร จ ัด ท า อ า ห าร  เป็นด้น

2 .  โ ร ง เร ีย น ท า เอ ง ด ้ง ห ม ด  บ ร ิก าร น ื่บ ีห ล าย ว ิธ ี เช ่น

2 . 1  จ ้ า ง แ ม ่ค ร ั ว  1 ค น  แ ล ะ ม ีค น ง า น ช ่ว ย

2 . 2  ค ร ู  1 ค น  ร ับ น ิด ช อ บ ต แ ล ค น ง า น

2 . 3  จ ัด น ัก เ ร ีย น ด ้ง แ ต ่ด ้น ป ร ะ ถ ม ม ีท ี ่  4  ข น ไ ป  ผ ล ัด เ ว ร ก ัน ม า ท า อ า ห า ร  โ ด ย ค ร ู  

ป ร ะ จ า ด ้น เ ป ็น ผ ู ้ ค ว บ ค ุม ด ูแ ล  เ พ ร า ะ ป ก ต ิน ัก  เ ร ี ย น จ ะ ม ีด ้ ว โ ม ง ก า ร ค ร ัว อ ย ู ่ แ ล ้ ว  อ ย ่ า ง น ้อ ย น ัป ค า ห ้ล ะ



1 ค ร ง  จ ึ ง ไ ม ่ ท า ใ ห ้ เ ส ิ ย ก า ร เ ร ี ย น  แ ล ะ ย ั ง  เ ป ็น ก า ร ช ่ว ย ฝ ัก เ ด ็ก ใ ห ้ม ีค ว า ม ช า น า ญ ใ น ก า ร จ ัด ท า  

อ า ท า ร ก น า ง ว ัน  ก า ร จ ั ด ร ะ เ บ ี ย บ ต ่ า ง  ๆ ใ น ห ้อ ง ค ร ัว  ห ้อ ง อ า ห า ร  ข ้อ ส า ก ัญ ค ือ  น ัก เ ร ีย น แ ต ่ล ะ ข ึ ้น  

ต ้อ ง ท า อ า ห า ร แ ช ่ ง ข ้น ก ัน ใ น ด ้ า น ค ุณ ภ า พ  ค ว า ม ส ะ อ า ด  ร ส อ า ห า ร  ซ ึ ่ ง  เ ม ่น ก า ร ไ ต ้ผ ล ด ีก ว ่ า จ ะ ใ ห ้  

บ ุค ค ล ใ ด ท า โ ด ย เ ฉ พ า ะ  ก า ร ห บ ุน เ ว ี ย น ก ัน แ ต ่ล ะ ข ึ ้น เ ป ็น ก า ร  เ ป ร ี ย บ เ ท ีย บ ผ ล ไ ต ้อ ย ่ า ง ด ี  แ ล ะ ใ บ  

ข ณ ะ เ ด ีย ว ก ัน ก ็ส อ น ใ ห ้ เ ด ็ก ร ู ้ จ ั ก ค ุณ ค ่ า ข อ ง อ า ห า ร แ ต ่ล ะ อ ย ่ า ง ด ้ว ย  เ ท ่ า ก ับ  เ ม ่น ก า ร ใ ห ้โ ภ ช น า ศ ึก ษ า  

แ ล ะ  เ ด ็ก จ ะ เ ข ้ า ใ จ ไ ต ้ด ีก ว ่ า ก า ร ส อ น ใ น ข ึ ้น โ ด ย ไ ม ่ไ ต ้ม ีก า ร ฝ ัก ป ฏ ิบ ัต ิต ้ ว ย

น อ ก จ า ก น ี ้  ถ ้ า โ ร ง เ ร ี ย น ม ี บ ร ิ เ ว ณ ก ว ้ า ง  น ั ก เ ร ี ย น ม ีก า ร เ ร ี ย น ว ็ช า เ ก ษ ต ร แ ล ะ ม ีภ า ค ป ฏ ิบ ัต ิ  

ผ ล ผ ล ิต ท ี ่ ไ ต ้ จ า ก ก า ร  เ ก ษ ต ร  น ัก เ ร ี ย น อ า จ น า ม า ข า ย ใ ห ้แ ก ' ห ้อ ง ค ร ัว ข อ ง โ ร ง  เ ร ี ย น ใ น ร า ค า ท ี ่ ถ ูก  ห ร ีอ  

ร า ค า เ ท ่ า ก ับ ห ้อ ง ต ล า ด ก ็ไ ต ้

3 .  โ ร ง เ ร ี ย น ท า เ อ ง เ ป ็ น บ า ง ส ่ ว น  แ บ บ น ี ้ โ ร ง เ ร ี ย น อ า จ ท า อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน แ บ บ อ ย ่ า ง  

เ ด ี ย ว ง ่ า ย  ๆ ห ร ีอ ท า  เ ฉ พ า ะ ก ับ ข ้ า ว จ า น  เ ด ี ย ว  ห ร ีอ จ ั ด จ า ก อ า ห า ร ท ี ่ ไ ต ้ ร ับ บ ร ิจ า ค  เ ช ่น  น ม ผ ง จ า ก  

ย ูน ิ  เ ช ฟ  แ บ บ น ี ้ จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ เ ด ็ก ย า ก จ น ข ึ ้ อ อ า ห า ร ใ น ร า ค า ท ี ่ ถ ูก  ห ร ือ อ า จ ใ ช ้ว ิ ธ ีก า ร ท า ใ น ร ูป  เ ส ร ิม อ า ห า ร  

ก ล า ง ว ัน  ห ร ือ  เ ป ็น ฮ า ห า ร ว ่ า ง ใ น ต อ น บ ่ า ย ก ็ไ ต ้  เ ป ็น ก า ร ช ่ว ย ท า ใ ห ้ภ า ว ะ โ ช น า ก า ร ข อ ง น ัก  เ ร ีย น ด ีข ึ ้น  

ช ่ ว ย ส ่ ง เ ส ร ิม ก า ร เ จ ร ิญ เ ต ิบ โ ต ข อ ง เ ด ็ก ไ ต ้ถ ึ ง แ ม ้จ ะ ไ ม ,ไ ต ้ผ ล ด ี เ ท ่ า แ บ บ ท ี ่  1 แ ล ะ แ บ บ ท ี ่  2  ก ็ต า ม

4 .  ใ ห ้พ ่อ ห ้ า แ ม ่ค ้ า เ ข ้ า ม า ข า ย  แ บ บ น ี ้ โ ร ง  เ ร ี ย น อ า จ อ บ ุญ า ต ใ ห ้ค น ใ ด ค บ ห น ี ่ ง ผ ูก ข า อ ก า ร

ข า ย อ า ห า ร ใ น โ ร ง เ ร ี ย น  ห ร ื อ ใ ห ้ แ ม ่ ค ้ า ห า บ เ ร ่ เ ข ้ า บ า ข า ย  โ ด ย อ ย ู ่ ใ น ค ว า ม ค ว บ ค ุม ด ูแ ล ซ อ ง โ ร ง  เ ร ี ย น

ใ น ต ้ า น ร า ค า  แ ล ะ ค ุณ ภ า พ  ค ล อ ด จ น ค ว า ม ส ะ อ า ด ข อ ง อ า ห า ร  แ ต ่ก า ร บ ร ิก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน แ บ บ น ี ้

น ัก  เ ร ี ย น ต ้อ ง ข ึ ้ อ ด ้ ว ย ร า ค า ท ี ่ แ พ ง  เ พ ร า ะ แ ม ่ค ้ า ย ่อ ม ต ้อ ง บ ว ก ก า ไ ร  แ ล ะ โ ร ง  เ ร ี ย บ  เ อ ง ก ็ ใ ม ่ส า ม า ร ถ

ค ว บ ค ุ ม ค ุณ ภ า พ แ ล ะ ค ว า ม ส ะ อ า ด ข อ ง อ า ห า ร ไ ต ้อ ย ่ า ง  เ ต ็ม ท ี ่  เ ป ็น  เ ห ค ุ ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น ต ้อ ง บ ร ิโ ภ ค อ า ห า ร

แ พ ง ท ี ่ม ีค ุณ ภ า พ ต ่า ก ว ่ า ท ี ่ ค ว ร จ ะ ไ ต ้ ' ร ับ  อ ัน จ ะ ม ีผ ล ก ร ะ ท บ ก ร ะ เ ท ิอ น ไ ป ถ ึ ง ก า ร  เ จ ร ิญ เ ต ิบ โ ต ข อ ง  เ ด ็ก

ด ้ว ย  แ ต ่ก า ร บ ร ิก า ร แ บ บ น ี ้ส ะ ด ว ก  เ พ ร า ะ ไ ม ่ต ้อ ง ร ับ ต ิด ช อ บ  เ ต ร ี ย ม อ า ห า ร  แ ล ะ  เ ห ม า ะ ส า ห ร ับ
*

โ ร ง เ ร ี ย น ท ี ่ ข า ด เ ว ้ า ห น ้ า ท ี ่  อ ุป ก ร ณ ์  แ ล ะ ส ถ า น ท ี ่ท า อ า ห า ร

5 . ก า ร ท า อ า ห า ร เ ล ย ง น ัก เ ร ีย น เป ็น ต ร ง ค ร า ว  แ บ บ น ี้เห ม า ะ ส า ห ร ับ โ ร ง เร ีย น ท ี่อ ย ู่ใ น

ช น บ ท จ ร ิง   ๆ ท า ง โ ร ง เร ีย น ไ ม ่พ ร ้อ ม ท ี่จ ะ จ ัด อ า ห า ร เล ึ้ย ง น ัก เร ีย น ท ุว ัน ไ ต ้ ค ร ้ง แ ร ก อ า จ จ ัด เค ีอ น ล ะ

ค ร ้ง  ต ่อ ไ ป อ า จ เพ ิ่ม เป ็น ล ิ'ป ด า ห ้ล ะ ค ร ้ง ก ็ไ ต ้ โ ด ย  เห ต ุท ี่ห ้อ ง ถ ิ่น แ ต ่ล ะ ห ้อ ง ถ ิ่น ย ่อ ม ม ีบ ัณ ห า น ด ก ต ่าง ก ัน
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ก า ร จ ัด อ า ห า ร เ ล ี ้ ย ง น ัก เ ร ี ย น ย ษ ์ม เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง ไ ป ไ ต ้ต า ม น ัญ ห า น ี ้น  ๆ ฉ ะ น ัน ก า ร บ ร ิก า ร แ บ บ น ี ้ จ ี ง ม ี  

ห ล า ย ว ิธ ี  เ ซ ่น

5 . 1  น ั ก เ ร ี ย น น า อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ม า จ า ก บ ้ า น  แ ล ้ ว ท า ง โ ร ง เ ร ี ย น ท า อ า ห า ร  

เ ส ร ิม ใ ห ้อ ีก  1 อ ย ่ า ง

5 . 2  น ั ก เ ร ี ย น น า เ ฉ ห า ะ ข ้ า ว ม า จ า ก บ ้ า น  แ ล ้ ว ท า ง โ ร ง เ ร ี ย น เ ก ็ บ  เ ง ิน น ัก เ ร ี ย น  

ค น ล ะ ป ร ะ ม า ณ  5 0  ส ต า ง ค ์  ห ร ือ  1 . 0 0  บ า ท  ต ่อ ห น ึ ่ ง ว ัน  เ พ ี ่ อ น า ไ ป เ น ึ ่น ท ุน จ ัด ท า ก ับ ข ้ า ว  เ ล ี ้ ย ง  

น ัก เ ร ี ย น

5 . 3  ใ ห ้น ัก  เ ร ี ย น แ ต ่อ ะ ค น น า อ า ห า ร ด ิบ ม า จ า ก บ ้ า น  แ ล ้ว ค ร ูแ ล ะ น ัก เ ร ี ย น ช ่ว ย ก ัน  

น า ม า ท า เ ก ็ น อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ท ี ่ โ ร ง  เ ร ี ย น

ก า ร ด า เ น ิ น ก า ร จ ั ด อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น

ท ว ี  ฤ ก ษ ์ส า ร า ญ  ( 2 5 2 0  .’ 8 1  - 8 2 )  ไ ต ้ก ล ่ า ว ถ ึ ง  ห น ัก ใ น ก า ร ป ฎ ิน ัต ิก ่อ น ท ี ่ จ ะ ม ีก า ร  

ด า เ น ิ น ง า น อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น  ค ือ  ต ้ อ ง ส า ร ว จ ฝ ง ต ่ า ง  ๆ ด ัง น ี ้  ค ือ

1 .  ส า ร ว จ เ ก ี ่ ย ว ก ั บ ค ว า ม เ ก ็ น อ ย ู ่ ข อ ง น ั ก เ ร ี ย น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น  ผ ู ้ป ก ค ร อ ง น ัก เ ร ี ย น

2 .  ส า ร ว จ ส ภ า พ ส ิง แ ว ด ห ้อ ม ต ่ า ง  ๆ เ ซ ่น  ส า ร ว จ ต า แ ห น ่ง ท ี ่ ต ้ ง ข อ ง โ ร ง เ ร ี ย น

3 .  ก า ร ค ม น า ค ม  เ พ ี ่ อ ส ะ ด ว ก ใ น ก า ร ต ิด ต ่อ  แ ล ะ ส ะ ด ว ก ใ น ก า ร ข น ส ่ง

4 .  ด ูภ า ย ใ น โ ร ง เ ร ี ย น ว ่ า  ล ัก ษ ณ ะ ข อ ง โ ร ง เ ร ี ย น ค ว ร จ ะ ป ล ูก ผ ัก  ต น โ บ ้  ห ร ีอ ม ีว ิช า  

เ ก ี ่ ย ว ก ับ ก า ร  เ ก ษ ต ร ห ร ือ ไ ม ่

5 .  ส า ร ว จ ส ภ า พ โ ร ง ค ร ัว  โ ร ง อ า ห า ร ว ่ า อ ย ู ่ ใ น ส ภ า พ ใ ด  เ พ ี ่ อ จ ะ ไ ต ้ต ก แ ต ่ ง เ พ ี ่ ม เ ต ิม  

น อ ก จ า ก น ี ้ ก ็ส า ร ว จ เ ค ร ึ ๋ อ ง ม ึอ เ ค ร ึ ๋ อ ง ใ ข ้ต ่ า ง  ๆ ใ น ก า ร ป ร ะ ก อ บ ฮ า ห า ร ม ีค ร บ  เ พ ิ ย ง ไ ร

6 .  ส า ร ว จ ภ า ว ะ เ ศ ร ษ ฐ ก ิจ ข อ ง ห ้อ ง ถ ิ ่น  เ พ ี ่ อ จ ะ ไ ต ้ร ู ้ ว ่ า ค ว ร จ ะ จ ัด ใ ห ้ เ ห ม า ะ ส ม  

ง บ ป ร ะ ม า ณ ข น า ด ไ ห น  เ ซ ่น  จ ะ จ ัด ใ น ง บ ป ร ะ ม า ณ ค น ส ะ  1 บ า ท  ห ร ือ  5 0  ส ต า ง ค ์

7  .  ส า ร ว จ ส ภ า พ ข อ ง ต ล า ด ห ้อ ง ถ ิ ่น น ี ้น  ๆ เ พ ี ่ อ จ ะ ใ ค ร ู ้ ว ่ า ม ีอ า ห า ร ส ด อ ะ ไ ร บ ้ า ง จ ะ ไ ต ้  

เ ล ึอ ก อ า ห า ร ไ ต ้ถ ูก ต ้อ ง ต า ม ฤ ด ูก า ล  แ ล ะ ร า ค า ถ ูก

ส า น ั ก ง า น ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ก า ร ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า แ ห ่ง ช า ต ิ  ( 2 5 2 7  ; 1 5 - 1 8 )  ไ ต ้ก า ห น ด ไ ว ้

ว ่ า  โ ร ง  เ ร ี ย น ท ี ่จ ะ จ ั ด โ ค ร ง ก า ร อ า V , า ร ) ' ล า ง ว ัน น ี ้น ค ว ร จ ะ ต ' า  เ น ิน ก า ร ต า ม ข ้น ต อ น ด ัง น ี ้
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1 .  ศ ึก ษ า แ ล ะ ส า ร ว จ ข ้อ ม ูล

เ ป ็น ข ้น ต อ น เ บ ึ ้ อ ง ต ้น ข อ ง ก า ร ด า เ น ิน ง า น โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  ช ี ่ ง โ ร ง  เ ร ี ย น  

ต ้อ ง เ ต ร ี ย ม ข ้อ ม ูล ใ ห ้พ ร ้อ ม เ พ ื ่ อ ช ่ ว ย ใ ต ้ก า ร ด า เ น ิน ง า น เ ป ็น ไ ป อ ย ่ า ง ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ  ส า ห ร ับ ข ้อ ม ูล ท ี ่  

โ ร ง เ ร ี ย น ต ้อ ง ศ ึก ษ า ส า ร ว จ ใ ต ้น ก '  บ ุค ล า ก ร ,  ง บ ป ร ะ ม า พ ใ น ก า ร ด า เ น ิ น ง า น โ ค ร ง ก า ร ,  ว ัส ค ุอ ุป ก ร ณ ์ ,  

ส ถ า น ท ี ่ ,  น ัก เ ร ีย น แ ล ะ แ ห ล ่ง ผ ส ิต แ ล ะ ส ถ า น ท ี ่ท ี ่ จ ะ ส ัอ ว ัต ถ ุด ิบ

2 .  ก า ร แ ต ่ ง ต ้ ง ค ผ ะ ก ร ร ม ก า ร โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น

เ ม ึ ๋ อ โ ร ง เ ร ี ย น ด า เ น ิน ก า ร ศ ึก ษ า แ ล ะ ส า ร ว จ ข ้อ ม ูล เ ร ี ย บ ร ้อ ย แ ล ้ว  เ พ ื ่ อ ใ ต ้ก า ร จ ัด ท า  

อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ไ ต ้ผ ล ต า ม ค ว า ม บ ุ ่ ง ห ม า ย  โ ร ง เ ร ี ย น ค ว ร ต ้ ง ค ผ ะ ก ร ร ม ก า ร โ ค ร ง ๆ า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น  

เ พ ื ่ อ ป ฏ ิบ ัต ิต า ม น โ ย บ า ย  จ ุด บ ุ ่ ง ห ม า ย  ค ว บ ค ุม  ด ูแ ล  ใ ต ้ข ้อ แ น ะ น า แ ล ะ ส น ับ ส บ ุน ใ ต ้ค ว า ม ช ่ว ย  เ ห ส ีอ  

เ พ ื ่ อ ใ ต ้ก า ร ด า  เ น ิ น ง า น โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ด า  เ น ิน ไ ป อ ย ่ า ง ฝ ึม ่ า  เ ส ม อ แ ล ะ ช ป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ

3 .  ป ร ะ ช ุม ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร แ ล ะ จ ัด ท า โ ค ร ง ก า ร

เ ม ึ ๋ อ โ ร ง เ ร ี ย น แ ต ่ ง ต ้ ง ค ผ ะ ก ร ร ม ก า ร โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น แ ล ้ ว  ป ร ะ ธ า น ค ว ร  

น ัด ป ร ะ ช ุม ก ร ร ม ก า ร  เ พ ื ่ อ พ ิ จ า ร ผ า ว า ง แ ผ น ใ น ก า ร จ ั ด ก า ร  โ ด ย  เ ฉ พ า ะ ใ น  เ ร ื ่ อ ง ท ี ่ส า ค ัญ   ๆ ช ี ่ ง ค ว ร  

จ ะ ใ ต ้ท ี ่ป ร ะ ช ุม ร ่ ว ม ก ัน พ ิจ า ร ผ า แ ล ะ ร ับ ท ร า บ ด ั ง น ี ้

3 . 1  น ี ้ แ จ ง น โ ย บ า ย แ ล ะ จ ุด บ ุ ่ ง ห ม า ย ข อ ง โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน

3  . 2  เ ส น อ ร ูป แ บ บ แ ล ะ ว ิธ ีด า  เ น ิน ก า ร ท ี ่ โ ร ง  เ ร ี ย น ส า ม า ร ถ จ ัด ใ ต ้ โ ด ย ก า ร จ ัด ท า  

ก า ห น ด ก า ร ส อ น แ ล ะ แ ผ น ก า ร ส อ น ย ่อ ย  ม ู ร ผ า ก า ร ก ิ จ ก ร ร ม ก า ร  เ ร ี ย น ก า ร ส อ น เ พ ื ่ อ ใ ต ้ป ัก  เ ร ี ย น ใ ต ้ล ง  

ม ึอ ป ฏ ิบ ัต ิจ ร ิ ง  แ ล ะ ส า ม า ร ถ น า ไ ป ใ ช ้ ใ น ร ว ิต ป ร ะ จ า ว ัน ไ ต ้

3 . 3  น ี ้ แ จ ง ก า ร ค ว บ ค ุม เ ก ี ่ ย ว ก ับ ก า ร เ ง ิน

3 . 4  ก า ห น ด แ น ว ท า ง ใ น ก า ร ป ร ะ เ ม ีน ผ ล

3 . 5  เ ร ื ่ อ ง อ ื ่น  ๆ ท ี ่ เ ป ็น ป ร ะ เ ด ็น บ ัญ ห า เ ฉ พ า ะ แ ค , ล ะ ต ้อ ง ถ ี ่น

4 .  ป ร ะ ช ุม ผ ู ้ป ก ค ร อ ง  ค ร ู  ป ัก เ ร ี ย น  แ ล ะ ผ ู ้ท ี ่ เ ท ี ่ ย ว ข ้อ ง

เ ป ็น ก า ร น ี ้ แ จ ง ใ ต ้ท ุก ฝ ่ า ย ไ ต ้ เ ห ็น ค ว า ม ส า ก ัญ ข อ ง ก า ร จ ัด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ร า ง ว ัน  

จ ุด บ ุ ่ ง ห ม า ย  แ ล ะ ข อ ค ว า ม ร ่ว ม ม ีย จ า ก ก ล ่ม บ ุค ค ล อ า รพต ่ า ง  ๆ ส น ับ ส บ ุน ท า ง ต ้า น ท ุน  ว ัส ต ุก า ร ค ร ัว  

ว ัฝ ืค ุก า ร เ ก ษ ต ร  ว ัต ถ ุด ิบ  แ ล ะ แ ร ง ง า น ใ น ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  เ พ ื ่ อ โ ต ้ โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร  

ก ล า ง ว ั น ด า เ น ิ น ไ ป ต ้ ว ย ค ว า ม ร า บ ร ื่น  บ ร ร ล ุ เ บ า ห ม า ย ท ี ่ ว า ง ไ ร ้
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5 .  ก า ร ด ' ' น น ิ น ง า น ต า ม โ ค ร ง ก า ร

ก า ร ด า เ ป ็น ง า น ด า ม โ ค ร ง ก า ร ใ ห ้ เ ร น ไ ป อ ย ่ า ง ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า ค  โ ร ง  เ ร ี ย น ต ้อ ง  

ค ' า น ี ง ถ ึ ง ข น ต อ น ข อ ง ก ิจ ก ร ร ม ค า บ ล า ด ับ  ค ึอ  ก า ร  เ ต ร ีย ม ผ ล ผ ส ิต  ก า ร  เ ต ร ี ย ม อ า พ า ร  ก า ร ป ร ะ ก อ บ  

อ า พ า ร  ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  ก า ร เ ก ็ บ แ ล ะ ล ้ า ง  ก า ร จ ั ด ก า ร  แ ล ะ ก า ร ถ น อ ม อ า ห า ร  โ ด ย ศ ึก ษ า  

ส ภ า พ แ ว ด ล ้อ ม ข อ ง แ ต ่ล ะ ท ้อ ง ถ ี ่บ  แ ล ะ แ ผ น ก า ร ส อ น ก ล ุ ่ม ก า ร ง า น แ ล ะ ข ึ ้น ฐ า น อ า ฐ พ  ( แ ข น ง ง า น บ ้ า น  

แ ล ะ ง า น เ ก ษ ต ร )  ป . 3  -  ป  . 6  เ พ ี ่ อ ก า ร บ ูร ณ า ก า ร ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เ ร ี ย น ก า ร ส อ น เ พ ี ่ อ อ า ห า ร ก ล า ง จ ัน  

ด ั ง ก ล ่ า ว

ธ .  ก า ร ป ร ะ เ ม ิน ผ ล

ค ว ร บ ี ก า ร ป ร ะ เ ม ิน ผ ล ก า ร ท า ง า น เ พ ี ่ อ น า ไ ป ป ร ับ ป ร ุ ง แ ก ,ไ ข โ ค ร ง ก า ร ใ ห ้บ ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ

เ พ ิ ่ม ม า ก ข ึ ้น

ส ุช า ต ิ  โ ส ม ป ร ะ ย ูร  ( 2 5 0 9  9 4 )  ก ล ่ า ว ว ่ า  ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ข อ ง

โ ร ง เ ร ี ย น ค ว ร บ ี ว ิ ธ ี ด า เ ม ิ น ง า น  ด ัง น ึ ้

1 .  ต ่ ง ค ว า ม บ ุ ่ ง ห ม า ย ท ี ่ แ น ่น อ น ใ น ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  ค ึอ

1 . 1  เ พ ี ่ อ เ ป ็น ต ัว อ ย ่ า ง ท ี ่ด ี  น ัก เ ร ี ย น ส า ม า ร ถ น า โ ป ป ฏ ิบ ัต ิ ใ น ช ีว ิต ป ร ะ จ า ว ัน ไ ต ้

1 . 2  จ ัด ห า อ า ห า ร ใ ห ้ถ ูก ห ส ิก โ ภ ช น า ก า ร  เ พ ี ่อ ส ่ง  เ ส ร ิม ส ุข ภ า พ อ น า ม ัย ใ ห ้ก ับ  

น ัก  เ ร ี ย น อ ย ่ า ง แ ห ้จ ร ิ ง

1 . 3  เ พ ี ่ อ ใ ห ้ เ ด ็ก น ัก  เ ร ี ย น ไ ต ้ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ม ีท ง ป ร ิม า ฆ แ ล ะ ค ุณ ภ า พ  เ ห ม า ะ ส ม  

แ ก ่ ค ว า ม ต ้ อ ง ก า ร ข อ ง ร ่ า ง ก า ย

2 .  ด ูแ ล ะ ค ว บ ส ุม ก ิจ ก า ร ต ่ า ง  ๆ โ ด ย ใ ก ล ้ ' ร ด  ก า ร จ ั ด อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น  

ม ัก พ บ น ัญ ห า ม า ก ม า ย  เ พ ี ่ อ เ ป ็น ก า ร ไ ม ่ป ร ะ ม า ท ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ค ว ร ค า น ี ง ถ ี ง ส ิ ง ต ่อ ไ ป ข ึ ้ อ ย ่ า ง ร อ ย ค อ บ

2 . 1  ก า ร เ ง ิ น  ต ้อ ง ค ว บ ส ุม ใ ห ้ล ะ เ อ ีย ด แ ล ะ ร อ บ ค อ บ ท ี ่ส ุค  จ ัด ท า บ ัญ ช ีร า ย ว ัน  เ ง ิน ส ด  

บ ัญ ช ีร ับ จ ่ า ย แ ล ะ บ ัญ ช ีพ ัส ส ุใ ห ้ถ ูก ต ้อ ง

2 . 2  ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร  ต ้อ ง จ ัด ใ ห ้บ ีค ุณ ภ า พ แ ล ะ ป ร ิม า ณ ท ี ่ เ ห ม า ะ ส ม ต ล อ ด  เ ว ล า  

แ น ะ น า ใ ห ้ใ ช ้ว ิธ ีส ง ว น ค ุณ ค ่ า ข อ ง อ า ห า ร ใ ห ้ม า ก ท ี ่สุด

2  . 3  บ ร ิก าร ป ร ับ ป ร ุง •ให ้ท ัน ส ม ัยอ ย ู่เส ม อ  ร ับ บ ัง ค ว า ม ก ัด เห น จ า ก ผ ู ้บ ร ิโภ คแ ละ

ผู ้ ■ ร ู ้ท ั ่วไป
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2 . 4  ช ุป ก ร ณ ์แ ล ะ เ ค ร ื ่ อ ง ม ี ,อ  เ ค ร ื ่ อ ง ใ ช ้ ' ข อ ง โ ร ง ค ร ั ว โ ร ง อ า ห า ร จ า  เ ฟ ้น ต ้อ ง ร ะ ว ั ง  

ร ัก ษ า ใ ห ้อ ย ู ่ ใ น ส ภ า พ ด ี  แ ล ะ ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ อ ย ู ่ เ  ส ม อ

2 . 5  ค น ค ร ัว  ค น ง า น  ท ี ่ เ ก ี ่ ย ว ข ้อ ง ก ับ ก า ร ท า อ า พ า ร ต ้อ ง ม ีส ุข ภ า พ ส ม บ ูร ณ ์แ ข ็ ง แ ร ง  

ไ ม , เ ฟ ้น โ ร ค ต ิด ต ่อ ใ ด  ๆ แ ล ะ ค ว ร จ ัด ใ ห ้ ใ ต ้ ร ับ ก า ร ต ร ว จ ส ุข ภ า พ  เ ฟ ้น ร ะ ย ะ  ๆ แ ล ะ จ ัด ใ ห ้ม ีก า ร อ บ ร ม  

เ พ ี ่ อ เ ส ร ิม ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ใ น โ อ ก า ส อ ัน ค ว ร  ซ ึ ่ ง ค ว ร ม ีท ุก ป ี

3 .  ก า ร ป ร ะ เ ม ิ น ผ ล ง า น  เ พ ึ ๋ อ ใ ห ้ท ร า บ ข ้อ ด ีแ ล ะ ข ้อ บ ก พ ร ่อ ง ข อ ง ก า ร จ ัด แ ล ะ ก า ร  

ด า เ น ิ น ง า น  ค ว ร ม ีก า ร ต ิด ด า ม ผ ล แ ล ะ ท า ก า ร ป ร ะ เ ม ิน ผ ล ก า ร ท า ง า น เ ป ็น ร ะ ย ะ  ๅ  ซ ึ ่ ง จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้  

ป ร ับ ป ร ุ ง ก ิ จ ก า ร ใ ห ้ถ ูก ต ้อ ง แ ล ะ ม ีค ว า ม ก ้ า ว พ ห ้ า พ อ ค ว ร

ท ว ี  ฤ ก ษ ์ส า ร า ญ  ( 2 5 2 0  8 3 )  ไ ต ้ส ร ุป ถ ึ ง ก า ร ด า  เ น ิน ง า น โ ค ร ง ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน

ใ น โ ร ง เ ร ี ย น ไ ว ้ด ั ง น ึ ้  ค ึอ

1 .  เ ข ี ย น จ ด ห ม า ย ห ร ือ  แ บ บ ส อ บ ถ า ม  ถ า ม ไ ป ย ั ง ผ ู ้ป ก ค ร อ ง ข อ ง น ัก  เ ร ี ย น  ก า ร ท า แ บ บ  

ส อ บ ถ า ม น ก ็ เ พ ึ ๋ อ จ ะ ท ร า บ ถ ึ ง ว ่ า ผ ู ้ป ก ค ร อ ง จ ะ ใ ห ้ค ว า ม ร ่ว ม ม ือ ห ร ือ ไ ม ่  ใ น ร า ค า อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ข อ ง  

เ ด ็ก  ๆ ท ี ่ เ ร า ก า ห น ด ไ ว ้  เ ม ึ ๋ อ ไ ต ้ข ้อ ม ูล ม า แ ล ้ว ก ็ เ ต ร ีย ม ข ั ้น ต ่อ ไ ป

2 .  จ ัด ห า อ ุป ก ร ณ ์ท ี ่ จ ะ ใ ช ้ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร  เ ช ่น  จ ัด ข ึ ้ อ ถ า ด ห ล ุม  ช ้อ น ส ้อ ม  แ ล ะ อ ุป ก ร ณ ์  

ฮ ึ ๋น  ๆ ล ้ า ย ั ง ไ ม ่ม ีก ็ค ว ร จ ะ ข ึ ้ อ ใ ห ้พ ร ้อ ม  โ ด ย  เ ฉ พ า ะ ใ น ก า ร ป ร ุ ง อ า ห า ร

3 .  ส ถ า น ท ี ่  จ ัด ส ถ า น ท ี ่ส า ห ร ับ น ัก เ ร ี ย น ใ ห ้ เ พ ี ย ง พ อ  แ ล ะ ใ ห ้ เ ห ม า ะ ส ม ก ับ จ า น ว น น ัก เ ร ี ย น  

ถ ้ า ไ ม ่ม ีก ็จ ัด ส ร ้ า ง ข ึ ้น ใ ห ม ่  โ ด ย  เ ฉ พ า ะ ห ้อ ง ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ค ว ร จ ะ ม ีอ า ก า ศ ถ ่ า ย  เ ท ไ ต ้ส ะ ด ว ก  แ ส ง  

ส ว ่ า ง ค ว ร ม ี เ พ ี ย ง พ อ  เ ส ี ย ง ค ว ร ล ด ใ ห ้ห ้อ ย ล ง  ก า ร ท า ค ว า ม ส ะ ส ะ อ า ด  ก า ร ร ัก ษ า อ น า ม ัย  เ ฟ ้น  เ ร ื ่ อ ง  

ใ ห ญ ่ พ ี ่น ห ้อ ง  ผ น ัง  แ ล ะ โ ต ะ  ค ว ร จ ะ เ ฟ ้น แ บ บ ท ี ่ท า ค ว า ม ส ะ อ า ด ง ่ า ย  ส ิข อ ง ห ้อ ง อ า ห า ร ค ว ร  เ ฟ ้น ส ีอ ่อ น

4 .  จ ัด ห า ค น ง า น ท ี ่ จ ะ ม า ช ่ว ย ท า ง า น  อ า จ จ ะ จ ้ า ง ม า ห ร ือ จ ัด น ัก เ ร ี ย น ผ ล ัด  เ ป ล ี ่ ย น เ ว ร ก ัน  

เ ช ้ า ช ่ ว ย  เ พ ี ่ อ ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น ไ ต ้ป ฏ ิบ ัต ิ ง า น จ ร ิ ง  น ัก เ ร ีย น จ ะ ไ ต ้ม ีส ่ ว น ร ่ว ม ใ น ก ิจ ก ร ร ม ด ้ว ย

5 .  ก า ร ก า ห น ด ร า ย ก า ร อ า ห า ร ต ้ อ ง พ ย า ม ก า ห น ด ร า ย ก า ร อ า ห า ร ใ ห ้ ง ่ า ย  ๆ แ ล ะ ใ ช ้  

อ า ห า ร ท ี ่ม ี ใ น ห ้อ ง ถ ี ่น  อ า ห า ร จ ะ ต ้อ ง ม ีค ุ [ น ค ่ า ท า ง อ า ห า ร  เ พ ีย ง พ อ  ร ส ค ี  แ ล ะ ต ้อ ง ใ ห ้ เ ห ม า ะ ส ม ก ับ ผ ู ้  

ร ับ ป ร ะ ท า น  ก า ร จ ัด ข ึ ้ อ อ า จ ท า ไ ต ้ห ล า ย ว ิธ ี  อ า จ ท า โ ด ย ซ อ จ า ก ต ล า ด โ ด ย ต ร ง  ห ร ือ โ ด ย ป ร ะ ม ูล

ก า ร ก า ห น ด ร า ย ก า ร อ า ห า ร จ ะ ต ้อ ง ใ ห ้เห ม า ะ ส ม ก ับ เว ล า  แ ล ะ แ ร ง ง า น  ค ว ร ก า ห น ค ร า ฆ ก า ร อ า ห า ร
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ไ ว ้ล ่ ว ง ท น ้ า  อ ย ่ า ง น ้อ ย  2  ส ิ ' ป ด า ห ์

6 .  ก า ร ค ว บ ค ุ ม ก า ร I ต ร ี ย ม ก า ร ป ร ุ ง อ า ห า ร  ค ว ร ท า ใ น ้ถ ูก ห  ฝ ัก  เ ป ็น ด ้น ว ่ า  ฝ ัด ร ด ไ ม , ค ว ร  

ห ั ่น ท ง ไ ว ้น า น  แ ล ะ ล ้ า ง เ ส ิ ย ก ่อ น ห ั ่น  อ า ท า ร เ ห ล ีอ ใ ซ ้ค ว ร จ ะ เ ก ็บ ไ ว ้ ' ใ น ้ด ี

7 .  เ ม ื ่ อ จ ัด ท า เ ป ็น ไ ป ต า ม ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์แ ล ้ว  ก ่อ น ท ี ่ จ ะ เ ฝ ีร ิฟ น ัก เ ร ีย น  ส ิง ท ี ่ ไ ม ่ค ' ; ร ล ืม  

ท า  ค ีอ  ค ว ร ม ีก า ร ส า ร ว จ ส ุข ภ า พ น ัก เ ร ี ย น ไ ว ้ก ่อ น  ช ี ่ ง ก า ร ส า ร ว จ น ้น  อ า จ ท า ไ ด ้โ ด ย ใ ช ้ก า ร ห ั ่ ง  

น ้า ห น ัก  ห ร ีอ ว ัด ส ่ว น ส ูง  เ ป ็น ด ้น

บ ุญ เ ส ิศ  เ ส น ีย ์ ว ง ศ ์  ท! อ บ ุธ ย า  ( 2 5 2 6  I  3 3 - 3 4 )  ไ ด ้ส ร ุป ส า ร ะ ฝ ี า ด ัญ  เ ก ี ่ ย ว ก ับ ก า ร  

ด า เ น ิ น ง า น โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ไ ว ้ เ ป ็ น ด ้ า น  ๆ ด ัง น ี ้  ค ือ

1 .  บ ุค ล า ก ร  บ ุ ค ค ล ท ี ่ จ ะ ด า เ น ิน ง า น อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  อ า จ ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย ค ท ! ะ ค ร ู  น ัก เ ร ี ย น  

ภ า ร โ ร ง  ห ร ีอ ผ ู ้ป ก ค ร อ ง น ัก เ ร ี ย น  ซ ี ่ ง ม ีค ว า ม ร ู ้ท า ง โ ภ ช น า ก า ร  แ ล ะ ม ีค ว า ม ส น ใ จ ต ่อ ก า ร ด า เ ม ีน ง า น  

น ี ้ อ ย ่ า ง แ ท ้จ ร ิ ง  น อ ก จ า ก น ึ ่น ผ ู ้ ม ีห น ้ า ท ี ่ ใ น ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร ค ว ร ไ ด ้ร ับ ก า ร ร ับ ร อ ง จ า ก แ พ ท ย ์ . เ ล ้ ว ว ่ า  

ป ร า ศ จ า ก โ ร ค ต ิด ต ่อ ต ่ า ง  ๆ เ ช ่น  ว ัท ! โ ร ค  โ ร ค ฝ ัว ห น ัง  เ ป ็น ด ้น

2 .  ง บ ป ร ะ ม า ท ! แ ล ะ ก า ร เ ง ิน  โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน อ า จ ไ ด ้ร ับ  เ ง ิน ช ่ว ย เ ห ร อ จ า ก  

แ ห ล ่ ง ต ่ า ง  ๆ ก ัน  เ ช ่น  จ า ก ม ูล น ิธ ิต ่ า ง  ๆ เ ง ิน ท ้อ ง ส ่น  เ ง ิน อ ุด ห น ุน จ า ก ร ัฐ บ า ล  ๆ ล ๆ  เ ม ื ่อ จ ัด ซ ื ้อ  

ว ัส ค ุอ ุป ก ร ณ ์  เ ฅ ร ึ ๋ อ ง ม ีอ  เ ค ร ี ่ อ ง ใ ช ้ต ่ า ง  ๆ แ ล ะ ก า ร เ ง ิน ส ่ว น ห น ึ ่ ง จ ะ น า ม า เ ป ็น  เ ง ิน ห บ ุน เ ว ี ย น จ ะ ไ ด ้  

ม ี ก า ร ด า เ น ิน ก า ร จ ัด ต ่อ ไ ป

3 .  เ ด ็ก  ถ ้ า ใ น โ ร ง เ ร ี ย น บ ีก า ร ส อ น ก ส ุ ่ม ว ิช า ก า ร ง า น ม ื ่น ฐ า น อ า ซ ื ้พ ก ็อ า จ ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น  

เ ป ็น ผ ู ้ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร  ภ า ย ใ ด ้ค า แ น ะ น า ข อ ง ค ร ู  เ ม ื ่ อ ใ ห ้ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร ถ ู า ห ฝ ัก เ ก ท ! ท ์  แ ล ะ ม ี  

ค น ง า น เ ป ็น ผ ู ้ ช ่ ว ย  เ ห ล ือ

4 .  ส ถ า น ท ี ่  อ า ค า ร ส ถ า น ท ี ่ท ี ่ จ ะ ใ ช ้ป ร ุ ง อ า ห า ร แ ล ะ ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  ไ ด ้แ ก ่  โ ร ง  

อ า ห า ร แ ล ะ โ ร ง ค ร ั ว  ค ว ร จ ัด ใ ห ้ เ พ ี ย ง พ อ  เ ห ม า ะ ส ม ก ับ จ า น ว น น ัก  เ ร ี ย น  ก า ร ก ่อ ส ร ้ า ง ค ว ร ค า น ี ง ถ ี ง  

ค ว า ม ส ะ ด ว ก ส บ า ย  ค ว า ม ส ว ย ง า ม แ ล ะ บ ร ร ย า ก า ศ โ ป ร ่ ง  เ ย ็น ส บ า ย  ต ล อ ด จ น ม ีค ว า ม ส ะ ด ว ก ใ น ก า ร  

ท า ค ว า ม ส ะ อ า ด  ถ ้ า ไ ม ่ม ีค ว ร ใ ช ้โ ร ง ค ร ัว ห ั ่ ว ค ร า ว  ใ ต ้ถ ุน โ ร ง เ ร ี ย น

5 .  อ ุป ก ร ณ ์แ ล ะ เ ฅ ร ึ ๋ อ ง ม ีอ เ ค ร ึ ๋ อ ง ใ ช ้  ไ ด ้แ ก ่  เ ค ร ึ ๋ อ ง ใ ช ้ ใ น โ ร ง อ า ห า ร แ ล ะ โ ร ง ค ร ัว  

ก า ร จ ัด ซ ื ้อ น ี ้น ค ว ร ค า น ัง ถ ึ ง  ร า ค า ถ ูก  ใ ช ้ไ ด ้ท น ท า น  ท า ใ ห ้ป ร ะ ห ย ัด ใ น ร ะ ย ะ ย า า  ข น า ด  เ ห ม า ะ ล ม
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6 .  ร ะ ย ะ • ท า ง  โ ร ง เ ร ี ย น บ า ง แ ห ่ง ม ี ย ัญ ห า เ ก ี ่ ย ว ก ับ ร ะ ย ะ ท า ง  ช ี ่ ง จ ะ เ ฟ ้น อ ุป ส ร ร ค ใ น  

ก า ร จ ั ด อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น  เ น ี ่ อ ง จ า ก ร ะ ย ะ ท า ง ห ่ า ง ไ ก ล จ า ก ต ล า ด  ต ั ง น ั ้น โ ร ง  เ ร ี ย น อ า จ จ ะ แ ก ้ย ัฤ เ ห า  

ต ั ง ก ล ่ า ว ไ ด ้  เ ช ่น  จ ัด ช ื ้ อ อ า ห า ร ใ น ท ้อ ง ถ ิ ๋น น ั ้น  ๆ โ ร ง เ ร ี ย น ผ ล ิ ต อ า ห า ร บ า ง อ ย ่ า ง ช ื ้ น ม า เ อ ง  ห ร ีอ  

แ บ ่ง ห น ้า ท ี ่ ใ ห ้ค ร ูท ุก ค น ม ีส ่ว น ร ่ว ม ร ับ ล ิด ช อ บ  เ ฟ ้น ด ้น

7 .  อ ึ ๋น  ๆ ไ ด ้แ ก ่  ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร  ค ว ร ถ ี ’อ ห ล ัก ก า ร ป ร ะ ห ย ัด ท ง แ ร ง ง า น  ก า ร เ ง ิ น  

แ ล ะ เ ว ล า  ต ล อ ด ท ้ง ผ ู ้ จ ั ด ค ว ร ค า น ี ง ถ ี ง ค ุณ ค ่ า ข อ ง อ า ห า ร ใ ห ้ม า ก ท ี ่ส ุด  น อ ก จ า ก น ั ้น ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร  

ส ถ า น ท ี ่ป ร ุ ง  แ ล ะ จ า ห น ่ า ย อ า ห า ร  ค ว ร ส ะ อ า ■ ด  ถ ูก ต ้อ ง ต า ม ห ล ัก ส ุข า ภ ิบ า ล อ า ห า ร แ ล ะ ส ่ ง แ ว ด ล ้อ ม  

เ ป ็น ส า ต ัญ

ก า ร เ ง ิ น ใ น ก า ร จ ั ด เ ล ย ง อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น

โ ค ร ง ก า ร จ ั ด อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น ไ ด ้ ,ร ับ เ ง ิน ช ่ว ย เ ห ล ีอ จ า ก แ ห ล ่ง ต ่ า ง  ๆ ก ัน  เ ช ่น  

ก อ ง ท ุน แ ห ่ง ช า ต ิ  เ ง ิน ท ุน ข อ ง ห ้อ ง ส ่น  เ ง ิ น จ า ก บ ิ ด า ม า ร ด า  ห ร ือ ผ ู ้ป ก ค ร อ ง น ัก เ ร ีย น  เ ง ิน ท ี ่ผ ู ้ ม ี ใ จ ค ุศ ล  

บ ร ิจ า ค ใ ห ้  แ ล ะ โ ด ย ป ก ต ิบ ิด า ม า ร ด า ห ร ือ ผ ู ้ป ก ค ร อ ง น ัก เ ร ี ย น ม ัก ช ่ว ย จ ่ า ย  เ ท ีย ง  เ ง ิน ค ่ า อ า ห า ร  ส ่ว น ค ่ า  

เ ช ื ้ อ เ ท ล ง  อ ุป ก ร ณ ์  เ ค ร ึ ๋ อ ง ม ื อ เ ค ร ึ ๋ อ ง ใ ช ้  ค ่ า จ ้ า ง ค น ง า น  ก า ร บ ร ิห า ร ง า น แ ล ะ อ ื ่น  ๆ จ ะ ต ้อ ง ม ีห ุน อ ีก  

ต ่ า ง ห า ก  ( ส า น ัก ง า น ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ก า ร ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า แ ห ่ง ช า ต ิ  2 5 2 7  ! 6 4 - 6 5 )  ไ ด ้แ ย ก ง บ ป ร ะ ม า ณ  

ท ี ่ จ ะ น า ม า ใ ช ้ จ ่ า ย ใ น โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ข อ ง โ ร ง เ ร ี ย น ป ร ะ ถ ม ศ ึ ก ษ า  โ ด ย . เ บ ่ ง อ อ ก เ ป ็น  3  

ป ร ะ  เ ภ ท ต ัง น ึ ้

1 .  เ ง ิน ง บ ป ร ะ ม า ณ

2 .  เ ง ิน บ ร ิจ า ค  ห ม า ย ถ ึ ง  เ ง ิน ช ี ่ ง ส ่ ว น ร า ช ก า ร ร ับ ไ ว ้ เ ป ็น ก ร ร ม ล ิฑ ธ  น อ ก เ ห ม ือ จ า ก  

ง บ ป ร ะ ม า ณ  โ ด ย ม ี ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์ เ พ ึ ๋ อ ใ ช ้จ ่ า ย ใ น โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ข อ ง โ ร ง  เ ร ี ย น

3 .  เ ง ิ น ร า ย ไ ด ้  ห ม า ย ถ ึ ง  เ ง ิ น ร า ย ไ ด ้ท ี ่ ไ ด ้ จ า ก ก า ร จ ัด ก ิจ ก ร ร ม โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร  

ก ล า ง ว ัน  ห ร ีอ ก ิจ ก ร ร ม อ ื ่น ท ี ่ม ี ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ่  เ พ ื ่ อ ห า ท ุน ส ม ท บ โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  ไ ด ้แ ก ่  

ร า ย ไ ด ้จ า ก ก ิจ ก ร ร ม ต ั ง ต ่อ ไ ป ช ื ้

ก ับ ผ ู้ใช ้ ท ง ย ัง ท า ค ว า ม ส ะ อ า ด ง ่า ย  แ ต ่ก ็ค ว ร ค าน ีง ถ ิง จ าน ว น น ัก เร ีย น ด ้ว ย  เม ึ๋อ ก า ร  เง ิน อ าน ว ย ก ็

ค ว ร ใ ช ้เค ร ี่อ ง ท า ค ว า ม ส ะ ด ว ก ต ่า ง   ๆ เช ่น  เค ร ึ๋อ ง บ ด น ้าพ ร ิก  เค ร ึ๋อ ง บ ด เช ื้อ  เฟ้นด้น เพ ื่อป ระห ย ัด

เว ล า  แ ล ะ ก า ล ัง ง า น
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3 . 1  เ ง ิ น ร า ย ไ ด ้ท ี ่ ไ ด ้ จ า ก ก า ร จ า ห น ่ า ย อ า ห า ร แ ก ่น ัก  เ ร ี ย น

3 . 2  เ ง ิ น ร า ย ไ ด ้ท ี ่ ไ ด ้ จ า ก ก า ร จ า ห น ่ า ย ผ ล ผ ส ิต ท า ง  เ ก ษ ต ร เ ฟ ้อ อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  

ข อ ง โ ร ง เ ร ี ย น

3  . 3  ด อ ก ผ ล อ ัน เ ก ิด จ า ก ท ร ัพ ย ์ส ิน ท ี ่ ไ ด ้น า จ า ก เ ง ิน โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน

3 . 4  ร า ย ไ ด ้อ ึ ๋น  ๆ ท ี ่ ไ ด ้ ร ับ ใ น โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ข อ ง โ ร ง เ ร ี ย น

ท ว ี  ฤ ก ษ ์ส า ร า ญ  ( 2 5 2 0  8 2 )  ไ ด ้ก ล ่ า ว ว ่ า  โ ร ง เ ร ี ย น ส า ม า ร ถ ไ ด ้ร ับ ง บ ! } ร ะ ม า ถ !

จ า ก แ ห ล ่ง ต ่ า ง  ๆ เ พ ื ่ อ ก า ร จ ั ด อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น จ า ก แ ห ล ่ ง ต ่ า ง  ๆ ต ิอ  เ ง ิน อ ุด ห น ุน จ า ก  

ร ัฐ บ า ล  เ ง ิน อ ุด ห น ุน จ า ก อ ง ค ์ก า ร ต ่ า ง  ๆ เ ง ิน อ ุด ห น ุน จ า ก ผ ู ้บ ร ิจ า ค  แ ล ะ  เ ง ิน จ า ก ผ ู ้ป ก ค ร อ ง  

น ัก เ ร ี ย น  เ ซ ่น เ ด ีย ว ก ัน ก ับ ท ี ่  อ ุท ัย  พ ิศ า ล บ ุต ร  ( 2 5 0 8  1 0 9 )  ก ็ไ ด ้ส ร ุป ว ่ า  ก า ร เ ง ิน ใ น ก า ร จ ัค

เ ล ี ้ ย ง อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น อ า จ ห า ไ ด ้ จ า ก  เ ง ิน อ ุด ห น ุน จ า ก ร ัฐ บ า ล  เ ง ิน อ ุค ห น ุน จ า ก ท ้อ ง ส ่น  

ห ร ีอ เ ท ศ บ า ล  เ ง ิน จ า ก พ ่อ แ ม ่ผ ู ้ป ก ค ร อ ง  เ ง ิน ท ี ่ ผ ู ้ ศ ร ัท ธ า บ ร ิจ า ค ใ ท ้  แ ล ะ ท ุน ค ว า ะ : ช ่ว ย เ ห ล ึอ จ า ก  

อ ง ค ์ ก า ร ร ะ ห ว ่ า ง ป ร ะ เ ท ศ  เ ซ ่น  อ ง ค ์ก า ร ก อ ง ท ุน ส ง เ ค ร า ะ ห ์ เ ด ็ก แ พ ่ ง ส ห ป ร ะ ช า ข า ต ิ  โ ค ร ง ก า ร  

อ า ห า ร แ ห ่ง โ ล ก

น อ ก จ า ก น้ี ใ น ก า ร ด า เ น ิ น ง า น เ จ ้ า ห น ้ า ท ี ่  ห ร ีอ ผ ู ้ ด า เ น ิน ก า ร  จ ะ ต ้อ ง ว า ง ห อ ัก เ ก ฌ ห ์  

เ ก ี ่ ย ว ก ับ บ ัญ ร ไ ว ้ เ พ ื ่ อ ก า ร ล ง ร า ย ร ับ ร า ย จ ่ า ย ป ร ะ จ า ว ัน  โ ด ย ท า แ บ บ ฝ ีบ ุด ร า ย ว ัน  เ ม ี ่อ ล ี ้น ง ว ด ก า ร บ ัญ ท ึ  

ผ ู ้ ร ับ ผ ิด ช อ บ อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ก ็ร ับ ผ ิด ช อ บ โ ด ย ต ร ง  ก า ร ท า บ ัญ ท ี ่ อ า ก ั ย ห อ ัก ก า ร เ ก ็บ บ ัน ท ึก ร า ย ก า ร ค ่ า  

อ า ห า ร  เ ง ิ น ค ่ า อ า ห า ร  ท ี ่ ไ ด ้ร ับ จ า ก ผ ู ้ป ก ค ร อ ง  เ ก ็บ บ ัน ท ึก ก า ร จ ัด ล ี ้ อ  ( ท ว ี  ฤ ก ษ ์ส า ร ว ญ  2 5 2 0  ะ 

8 3 )

ป ร ะ โ ย ช น ์ ข อ ง ก า ร จ ั ด อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น

ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง  เร ีย น ถ ๊อ ว ่า  เป ็น ส ิง ท ี่ส า ก ัญ ท า ก ใ น ก า ร  NKJU า อ ุข ภ า พ อ น า ม ัย

ข อ ง น ัก เร ีย น  ช ี่ง จ ะ เจ ร ิญ เต ิบ โ ต เป ็น พ ล เม ึอ ง ท ี่ม ีค ุณ ภ า พ ต ่อ ไ ป ใ น อ น า ค ต  ล ะ น บ ก า ร จ ัด โ ค ร ง ก า ร

อ า ห า ร ใ ห ์ถ ูก ว ิธ ีจ ีง ม ีค ว า ม ส า ก ัญ แ ล ะ ก ่อ ใ ห ้เก ิด ป ร ะ โ ย ช น ์อ ย ่า ง ย ี่ง
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1 .  น ัก เ ร ีย น ไ ด ้ เ ร ี ย น ร ู ้ห ล ัก ป ฏ ิบ ัต ิ เ ก ี ่ ย ว ก ับ โ ภ ช น า ก า ร  ก า ร เ ก ษ ต ร  ๆ ล ๆ  จ า ก ก า ร  

ป ฏ ิบ ัต ิจ ร ิ ง  แ ล ะ ส า ม า ร ถ น า ไ ป ใ ช ้ ใ น ม ีว ิต ป ร ะ จ า ว ัน ไ ด ้

2 .  เ จ ้ า ห น ้ า ท ี ่ ผ ู ้ เ ก ี ่ ย ว ช ้อ ง ก ับ โ ร ง เ ร ี ย น  ช ุม ช น  ผ ู ้ป ก ค ร อ ง  ต ล อ ด จ น ป ร ะ ช า ช น ท ั ่ ว ไ ป ไ ด ้  

ม ีค ว า ม ร ู ้ ค ว า ม  เ ช ้ า ใ จ ถ ึ ง ห ล ัก โ ภ ช น า ก า ร  ว ิธ ีป ฏ ิบ ัต  แ ล ะ ม ีส ุฃ น ิล ัย ท ี ่ด ี ใ น ก า ร ร ับ ! . ร ะ ท า น อ า ห า ร  

ส า ม า ร ถ น า ไ ป ใ ช ้ เ พ ึ ๋ อ ย ก ร ะ ด ับ ม า ต ร ฐ า น ก า ร ด า ร ง ม ีว ิต ข อ ง ต น

3 .  น ัก เ ร ีย น ม ีส ุข ภ า พ ด ีข ึ ้น  ม ี ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร เ ร ี ย น  อ ัน จ ะ ท า ใ ห ้ เ ป ็น พ ล เ ม ือ ง ท ี ่ม ี  

ค ุณ ภ า พ  แ ล ะ เ ป ็น ก า ล ั ง ข อ ง ช า ต ิ ใ น อ น า ค ต

4  .  น ัก  เ ร ี ย น ไ ด ้ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน อ ย ่ า ง ท ั ่ ว ถ ึ ง  โ ด ย บ ิด า ม า ร ด า ห ร ือ ผ ู ้ป ก ค ร อ ง  

ไ ม ่ต ้อ ง  เ ส ิ ย ค ่ า ใ ช ้ จ ่ า ย  ห ร ือ  เ ส ิ ย ใ น ร า ค า ป ร ะ ห ย ัด

5 .  น ัก เ ร ี ย น ม ีพ ัฒ น า ก า ร ด ีข ึ ้น ท ั ่ ง ด ้ า น ร ่ า ง ก า ย  อ า ร ม ณ ์  ล ั ง ค ม  แ ล ะ ส ต ิบ ัญ ญ า  อ ัน จ ะ ส ่ง ผ ล  

ใ ห ้ก า ร จ ัด ก า ร เ ร ี ย น ก า ร ส อ น เ ป ็น ไ ป อ ย ่ า ง ม ีป ร ะ ล ัท ธ ิภ า พ

ถ ูล น ิธ ิช ่ว ย น ัก เ ร ีย น ท ี ่ข า ด แ ค ล น ใ น พ ร ะ บ ร ม ร า ธ ิน ูป ถ ัม ภ ์  ( 2 5 2 6  I  6 )  ก ล ่ า ว ถ ึ ง ป ร ะ โ ย ช น ์  

ท ี ่ จ ะ ไ ด ้ร ับ จ า ก ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น ไ ว ้ด ั ง น ี ้  ค ึอ

1 .  จ ะ เ ป ็น ก า ร ช ่ว ย น ัก เ ร ี ย น ใ น ด ้ า น ก า ร ป ร ะ ห ย ัด  เ พ ร า ะ โ ร ง เ ร ี ย น ท า โ ด ย ไ ม ่ ห ว ั ง ก า ไ ร

2 .  เ ป ็น ก า ร ช ่ว ย ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น ไ ด ้อ า ห า ร ท ี ่ ถ ูก ล ัด ส ่ว น  แ ล ะ พ อ เ พ ีย ง อ ย ่ า ง น ้อ ย  า ม ื ้อ  

น อ ก จ า ก จ ะ เ ห ็น ป ร ะ โ ย ช น ์ ใ น ร ะ ย ะ ท ั ่น  ค ิอ  น ัก เ ร ีย น ไ ด ้ร ับ ป ร ะ ท า น อ ิ ๋ม  ท า ใ ห ้น ัก  เ ร ี ย น เ ร ี ย น ห น ัง ล ัอ  

ไ ด ้ โ ด ย ไ ม ่ก ร ะ ว น ก ร ะ ว า ย แ ล ้ว  ย ั ง ม ีผ ล ใ น ร ะ ย ะ ย า ว  ค อ  ส ุข ภ า พ ข อ ง น ัก  เ ร ี ย น ย ่อ ม จ ะ ด ีข ึ ้น  เ น ึ ๋ อ ง จ า ก  

ก า ร ไ ด ้ร ับ อ า ห า ร ด ี  แ ล ะ  เ ม ึ ๋อ น ัก  เ ร ี ย น ม ีส ุข ภ า พ ด ีข ึ ้น  ก ็ จ ะ ม ีค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร  เ ร ี ย น ด ีข ึ ้น ด ้ว ย

3 .  น ัก เ ร ี ย น ไ ด ้ม ี โ อ ก า ส เ ร ี ย น ร ู ้ ว ั ช า โ ภ ช น า ก า ร จ า ก ข อ ง จ ร ิ ง  แ ล ะ ด ้ว ย ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิด ้ว ย  

ต น เ อ ง  น ัก เ ร ี ย น จ ะ ไ ด ้ม ี โ อ ก า ส ฝ ึก ห ัด ต ร ะ เ ต ร ี ย ม อ า ห า ร ส า ห ร ับ ค น จ า น ว น ม า ก ด ้ว ย  อ า จ ท า ใ ห ้  

น ัก เ ร ีย น ฝ ึก ห ัด  ท ั ่ ง แ ต ่ ก า ร ก า ห น ด ร า ย ก า ร อ า ห า ร  ก า ร จ ่ า ย อ า ห า ร  ก า ร ป ร ะ ก อ บ  ก า ร เ ส ร ิ ฟ  ก า ร  

ล ้ า ง ถ ้ว ย ช า ม อ ย ่ า ง ถ ูก ว ิธ ี  ก า ร ท า บ ัญ ม ีร ับ - จ ่ า ย  ท ั ่ ง น ี ้ ' โ ด ย ค ร เ ป ็น ผ ู ้ แ น ะ น า ใ ห ้ก ร ะ ท า อ ย ่ า ง ถ ูก ห ล ัก

ส าน ัก ง าน ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ก าร ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า แ ห ่ง ช าต ิ ( 2 5 2 7  I 2 6 - 2 7 )  ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ีง

ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน เอ า ไ ว ้ ด ังน ี้
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4 .  ก า ร จ ั ด เ ล ี ้ ย ง อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น  จ ะ  เ ป ็น โ อ ก า ส อ ัน ด ีท ี ่ จ ะ ด า  เ น ิน ก า ร ส อ น ว ิช า อ น า ม ัย  

ให ,ไ  ด ้ผ ล ใ น ท า ง ป ฏ ิบ ัต ิ  เ ช ่น  ก า ร ร ัก ษ า ค ว า ม ส ะ อ า ด  ก า ร ล ้ า ง ภ า ช น ะ  ก า ร ก า จ ้ ด เ ศ ษ อ า ห า ร แ ล ะ  

ส ิง ป ฏ ิก ูล  ห ั ๊ ง ย ั ง เ ป ็น โ อ ก า ส ฝ ัก ห ัด ใ ห ้น ัก เ ร ีย น ม ีส ุข น ิอ ัย  เ ช ่น  ล ้ า ง ม ีอ ก ่อ น ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร

5 .  เ ป ็ น ก า ร ส ่ ง เ ส ร ิม ใ ห ้ร ัก ก า ร เ ก ษ ต ร  โ ร ง เ ร ี ย น ท ึ ่ จ ั ด เ ล ี ้ ย ง อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน แ ก ่น ัก เ ร ี ย น  

ล ้ า จ ัด ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น ไ ด ้ฝ ึก ห ัด ท า ส ว น ด ร ัว  ห ร ีอ เ ล ี ้ ย ง อ ัต ว ์ด ้ ว ย  ก ิ จ ก ร ร ม ท ง ส อ ง อ ย ่ า ง น ึ ้ จ ะ ป ร ะ ส า น ก ัน ไ ค ้  

อ ย ่ า ง ย ี ๋ ง  ก ล ่ า ว ค ึอ  ป ร ะ โ ย ช น ์ท ี ่ จ ะ ไ ค ้ร ับ จ า ก พ ืช ผ ล  ห ร ือ ส ิ ' ต ว ์ ท ี ่ เ ล ี ้ ย ง ก ็น า ม า ใ ช ้ ใ น ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร  

ก ล า ง ว ัน ไ ด ้  ท า ใ ห ้ท ุ ่น ร า ย จ ่ า ย ค ่ า อ า ห า ร  ช ถ ! ะ  เ ด ีย ว ก ัน ป ร ะ โ ย ช น ์ช ้อ น ึ ้ก ็ จ ะ 3 ง ใ จ เ ด ็ก ใ ห ้ เ ห ็น ค ุท ! ค ่ า  

ข อ ง ก า ร ท า ส ว น ค ร ัว  เ ล ี ้ ย ง ส ิต ว ์  ช ี ่ ง ห า ก ม ไ ป ป ฏ ิบ ัต ิท ี ่บ ้ า น  จ ะ ท า ใ ห ้ เ ก ิด ผ ล ด ี ใ น ค ้ า น เ พ ี ่ ม ห ูม ผ ร ต ผ ส  

ท า ง อ า ห า ร  พ ืช ห ัน ค ุ ้ท ี ่จ ะ ใ ช ้ป ล ูก  ค ร ูค ว ร  เ ล ือ ก ช น ิด ท ี ่ เ ห ม า ะ ส ม แ ก , ด ิน ฟ ้ า อ า ก า ศ  ป ล ูก ข น แ ล ะ ฆ า ร ูง  

ร ั ก ษ า ง ่ า ย

6 .  ใ น ค ้ า น ส ิง ค ม  ก า ร จ ั ด เ ล ี ้ ย ง อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น  เ ป ็น โ อ ก า ส ท ี ่ จ ะ ไ ค ้ฝ ัก ฝ น  

น ั ก เ ร ี ย น ใ ห ้ร ู ้ จ ั ก ม า ร ย า ท ใ น ก า ร น ั ่ ง โ ต ็ะ  ร ู ้ จ ั ก ส า ร ว ม ก ิร ิ ย า ใ น  เ ว ล า ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ร ่ว ม ก ับ ผ ่อ น  

ร ู ้ จ ัก ส ิง ส ร ร ค ์  แ ล ะ ท า ต ัว ห T เ ช ้ า ก ับ ผ ู ้ อ ึ ๋น  ใ น โ ร ง  เ ร ี ย น ท ี ่ม ีน ัก เ ร ี ย น เ ล ็ก  ค ร ูค ว ร ร ัน ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  

ร ่ ว ม ก ับ น ัก เ ร ี ย น  แ ล ะ ท า ต น เ ป ็น ต ัว อ ย ่ า ง ท ี ่ ด ีท ั ๊ ง ใ น ค ้ า น ม า ร ย า ท แ ส ะ ก า ร ย อ ม ร ับ อ า ห า ร  เ ท ี ่ อ ช ่ว ย ใ ห ้  

เ ก ิด ป ร ะ โ ย ช น ์ ใ น ค ้ า น ก า ร ศ ึก ษ า อ ย ่ า ง จ ร ิ ง จ ั ง  ท ั ้ ง น ึ ้ ค ร ูค ว ร แ ส ด ง ค ว า ม เ ป ็น ก ัน เ อ ง ก ับ  เ ด ็ก  เ ท ี ่ อ เ ด ็ก  

จ ะ ไ ด ้ร ู ้ ส ิก ผ ่อ น ค ล า ย อ า ร ม ณ ์  แ ล ะ ส บ า ย ใ จ  เ ห บ ีอ น อ ย ู ่ก ับ บ ิด า ม า ร ด า ท ี ่บ ้ า น

7 .  ใ น ด ้ า น ป ร ะ ช า ธ ิป ไ ต ย  ก า ร จ ั ด อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น  เ ป ็น โ อ ก า ส ท ี ่ จ ะ ฝ ึก ห ัด  

ใ ห ้ เ ด ็ก ค ุ ้น เ ค ย ต ่อ ห ล ัก ป ร ะ ช า ธ ิป ไ ต ย ไ ค ้ เ ป ็น อ ย ่ า ง ด ี  เ ช ่น  ก า ร เ ช ้ า แ ถ ว ร ับ อ า ห า ร ต า ม ล า ด ับ ก ่อ น ห ล ัง  

แ ล ะ ก า ร ร ่ว ม ม ีอ ป ร ะ ส ท บ ง า น ข อ ง น ัก  เ ร ี ย น

ว ีณ ะ  ว ี ร ะ ไ ว ท ย ะ  ( 2 5 2 4  2 2 )  ไ ค ้ก ล ่ า ว ว ่ า  ก า ร ส ่ ง  เ ส ร ิม โ ด ย ก า ร จ ัด อ า ห า ร

ก ล า ง ว ัน ท ี ่ ถ ูก ต ้อ ง จ ะ ท า ใ ห ้ เ ก ิด ป ร ะ โ ย ช น ์ต ั ง น ึ ้  ด ัอ

1 .  เ ด ็ก ไ ด ้ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ท ี ่ ถ ก ต ้อ ง  แ ล ะ เ พ ีย ง พ อ ก ับ ค ว า ม ค ้อ ง ก า ร ข อ ง  

ร ่ า ง ก า ย  ท า ใ ห ้ เ จ ร ิญ เ ต ิบ โ ต  แ ล ะ ม ีส ุข ภ า พ อ น า ม ัย ส ม บ ร ณ ์  อ ัน จ ะ ม ีผ ล ด ีถ ึ ง ภ า ร  เ ล ่ า เ ร ี ย น ข อ ง เ ด ็ ก

ค ว ย
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2 .  เ ด ็ ก ไ ด ้ร ับ ค ว า ม { ท า ง ด ้ า น โ ภ ช น า ก า ร เ พ ึ ๋ ม ข ึ ้น  แ ล ะ ช ่ว ย ป ล ูก พ ัง ใ ห ้ม ีน ิจ ั ย ก า ร  

รับบ ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ ถ ูก ต ้อ ง

3 .  ส ่ ง เ ส ร ิม พ ัฒ น า ก า ร ท า ง ด ้ า น จ ิต ใ จ  แ ล ะ จ ั ง ค ม ข อ ง  เ ด ็ก

4 .  ก า ร ท ี ่ เ ด ็ก ม ีส ุข ภ า พ ส ม ถ ูร ณ ์  แ ล ะ ม ีผ ล ต ่อ ค ว า ม ส ุข ใ น ค ร อ บ ค ร ัว  ซ ึ ่ ง จ ะ ม ีผ ล ถ ีง ค ว า บ  

ส ุข แ ล ะ ค ว า ม เ จ ร ิญ ข อ ง ช ุม ช น น น  ๆ ด ้ว ย

ช ว ส ิต  ร ัต น ค ุล  ( 2 5 1 3  I 1 )  ก ล ่ า ว ว ่ า  ก า ร จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น ม ิ ใ ช ่ . พ ึ ๋ อ  

ป ร ะ โ ย ช น ์ เ พ ี ย ง ด ้ า น เ ด ี ย ว  ห า ก ม ีป ร ะ โ ย ช น ์ห ล า ย ป ร ะ ก า ร ด ั ง น ึ ้

1 .  จ ั ด อ า ห า ร ท ี ่ม ีค ุณ ค ่ า ท า ง โ ภ ช น า ก า ร  ร ส ด ี  เ ป ็น ท ี ่พ อ ใ จ แ ก ,ค ร ุแ ล ะ น ัก  เ ร ี ย น

2 .  ช ่ว ย ใ ห ้น ัก  เ ร ี ย น ไ ด ้พ ัฒ น า ก า ร ท า ง ด ้ า น อ า ร ม ณ ์แ ล ะ จ ั ง ค ม

3 .  เ ป ็ น ก า ร เ ผ ย แ พ ร ่ ค ว า ม { ว ิ ช า ก า ร อ า ห า ร แ ล ะ โ ภ ช น า ก า ร  ร ว ม ต ั ้ ง ว ิช า อ ึ ่น  ๆ ไ ป ย ั ง  

ม ้ า น ข อ ง น ัก เ ร ี ย น

4 .  ป ร ั บ ป ร ุ ง แ ล ะ ส ร ้ า ง เ ส ร ิม น ิจ ั ย ใ น ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี ่ ด ี ใ ห ้ก ํบ เ ด ็ก

ก า ร ว ั ด แ ล ะ ป ร ะ เ ม ิ น ผ ล โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น ใ น โ ร ง เ ร ี ย น

ส า ย ห ย ุด  ช ม า น น ท ์  แ ล ะ ค ณ ะ  ( 2 5 2 1  I  7 4 )  ไ ด ้ก ล ่ า ว ว ่ า  ก า ร ด า  เ น ิน ง า น จ ะ ไ ด ้ผ ล  

ต า ม ค ว า ม บ ุ ่ ง ห ม า ย ท ี ่ ต ั ้ ง ไ ร ้  ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร จ ะ ต ้อ ง ม ีก า ร ป ร ะ เ ม ิน ผ ล ง า น  ด ้ว ย ว ิธ ีก า ร ต ่ า ง  ๆ ค ัง น ึ ้  

ค ึอ

1 .  จ ั ง เ ก ต ค ว า ม ส น ใ จ  แ ล ะ ค ว า ม ร ่ว ม ม ือ ข อ ง น ัก เ ร ี ย น ท ี ่ม ีต ่อ ก า ร จ ัค บ ร ิก า ร อ า ห า ร

ก ล า ง ว ัน

2 .  จ ัด ค ู ้ ' ร ับ พ ัง ค ว า ม ส ิด เ ห ็น ข อ ง น ัก เ ร ีย น  โ ด ย ใ ห ้น ัก เ ร ี ย น เ ข ี ย น แ ล ค ง ค ว า ม ส ิต เ ห ็น

ใส ่ด ู'ไร ้

3 .  ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร จ ะ ไ ด ้จ ัด ป ร ะ ช ม  ห ร ีอ อ ภ ิป ร า ย ถ ึ ง ผ ล ง า น ท ี ่ ไ ด ้ท 0' ไ ไ ป อ ย ุ ่ เ ส ม อ  เ ช ่น

เ ต ือ น ล ะ ค ร ้ ง  ห ร ี อ เ ท อ ม ล ะ ค ร ้ ง  เ ป ็น ด ้น
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ทว ี ฤ ก ษ ์ส า ร า ญ  ( 2 5 2 0  ! 8 4 )  ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง ว ิธ ีก า ร ป ร ะ เ ม ิน ผ ล  ก า ร จ ัด โ ค ร ง ก า ร  

อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง  เร ีย น ไ ว ้ด ัง น ึ ้

1 . ฅ ร ว จ ส ุข ภ า พ ข อ ง น ัก เ ร ีย น เพ ี ่อ  เ ป ร ีย บ เ ท ีย บ ว ่า ห น ัง จ า ก ก า ร ใ ห ้อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน แ ก ,

น ัก เ ร ีย น แ ล ้ว  น ัก เ ร ีย น ม ีส ุข ภ า พ ด ีข ึ ้น จ า ก เ ด ิม เท ีย ง ใ ด  น ้าหน ัก  แ ล ะ ส ่ว น ส ูง เ พ ิ ่ม ข ึ ้น อ ย ่า ง ไ ร  โดย 

เ ร า จ ะ ป ร ะ เ ม ิน ฟ ้น ร ะ บ บ  เซ ่น ส า ม เด ีอ น ต ่อ ห น ึ ่ง ค ร ั ้ ง

2 .  พ ิจ า ร ณ า จ า ก ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ข อ ง น ัก เ ร ีย น แ ต ่ล ะ ว ัน ว ่า  อ า ห า ร  เห ล ือ ใ น ถ า ด  

ม า ก น ้อ ย เ พ ีย ง ใ ด  ล ้า บ ร ิก า ร อ า ห า ร ท ี ่พ อ เ ห ม า ะ  แ ต ่เ ห ล ือ ม า ก  แ ส ด ง ว ่า น ัก เ ร ี ! น อ า จ จ ะ ไ ม ่ช อ บ อ า ห า ร  

ที ่จ ัดข ึ ้น

3 .  พ ิจ า ร ณ า จ า ก ค ว า ม ก ร ะ ต ึอ ร ีอ ร ั ้น ข อ ง น ัก เ ร ีย น ข ณ ะ ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร

4 .  ก า ร ป ร ะ เ ม ิน ผ ล โ ด ย ใ ช ้แ บ บ ส อ บ ถ า ม  อ า จ จ ะ จ ัด ท า แ บ บ ส อ บ ถ 'ม เ ม ึ ๋อ  1 เด ีอ น ผ ่า น ไ ป  

ห ร ีอ  2 เด ือ น ผ ่า น ไ ป  เพ ึ ๋อ จ ะ ไ ด ้ป ร ับ ป ร ุง แ ก ’ไ ข ช ้อ บ ก พ ร ่อ ง ต ่า ง  ๆ

ส า น ัก ง า น ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ก า ร ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า แ ห ่ง ช า ต ิ ( 2 5 2 7  ; 1 8 )  ไ ด ้เน ้น ว ่า  ก า ร  

ป ร ะ เ ม ิน ผ ล โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  ค ว ร ป ร ะ เ ม ิน ผ ล ใ น แ ง ,า ท ี ่ว ่า โ ร ง  เ ร ีย น ส ' ’ ม า ร ถ บ ูร ณ า ก า ร  

ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เ ร ีย น ก า ร ส อ น เ พ ี ่อ โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ห ร ือ ไ ม ่  แ ล ะ ม ีน ัญ ห า อ ย ่า ง ไ ร  ขณะ เค ียวก ัน  

ก ็จ ะ ต ้อ ง ม ีก า ร ป ร ะ เ ม ิน ผ ล ใ น ด ้า น ข อ ง พ ัด .น า ก า ร ข อ ง น ัก เ ร ีย น , ส ุข น ิน ัย ใ น ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ข อ ง  

น ัก เ ร ีย น แ ล ะ ค ว า ม ร ่ว ม ม ือ ข อ ง ช ุม ช น อ ีก ด ้ว ย

ม ืญ ห า ก า ร จ ัด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง เ ร ีย น ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า

แ ม ้ว ่า ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย จ ะ ไ ด ้ม ีก า ร จ ัด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ม า  เฟ ้น เ ว ล า น า น  แต ่การ 

ด า เ น ิน ก า ร ก ็ย ัง ไ ม ,ส า ม า ร ถ ค ร อ บ ค ล ุม โ ร ง เ ร ีย น ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า ท ี ่ง ห ม ด ไ ด ้ ส า น ัก ง า น ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร  

ก า ร ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า แ ห ่ง ช า ต ิ ( 2 5 2 6  1 0 - 1 1 )  ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง ส า เ ห ช ุว ่า  เฟ ้นค ังน ึ ่

1 . ร ัฐ บ า ล ไ ม ่ส า ม า ร ถ จ ัด ส ร ร ง บ ป ร ะ ม า ณ ใ ห ้โ ร ง เ ร ีย น ด า  เน ิน ง า น โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร  

ก ล า ง ว ัน ไ ด ้อ  ย ่า ง  เพ ีย งพ อ

2 .  ด ้บ ร ิก า ร ก า ร ศ ึก ษ า ไ ม ่ล น ใ จ แ ล ะ ไ ม ่ส น ับ ส น ุน โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  เท ่าท ี ่ควร

3 . ค ร ูส ่ว น ใ ห ญ ่ไ ม ่เ ช ้า ใ จ น โ ย บ า ย ก า ร ค า  เ น ิน ง า น โ ค ร ง ก า ร

4 .  น ัก เ ร ีย น ย า ก จ น  ไ ม ่ม ี เ ง ันข ึ ้อ อ า ห า ร ท ี ่ไ ร ง  i ร ีย น ผ ล ้ต  ท ี ่ ง น ึ ่ เ น ื ่อ ง  a.’า จ า ก ย่บกค ร อ ง  

ย า ก จ น แ ล ะ ข า ด ค ว า ม ร ู ้ เ ร ื ่อ ง อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน

I  \  1 ร  CUh,ps
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5 .  โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  ไ ม ่เ ฟ ้น ส ่ว น ห น ึ ่ง ข อ ง ก ร ะ บ ว น ก า ร เ ร ีย น ก า ร ส อ น

6 .  ข า ด ค ว า ม ร ่ว ม ร อ จ า ก ป ร ะ ช า ซ น ใ น ช ุม ช น

ส ุว พ ง ษ ์ ภ ูม ิห ันธ ์ แ ล ะ  ทว ีร ัฝ ืม ึ ้  ธ น าค ม  (2 5 2 1  ! 4 8 )  ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง อ ุป ส ร ร ค ข อ ง  

โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง เ ร ีย บ  โ ด ย จ า แ น ก อ อ ก  เป ็น  3 ป ร ะ ก า ร  คือ

1 . ผ ู ้ป ก ค ร อ ง ไ ม ่ใ ห ้ค ว า ม ร ่ว ม ม ือ เ ท ่า ท ี ่ค ว ร

2 .  ก ร ร ม ก า ร ผ ู ้ร ่ว ม ง า น  ต ล อ ด จ น เ จ ้า ห น ้า ท ี ่ไ ม ่ เ ต ็ม ใ จ ท า ง า น  แ ล ะ ใ ห ้ค ว า ม ช ่ว ย  เหล ีอน ้อย

3 .  อ ุป ส รรค ให ญ ่ส ุด อ ผ ู ้ท ี ่ผ ู ้ใช ้บ ร ิก าร  ห ร ือ น ัก เ ร ีย น

อ ุวด ี กาญ จน ัษ ฐ ิต ิ ( 2 5 2 3  I 2 1 8 )  ได ้ส ร ุปน ัญ ห าให ญ ่ ๆ ท ี ่ เ ฟ ้น เ ห อ ุข อ ง ก า ร ท ี ่โ ร ง เ ร ีย น  

ไ ม ่ส า ม า ร ถ จ ัด บ ร ิก า ร ฮ า ห า ร ห ร ือ จ ัด แ ล ้ว แ ด ่ด ้อ ง ล ้ม เ  ล ิก ไ ป ด ัง น ึ ้  คือ

1 . เ ด ็ก ย า ก จ น จ า น ว น ม า ก ไ ม ่ม ิ เ ง ิน ช ึ ้อ อ า ห า ร ท ี ่โ ร ง เ ร ีย น จ ัด ข า ย ใ ห ้

2 .  ค ร ูม ีจ า น ว น น ้อ ย  แ ต ่ล ะ ค น ม ีซ ่ 'ว โ ม ง ส อ น  เต ็ม ว ัน  ไ ม ่ม ิ เ ว ล า จ ัด บ ร ะ ก อ บ อ า ห า ร ข า ย

3 .  ไม,ม ีโ ร ง ค ร ัว  โ ร ง อ า ห า ร  ไ ม ่ม ีท ี ่ เ ก ็บ ข ้า ว ข อ ง ภ า ช น ะ

4 .  ไม,ม ีเ ง ิน ท ุน

5 .  ค ร ูใ น โ ร ง  เ ร ีย น ไ ม ่ใ ห ้ค ว า ม ร ่ว ม ม ือ  เท ่า ท ี ่ค ว ร

6 . บ า ง โ ร ง เ ร ีย น ไ ม ่ส า ม า ร ถ จ ัด ข ้อ ส ิง ข อ ง ท ี ่ต ้อ ง ก า ร ไ ด ้ต า ม ค ว า ม จ า I  ฟ้น เ พ ร า ะ ต ้อ ง  

จ ่า ย เ ง ิน ต า ม ร ะ  เป ีย บ  บ า ง ค ร ั ๊ ง  เ ค ร ึ ๋อ ง ใ ช ้บ า ง อ ย ่า ง ม ิอ อ ุ ่แ ล ้ว  แ ต ่ก ็ถ ูก จ ัด ห า ม าใ ห ้อ ีก แ ท น ท ี ่จ ะ ไ ป ล ง  

ท ุนด ้านอ ื ่น  ๆ ท ี ่จ า เ ฟ ้น ก ว ่า  โ ร ง เ ร ีย น เ ก ิด ค ว า ม เ บ ึ ่อ ห น ่า ย ต ่อ ก า ร ไ ม ่เ ฟ ้น อ ิส ร ะ ใ น ก า ร ด า  เน ิน ก า ร

7 .  ผ ู ้ป ก ค ร อ ง ไ ม ,ใ ห ้ค ว า ม ร ่ว ม ม ือ  เซ ่น ไ ม ่จ ่า ย ค ่า อ า ห า ร ต า ม ก า ห น ด  ข อ ค ว า ม ร ่ว ม ม ือ

ไ ม ่ค ่อ ย ไ ด ้

ส า ห ร ับ ก า ร ห า ว ิธ ีก า ร แ ก *ไ ฃ น ้น  จ ะ ต ้อ ง ย ้อ น ก ล ับ ไ ป  เ ร ีย น ร ู ้ เ ร ี ่อ ง ข อ ง โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร  

ก ล า ง ว ัน ก ่อ น  เซ ่น  ค ว า ม ท ุ ่ง ห ม า ย ข อ ง ก า ร จ ัด  แ ล ะ ช น ิด ข อ ง ก า ร บ ร ิก า ร  เพ ึ ๋อ ‘ .ห ้มอง  เห็น เฟ ้นภาพ 

เ ด ีย ว จ ึง จ ะ เ ห ็น แ น ว ท า ง ข อ ง ก า ร แ ด ้ม ืญ ห า ท ี ่พ บ ด ัง ก ล ่า ว ไ ด ้

ว ิท ย า ล ัย ค ร ู เ ม ิย ง ร า ย  ( 2 5 2 5  .■ 8 - 9 )  ไ ด ้จ ัด ก า ร ส ิม ม น า น ัถ เห า โ ค ร ง ก า ร อ า ห 'ไ ร  

ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง  เ ร ีย น ป ร ะ ถ ม ค ิก ษ า  เม ึ ๋อว ันท ี ่  1 พ ฤ ษ ภ า ค ม  2 5 2 5  โ ด ย ม ิค ร ุป ร ะ จ า ก า ร ใ น โ ร ง  เร ียน
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ท ี ่จ ัด อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  จ า น ว น  32  คน เ ป ็น ผ ู ้ เ ข ้า ร ่ว ม ก า ร ส ัม ม น า ค ร ั ้ง น ี ้  แ ล ะ ใ น ก า ร ก ัม ม น า ค ร ง น ี ้  

ไ ด ้ส ร ุป ถ ึง ป ัญ ห า ข อ ง ก า ร ต า  เ น ิน ง า น โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน  ช ึ ่ง จ า แ น ก ด ัง น ึ ้  คีอ

1 . ด ้า น บ ุค ล า ก ร  ค ร ุข า ด ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ แ ล ะ ค ว า ม ก ร ะ ต ีอ ร ิอ ร ้น  ม ีน ั ่ว โ ม ง ก า ร ส อ น  

ม า ก  ป ร ะ ก อ บ ก ับ จ า น ว น ค ร ุไ ม ่พ อ ส อ น  ผ ู ้ท ี ่ไ ด ้ร ับ ก า ร อ บ ร ม ด ้า น โ ภ ช น า ก า ร ไ ป แ ล ้ว  เป ็นผ ู ้ท ี ่ร ู ้งานด ี 

แ ล ะ ม ีค ว า ม ส น ใ จ ใ น เ ร ื ่อ ง น ี ้ม า ก  แ ต ่ก ็ใ ด ้ย ้า ย ไ ป อ ย ู ่ใ น โ ร ง เร ีย น อ ึ ๋น  ๆ ท า ใ ห ้ง า ม ต ้อ ง ช ะ ง ัก ง ัน

2 .  ส ถ า น ท ี ่ด า เน ิน ง า น  โ ร ง เ ร ีย น เ ป ็น ส ่ว น ใ ห ญ ่ย ัง ข า ด ส ถ า น ท ี ่ใ น ก า ร ด า เ น ิน ง า น  ได ้แ ก ่ 

ข า ด ค ร ัว  ข า ด โ ร ง อ า ห า ร  ไ ม ่ม ีน ้า ใ ช ้ ด ิน ไ ม ่อ า น ว ย ต ่อ ก า ร ท า ก า ร  เ ก ษ ต ร เ น ึ ๋อ ง จ า ก ด ิน เ ค ็ม  ท า ใ ห ้ 

ไ ม ่ส า ม า ร ถ ป ล ูก พ ีช  ย ัก ส ว น ค ร ัว  เพ ึ ๋อ ส น ับ ฝ ึน ุน ก า ร จ ัด โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ไ ด ้

3 .  ว ัส ค ุอ ุปกรณ ์ ว ัส ค ุอ ุป ก ร ณ ์ม ีไ ม ่เพ ีย ง พ อ  แ ล ะ ง บ ป ร ะ ม า ณ ท ี ่ไ ด ้ส ร า ง โ ร ง อ า ห า ร  แต่ 

ไ ม ่ไ ด ้ง บ ป ร ะ ม า ณ ม า จ ัด ส ร ้า ง โ ด ้ะ  แ ล ะ ม ้า น ั ่ง  เค ร ื ่อ ง ใ ช ้ใ น ก า ร ท ุง ด ้ม  แ ล ะ เ ค ร ื ่อ ง ใ ช ้ใ น ก า ร บ ร ิห า ร  

ท า ใ ห ้ไ ม ่ เพ ีย ง พ อ ก ับ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร

4 .  ก า ร เ ง ิน  ก า ร เ ง ิน ใ ช ้ไ ม ,ค ล ่อ ง ต ัว  ต ้อ งท าบ ัญ ส ิห ล าย  เล ่ม  แ ล ะ ต ้อ ง ท า ใ ห ้เป ็น ป ัจ อ ุป ับ  

อ ย ู ่ เ ส ม อ  บ า ง ค ร ้ง ผ ู ้จ ่า ย ก ็ม ีง า น ม า ก ท ี ่ ,ง ง า น ส อ น ห น ัง ก ัอ  ง า น จ ่า ย อ า ห า ร ง า น ค ุม แ ล ะ ท า อ า ห า ร  ๆ ล ๆ  

บ า ง ค ร ้ง เ ง ิน ท ุน ห บ ุน เ ว ีย น ห ม ด ล ง  เ น ื ่อ ง จ า ก ป ร ะ ส บ ก ับ ก า ร ข า ด ท ุน  ท า อ า ห า ร แ พ ง ก ็ไ ม ่ม ีใ ค ร ข ึ ้อ  

เพ ร า ะ ผ ู ้ป ก ค ร อ ง ส ่ว น ใ ห ญ ่ย า ก จ น

5 .  อ า ห า ร  อ า ห า ร ท ี ่จ ัด ข ึ ้อ ม ีร า ค า แ พ ง  น อ ก จ า ก น ั ่น อ า ห า ร ท ี ่จ ัค ท า ข ึ ้น ไ ม ่ถ ูก ด ้อ ง ด า ม  

ห ก ัก โ ภ ช น า ก า ร  เผ ็ด จ ัด  ห ร ีอ ไ ม ่ใ ค ร ,จ ะ ร ะ ม ัด ร ะ ว ัง ด ้า น ก า ร ส ุข า ก ับ า ล อ า ห า ร  แ ล ะ ส ุข า ก ับ า ส ส ิง  

ล ่ง แ ว ด ด ้อ ม

ง า น ว ิจ ัย ท ี ่  เก ี ่ย ว ข ้อ ง

ง า น ว ิจ ัย ใ น ป ร ะ  เทศ

อ ุด ม ด ิล ป ์ ศ ร ีส มบ ุรณ ์ ( 2 5 2 2 !  1 3 2 - 1 3 6 )  ใ ห ้ท า ก า ร ว ิจ ัย เ ร ื ่อ ง  ป ัญ ห าการจ ัด

โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง เ ร ีย น ป ร ะ ถ ม ด ิก ษ า ก ัง ก ัด ก ร ุง  เท พ ม ห า น ค ร  พ บว ่า  โ ร ง  เร ียน 

ป ร ะ ถ ม ด ิก ษ า ก ัง ก ัด ก ร ุง  เท พ ม ห า น ค รส '  1นใหญ่มีน ัก เ ร ีย น ย า ก จ น ใ บ โ ร ง  เร ีย น ม า ก  ผ ู ้ป ก ค รอ งม ี 

ร า ย ไ ห ้ค ่อ น ข ้า ง ค ่า  โ ร ง เ ร ีย น ย ัง ข า ด ค ว า ม พ ร ้อ ม ใ น  เ ร ื ่อ ง ก า ร จ ัต  เพ ร า ะ ม ีป ัญ ห า ม า ก ใ น  เร ื ่อ ง  

ก า ร ข า ด บ ุค ล า ก ร ท ี ่จ ะ ใ ข ้เ ป ็น แ ร ง ง า น ใ น ก า ร จ ัด ท า  มี เค ร ื ่อ ง ม ีอ  เ ค ร ื ่อ ง ใ ช ้โ น ก า ร ป ร ะ ก อ บ
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อ า ห า ร ไ ม ่ เพ ีย งพ อ  เง ินท ุนหบ ุน  เว ีย น น น ้อ ย  ข า ด แ ค ล น ส ถ า น ท ี ่แ ล ะ ผ ู ้บ ร ิห า ร ไ ม ่เห ็น ค ว า ม ส า ก ัญ

ข อ ง โ ค ร ง ก า ร  ซ ึ ่ง ก ็ส อ ด ค ล ้อ ง ก ับ  ส ุด ใ จ  จ ร ุง จ ิต ต ์ (25 1  91 1 2 8 )  ท ี ่ไ ด ้ท า ก า ร ว ิจ ัย  เก ี ่ย วก ับ

ก า ร ศ ึก ษ า ส ุป ส ร ร ค ท ี ่โ ร ง เ ร ีย น ร ะ ด ับ ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า ด อ น ป ล า ย ใ น  เข ต บ า ง  เขน ก ร ุง  เท พ ม ห า น ค ร

ไ ม ่ส า ม า ร ถ จ ัด บ ร ิก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ส ม ท ุร ฌ ์แ บ บ พ บ ว ่า ก า ร จ ัด บ ร ิก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง  เร ียนน ้น

ม ีท ุป ส ร ร ค ห ล า ย ด ้า น ท ี ่ส า ค ัญ  ไ ด ้แ ก ่ ผ ู ้ป ก ค ร อ ง ม ีร า ย ไ ด ้ค ่อ น ข ้า ง ด ่า ท า ใ ห ้น ัก  เร ีย น ม ี เ ง ิน ม า จ ่า ย

ค ่า อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน น ้อ ย  ซ ึ ่ง ก ็อ า จ ร ะ ส ร ุป ไ ด ้ว ่า ผ ู ้ป ก ค ร อ ง ม ีท ัศ น ค ต ิท ี ่ไ ม ่ด ีต ์อ โ ค ร ง ก า ร อ า ห า ร ก ล า ง ว ัน

พ ัช รา  กาญ จน าร ัณ ย ์ แ ล ะ ค ณ ะ  ( 2 5 2 0 I 1 9 5 )  ไ ด ้ท า ก า ร ว ิจ ัย ใ น ด ้า น ก า ร ศ ึก ษ า  

โ ค ร ง ก า ร ส ุข ภ า พ แ ล ะ เ ป ร ีย บ  เท ีย บ พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ุข ภ า พ ข อ ง น ัก  เร ีย น ซ น ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า ม ีท ี ่  4 แ ล ะช น  

ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า ม ีท ี ่  7 ใ น อ า เ ภ อ แ ก ่ง ค อ ย  จ ัง ห ว ัด ส ร ะ บ ุร ี  โ ด ย ใ ช ้ก ส ุ ่ม ต ัว อ ย ่า ง  เป ็นน ัก เร ีย น ใ น  เขต 

เ ท ศ บ า ล  แ ล ะ น อ ก  เขต เ ท ศ บ า ล แ ห ่ง ล ะ  เท ่า  ๆ กัน ศึอ จ า น ว น  90 คน ผลการปฏ ิบ ัต ิน ้นน ัก  เร ีย น  

ช ั ๊น ป ระถ ม ศ ึก ษ าป ิท ี ่  7 ใน เข ต  เท ศ บ า ล จ ะ ป ฏ ิบ ัต ิถ ูก ต ้อ ง ม า ก ก ว ่า น ัก  เร ีย น น อ ก  เขต เท ศ บ า ล

ก ัล ย า  น า ค เ พ ็ช ร  ( 2 5 2 1  . 1 1 8 - 1 2 5 )  ไ ด ้ท า ก า ร ว ิจ ัย เ ร ึ ่อ ง ก า ร ศ ึก ษ า อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ท ี ่ม ี

อ ิท ธ ิพ ล ต ่อ ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร  เด ็ก ซ ึ ่ง ผ ล ก า ร ว ิจ ัย ส ร ุป ไ ด ้ด ัง น ึ ้

1 . ระดับการศึกษาและอามีพที่แตกต่างกันมีผลให้เจตคติของมารดาต่อประเพณีและ 
ความ เซึ่อในการบริโภคแตกต่างกันอย่างมีนัยสากัญทางถิติ กล่าวศึอการให้บุคศลได้รับการศึกษา 
ในระดับที่สูงขนโดย Iอพาะความรู้ทางด้านโภชนาการจะทาให้บุคคลมีการเปลี๋'.นแปลง เจตคติไป 
ในแนวทางที่ถูกต้อง และกสุ่มมารดากี่มีการศึกษาสูง และประกอบอาสิพที่ต้องใช้ความรู้ทาง 
วิชาการจะมีโอกาสที่จะแสวงหาความรู้ที่ถูกต้อง เกี่ยวกับอาหารการกินมากกว'* ผู้ท่ีระดับการศึกษา 
ตาและประกอบอาทีพในวงตังคมอันจากัด เช่น กสุ่มมารดาท ี ่ร ัฆ ราชการจะมีเจตคติที่ถูกต้องสูงสุด 
รองลงมากสุ่มที่มีอารพการด้า กรรมการ และเกษตรกรรม ตามลาตับ

2 .  ม า ร ด า ท ี ่ม ีเ จ ต ค ต ิต ่อ ป ร ะ เ พ ณ ีแ ล ะ ค ว า ม เ ซ ึ ่อ ใ น ก า ร บ ร ิโ ภ ค อ า ห " ร แ ต ก ต ่า ง ก ัน ม ีผ ล  

ใ ห ้น ิต ัย ใ น ก า ร บ ร ิโ ภ ค ข อ ง  เด ็ก แ ต ก ต ่า ง ก ัน  แ ล ะ น ิต ัย ใ น ก า ร บ ร ิโ ภ ค ข อ ง  เด ็ก ก ับ น ิต ัย ใ น ก า ร บ ร ิโ ภ ค  

ข อ ง ม า ร ด า ม ีค ว า ม  เก ี ่ย ว ช ้อ ง ก ัน อ ย ่า ง ม ีน ัย ส า ก ัญ ท า ง ล ถ ิต ิ  ก ล ่า ว ค ึอ ก ส ุ ่ม ต ัว อ ย ่า ง ท ี ่ม ี I จ ด ค ต ิต ่อ ป ร ะ  เพณี 

แ ล ะ ค ว า ม  เซ ึ ่อ ใ น ก า ร บ ร ิโ ภ ค อ ย ่า ง ถ ูก ต ้อ ง ส ุง ก ็ม ีค ะ แ น น เฝ ิล ี ่ย ข อ ง น ิต ัย ใ น ก า ร บ ร ิโ ภ ค ส ูง ด ้ว ย  แ ล ะ  

น ิต ัฆ ใ น ก า ร บ ร ิโ ภ ค ข อ ง เด ็ก ข น อ ท ุ ่ก ับ เ จ ต ค ต ิแ ล ะ น ิต ัย ใ น ก า ร บ ร ิ Ï ภ ค ฃ อ ง ม า ร ด า
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บ ุญ เล ิศ  เส น ีย ์ว ง ศ ์  ผ อ บ ุธ ย า  ( 2 5 2 7 . ‘ 1 3 2 - 1  4 7 )  ไ ด ้ท า ก า ร ว ิจ ัย  เ ร ื ่อ ง ก า ร จ ัด  

โ ค ร ง ก า ร อ า ท า ร ก ล า ง ว ัน ใ น โ ร ง เ ร ีย น ป ร ะ ถ ม ศ ึก ษ า  เข ต ก า ร ศ ึก ษ า  1 พ บ ว ่า โ ร ง  เร ีย น ส ่วน ให ญ ่ 

ม ีบ ุป ก ร ณ ์เค ร ื ่อ ง ม ึอ  เ ค ร ึ ๋อ ง ใ ช ้แ ล ะ ภ า ช น ะ ใ ส ่น ้า ด ื ่ม ไ ม ่เ พ ีย ง พ อ ก ับ จ า บ ว น น ัก เ ร ีย น  แ ล ะ โ ร ง เ ร ีย น  

ส ่ว น ให ญ ่แ ม ้จ ะม ี เน ึ ้อ ท ี ่ส า ห ร ับ ท า ก า ร  เก ษ ต ร แ ต ก ็ไ ม ่ส า ม า ร ถ ใ ช ้ป ร ะ โ ย ช น ์ใ น  เร ี ๋อ ง น ,ไ ด ้อ ย ่า ง  เค ็มที ่

งานวิจัยในต่างประเทศ

สกอด S c o t t 1 1953: 34) ได้กัก»าเรึ๋องพสการบริการอาหารr ลางวับในโรงเรียน 
ต่อการ เรียบของ เด็กนักเรียน โคยได้มีการ เสริมอาหารกสางวันทฐกพสักโนาๆารกับ เคกนักเร»บ 
จานวน 10 โรงเร ียน และอีก 10 โรงเรียนใม่บีการเสริมอาหารใด  ๆ เสย พลปรากฏวาโรงเรียน 
ท่ีมีการ เสริมอาหาร เสริมจะมีความก้าวหน้า ทางการ เรียนน้อยกว่า รวมที่งการขาดเรียนของนัก เรียน 

ก็มีมากด้วย

คริสตากิ.สป และคเนะ ( C h r i s t a k i s  and o th e r s  1960: 120) ได้ทาการศึกษา 
ด้นคว้าถึงการกินอาหารของ เด็กวัย เรียนในนัวยอร้ก เป็น เวลา 20 มี พบว่า ในส่วนท่ีมีฐานะทาง 
เศรษฐกิจต่ามีเด็กได้รับอาหารเลว ถึงจานวนร้อยละ 71 และเด็กที่ได้รับอาหารดี เยี่ยมมีน้อยกว่า 
ร้อยละ 7 ซี่งก็สอดคล้องกับการศึกษาที่ เมีอง เบอร์ค ร ัฐ แ ค ลิฟ อ ร ์เบียร์ท่ี'วา การได้ร ับ สารอาหาร 
จะลดลงตามสถานภาพทางเศรษฐกิจ เด็กนัโกรชายหญิงได้รับสารอาหารตากวากส่มอึ่น ข้อมูล 
เหลำนื้ทาให้ยีนยันได้ว่า เด็กท่ี เสิยเปรียบทางวัฒนธรรม กินอาหาร เลวกว่าทั๊งวัยก่อน เรียนและ 
วัย เรียน

เล ว ิน  (Lewin ม . . ป . ป .  ไ ม ่ม เี ล ข ห น ้า  อ ้า ง อ ิง ม า จ า ก  ว ล ัย  อ ิน r ร ัม พ ร ร ย ่ 2518.*

61) ได้ศึกษา เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงนัลัยในการรับประทานอาหารของ เด็ก ช่ีงด้นพบว่า 
นอกจากนิลัยในการรับประทานของพ่อแม่จะมีอิทธิพลต่อลกแล้ว ปฏิกิริยาของพ่อแม่ก็มีส่วนสาค้ญ 

ในการสร้างนิลัยในการรับประทานอาหารของ เด็กมาก เช่น เดียวกัน เช่นการแสดงปฏิกิริยา 
ไม่ชอบอาหารน้น เด็กกจะ เลียนแบบพฤติกรรมน้นไปโดยไม่■ ร้ตัว

ใ น ป ร ะ เ ท ศ เ บ ล เ ย ี ่ย ม ไ ศ ์ม ีก า ร ศ ึก ษ า ท ด ล อ ง เ ร ื ่อ ง ก า ร ใ ห ้อ า ห า ร  เส ร ิม แ ก ่ เด ็ก  โ ด ย แ บ ่ง  

นัก เ ร ีย น อ อ ก เ ป ็น  3 กล ุ ่มค ีอ  กล ุ ่มท ี ่  1 ไ ม ่ใ ห ้อ า ห า ร  เส ร ิม ใ ด  ๆ เล ย  ก ล ุ ่ม ท ี ่2 ให ้นม เป ็น อ า ห าร  

เส ร ิม แ ล ะ ก ล ุ ่ม ล ี ่  3 ใ ห ้อ า ห า ร เ ช ้า แ บ บ อ อ ส โ ล  ( O s l o  B r e a k f a s t )  ท ี ่ง ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  นม แชนวิช 

เ น ย แ ข ‘ ง ม ้า ม ัน ต ับ ป ล า  ห ร ีอ ต ับ ป ล า บ ด ล ะ เ อ ิผดท า ใ ห ้เ ห ม ีอ น เ น ย ใ ช ้ท า ข น ม น ัง  ผ ัก ห ร ีอ ผ ล ไม ้ส ด

ต า ม ฤ ค ูก า ส
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ผ ล ป ร า ก ฎ ว ่า  เด ็ก ท ี ่ไ ม ่ไ ค ้ร ับ ก า ร  เ ส ร ิม อ า ห า ร ใ ด  ๆ บ ีก า ร  เจ ร ิญ เต ิบ โ « น ้อ ย ท ี ่ส ุด  

แ ต ก ส ุ ่ม ท ี ่ไ ค ้ร ับ อ า ห า ร  เช ้า แ บ บ อ อ ส โ ล  เจ ร ิญ เต ิบ โ ต ม า ก ท ี ่ส ุด  แ ส ด ง ว ่า ก า ร ใ ห ้อ า ห า ร ค ร บ ท ุก อ ย ่า ง  

แ ล ะ เ พ ีย ง พ อ ก ับ ค ว า ม ค ้อ ง ก า ร ข อ ง ร ่า ง ก า ย จ ะ ท า ใ ห ้เ ด ็ก ม ีก า ร  เจ ร ิญ โต  ม า ก ก ว ่า ก า ร ไ ค ้ร ับ อ า ห า ร  

ไ ม ่ค ร บ ท ุก อ ย ่า ง  ( อ ้า ง อ ิง ม า จ า ก  ว » น า  ป ร ะ ท ุม ส ิน ธ ุ ้  2518 ."  5 6 )
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