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ABSTRACT 

 This research was a quasi–experimental research. The purpose of this research was to the effect 

of a dietary behavior promotion program in a group of 40-overnutrition students between the ages of 10 

and 12 in the fourth grade to the sixth grade at Tharawittaya School, Muang District, Sakon Nakhon 

Province. The duration of research was 5 weeks. A research instrument was the interview of food 

consumption behavior. The data was analyzed by using descriptive statistics and paired t–test to compare 

the scores before and after the experiment. 

 The results showed that the majority of students was male (51.5%). Occupation of their fathers 

and mothers was self-employed with the percentage of 60.0% and 45.0%, respectively. Family income 

was below 3,000 baht (75.0 %). The education a level of their fathers and mothers was primary school 

(77.5 % and 62.5 %, respectively) . Comparing the overall consumption, threat appraisal and coping 

appraisal behaviors before and after the experiment showed that the average score of after the 

experiment was higher than before the experiment (p<0.05). Therefore, the promotion of food 

consumption behavior made the consumption behavior of students more reasonable. 
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บทคดัย่อ 

 การวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยัแบบกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) แบบ one group pre-post 

test เพื่อศกึษาผลของโปรแกรมส่งเสรมิพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารในนักเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที ่4 – 6 อายุ 

10 – 12 ปี ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ โรงเรยีนท่าแร่วทิยา อําเภอเมอืง จงัหวดัสกลนคร 1 กลุ่ม จํานวน 40 คน 

ระยะเวลาในการทดลอง 5 สปัดาห์ เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยั คอืแบบสมัภาษณ์พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร 

วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถติเิชงิพรรณนา และสถติ ิpaired t-test เพือ่เปรยีบเทยีบคะแนนก่อนและหลงัการทดลอง  

 ผลการศกึษาพบว่า นักเรยีนส่วนใหญ่เป็นเพศชายรอ้ยละ 51.5 อาชพีของบดิาและมารดาคอื รบัจา้ง 

ร้อยละ 60.0 และ ร้อยละ 45.0 ตามลําดบั รายได้ครอบครวัตํ่ากว่า 3,000 บาทต่อเดือนร้อยละ 75.0 ระดบั

การศกึษาของบดิาและมารดา คอื ชัน้ประถมศกึษารอ้ยละ 75.0 และรอ้ยละ 62.5 ตามลําดบั เมื่อเปรยีบเทยีบ

พฤตกิรรมโดยรวม ดา้นเผชญิอนัตรายและดา้นเผชญิปัญหาของนักเรยีนก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง
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พบวา่ หลงัการทดลองมคีา่เฉลีย่คะแนนพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารสงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทาง

สถติ ิ(p<0.05) เน่ืองจากไดร้บัโปรแกรมสง่เสรมิพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร ทาํใหพ้ฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร

ของนกัเรยีนเหมาะสมมากขึน้ 

คาํสาํคญั: พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร  ภาวะโภชนาการเกนิ  นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษา 

คาํนํา 

 เดก็ทัว่โลกพบปัญหาภาวะโภชนาการเกนิ

จํานวน 42 ล้านคน จากประชากรทัง้หมด 7,000 

ลา้นคน พบเดก็ที่มภีาวะโภชนาการเกนิจํานวนถึง 

20.1 ล้านคนในทวปีเอเชยี และจํานวน 10.5 ล้าน

คนในทวปีแอฟรกิา(WHO, 2015) ภาวะโภชนาการ

เกินมีสาเหตุมาจากสื่อโฆษณาอาหารจานด่วนที่

เพิม่มากขึน้ส่งผลต่อการตดัสนิใจเลอืกรบัประทาน

อาหารของผู้บริโภค รวมถึงการเพิ่มขึ้นของ

ครอบครวัที่มรีายได้น้อยส่งผลให้อาหารจานด่วน

กลายเป็นตวัเลอืกที่ง่ายและสะดวก (WHO, 2013) 

ซึ่งส่งผลกระทบต่อร่างกายเด็กและต่อเน่ืองถึงวยั

ผู้ใหญ่ เกิดภาระค่าใช้จ่ายในการรกัษาโรคแทรก

ซ้อนที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน ในประเทศ

อาเซียนพบเด็กที่มภีาวะโภชนาการเกินมากที่สุด 

คอื ประเทศมาเลเซยีรอ้ยละ 44.2 ประเทศไทยรอ้ย

ละ 32.2 และประเทศสงิคโปร ์รอ้ยละ 30.2 ซึ่งส่วน

ใหญ่มสีาเหตุมาจากการบรโิภคอาหารที่มไีขมนัสูง 

อาหารทอด และเครื่องดื่มทีม่รีสหวาน ซึง่เป็นปัจจยั

หลกัทีท่าํใหเ้ดก็วยัน้ีมภีาวะโภชนาการเกนิ (สถาบนั

โภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล, 2555) 

 ภาวะโภชนาการเกนิในเดก็เป็นปัญหาทาง

สาธารณสุขที่สําคญัปัญหาหน่ึง ที่ส่งผลกระทบใน

ดา้นร่างกาย และจติใจทําใหม้อีตัราการเจบ็ป่วยสูง

กวา่เดก็ในกลุม่อื่น จากพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร

ที่ไม่ดีต่อสุขภาพ เพราะปัจจุบันมีการโฆษณา

อาหาร ให้เลอืกรบัประทานมากขึ้น ส่วนใหญ่เป็น

อาหารจานด่วน ซึ่งเป็นอาหารที่มน้ํีาตาล โปรตีน 

และไขมันสูง ทําให้เด็กมีการรับประทานผกัและ

ผลไมน้้อยลง ดงันัน้ควรมกีารสง่เสรมิพฤตกิรรมการ

บริโภคอาหารเพื่อลดปัจจยัเสี่ยงต่างๆ ที่จะทําให้

เด็กไม่มภีาวะโภชนาการเกินตามมา เด็กในวยัน้ี

เ ป็นวัยที่ กํ า ลัง เ ข้า สู่ ว ัย รุ่ น  หาก เด็กมีภาว ะ

โภชนาการเกนิแลว้จะเสยีความมัน่ใจในตนเองและ

สง่ผลต่อการเรยีนของเดก็ได ้(ปารชิา, 2555) 

 ประเทศไทยมเีดก็นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษา

ปีที่ 4 – 6 ที่มภีาวะโภชนาการเกิน 195,976 คน 

หรอื ร้อยละ 9.9 สาเหตุสําคญัเกดิจากการบรโิภค

อาหารทีไ่มไ่ดส้ดัสว่นทีเ่หมาะสม รวมไปถงึขาดการ

ออกกําลงักายอย่างเพยีงพอ พบ 1 ใน 3 เด็กที่มี

ภาวะโภชนาการเกิน จะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่อ้วน 

และเกดิภาวะแทรกซอ้นโรคตดิต่อเรือ้รงั (สาํนกังาน

กองทุนสนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ, 2557) ซึ่ง

สอดคล้องกบัแผนพฒันาการสาธารณสุขแห่งชาติ 

ฉบับที่ 12 (พ.ศ.2560 - 2564) ที่ว่าด้วยการยึด

ประชาชนเป็นศูนย์กลางพฒันาเพื่อให้ประชาชนมี

สุขภาพทีด่ ีอายุยนืยาว มหีลกัประกนัสุขภาพ และ

เข้าถึงบริการที่มคีุณภาพ (กระทรวงสาธารณสุข, 

2559) ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ พบเดก็ที่มภีาวะ

โภชนาการเกนิจาํนวน 76,169 คน หรอื รอ้ยละ 8.1 

โดย 3 จงัหวดั ทีม่เีดก็ภาวะโภชนาการเกนิสงูสุดคอื 

จังหวัดนครราชสีมา ร้อยละ 11.2 รองลงมาคือ 

จงัหวดัชยัภูม ิรอ้ยละ 10.2 สุดทา้ยจงัหวดัเลยและ

จังหวัดมหาสารคาม ร้อยละ 10.1 ตามลําดับ 

(กระทรวงสาธารณสุข, 2558) จงัหวดัสกลนคร มี

จํานวนประชากรทัง้หมด 1,145,949 คน มีเด็ก

นักเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที ่4 – 6 จํานวน 45,947 

คน พบความชุกของเด็กภาวะโภชนาการเกิน

จํานวน 3,028 คน หรือ  ร้อยละ 5 .1 (สํานัก

โภชนาการ , 2558)  จากปัญหาข้างต้นภาวะ

โภชนาการเกนิเกดิจากการบรโิภคอาหารเกนิความ

ตอ้งการของร่างกายจะมผีลทําใหม้น้ํีาหนักมากกวา่
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เกณฑ์ปกติ ร่างกายสะสมไขมนัไว้มากเกินไปจน

เกิดภาวะโภชนาการเกินและอ้วนทําให้เด็กเกิด

ปัญหาดา้นสุขภาพ จงึจาํเป็นตอ้งสง่เสรมิพฤตกิรรม

การบรโิภคอาหารใหเ้หมาะสม โดยบุคคลใกลช้ดิมี

ส่วนในการแนะนําวิธีการบริโภคอาหารที่ถูกต้อง 

นําไปสู่การปรับตัว เกิดพฤติกรรมในการบริโภค

อาหารที่เหมาะสม และเป็นที่ยอมรบัของสงัคมได้

ต่อไป 

 ดังนั ้น ใน ง านวิจัย น้ี จ ะศึกษาผลของ

โปรแกรมส่งเสรมิพฤติกรรมการบรโิภคอาหารใน

นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่  4 – 6 ที่มีภาวะ

โภชนาการเกนิ โดยการเปรยีบเทยีบก่อนและหลงั

การได้รบัโปรแกรมส่งเสรมิพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร 

อปุกรณ์และวิธีการ 

อปุกรณ์และเครื่องมือ 

อุปกรณ์ในการดาํเนินการวจิยั 

 1. เครือ่งชัง่น้ําหนกั วดัสว่นสงู และกราฟ

แสดงเกณฑอ์า้งองิการเจรญิเตบิโตอาย ุ5 – 18 ปี 

ของกรมอนามยั 2546 ใชใ้นการคดัเลอืกกลุม่

ตวัอยา่ง โดยมเีกณฑด์งัน้ี 

 - น้ําหนกัอยูใ่นชว่งมากกวา่มธัยฐาน + 1.5 

SD ถงึ 2 SD  แปลผล ทว้ม 

 - น้ําหนกัอยูใ่นชว่งมากกวา่มธัยฐาน + 2 

SD ถงึ 3 SD  แปลผล เริม่อว้น 

 - น้ําหนกัมากกวา่มธัยฐาน + 3 SD ขึน้ไป

แปลผล  อว้น 

 2. อุปกรณ์สาํหรบัตวงอาหาร แบบโมเดล

จาํลองอาหาร และไมบ้รรทดั เพือ่ใชเ้ปรยีบเทยีบใน

การประมาณปรมิาณอาหาร 

 3. สือ่ทีใ่ชใ้นการทาํกจิกรรม 
 

เครื่องมือการเกบ็ข้อมลู 

 การวจิยัครัง้น้ีใชแ้บบสมัภาษณ์พฤตกิรรม

การบรโิภคอาหาร ผูศ้กึษาไดป้ระยกุตใ์ชม้าจาก

อภญิญา (2556) ประกอบดว้ย 2 สว่น คอื 

 สว่นที ่1 ขอ้มลูทัว่ไป ประกอบดว้ย เพศ 

อาย ุระดบัชัน้ และขอ้มลู รายไดค้รอบครวั ระดบั

การศกึษาของบดิา มารดา   

 สว่นที ่2 แบบสมัภาษณ์พฤตกิรรมการ

บรโิภคอาหาร ดา้นการเผชญิอนัตราย และดา้นการ

เผชญิปัญหาของพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร 

จาํนวน 40 ขอ้ 

 เหน็ดว้ยอยา่งยิง่   = 5 

 เหน็ดว้ย       = 4 

 ไมแ่น่ใจ       = 3 

 ไมเ่หน็ดว้ย     = 2 

 ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิง่  = 1 

การแปลผล 

 ระดบัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของ

นกัเรยีน จาํนวน 40 ขอ้ มคีะแนนตัง้แต่ 40 – 200 

คะแนน โดยแบง่ออกเป็น 3 ระดบั ดงัน้ี 

 อนัตรภาคชัน้ = คา่สงูสดุ – คา่ตํ่าสดุ/3 = 

200 – 40/3 =  53.3 ≈ 53 

 คะแนนตัง้แต่  148 – 200 ระดบัสงู  

 คะแนนตัง้แต่ 94 – 147 ระดบัปาน

กลาง  

 คะแนนตัง้แต่ 53 – 93  ระดบัตํ่า 

และระดบัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารใน ดา้นการ

เผชญิอนัตราย การรบัรู้โอกาสเสี่ยง ด้านการรบัรู้

ความรุนแรงของการเกดิโรคหากมภีาวะโภชนาการ

เกิน ด้านการเผชญิปัญหา การรบัรู้ความสามารถ

ของตนเอง และการรบัรูใ้นผลลพัธต่์อการตอบสนอง

ทีด่ ีในการควบคุมการบรโิภคอาหาร มจีํานวนดา้น

ละ 10 ขอ้ มคีะแนนตัง้แต่ 10 – 50 คะแนน 

อนัตรภาคชัน้ = (คา่สงูสดุ-คา่ตํ่าสดุ)/3  = (50 - 

10)/3 = 13.3  

คะแนนตัง้แต่ 36.8 – 50 ระดบัสงู  
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 คะแนนตัง้แต่ 23.4 – 36.7  ระดบัปานกลาง  

 คะแนนตัง้แต่ 10 – 23.3   ระดบัตํ่า 

รปูแบบการวิจยั 

 ก า ร วิ จั ย แ บ บ กึ่ ง ท ด ล อ ง  ( quasi-

experimental research) แบบ one group pre-post 

test โดยใชก้ลุ่มนักเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ 1 

กลุ่ม  (40 คน)  เก็บข้อมูลก่อนและหลังได้ร ับ

โปรแกรมสง่เสรมิพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร 

การตรวจสอบคณุภาพเครือ่งมือ 

 การตรวจสอบความตรงของ เ น้ื อหา 

( content validity) ห ลั ง จ า ก ผู้ วิ จั ย ส ร้ า ง แ บ บ

สัมภาษณ์ตามแนวคิด และทฤษฎีแล้ว นําไป

ตรวจสอบโดยใหอ้าจารยท์ีป่รกึษาและผูท้รงคุณวุฒิ

จํานวน 3 ท่าน ตรวจสอบ พจิารณา แกไ้ขขอ้ความ

ให้ตรงและความเข้าใจของภาษาที่ใช้ในแต่ละข้อ 

ตรวจสอบความสอดคลอ้งของขอ้คําถามกบัตวัแปร

ที่ ใช้ในการวิจัย  ตรวจสอบคุณภาพของแบบ

สมัภาษณ์ ก่อนนําไปทดลองตรวจสอบหาค่าความ

เทีย่งตรงในเครือ่งมอืซึง่ผลดชันีความสอดคลอ้งทีไ่ด ้

เทา่กบั 0.96 

 การตรวจสอบหาค่าความเทีย่ง (reliability) 

ของแบบสมัภาษณ์ โดยนําแบบสอบถามที่ได้ตรง

เชิงเน้ือหาแล้วนําไปทดลอง (try out) กบักลุ่มที่มี

ลกัษณะคลา้ยคลงึกบักลุ่มตวัอย่าง คอื โรงเรยีนศริิ

ราษฎรว์ทิยาคาร จํานวน 30 คน จากนัน้นําผลทีไ่ด้

ไปวิเคราะห์หาค่ าความเที่ย ง  เพื่ อปรับปรุ ง

แบบสอบถามใหม้คีุณภาพค่าความเทีย่งยอมรบัได้

ตัง้แต่ 0.5 ขึ้นไป จากการวิเคราะห์ได้ค่าเท่ากับ 

0.80 

รปูแบบการวิจยั 

Q1 ……………………P………………... Q2 

รายละเอียดรปูแบบการวิจยั 

 โดยกาํหนดให ้Q1 คอื การเกบ็ขอ้มลูก่อน

การทดลอง และ Q2  คอื การเกบ็ขอ้มลูหลงัการ

ทดลอง 

P  คอื โปรแกรมสง่เสรมิพฤตกิรรมการบรโิภค

อาหารทีจ่ดัขึน้โดยผูว้จิยั กลุม่ตวัอยา่งทีใ่ชท้ดลอง 

  

P1 P2 P3 P4 P5 

W1 W2 W3 W4 W5 

 

ความหมายรายละเอยีดสญัลกัษณ์ทีใ่ชใ้นการ

ทดลอง 

 Q1  หมายถงึ การเกบ็รวบรวมขอ้มลูก่อน

การทดลอง 

 การดาํเนินการวจิยั ใชท้ัง้หมด 5 สปัดาห ์

โดยใชโ้ปรแกรมสง่เสรมิพฤตกิรรมการบรโิภค

อาหาร สปัดาหล์ะ 1 วนั วนัละ 2 ชัว่โมง ตามความ

เหมาะสม โดยใหม้หีวัขอ้ดงัน้ี 

 S1 – S5 หมายถงึ ปัจจยัทีส่ง่ผลต่อ

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารไดแ้ก่ แรงสนบัสนุน

ทางสงัคม ดา้นอารมณ์ ขอ้มลูขา่วสาร และ

ทรพัยากร ผูว้จิยักระตุน้ดว้ยการ สง่ขอ้ความ โทร

สอบถามผูป้กครองในกลุม่ทดลองหลงัจากเขา้รว่ม

กจิกรรมในทุกสปัดาห ์ดงัรายการกจิกรรมตาม

ตารางที ่1 ดงัน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

Q2 

S1 S3 S2 S4 S5 

Q1 
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ตารางท่ี 1 รายละเอยีดกจิกรรม 

ครัง้ท่ี 
ช่ือกิจกรรม/รายละเอียดกิจกรรม จดุประสงคก์ารเรียนรูเ้พ่ือให้

นักเรียน สาระการเรียนรู้ 

 

 

1 

P1 หมายถงึ โปรแกรมสง่เสรมิ

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร สาํหรบั

เดก็นกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ 

W1 คอื กจิกรรม รูจ้กัฉนั รูจ้กัเธอ 

1. รบัรูภ้าวะโภชนาการเกนิ 

2. รบัรูส้าเหตุของการเกดิภาวะ

โภชนาการเกนิ 

 

การสอดแทรกเน้ือหารว่มกบักจิกรรมเกมส์

เกีย่วกบัความหมายของภาวะโภชนาการ

เกนิ และสาเหตุของการเกดิภาวะ

โภชนาการเกนิ 

 

 

2 

P2 หมายถงึ โปรแกรมสง่เสรมิ

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร สาํหรบั

เดก็นกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ 

W2 คอื กจิกรรม อุบตัภิยั สรา้งรัว้

สขุภาพ 

1. รบัรูโ้รคทีม่สีาเหตุมาจากภาวะ

โภชนาการเกนิ 

  

 

การสอดแทรกเน้ือหารว่มกบักจิกรรมเกมส์

เกีย่วกบัสาเหตุการเกดิภาวะโภชนาการ

เกนิ 

 

 

3 

P3 หมายถงึ โปรแกรมสง่เสรมิ

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร สาํหรบั

เดก็นกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ 

W3 คอื กจิกรรม เรยีนรูอ้าหาร

แลกเปลีย่น ดตี่อใจไดสุ้ขภาพด ี

1. รบัรูพ้ฤตกิรรมทีเ่สีย่งต่อการเกดิ

ภาวะโภชนาการเกนิ 

2. รบัรูอ้าหารทีเ่สีย่งตอ่การเกดิภาวะ

โภชนาการเกนิ 

การสอดแทรกเน้ือหารว่มกบักจิกรรมเกมส์

เกีย่วกบัพฤตกิรรมทีเ่สีย่งต่อการเกดิภาวะ

โภชนาการเกนิ และอาหารทีเ่สีย่งต่อการ

เกดิภาวะโภชนาการเกนิ 

 

 

4 

P4 หมายถงึ โปรแกรมสง่เสรมิ

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร สาํหรบั

เดก็นกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ 

W4 คอื ชือ่กจิกรรม ต่อเตมิเสรมิคุณคา่

ทางอาหาร 

1. รบัรูว้ธิป้ีองกนัตนเองใหห้า่งไกล

ภาวะโภชนาการเกนิ 

การสอดแทรกเน้ือหารว่มกบักจิกรรมเกมส์

เกีย่วกบัวธิป้ีองกนัตนเองใหห้า่งไกลภาวะ

โภชนาการเกนิ 

 

 

5 

P5 หมายถงึ โปรแกรมสง่เสรมิ

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร สาํหรบั

เดก็นกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ 

W5 คอื กจิกรรม เปิดใจ เปิดหน้ากาก 

เปิดโอกาสใหก้บัตวัเอง 

1. รบัรูว้ธิปีฏบิตัตินเพือ่ลดโอกาส

เสีย่งต่อการเกดิภาวะโภชนาการเกนิ 

2. รบัรูว้ธิกีารปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 

การสอดแทรกเน้ือหารว่มกบัวธิปีฏบิตัติน

เพือ่ลดโอกาสเสีย่งต่อการเกดิภาวะ

โภชนาการเกนิ และวธิกีารปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรม 

 

 Q2 หมายถงึ การเกบ็รวบรวมขอ้มลูหลงัการทดลอง 

 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

 ประชากร 

 ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ีเป็นนกัเรยีน

ชัน้ประถมศกึษาปีที ่4 – 6 อายุ 10-12 ปี ทีม่ภีาวะ

โภชนาการเกิน ในสังกัดสํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาประถมศึกษาสกลนครเขต 1 ระหว่าง

เดอืนกุมภาพนัธ์ – เดอืนธนัวาคม 2560 มจีํานวน 

175 โรงเรยีน 

 กลุม่ตวัอยา่ง 

 เกณฑก์ารคดัเลอืกโรงเรยีน 

 เป็นโรงเรยีนสงักดัสาํนกังานเขตพืน้ที่

การศกึษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 1 โดยกาํหนด

คุณสมบตัขิองโรงเรยีน ดงัน้ี  

  1. เป็นโรงเรยีนในสงักดัสาํนกังานเขต

พืน้ทีก่ารศกึษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 1 

 2. มจีาํนวนนกัเรยีนตัง้แต่ 500 คนขึน้ไป 

 3. โรงเรยีนใหค้วามรว่มมอืในการทาํวจิยั 

มจีาํนวนโรงเรยีนทีเ่ขา้ตามเกณฑค์ดัเลอืก จาํนวน 

5 โรงเรยีน สุม่จบัฉลากหน่ึงครัง้ ไดโ้รงเรยีนทา่แร่

วทิยาแลว้คดัเลอืกนกัเรยีนกลุม่ตวัอยา่งตามเกณฑ์

ดงัน้ี 

 1. เป็นนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 

เมื่อเปรยีบเทยีบน้ําหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง โดยใช้

เกณฑ์ประเมนิตัง้แต่ +1.5 SD ขึน้ไป โดยใชก้ราฟ

แสดงการอา้งองิการเจรญิเตบิโตอายุ 5 – 18 ปีของ

กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ 
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 2. ไมร่บัประทานยาเสรมิอาหาร ผลติภณัฑ์

ควบคุมอาหาร และไมม่โีรคประจาํตวั 

 3. นกัเรยีนและผูป้กครองยนิยอมใหเ้ขา้

รว่มวจิยั 

เมือ่คดัเลอืกตามเกณฑข์องกลุม่ตวัอยา่งแลว้จะได้

นกัเรยีนกลุม่ตวัอยา่ง จาํนวน 40 คน 
 

จริยธรรมในการวิจยั 

 ผา่นการขอจรยิธรรมในการวจิยัของ

คณะกรรมการวจิยัในมนุษย 

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์KUREC-HS60/004 ลง

วนัที ่ 15 สงิหาคม 2560 และไดร้บัหนงัสอืยนิยอม

จากเดก็/ผูป้กครอง 

 

การวิเคราะหข้์อมลู 

         วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอร์

สาํเรจ็รปู ดงัรายละเอยีดดงัต่อไปน้ี 

 สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) 

ได้แก่  ข้อมูลทั ว่ ไป  ข้อมูล ในแ ต่ละด้านของ

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หาค่าเฉลี่ย ร้อยละ

และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 

 สถติเิชงิอนุมาน (Inferential Statistics) ใช ้

paired t-test เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนน

ก่อน และหลงัการทาํกจิกรรม
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ผลการทดลอง 

Table 2 Number and percentage of the student population by general information. (n = 40). 

General Information Number Percentage 

Gender   

     male 21 52.5 

     female 19 47.5 

Age   

     10 years old 16 40.0 

     11 years old  15 37.5 

     12 years old   9 22.5 

Grade   

      4 10 25.0 

      5 19 47.5 

      6 11 27.5 

Father’s Occupation   

     farmers 3 7.5 

     government / state enterprises 1 2.5 

     contractor 30 75.0 

     merchant 6 15.0 

Mother’s Occupation   

     farmers 5 2.5 

     contractor 21 52.5 

     trader 14 35.0 

Family Tncome   

     < 3,000 30 75.0 

     3,001 – 5,000 1 2.5 

     5,001 – 10,000 2 5.0 

     >10,000 7 17.5 

Father’s Education   

     primary school 31 77.5 

     junior high school 6 15.0 

     senior high school 2 5.0 

     Bachelor’s degree 1 2.5 

Mother’s Education   

     primary school 25 62.5 

     junior high school 10 25.5 

     senior high school 3 7.5 

     Bachelor’s degree 2 5.0 
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Table 3 Difference scores of food consumption behavior between before and after the experiment  

(n = 40). 

Food consumption 

behavior n 𝑥̅𝑥 S.D. 
Mean 

Difference 
95%CI T P 

Before experiment 40 156.20 12.24  

12.20 -15.909 – 

(-8.491) 

 

-6.654 

 

< 0.0001 
After experiment 40 168.40   9.01 

 

 

Table 4 Difference scores of food consumption aspect behavior between before and after the 

experiment (n = 40). 

Threat Appraisal 

Perceived Severity n 𝑥̅𝑥 S.D. 
Mean 

Difference 
95%CI T P 

Before experiment 40 37.3 5.3 3.4 
1.15 -5.65 

3.06 0.004 

After experiment 40 40.7 7.0 

Perceived Susceptibility n 𝑥̅𝑥 S.D. 
Mean 

Difference 
95%CI T P 

Before experiment 40 38.1 4.3 -0.9 
-2.80 - 

1.00 -0.96 0.014 

After experiment 40 39.0 5.5 

Coping Appraisal 

Response Efficacy n 𝑥̅𝑥 S.D. 
Mean 

Difference 
95%CI T P 

Before experiment 40 38.8 5.8 
7.0 

4.45 – 

9.65 5.49 <0.001 

After experiment 40 45.9 7.1 

Self-Efficacy n 𝑥̅𝑥 S.D. 
Mean 

Difference 
95%CI T P 

Before experiment 40 39.5 5.1 
4.1 

0.48 – 

7.87 2.29 0.028 

After experiment 40 43.7 9.5 
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วิจารณ์ผลการทดลอง 

พฤติกรรมโดยรวม 

 จากการศึกษาพบว่า หลังการทดลอง

นักเรียนมีค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารสูงขึ้นมากกว่าก่อนการทดลอง เน่ืองจาก

ขณะทํากจิกรรมนักเรยีนมคีวามเขา้ใจในการปฏบิตัิ

ตวัดา้นการรบัประทานอาหารทีถู่กตอ้ง และนกัเรยีน

ได้เข้าร่วมกิจกรรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภค

อาหารทําให้นักเรียนทราบและเข้าใจเกี่ยวกับ

พฤติกรรมความเสี่ยงต่างๆ ที่ทําให้เกิดภาวะ

โภชนาการเกิน และวิธีปฏิบตัิตัวที่ทําให้ห่างไกล

จากภาวะโภชนาการเกิน ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการ

ส่งเสรมิสุขภาพตามการวจิยัน้ี ช่วยทําใหพ้ฤตกิรรม

การบรโิภคอาหารของนักเรยีนดขีึน้ ดงันัน้ ครูและ

ผู้ปกครองจึงควรมีการส่งเสริมและปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนอย่าง

ต่อเน่ือง ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของอภิญญา 

(2556) ไดศ้กึษาผลของโปรแกรมสง่เสรมิพฤตกิรรม

การบรโิภคอาหาร และการออกกําลงักายโดยการ

ประยุกต์ใชท้ฤษฏแีรงจูงใจ เพื่อป้องกนัโรคร่วมกบั

แรงสนับสนุนทางสงัคมเพื่อป้องกันภาวะน้ําหนัก

เกินของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่  6  กลุ่ม

ตวัอยา่งนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที ่6 โดยแบง่เป็น

กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบอย่างละ 32 คน 

ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่ม

ทดลองมีค่าเฉลี่ยภาวะน้ําหนักเกิน คะแนนเฉลี่ย

การรบัรู้ความรุนแรงต่อการเกิดภาวะน้ําหนักเกิน 

คะแนนเฉลีย่การรบัรูโ้อกาสเสีย่งของการเกดิภาวะ

น้ําหนกัเกนิ สงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมนียัสาํคญั

ทางสถติ ิ(p<0.001)  

 

 

 

พฤติกรรมด้านการเผชิญอนัตราย 

การรับรู้ความรุนแรงของโรค หากเกิดภาวะ

โภชนาการเกนิ 

 ผลการวิจัยพบว่า  ก ลุ่มทดลองมีการ

เปลี่ยนแปลงคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมด้านการรบัรู้

ความรุนแรงของโรคสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ (p=0.004) เ น่ืองจากผลการ

เปลีย่นแปลงดงักล่าวเกดิขึน้จากไดร้บักจิกรรมรูจ้กั

ฉนั รูจ้กัเธอ อุบตัภิยั สรา้งรัว้สุขภาพ ร่วมกบัการใช้

สือ่ วดีโีอ โปสเตอร ์เอกสาร คู่มอื จากผูว้จิยั คุณคร ู

และการส่งขอ้ความอเิลก็ทรอนิกส ์รวมถงึจดหมาย

ขา่วสารใหก้บัผูป้กครองเพือ่กระตุน้เตอืนนกัเรยีน ที่

เกีย่วกบัการรบัรูค้วามรุนแรงของโรค หากเกดิภาวะ

โภชนาการเกิน นัน้แสดงว่าเด็กนักเรียนสามารถ

รับรู้ความรุนแรงที่ผู้วิจ ัยแนะนําและเกิดการ

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมของตนเองได ้ซึ่งเป็นไปตาม

ทฤษฏีแรงจูงใจเพื่อการป้องกันโรค โดย Rogers 

(1983) อ้างใน จุฬาภรณ์ (2554) ได้กล่าวว่า การ

รบัรูค้วามรุนแรงของโรค ตอ้งผา่นการประเมนิความ

รุนแรง โดยสื่อกลางทําให้เกิดความกลวั แล้วเกิด

การปรับเปลี่ยนทัศนคติและพฤติกรรมได้ ซึ่ง

สอดคล้องกบัการศึกษาของ โสภา (2555) ศึกษา

ปร ะสิทธิผ ลของ โปรแกรมสุ ขศึกษา ในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่ภีาวะโภชนาการ

เ กิน  กลุ่ มทดลอ งจํ า น วน  30 คน  แล ะกลุ่ ม

เปรียบเทียบจํานวน 30 คนโดยการประยุกต์ใช้

ทฤษฏแีบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพร่วมกบัแรง

สนับสนุนทางสงัคม พบวา่ ภายหลงัการทดลองการ

เขา้รว่มโปรแกรมกลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่การรบัรู้

โอกาสเสีย่งของการเกดิโรค สงูกวา่ก่อนการทดลอง

และกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 

(p=0.05) 
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 การรบัรู้โอกาสเสี่ยงของการเกดิโรค หาก

เกดิภาวะโภชนาการเกนิ 

 ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการทดลอง 

กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงคะแนนเฉลี่ย

พฤตกิรรมดา้นการรบัรูโ้อกาสเสีย่งของการเกดิโรค 

หากเกดิภาวะโภชนาการเกนิสงูกวา่ก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (P=0.014) ซึ่งผลการ

เปลี่ยนแปลงดังกล่าวที่เกิดขึ้น เน่ืองจากได้ทํา

กจิกรรมเรยีนรูอ้าหารแลกเปลีย่น ดต่ีอใจไดสุ้ขภาพ

ดี รวมทัง้ เอกสาร คู่มอื การบรรยายตามภาพ ดู

คลปิวดีโีอโรคเรือ้รงัทีม่สีาเหตุจากพฤตกิรรมการกนิ 

และผูว้จิยั คุณคร ูสง่ขอ้ความอเิลก็ทรอนิกส ์รวมถงึ

จดหมายข่าวสารให้กบัผู้ปกครองเพื่อคอยกระตุ้น

เตือนนักเรยีน ที่เกี่ยวกบัโอกาสเสี่ยงของการเกิด

โรค ทําให้เด็กนักเรียนเกิดพฤติกรรมรบัรู้โอกาส

เสีย่งว่าตนเองกําลงัตกอยู่ในอนัตรายทําใหเ้กดิการ

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมหลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรม ซึง่

เป็นไปตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค โดย 

Rogers (1983) อ้างใน จุฬาภรณ์ (2554) ได้กล่าว

ว่า การรบัรู้ต่อโอกาสเสี่ยงของการเป็นโรค จะใช้

การสือ่สารโดยการขูท่ีคุ่กคามต่อสุขภาพซึง่จะทาํให้

บุคคลเชื่อวา่ตนกําลงัตกอยู่ในสภาวะความเสีย่งต่อ

การเป็นโรคสูงจะมีความตัง้ใจของบุคคลในการ

ปฏบิตัตินเพื่อลดพฤตกิรรมเสีย่งนัน้  ซึ่งสอดคลอ้ง

กับการศึกษาของ พสัตราภรณ์ (2555) ศึกษาผล

ของโปรแกรมการสง่เสรมิสุขภาพการบรโิภคอาหาร

โดยประยุกต์ใช้แบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ 

ร่วมกบัแรงสนับสนุนทางสงัคม ในการปรบัเปลี่ยน

พฤติกรรมเพื่อควบคุมน้ําหนักของนักเรียนชัน้

ประถมศึกษาปีที่ 5 ที่มน้ํีาหนักเกินเกณฑ์ อําเภอ

เมอืง จงัหวดัพษิณุโลก กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีน

ชัน้ประถมศกึษาปีที ่5 จาํนวน 60 คน แบ่งเป็นกลุม่

ทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบกลุ่มละ 30 คน พบว่า 

ภายหลังการทดลอง  กลุ่ มทดลองและกลุ่ ม

เปรยีบเทยีบมคีะแนนเฉลีย่การรบัรูโ้อกาสเสีย่งของ

การเกิดโรคสูงกว่าก่อนการทดลอง และกลุ่ม

เปรยีบเทยีบ อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ(p<0.001)  

พฤติกรรมด้านการเผชิญปัญหา 

การรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการควบคุมการ

บรโิภคอาหาร  

 ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการทดลอง 

กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงคะแนนเฉลี่ย

พฤตกิรรมดา้นการรบัรูค้วามสามารถของตนเองใน

การควบคุมการบริโภคอาหาร สูงกว่าก่อนการ

ทดลองอย่ า งมีนั ยสํ าคัญทางสถิติ  (p<0.001) 

เน่ืองจากได้ทํากิจกรรมต่อเติมเสริมคุณค่าทาง

อาหารที่นักเรยีนไดล้งมอืทําดว้ยตนเอง รวมทัง้ได้

เอกสาร  และคู่ มือประกอบเกี่ยวกับการรับรู้

ความสามารถของตนเองในการควบคุมการบรโิภค

อาหาร และผู้วิจยั ครู ส่งข้อความอิเล็กทรอนิกส์ 

รวมถึงจดหมายข่าวสารให้กบัผู้ปกครองเพื่อคอย

กระตุน้เดอืนนักเรยีน กจิกรรมดงักล่าทาํใหน้ักเรยีน

รู ้และเชื่อมัน่ในตนเองวา่นักเรยีนสามารถกระทาํได้

ด้วยตนเองและมีกํ าลัง ใจในการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมมากขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม ซึ่ง

เป็นไปตามทฤษฎแีรงจงูใจเพือ่การป้องกนัโรค โดย 

Rogers (1983) อ้างใน จุฬาภรณ์ (2554) ได้กล่าว

ว่ากระทําได้โดยการนําเสนอข้อมูลข่าวสารที่

เกี่ยวกบัการปฏบิตัิตนทําให้เชื่อต่อผลที่คาดว่าจะ

ได้รับการปฏิบัติเพื่อป้องกันหรือลดอันตรายต่อ

สุขภาพได ้ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศกึษาของ ชื่นจติต์ 

(2556) ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพใน

การควบคุมน้ําหนัก ของนักเรยีนชัน้ประถมศกึษาปี

ที่  4 – 6 อํ า เภอ เมือ ง  จัง หวัดขอ งแก่ น  โ ดย

ประยุกต์ใช้ทฤษฎีแรงจูงใจในการป้องกันโรค

ร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมในการพัฒนา

พฤตกิรรมเพือ่ป้องกนัโรคอว้น กลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 

64 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรยีบเทยีบ 

กลุ่มละ 32 คน พบว่า พฤติกรรมด้านการรับรู้ใน

ความสามารถตนเองในการควบคุมน้ําหนัก สูงกว่า
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ก่อนการทดลอง และสงูกวา่กลุม่เปรยีบเทยีบอยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถติ ิ(p<0.001)  

การรับรู้ในผลลัพธ์ต่อการตอบสนองที่ดีในการ

ควบคุมการบรโิภคอาหาร 

 ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการทดลอง 

กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ยคะแนน

พฤตกิรรมดา้นการรบัรูใ้นผลลพัธ์ต่อการตอบสนอง

ทีด่ใีนการควบคุมการบรโิภคอาหาร สงูกวา่ก่อนการ

ทดลองอย่ า งมีนั ยสํ าคัญทางสถิติ  (p=0.028) 

เน่ืองจากได้ทํากิจกกรม เปิดใจเปิดหน้ากาก เปิด

โอกาสให้ตวัเองและสรุปกจิกรรมที่ผ่านมาทัง้หมด 

รวมทัง้การจัดบอร์ด เอกสาร คู่มือ สื่อเพลงและ

วดีโีอของผลลพัธท์ีด่ใีนการบรโิภคอาหารและ ผูว้จิยั 

ครู ส่งข้อความอิเล็กทรอนิกส์ รวมถึงจดหมาย

ข่าวสารให้กบัผูป้กครองเพื่อกระตุ้นเตอืนนักเรยีน 

เมื่อนักนักเรยีนกระทาํพฤตกิรรมดไีประยะหน่ึงแลว้ 

เกิดผลดีต่อสุขภาพ เช่น สุขภาพแข็งแรงมากขึ้น 

น้ําหนกัลดลง และไมอ่ดึอดัเมือ่งดรบัประทานอาหาร

หวาน มนั เกดิการรบัรูว้่ากจิกรรมทีท่ําไปนัน้มผีลดี

ต่อสุขภาพตนเอง ซึ่งเป็นไปตามทฤษฎีแรงจูงใจ

เพื่อการป้องกันโรค โดย Rogers (1983) อ้างใน 

จุฬาภรณ์ (2554) ไดก้ล่าวว่า การรบัรูใ้นผลลพัธต่์อ

การตอบสนองที่ดใีนการควบคุมการบรโิภคอาหาร

โดยเชื่อวา่การตอบสนองโดยการปรบัตวัเป็นวธิกีาร

ทีด่ทีีสุ่ดทีจ่ะกําจดัอนัตรายนัน้ทาํใหบุ้คคลเชื่อมัน่ใน

ตนเองว่าจะสามารถปรบัตัวตอบสนอง หรือปรบั

พฤตกิรรมนัน้ไดอ้ย่างสมบูรณ์และเกดิผลดจีากการ

ตอบสนองด้วยการปรับตัวนัน้ ซึ่งสอดคล้องกับ

ก า ร ศึก ษ า ข อ ง  Teresa et al (2011)  ศึก ษ า

ประสทิธผิลการสมัภาษณ์ กระตุน้ และใหค้าํปรกึษา

เพือ่ใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม ของแรงจงูใจ

ในการป้องกนัโรค และการรบัรูค้วามสามารถตนเอง

ของการลดน้ําหนักในผูห้ญิงอว้นและมน้ํีาหนักเกนิ

ในอหิร่าน กลุ่มตวัอย่างที่เขา้ร่วมศกึษาผูห้ญิงอายุ

ระหวา่ง 18 – 55 ปี ทีม่น้ํีาหนักเกนิและอว้นทีส่มคัร

ใจเข้าร่วม 63 คน คือ แบ่งเป็นกลุ่มที่ได้ร ับการ

สมัภาษณ์ กระตุ้น และให้คําปรึกษา 30 คน และ

กลุ่มควบคุม 33 คน พบว่า การรบัรู้ความสามารถ

ตนเองและการรบัรูผ้ลลพัธต่์อการตอบสนองทีด่ขีอง

พฤตกิรรมลดน้ําหนักของผูห้ญิงอหิร่านดกีว่าก่อน

การทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบอย่างมนีัยสําคญั

ทางสถติ ิ(p<0.05)  

สรปุผลการทดลอง 

 หลงัการทดลองนักเรยีนมคี่าเฉลี่ยคะแนน

พฤติกร รมการบริโภคอาหาร โดยรวม  และ

พฤติกรรมด้านการอันตรายและด้านการเผชิญ

ปัญหาสงูกว่าก่อนการทดลอง อย่างมนีัยสาํคญัทาง

สถติ ิ(p<0.05) นักเรยีนทีเ่ขา้ร่วมโปรแกรมสามารถ

ปรับ เปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารให้

เหมาะสมมากขึ้น หากปฏิบัติเป็นประจําแล้ว จะ

ส่งผลต่อน้ําหนักตวัที่ลดลงและป้องกนัการเกดิโรค

ไมต่ดิต่อเรือ้รงัเมือ่เตบิโตเป็นผูใ้หญ่ได ้

ข้อเสนอแนะในการศึกษาครัง้ต่อไป 

 เพื่อใหม้ปีระสทิธผิลและเป็นประโยชน์มาก

ขึ้นในการส่งเสรมิพฤติกรรมการบรโิภคอาหารให้

นกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ ใหม้พีฤตกิรรมการ

บริโภคอาหารที่ดีขึ้นควรมีการเพิ่มการศึกษา

กจิกรรมทางกายควบคู่กนัและเพิม่กลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม มโีรงเรยีนเขตเมอืงและชนบท ใหเ้หน็

ความแตกต่างของผลการทดลองมากขึน้  

กิตติกรรมประกาศ 

 ขอขอบพระคุณนายอนุสิทธิ ์ นามโยธา 

ผู้อํานวยการโรงเรียนท่าแร่วิทยา คุณครูละเอียด 

ศรีวรกุล คุณครูอนามยัโรงเรียนท่าแร่วิทยา และ

คุณครูโรงเรยีนท่าแร่วทิยาทุกท่าน ที่ใหค้ําปรกึษา

และช่วยเหลือในการเก็บข้อมูลครัง้น้ี ขอขอบคุณ

นักเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 – 6 โรงเรยีนท่าแร่

วทิยา ทีใ่หค้วามร่วมมอืตอบแบบสมัภาษณ์และเขา้

ร่วมกจิกรรมในการเกบ็ขอ้มูลน้ี ขอบคุณนิสติชัน้ปี 
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ที ่4 นางสาวพชิชาพร โพธมิณี นางสาวฟาตมีา บอ

งกอตอ และนางสาวรตัิยา อนัทะโคตร ที่ช่วยเก็บ

ขอ้มลูและดาํเนินการวจิยั ขอบคุณอาจารยจ์ริพชิชา 

บุญพอ และอาจารย ์ดร.ชุลวีลัย ์ธญัญศรินินท ์ทีใ่ห้

คําปรึกษาในการวิจัยครัง้ น้ีด้วยดีตลอดมาและ

ขอขอบคุณสํานักงานสร้างเสริมสุขภาพ(สสส.) ที่

สนบัสนุนทุนในการทาํวจิยัในครัง้น้ี 
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