
บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัยและข�อเสนอแนะ 

 
การศึกษาวิจัยเรื่อง “พฤติกรรมการส�งเสริมสุขภาพด�านโภชนาการและการออกกําลังกายใน

เด็กวัยเรียน” วัตถุประสงค,เพ่ือประเมินพฤติกรรมสุขภาพด�านโภชนาการและการออกกําลังกายของ
เด็กวัยเรียนโรงเรียนบ�านบางนางลี่ โดยผู�วิจัยดําเนินการอย�างมีข้ันตอนดังต�อไปนี้ ข้ันตอนท่ี 1 ศึกษา
ข�อมูลท่ัวไปของกลุ�มประชากรเพ่ือให�ทราบข�อมูลพ้ืนฐานและเป6นแนวทางในการสรุปผลการวิจัยต�อไป 
ข้ันตอนท่ี 2 ผู�วิจัยทําการประเมินพฤติกรรมสุขภาพ ประกอบด�วย พฤติกรรมการด�านการรับประทาน
อาหารและการออกกําลังกายของเด็กโดยใช�แบบสอบถามเพ่ือให�บรรลุวัตถุประสงค,ท้ัง 2 ข�อ โดย
ผู�วิจัยสามารถสรุปผลได�ดังนี้ 
 
5.1 สรุปผลการวิจัย 

1. ผลการวิเคราะห,ข�อมูลพ้ืนฐานของกลุ�มประชากร พบว�า เด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาของ
โรงเรียนบ�านบางนางลี่ ส�วนใหญ�เป6นเพศชายมากกว�าเพศหญิง คิดเป6นร�อยละ 64.4 (n=47) ส�วนใหญ�
อายุประมาณ 12 ปB คิดเป6นร�อยละ 46.6 (n=34) และนักเรียนส�วนใหญ�ศึกษาอยู�ชั้นปBท่ี 6 และ 5 คิด
เป6นร�อยละ 45.2 (n=33) และ 31.5 (n=23) ตามลําดับ และในครอบครัวส�วนใหญ�บิดามารดาจะมี
บุตร 2 คน คิดเป6นร�อยละ 45.2 (n=33)  

2. ผลการวิเคราะห,พฤติกรรมสุขภาพด�านโภชนาการของเด็กวัยเรียน พบว�า ส�วนใหญ�จะหยุด
รับประทานอาหารเม่ือรู�สึกอ่ิม โดยเด็กนักเรียนส�วนใหญ�จะปฏิบัติเช�นนี้ทุกวัน ร�อยละ 75.3 (n=55) 
และรองลงมาจะชอบด่ืมน้ําเปล�าหรือน้ําผลไม� 100% มากกว�าด่ืมน้ําอัดลม โดยจะปฏิบัติเช�นนี้ทุกวัน 
ร�อยละ 72.6 (n=53) นอกจากนี้ยังชอบรับประทานอาหารท่ีมีกากใยสูง เช�น ผักและผลไม� จะปฏิบัติ
เช�นนี้ทุกวัน ร�อยละ 53.4 (n=39) และไม�ค�อยรับประทานอาหารจานด�วน เช�น แฮมเบอร,เกอร, 
และพิซซ�า โดยเด็กส�วนใหญ�ใน 1 สัปดาห, จะไม�เคยทําเลย ร�อยละ 47.9 (n=35) 

3. ผลการวิเคราะห,พฤติกรรมสุขภาพด�านการออกกําลังกายของเด็กวัยเรียน พบว�า ส�วนใหญ�
จะช�วยผู�ปกครองทํางานบ�านจนเหง่ือออก เช�น ล�างจาน ถูบ�าน กวาดบ�าน รดน้ําต�นไม� โดยใช�เวลาทํา
ติดต�อกันอย�างน�อย 30 นาที คิดเป6นร�อยละ 47.9 (n=35) รองลงมาจะชอบเล�นกีฬาหนักๆ เช�น 
บาสเกตบอล ฟุตบอล ว�ายน้ํา เต�นแอโรบิค ปNOนจักรยาน หรือเทนนิสโดยใช�เวลาติดต�อกันอย�างน�อย
ครั้งละ 15-20 นาที คิดเป6นร�อยละ 45.2 (n=33) และหลังเลิกเรียนส�วนใหญ� จะออกไปวิ่งเล�น
มากกว�าการนั่งเล�นเกมส,หรือดูทีวี โดยจะทําทุกวัน คิดเป6นร�อยละ 39.7 และ (n=29) แต�อย�างไรก็
ตามพบว�า เวลาพักกลางวันส�วนใหญ�จะไม�ชอบออกไปวิ่งเล�นกับเพ่ือนแต�จะนั่งเล�นเกมส,คอมพิวเตอร,
มากกว�า คิดเป6นร�อยละ 68.5 (n=50) 



5.2 อภิปรายผล 
 จากผลการวิจัยดังกล�าวข�างต�น ผู�วิจัยได�พบประเด็นท่ีน�าสนใจต�อการนําเสนออภิปรายผล
ดังต�อไปนี้ 

1. เม่ือประเมินพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการรับประทานอาหารของเด็กกลุ�มตัวอย�างซ่ึงเป6น 
เด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปBท่ี 2 ถึง ปBท่ี 6  พบว�า ส�วนใหญ�จะชอบรับประทานอาหารท่ีมีกากใย 
เช�น ผักและผลไม� ชอบด่ืมน้ําเปล�ามากกว�าน้ําอัดลมและจะหยุดรับประทานอาหารเม่ือรู�สึกอ่ิม ซ่ึงต�าง
จากผลงานวิจัยท่ีเก็บข�อมูลในเด็กนักเรียนท่ีอาศัยอยู�ในสังคมเมืองท่ีพบว�าเด็กวัยเรียนท่ีมีน้ําหนักตัว
เกณฑ,จะชอบรับประทานขนมขบเค้ียว ขนมกรุบกรอบ แต�จากผลการวิจัยครั้งนี้จะพบว�า เด็กกลุ�ม
ตัวอย�างจะไม�ค�อยรับประทานอาหารจานด�วน เช�น แฮมเบอร,เกอร, พิซซ�า และไม�ค�อยด่ืมน้ําอัดลม ท้ัง
ยังชอบรับประทานผักในม้ืออาหารอีกด�วย ซ่ึงต�างจากงานวิจัยท่ีว�าเด็กท่ีอาศัยอยู�ในเมืองชอบบริโภค
อาหารท่ีมีส�วนผสมของน้ําตาล ไขมัน และโปรตีนมากกว�าบริโภคผักและผลไม� (Chaiamnuay, 2002) 
ท้ังนี้อาจเป6นเพราะในเขตพ้ืนท่ีท่ีผู�วิจัยได�เก็บรวบรวมข�อมูลอยู�นอกตัวจังหวัดสมุทรสงคราม ยังไม�ค�อย
มีร�านอาหารประเภทฟาสฟู[ด และจากการสอบถามผู�ปกครองหรือพ�อแม�เด็กกลุ�มตัวอย�างส�วนใหญ� 
พบว�าอาหารท่ีเด็กรับประทานส�วนใหญ�เด็กจะทานเฉพาะท่ีบ�านและท่ีโรงเรียนซ่ึงทางโรงเรียนได�
จัดเตรียมไว�ให�เท�านั้น 

2. เม่ือประเมินพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการออกกําลังกายของเด็กกลุ�มตัวอย�างซ่ึงเป6นเด็ก 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปBท่ี 2 ถึง ปBท่ี 6 พบว�า ส�วนใหญ�จะช�วยผู�ปกครองทํางานบ�านจนเหง่ือออก 
เช�น ล�างจาน ถูบ�าน กวาดบ�าน รดน้ําต�นไม� โดยใช�เวลาทําติดต�อกันอย�างน�อย 30 นาที และจะชอบ
เล�นกีฬาหนักๆ เช�น บาสเกตบอล ฟุตบอล ว�ายน้ํา เต�นแอโรบิค ปNOนจักรยาน หรือเทนนิส โดยใช�เวลา
ติดต�อกันอย�างน�อยครั้งละ 15-20 นาที และหลังเลิกเรียนส�วนใหญ� จะออกไปวิ่งเล�นมากกว�าการ
นั่งเล�นเกมส,หรือดูทีวี โดยจะทําทุกวัน ซ่ึงต�างจากงานงานวิจัยท่ีพบว�า เด็กในเมือง จะใช�เวลาในการดู
ทีวีมากกว�าสามชั่วโมงต�อวัน (Ruangdaraganon et al., 2002) อาจเป6นเพราะเด็กกลุ�มตัวอย�างเป6น
เด็กท่ีอาศัยอยู�ต�างจังหวัดไม�ใช�ชุมชนเมืองอย�างเช�นกรุงเทพมหานคร นอกจากนี้ ในเขตพ้ืนท่ีของเด็ก
กลุ�มตัวอย�างไม�มีสิ่งยั่วยุ เช�น ร�านวีดีโอเกมส, ร�านเกมส,คอมพิวเตอร, หรือ โรงภาพยนตร, ท่ีทําให�เด็กมี
พฤติกรรมท่ีไม�เหมาะสม เช�น ไปนั่งเล�นเกมส,ในร�านวีดีโดเกมส,หรือร�านเกมส,คอมพิวเตอร, แต�ในเขต
กรุงเทพมหานครจะมีสถานท่ีดังกล�าวมากมาย ทําให�เด็กท่ีอยู�ในกรุงเทพมหานครมีพฤติกรรมนั่งติดอยู�
กับท่ีเป6นเวลานาน มากกว�าเด็กกลุ�มตัวอย�างในครั้งนี้  นอกจากนี้ จากผลการวิจัยครั้งนี้ พบว�าเด็ก
ชอบออกกําลังกายท้ังแบบเบาและหนักรวมถึงชอบวิ่งเล�นกับเพ่ือนมากกว�าการนั่งเล�นเกมส,หรือดูทีวี 
ซ่ึงเป6นพฤติกรรมท่ีเหมาะสมอยู�แล�ว เด็กมีการใช�ร�างกาย ออกกําลังกาย เล�นกับเพ่ือน จึงควรส�งเสริม
และสนับสนุนให�เด็กทํากิจกรรมนี้ต�อไป เช�น การจัดการแข�งขันกีฬาท่ีเด็กชอบเป6นทีม เพ่ือให�เด็กเกิด
ความสนุกสนานและไม�เบ่ือ เหมือนเล�นกับเพ่ือน ไม�ถูกบังคับ 
 
 
 



5.3 ข�อเสนอแนะ 
ข�อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
1. รัฐควรกําหนดนโยบายส�งเสริมสุขภาพเด็กด�านพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการรับประทาน

อาหารและการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมตามพัฒนาการด�านต�างๆ ได�แก� ด�านร�างกาย ด�านสติปNญญา 
ด�านอารมณ, และสังคมอย�างมีคุณภาพ โดยกําหนดเป6นนโยบายของกระทรวงศึกษาธิการ โดยการให�
โรงเรียนเปgดสอนหลักสูตรท่ีเก่ียวกับการรักษาสุขภาพด�วยการรับประทานอาหารและออกกําลังกาย
เด็กวัยเรียน และให�ผู�ปกครองเข�ามามีส�วนร�วมในการเรียนการสอนหลักสูตรนี้ เพ่ือให�นํากลับไปปฏิบัติ
ต�อในครอบครัวได�อย�างถูกต�องและเหมาะสม 

2. รัฐควรรณรงค,เรื่องการดูแลพฤติกรรมสุขภาพเด็กด�านการรับประทานอาหารและการออก
กําลังกายอย�างจริงจังและให�ครอบคลุมท่ัวทุกภูมิภาค ควรกําหนดนโยบายท่ีเป6นแนวทางการปฏิบัติ
อย�างกว�างๆ และสามารถปฏิบัติได�จริง สามารถปรับได�ตามวิถีชีวิตของเด็กในชุมชนท่ีแตกต�างกัน ไม�
ควรกําหนดรูปแบบเดียวกันท้ังประเทศเพราะในบางพ้ืนท่ีจะไม�สามารถปฏิบัติตามนโยบายหรือ
แนวทางนั้นๆได� 

3. ผู�บริหารโรงเรียนและอาจารย,ประจําชั้นควรมีส�งเสริมและสนับสนุนให�เด็กทํากิจกรรม
ต�างๆ เช�น การจัดการแข�งขันกีฬาท่ีเด็กชอบเป6นทีม เพ่ือให�เด็กเกิดความสนุกสนานและไม�เบ่ือ 
เหมือนเล�นกับเพ่ือน ไม�ถูกบังคับ 

ข�อเสนอแนะในกาวิจัยครั้งต'อไป 
1. ควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมเก่ียวกับการปรับพฤติกรรมเด็กเรื่องการรับประทานอาหารท่ีถูก

สุขลักษณะและการออกกําลังกายอย�างสมํ่าเสมอได�ในบริบทท่ีแตกต�างไป เช�น ศึกษาท่ีโรงเรียนใน
ชนบทตามภาคต�างๆ เพ่ือหาจุดต�างจุดร�วมเพ่ือนํามาบูรณาการในการส�งเสริมสุขภาพเด็กวัยเรียน
ต�อไป 

2. ควรมีการจัดทําโปรแกรมการปรับพฤติกรรมเรื่องการรับประทานอาหารและการออก
กําลังกายท่ีถูกต�อง เพ่ือเป6นข�อมูลในการเปรียบเทียบและการทําวิจัยครั้งต�อไป 

 
 
 
 
 

 
 
 


