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ความเป็นมา

	 อาหารเป็นปัจจัยส�าคัญต่อการด�ารงชีวิต	ร่างกายจะเจริญเติบโตมีสุขภาพที่สมบูรณ์	 เมื่อได้รับอาหาร 

ที่มีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน	 ถูกลักษณะและเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย	 ไม่มีสารพิษหรือ 

สิง่เจอืปนทีก่่อให้เกดิอนัตรายต่อร่างกาย	ดังนัน้อาหารและโภชนาการจึงเป็นรากฐานของมนษุย์ต้ังแต่วยัแรกเกิด

จงึถงึวยัชรา	ดงัค�ากล่าวทีว่่า	“กนิอย่างไร	เป็นเช่นนัน้	(You	are	what	you	eat)”	เป็นค�ากล่าวทีแ่สดงให้เหน็ถงึ 

ความสัมพันธ์ของอาหารที่มีต่อสุขภาพของแต่ละบุคคลได้ใกล้เคียงที่สุด	 ดังนั้นความส�าคัญของอาหารต่อผล 

ทางร่างกาย	คือ	ขนาดของร่างกาย	โดยปัจจัยที่มีอิทธิพลส�าคัญต่อขนาดของร่างกายมี	2	ปัจจัย	คือพันธุกรรม 

และสิ่งแวดล้อม		เด็กแต่ละคนจะเติบโตได้สมบูรณ์ตามขอบเขตของเผ่าพันธุ์ของตนได้มากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับ

สิง่แวดล้อมและสิง่แวดล้อมทีส่�าคญัทีส่ดุต่อการเจรญิเติบโตของเดก็นัน้คอือาหารและโภชนาการ	เพราะโภชนาการ 

เป็นสิ่งที่มนุษย์สามารถก�าหนด	ดัดแปลงได้	แต่พันธุกรรมเป็นส่ิงที่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้	และอาหารยังมี 

ความส�าคญัต่อผลทางการเจรญิเตบิโตของสมองและสติปัญญา	การขาดสารอาหารทีจ่�าเป็นมผีลท�าให้การเจรญิเตบิโต

ของเด็กชะงักทั้งร่ายกายและสติปัญญา	เด็กที่ขาดสารอาหารจะเรียนรู้ช้าและร่างกายแคระแกร็น	

	 จากผลการวิจัยโครงการส�ารวจภาวะโภชนาการและสุขภาพเด็กในภูมิภาคอาเซียน	หรือ	SEANUTS	

(South	East	Asia	Nutrition	Survey)	โดยการสนับสนุนของบริษัทฟรีสแลนด์คัมพิน่า	(เนเธอร์แลนด์)	ภายใต้

การด�าเนินงานของสถาบันโภชนาการ	มหาวิทยาลัยมหิดล	ส�ารวจเด็กไทยทั่วประเทศ	3,119	คน	อายุระหว่าง	

0.5 - 12.9	ปี	 ในช่วงปี	พ.ศ.	2554 - 2555	พบข้อบ่งชี้ชัดเจนว่า	 เด็กไทยก�าลังประสบภาวะทุพโภชนาการและ 

ขาดการออกก�าลงักายอย่างเหมาะสม	ผลการวจิยัระบวุ่าเดก็ในวยั	3 - 6	ขวบ	มภีาวะน�า้หนกัเกนิและอาจกลายเป็น 

เดก็อ้วนในช่วงวยั	6 - 12	ขวบ	รวมทัง้ภาวะโลหติจางจากการขาดธาตเุหลก็ในเดก็ชนบทสงูกว่าเดก็เมอืงถงึสองเท่า 

ร้อยละ	30 - 40	อยู่ในภาวะขาดวติามินดี	สาเหตุส�าคญัมาจากการได้รับสารอาหารท่ีจ�าเป็นต่อการเติบโตไม่เพยีงพอ 

หรอืไม่ถูกสดัส่วนตัง้แต่วยัทารก	ท้ังวติามนิเอ	วติามนิด	ีธาตเุหลก็	ไอโอดนีและแคลเซยีม	ดงันัน้ภายในทศวรรษหน้า 

หากยงัปล่อยให้เดก็ ๆ	เตบิโตมาในสภาพเช่นนี	้จะท�าให้เยาวชนไทยเตบิโตด้อยคณุภาพมากท่ีสดุ	แถมด้วยโรคอ้วน	

พฒันาการด้านร่างกายและไอควิถดถอย	ซึง่จะเป็นปัญหาระดับชาติทีห่น่วยงานภาครฐัทกุฝ่ายควรให้ความส�าคญั

และร่วมมือกันก�าหนดมาตรการป้องกันและแก้ไข	 ซ่ึง	ผศ.ดร.นิภา	โรจน์รุ่งวศินกุล	หัวหน้าหน่วยชีวสถิติและ

หัวหน้าโครงการ	SEANUTS	(South	East	Asia	Nutrition	Survey)	สถาบันโภชนาการ	มหาวิทยาลัยมหิดล 

กล่าวว่า	 สองสาเหตุหลักที่ท�าให้การเติบโตของเด็กไทยทั้งในเมืองและชนบทอยู่ในภาวะด้อยคุณภาพคือ 

ขาดโภชนาการที่ดี	 และขาดการออกก�าลังกายอย่างเพียงพอ	 ซ่ึงเป็นผลมาจากพ่อแม่ขาดความรู้ความเข้าใจ 

ทีถ่กูต้องในการเลีย้งลกูในแต่ละวยั	รวมถึง	นายสง่า	ดามาพงษ์	ผูเ้ชีย่วชาญด้านโภชนาการ	ระบวุ่าปัญหาเด็กอ้วน

ถือเป็นปัญหาใหญ่ของไทย	ข้อมูลจากการส�ารวจและวิจัยของภาครัฐ	 เช่น	ส�านักงานส�ารวจสุขภาพประชาชน	

(สสท.)	หรือ	Thai	National	Health	Examination	Survey	ชี้ว่าอัตราภาวะเด็กอ้วนในช่วงอายุ	2 - 5	ขวบ 

มีร้อยละ	5.8	ในปี	พ.ศ.	2540	เพิ่มเป็นร้อยละ	7.9	ในปี	พ.ศ.	2545	ส่วนช่วงอายุ	9-12.9	ขวบ	มีอัตราจาก 
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ร้อยละ	 5.8	 เพิ่มข้ึนร้อยละ	 6.7	 และในปี	 พ.ศ.	 2552	 ทั้งสองช่วงวัยมีอัตราเด็กอ้วนเพิ่มคือร้อยละ	 8.5 

และร้อยละ	8.7	ตามล�าดับ	ส�าหรับงานวิจัยของ	SEANUTS	(South	East	Asia	Nutrition	Survey)	พบว่า 

ภาวะน�้าหนักเกินมีความชัดเจนในกลุ่มเด็กเมืองวัย	 6 - 12	 ขวบ	 มีอัตราเพิ่มขึ้นถึงร้อยละ	 16.3	 ขณะท่ี 

เด็กชนบทมีภาวะเติบโตหยุดชะงักท�าให้เป็นเด็กแคระแกร็นมีอัตราสูงถึงสองเท่าเมื่อเทียบกับเด็กเมือง 

ซึ่งผลมาจากการขาดสารอาหารที่จ�าเป็นต่อการเจริญเติบโต	

	 รัฐบาลทุกยุคสมัยได้ตระหนักและให้ความส�าคัญของการได้รับสารอาหารที่มีคุณค่ามีประโยชน์ตาม 

หลักโภชนาการ	ตลอดจนมุ่งที่จะแก้ปัญหาภาวะทุพโภชนาการของเด็ก	และส่งเสริมให้เด็กทุกคนได้รับอาหาร

อย่างครบถ้วนตามหลกัโภชนาการ	ซึง่จะเป็นพืน้ฐานในการพฒันาทัง้ทางร่างกายและสติปัญญา	โดยเฉพาะอย่างยิง่ 

เด็กในวัยเรียนระดับประถมศึกษา	จึงก�าหนดให้มีการจัดโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษาข้ึน 

โดยทีโ่ครงการอาหารกลางวนัในโรงเรยีนประถมศกึษาได้เร่ิมด�าเนินการคร้ังแรกในปี	พ.ศ.	2495	ซ่ึงมกีรมสามญัศกึษา

เป็นหน่วยงานรับผิดชอบ	ต่อมาในปี	พ.ศ.	2496	รัฐบาลได้แต่งตั้งคณะกรรมการอาหารและโภชนาการแห่งชาติ	

และแต่งตัง้คณะอนกุรรมการจดัเลีย้งอาหารกลางวนัในโรงเรยีน	(เฉลมิ	บญุธรรมเจรญิ	:	2527)	ซึง่ในช่วง	20	ปีแรกนัน้	

โครงการไม่ประสบผลส�าเร็จ	 เพราะไม่ได้รับการสนับสนุนงบประมาณจากรัฐ	ท�าให้ต้องขอความช่วยเหลือจาก

องค์การหรือมูลนิธิต่างประเทศเข้ามาสนับสนุนช่วยเหลือโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน	ในปี	พ.ศ.	2520	

รฐับาลได้ตระหนกัถงึความส�าคญัด้านคณุภาพประชากรในการพัฒนาประเทศ	เพราะพบว่า	นกัเรียนจ�านวนมาก

ยังขาดแคลนอาหารกลางวัน	โดยได้รับอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย	

ท�าให้การเจริญเติบโตไม่เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐาน	เกิดภาวะทุพโภชนาการ	รัฐบาลจึงได้บรรจุแผนอาหารและ

โภชนาการลงในแผนพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาติ	ฉบบัที	่4	โดยก�าหนดให้หน่วยงานทีเ่กีย่วข้องและสถาบนั

การศึกษาชั้นสูงร่วมมือกันด�าเนินการ	และในปี	พ.ศ.	2530	ส�านักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแห่งชาติ

ได้ก�าหนดนโยบายให้โรงเรียนด�าเนินโครงการอาหารกลางวันครบทุกโรงเรียนก่อนวันที่	 5	 ธันวาคม	 2530 

เพื่อเฉลิมฉลองครบรอบ	 60	 พรรษาพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู ่หัวภูมิพลอดุลยเดช	 ภายใต้ค�าขวัญ 

“ฉลอง	60	พรรษามหาราชา	เดก็ประถมศกึษาไม่หวิโหย”	ในระยะต่อมาโรงเรียนในสังกดัส�านกังานคณะกรรมการ

การประถมศึกษาแห่งชาติ	จึงได้ด�าเนินโครงการอาหารกลางวันตลอดมาอย่างต่อเนื่อง

	 ในปีงบประมาณ	 2534	 รัฐบาลได้ตระหนักถึงความจ�าเป็นต้องมีการพัฒนาประเทศ	 อย่างจริงจัง 

และได้เร ่งให้ความช่วยเหลือนักเรียนท่ีขาดแคลนอาหารกลางวันให้รอดพ้นจากภาวะทุพโภชนาการ 

โดยตราพระราชบัญญัติกองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา	 พ.ศ.	 2535	 ข้ึน 

(ราชกิจจานุเบกษาเล่มที่	109	ตอนที่	42	ฉบับวันที่	8	เมษายน	2535	:	50	-	58)	มาตรา	4	ให้จัดตั้งกองทุนขึ้น

กองทุนหนึ่งในกระทรวงการคลัง	ประกอบด้วยเงินหรือทรัพย์สินอื่นตามมาตรา	5	โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเป็น

ทนุหมนุเวยีนและใช้จ่ายส�าหรบัการสนบัสนนุและช่วยเหลือภาวะโภชนาการของนกัเรียนในโรงเรียนประถมศกึษา

และการประชาสัมพันธ์ปัญหาภาวะทุพโภชนาการของเด็กตามที่คณะกรรมการเห็นสมควร	โดยในปี	พ.ศ.	2536	

การบริหารกองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวันโดยกรรมการบริหารกองทุนได้ก�าหนดให้ได้รับเงินอุดหนุน 

อาหารกลางวันส�าหรับนักเรียนที่มีภาวะทุพโภชนาการและนักเรียนที่ขาดแคลนอาหารกลางวัน	โดยให้ได้รับ 

เงินอดุหนนุ	ปีการศกึษาละ	200	วนัๆ	ละ	5	บาทต่อคน	ต่อมาในปีการศกึษา	2542	เพ่ิมขึน้เป็นวนัละ	6	บาทต่อคน 

ท้ังนี้	 ก�าหนดให้รับนักเรียนท่ีอยู่ในภาวะทุพโภชนาการทุกคนเข้าโครงการก่อน	 หากมีส่วนที่เหลือจึงจัดให ้

นักเรียนที่ขาดแคลนอาหารกลางวันเข ้าสมทบจนครบเงินอุดหนุนอาหารกลางวันท่ี จัดให ้แต ่ละป  ี

(ส�านักงานโครงการอาหารกลางวัน	 กระทรวงศึกษาธิการ	 :	 2542)	นอกจากนี้	 กองทุนฯ	 ได้จัดท�าโครงการ 
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เงนิทนุหมุนเวียนส่งเสรมิผลผลติเพือ่โครงการอาหารกลางวนัขึน้	 เพือ่สนบัสนนุให้โรงเรยีนท่ีมนีกัเรยีนทพุโภชนาการ 

หรือขาดแคลนอาหาร	 หรือตั้งอยู่ในพื้นที่ห่างไกลให้สามารถผลิตวัตถุดิบในการประกอบอาหารท่ีมีคุณค่า 

ตามหลักโภชนาการได้และมีเงินทุนหมุนเวียนเพียงพอในการจัดอาหารกลางวันที่มีคุณภาพได้อย่างต่อเนื่อง

	 ต่อมาในปีงบประมาณ	 2544	 กระทรวงศึกษาธิการได้ถ่ายโอนงบประมาณค่าอาหารกลางวันให้ 

กระทรวงมหาดไทยตามพระราชบัญญัติก�าหนดแผนและขั้นตอนการกระจายอ�านาจให้แก่องค์กรปกครอง 

ส่วนท้องถิ่น	 พ.ศ.	 2542	 ดังนั้นโครงการอาหารกลางวันจึงถ่ายโอนให้กับองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินตั้งแต่

ปีงบประมาณ	 2544	 และในปีงบประมาณ	 2545	 ส�านักงบประมาณได้ก�าหนดหลักเกณฑ์	 และวิธีปฏิบัต ิ

ในการบรหิารงบประมาณตามโครงการถ่ายโอนภารกจิให้บรกิารสาธารณะทีร่ฐัด�าเนนิการอยูใ่ห้แก่องค์กรปกครอง

ส่วนท้องถิ่น	 โดยให้องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นน�างบประมาณที่ได้รับถ่ายโอนไปสมทบกับเงินจากกองทุน 

อาหารกลางวนัทีโ่รงเรยีนได้รบัมาด�าเนนิการอาหารกลางวนั	เพ่ือให้เกดิประโยชน์สูงสุดแก่เด็กนกัเรียนทีจ่ะได้รบั

อาหารกลางวันอย่างทั่วถึง	และให้องค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินมอบหมายให้โรงเรียนด�าเนินการให้เป็นไปตาม

วัตถุประสงค์ของโครงการ	โดยองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นเป็นผู้ก�ากับดูแล	

	 ในปี	 พ.ศ.	 2551	 คณะรัฐมนตรี	 มีมติเห็นชอบให้เพิ่มเงินอุดหนุนส�าหรับอาหารกลางวันนักเรียน 

ระดบัประถมศกึษาเป็นวันละ	10	บาทต่อคน	ต่อมาในปี	พ.ศ.2552	ให้เพิม่เป็นวันละ	13	บาทต่อคน	ต่อมารฐับาล

ได้สนับสนุนงบประมาณเพื่อเป็นค่าอาหารกลางวันส�าหรับนักเรียนทุกคนในระดับอนุบาลและประถมศึกษา 

ในอัตรา	 20	 บาทต่อคนต่อวัน	 (ตามมติ	 ค.ร.ม.	 เมื่อวันท่ี	 22	 ตุลาคม	 2556)	 โดยจัดสรรผ่านกรมส่งเสริม 

การปกครองท้องถ่ิน	 เพ่ือโอนงบประมาณให้กับองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินและจัดสรรให้โรงเรียนด�าเนิน 

จัดอาหารกลางวนัให้นกัเรยีน	ดงันัน้กองทนุอาหารกลางวนัในโรงเรยีนประถมศกึษา	จงึเป็นปัจจยัส�าคญัท่ีจะช่วย

ให้นักเรียนเหล่านั้นมีภาวะโภชนาการที่เหมาะสมกับวัยและมีสุขภาพที่สมบูรณ์	 โดยการให้ความช่วยเหลือและ

สนับสนุนด้านงบประมาณในด้านอาหารกลางวันนักเรียนในโรงเรียนประถมศึกษาทุกสังกัด

	 จากผลการส�ารวจข้อมลูพืน้ฐานของส�านกังานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พ้ืนฐาน	ปี	พ.ศ.	2554	พบว่า

เด็กไทยสัดส่วนไม่ได้เกณฑ์	จ�านวน	1.2	ล้านคน	น�้าหนักสูงกว่าเกณฑ์	จ�านวน	250,408	คน	 ซ่ึงสอดคล้องกับ 

การรายงานการเฝ้าระวังภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียน	 ในปี	 พ.ศ.	 2555	 พบว่ามีภาวะอ้วนร้อยละ	 17 

และรายงานผลของระบบข้อมูล	 21/43	 แฟ้ม	 ส�านักนโยบายและยุทธศาสตร์	 ปี	 2557	 พบว่าภาวะอ้วน 

ของเด็กนักเรียน	 ร้อยละ	 9.5	 และปี	 2556	 พบว่ามีภาวะผอม	 ร้อยละ	 6.9	 และมีภาวะเตี้ย	 ร้อยละ	 7.3 

(ส�านักโภชนาการ	กรมอนามัย,	2557)	

	 จากการนิเทศ	ติดตามผลการด�าเนินงานกองทุนฯ	 ในปี	พ.ศ.	 2557	พบว่าการด�าเนินงานโครงการ 

อาหารกลางวันในโรงเรียนเพื่อให้นักเรียนได้รับประทานอาหารอย่างเพียงพอ	 มีคุณค่าตามหลักโภชนาการ 

และมีระบบสุขาภิบาลที่ดีนั้น	 โรงเรียนได้ด�าเนินการในหลากหลายลักษณะ	 ใช้จ่ายงบประมาณจากหลาย 

แหล่งที่มาทั้งเงินงบประมาณและเงินนอกงบประมาณ	 ซ่ึงมีวัตถุประสงค์	 ข้ันตอน	 การขอรับงบประมาณ 

และแนวทางการใช้จ่ายเงนิทีแ่ตกต่างกนั	โรงเรียนขาดความรู้	ความเข้าใจในการด�าเนนิงานตามกฎหมาย	ระเบียบ

และแนวปฏิบัติที่เกี่ยวข้อง	นอกจากนี้บุคลากรที่เกี่ยวข้องในทุกระดับต้ังแต่ระดับโรงเรียน	หน่วยงานต้นสังกัด 

ในพ้ืนที่และในส่วนกลางตลอดจนบุคลากรกองทุนฯ	มีการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ	จึงจ�าเป็นต้องจัดท�าคู่มือการด�าเนิน

โครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนขึ้น	เพื่อให้ผู้ปฏิบัติได้ใช้เป็นแนวทางการด�าเนินงานได้อย่างถูกต้อง	เหมาะสม	

ตรงตามวตัถปุระสงค์ของกองทนุโครงการอาหารกลางวนัในโรงเรยีนประถมศกึษา	ส�านกังานปลดักระทรวงศกึษาธกิาร	

และส�านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน	กระทรวงศึกษาธิการ
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วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้ผู้ปฏิบัติในโรงเรียนและหน่วยงานต้นสังกัด	สามารถด�าเนินงานตามขั้นตอนได้อย่างถูกต้อง

ตรงตามวัตถุประสงค์	และใช้จ่ายเงินตามกฎหมาย	ระเบียบและแนวปฏิบัติที่เกี่ยวข้อง

	 2.	 เพือ่ส่งเสรมิการบูรณาการในการจดัการเรยีนการสอนให้เชือ่มโยงกบักจิกรรมการจัดอาหารกลางวนั

ในโรงเรียน	เพื่อให้นักเรียนได้เกิดการเรียนรู้และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคได้อย่างถูกต้อง

	 3.	 เพื่อให้มีการด�าเนินงานอาหารกลางวันอย่างเป็นระบบ

	 4.	 เพ่ือประชาสมัพนัธ์แนวทางการขอรบัการสนบัสนนุเงนิกองทนุให้โรงเรยีนทกุแห่งได้รบัทราบอย่างทัว่ถึง

	 5.	 เพือ่ให้นกัเรยีนได้รบัประทานอาหารอย่างเพียงพอ	มคีณุค่าตามหลกัโภชนาการด้วยระบบสุขาภบิาล

อาหารที่ดีและมีภาวะทุพโภชนาการลดลง

ขอบเขตการด�าเนินงานโครงการอาหารกลางวัน

	 คู ่มือนี้ใช ้ส�าหรับโรงเรียนประถมศึกษาในสังกัดส�านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

ในการด�าเนินงานโครงการอาหารกลางวันส�าหรับนักเรียนระดับชั้นอนุบาล	1	ถึงชั้นประถมศึกษาปีที่	6	

	 การด�าเนินงานโครงการอาหารกลางวัน	ครอบคลุมการบริหารโครงการจาก

	 1.	 เงินอดุหนนุทัว่ไปทีไ่ด้รบัจากองค์กรปกครองส่วนท้องถิน่	ซึง่จดัสรรคนละ	20	บาท	จ�านวน	200	วนั	

ให้กับนักเรียนทุกคนในระดับชั้นอนุบาล	1	ถึงชั้นประถมศึกษาปีที่	6	

	 2.	 เงินดอกผลกองทุนฯ	 ได้แก่	 โครงการเงินทุนหมุนเวียนเพื่อโครงการอาหารกลางวัน	 โครงการ 

พัฒนาระบบสุขาภิบาลอาหารในโรงเรียน	และ	โครงการช่วยเหลือเด็กนักเรียนขาดแคลน

	 3.	 เงินนอกงบประมาณประเภทเงินรายได้สถานศึกษาเพื่อโครงการอาหารกลางวัน	 ซ่ึงเป็นเงิน 

ทีไ่ด้รบัจากการขายอาหารกลางวนัให้กบันกัเรยีนในแต่ละวนั	การรับจากค่าอาหารท่ีเกบ็จากนกัเรียน	ครู	อาจารย์	

และเงินบริจาคเพื่ออาหารกลางวัน	

นิยามศัพท์เฉพาะ

	 ภาวะทุพโภชนาการ	 หมายถึง	 ภาวะซึ่งเกิดขึ้นจากการรับประทานอาหารไม่สมดุล	 โดยอาจม ี

สารอาหารบางอย่างได้รับไม่เพียงพอ	เกินหรือผิดสัดส่วน	เป็นผลให้เกิดความผิดปกติทางโภชนาการต่าง	ๆ	ขึ้น	

โดยกรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข	ได้ก�าหนดเกณฑ์การประเมิน	ดังนี้

	 1.	 ภาวะเตี้ย	หมายถึง	เด็กนักเรียนที่มีส่วนสูงต่ออายุต�่ากว่าเกณฑ์	(น้อยกว่า	-2	S.D.)	

	 2.	 ภาวะผอม	หมายถึง	เด็กนักเรียนที่มีน�้าหนักต่อส่วนสูงต�่ากว่าเกณฑ์	(น้อยกว่า	-2	S.D.)	

	 3.	 ภาวะเริม่อ้วน	หมายถึง	เดก็นกัเรยีนทีม่นี�า้หนกัต่อส่วนสงูเกินเกณฑ์	(มากกว่า	+	2	S.D.	ถงึ	+	3	S.D.)	

	 4.	 ภาวะอ้วน	หมายถึง	เด็กนักเรียนที่มีน�้าหนักต่อส่วนสูงเกินเกณฑ์	(มากกว่า	+3	S.D.	ขึ้นไป)
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บทที่ 2

ความรู้พื้นฐานด้านการจัดการ

อาหารและโภชนาการ
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บทที่ 2

ความรู้พื้นฐานด้านการจัดการอาหารและโภชนาการ

 

2.1 สถานการณ์ด้านการจัดการอาหารและโภชนาการในปัจจุบัน

	 ตามที่คณะรัฐมนตรีมีมติเห็นชอบให้ปรับเพิ่มค่าอาหารกลางวันนักเรียนจากอัตรา	13	บาทต่อคนต่อวัน	

เป็น	20	บาทต่อคนต่อวัน	 เพื่อให้สอดคล้องกับภาวะเศรษฐกิจโดยให้ค�านึงถึงปริมาณและคุณค่าทางโภชนาการ

เป็นส�าคัญ	โดยเฉพาะการพฒันาคณุภาพอาหารให้ได้มาตรฐานโภชนาการ	สขุาภบิาลอาหาร	และอาหารปลอดภยั	

โดยมีกรอบการพัฒนาคุณภาพอาหาร	11	ขั้นตอน	ดังภาพ

	 ที่มา	:	 โครงการขับเคลื่อนนโยบายสาธารณะด้านอาหารและโภชนาการ	เพื่อเด็กไทยมีโภชนาการสมวัย		

	 	 ส�านักโภชนาการ	กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข ปี	2557

 2.1.1 ผลการประเมินคุณภาพอาหารกลางวันในโรงเรียน ปี พ.ศ. 2558

	 	 ภายหลงัมตคิณะรฐัมนตรอีนมุตัเิพิม่ค่าอาหารกลางวนันกัเรยีนจากวนัละ	13	บาทต่อคนเป็นวนัละ 

20	บาทต่อคน	กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข	ร่วมกับส�านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน	(สพฐ.)

ได้ด�าเนินการตดิตามและประเมนิผลคณุภาพอาหารกลางวนันกัเรยีน	จ�านวน	2	ครัง้ๆ	ที	่1	เมือ่วนัที	่4 - 14	มนีาคม	2557 

ใน	 4	 ภาค	 20	 จังหวัด	 จ�านวน	 66	 โรงเรียน	 และคร้ังท่ี	 2	 เมื่อวันท่ี	 12	 มกราคม - 27	 กุมภาพันธ์	 2558 

ใน	4	ภาค	40	จังหวัด	จ�านวน	109	 โรงเรียน	ผลการประเมินในครั้งท่ี	2	มีแนวโน้มดีขึ้นเล็กน้อย	กล่าวคือ 



10 คู่มือการจัดการอาหารกลางวันนักเรียน

ตามมาตรฐานโภชนาการ สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย สำาหรับโรงเรียนประถมศึกษา

มีโรงเรยีนท่ีสามารถจดับรกิารอาหารได้คณุภาพตามมาตรฐานโภชนาการ	สขุาภิบาลอาหาร	และอาหารปลอดภยั

เพิ่มขึ้นจากร้อยละ	20	(ปี	2557)	เป็นร้อยละ	30	(ปี	2558)	ส่วนที่เหลืออีก	ร้อยละ	70	ของโรงเรียน	(ปี	2558)	

ยังต้องปรับปรุง	ดังนี้

	 	 1)	 โรงเรียนส่วนใหญ่ไม่มีการจัดท�าเมนูอาหารหมุนเวียนรายเดือน	 และไม่ใช้โปรแกรม 

Thai	School	Lunch	แต่มีการจัดท�าเมนูอาหารหมุนเวียนรายสัปดาห์	 โดยใช้ประสบการณ์ของตนเอง	แม่ครัว	

หรือแม่ค้าในการค�านวณปริมาณอาหาร	ส่งผลให้ปริมาณอาหารที่จัดไม่ได้สัดส่วนตามความต้องการของนักเรียน	

มีเพียง	 6	 โรงเรียนเท่านั้น	 ที่ใช้โปรแกรม	 Thai	 School	 Lunch	 ในการควบคุมคุณภาพอาหารและ 

การจัดซ้ือ/จัดจ้าง	 โดยท้ัง	 6	 โรงเรียนมีการจัดท�าเมนูอาหารหมุนเวียนรายเดือนที่ระบุชนิด	 ปริมาณอาหาร 

และคุณค่าทางโภชนาการตามมาตรฐานโภชนาการ	 ภายใต้งบประมาณท่ีได้รับวันละ	 20	 บาท/คน	 และ 

ด�าเนินการจัดซื้อ/จัดจ้างตามเมนูที่ก�าหนดหรือมีการปรับเปลี่ยนรายการอาหารบ้างในบางครั้งตามผลผลิต 

ของโรงเรียน	ชุมชน	และตลาด

	 	 2)	 มีบางโรงเรียนจัดเมนูอาหารที่มีพลังงาน	 ไขมัน	 และโปรตีนสูง	 ผักและผลไม้น้อย 

รวมทั้งการจับคู่เมนูในแต่ละวันยังไม่เหมาะสม	 เช่น	 ข้าวมันไก่จัดคู่กับขนมหวานใส่กะทิ	 หรือจัดข้าวมันไก ่

ข้าวหมูแดง	 ข้าวไก่ทอด	 เป็นเมนูหลัก	 และมีการจัดซ�้าๆติดต่อกันเกือบทุกสัปดาห์	 ส่งผลให้มีเด็กอ้วน 

เพิ่มขึ้น	

	 	 3)	 การเตรียม	การปรงุ	การประกอบอาหารยงัไม่ถกูต้องตามหลกัโภชนาการ	สขุาภบิาลอาหาร	

และอาหารปลอดภัย	ในบางเรื่อง	เช่น	

	 	 	 -	 การล้างผักยังไม่ถูกต้อง	 โดยหั่นผักเสร็จแล้วน�าไปแช่น�้าอีกคร้ัง	 ซ่ึงท�าให้เกิดการสูญเสีย

วิตามินที่ละลายในน�้า	 เช่น	 วิตามินบี	 วิตามินซี	 ฯลฯ	 ควรล้างหรือแช่น�้าเกลือหรือน�้าส้มสายชูก่อนหั่นและ 

ใช้วิธีการล้างผักผลไม้แบบเปิดน�้าไหลผ่าน	

	 	 	 -	 ใช้เวลาในการผัดผักนานเกินไป	จนผักเละและสีไม่น่ากิน	

	 	 	 -	 ใช้ผงปรุงรสในการปรุงอาหารประเภทผัด	และแกงจืด	หรือหมักกับเนื้อสัตว์ก่อนทอด 

ส่งผลให้เด็กได้รับโซเดียมเกินความจ�าเป็น

	 	 	 -	 ชุดผ้ากันเปื้อนท่ีแม่ครัวใช้ส่วนใหญ่ไม่ถูกต้องตามหลักสุขาภิบาลอาหาร	คือผ้ากันเปื้อนมี

กระเป๋าซึ่งจะเป็นแหล่งปนเปื้อน	 เพาะเชื้อโรค	หากมีเศษอาหารตกลงไปแล้วไม่ได้ท�าความสะอาด	และจากการ

สังเกตพบว่าผ้ากันเปื้อนส่วนใหญ่แม่ครัวไม่ค่อยได้ท�าความสะอาด	

	 	 	 -	 อปุกรณ์ทีใ่ช้ประกอบอาหาร	เช่น	หม้อ	ถาดหลมุ	และช้อน	ยงัไม่ถูกหลกัสขุาภิบาลอาหาร

ส่วนใหญ่เป็นอะลูมิเนียม	และพลาสติก	ซึ่งไม่เหมาะกับการใส่ของร้อน	

	 	 4)	 การตักอาหารให้เด็กยังไม่ได้ปริมาณและสัดส่วนตามธงโภชนาการหรือเหมาะตามวัย 

และภาวะสุขภาพของนักเรียน	 โดยเฉพาะอาหารประเภทผัก	 ผลไม้	 ส่วนใหญ่ตักให้เด็กต�่ากว่ามาตรฐาน 

ที่ควรได้รับ	ส่วนข้าวหรืออาหารประเภทแป้งได้รับมากกว่าความต้องการ	และพบว่าในโรงเรียนขยายโอกาส 

และโรงเรียนพักนอน	 เด็กอนุบาลและประถมศึกษาปีท่ี	 1 - 6	 จะได้รับปริมาณอาหารที่ต�่ากว่ามาตรฐาน 

เนือ่งจากต้องเฉลีย่อาหารให้เดก็มธัยมศกึษาปีท่ี	1 - 3	กนิด้วย	ภายใต้งบ	20	บาท	หรอืในบางโรงเรยีนมเีงนิสมทบ

อีก	5	บาท	แต่ก็ไม่เพียงพอ	
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	 	 5)	 การประเมินคุณค่าทางโภชนาการของอาหารมื้อกลางวันที่โรงเรียนจัดบริการไม่สามารถ

ประเมินปริมาณพลังงานและสารอาหารได้	เนื่องจากโรงเรียนส่วนใหญ่ไม่ได้ใช้โปรแกรม	Thai	School	Lunch	

ในการจัดท�าเมนูอาหาร	และใบจัดซื้อ/จัดจ้างบริการอาหารของโรงเรียนส่วนใหญ่ไม่ได้ระบุชนิดและปริมาณ 

ของอาหารที่จัดซ้ือ	ยกเว้น	6	โรงเรียนที่สามารถประเมินได้คือ	โรงเรียนบ้านกาดฮาว	โรงเรียนบ้านป่าจี้วังแดงวิทยา

จังหวัดเชียงใหม่	โรงเรยีนบ้านหนองเตา	โรงเรยีนบ้านศาลาสามคัค	ีจงัหวดัล�าปาง	โรงเรยีนบ้านนา	จงัหวดัระนอง	

และโรงเรียนบ้านแหลมทราย	 จังหวัดภูเก็ต	 โดยผลการประเมินคุณค่าทางโภชนาการพบว่าท้ัง	 6	 โรงเรียน 

สามารถจัดอาหารให้มีปริมาณพลังงานและสารอาหารที่เหมาะสมตามวัยของนักเรียน	 ยกเว้น	 วิตามินบี	 1 

ธาตุเหล็ก	แคลเซียม	และใยอาหาร	ที่ยังต�่ากว่ามาตรฐาน

	 	 6)	 โรงเรียนส่วนใหญ่มีการเฝ้าระวังและติดตามการเจริญเติบโตของนักเรียน	 แต่ยังไม่ม ี

การเช่ือมโยงข้อมลูกบัการจดับรกิารอาหารโรงเรยีนและการเกษตรทีน่�าไปสูก่ารวางแผนการผลติและการจดับรกิาร

อาหารที่สอดคล้องกับภาวะโภชนาการ/สุขภาพนักเรียน	 และหลายโรงเรียนยังไม่มีโครงการแก้ไขปัญหา 

ภาวะทุพโภชนาการของนักเรียนอย่างชัดเจนหรือเป็นรูปธรรม

 2.1.2 สถานการณ์ภาวะโภชนาการของนักเรียนในปัจจุบัน 

	 	 จากรายงานการเฝ้าระวังและติดตามภาวะโภชนาการในเด็กนักเรียน	ประจ�าปีการศึกษา	2557	

ของกรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข	พบว่านักเรียนมีส่วนสูงระดับดีและรูปร่างสมส่วนร้อยละ	64	ภาวะเตี้ย 

ร้อยละ	9.1	ภาวะผอมร้อยละ	7	และภาวะอ้วนร้อยละ	9.7 ซึ่งภาวะอ้วน	และเต้ียในนักเรียนมีการกระจายตัว 

ในจังหวัดต่างๆทั่วประเทศ	ดังภาพ

    

	 ที่มา	:	 โครงการขับเคลื่อนนโยบายสาธารณะด้านอาหารและโภชนาการ	เพื่อเด็กไทยมีโภชนาการสมวัย		

	 	 ส�านักโภชนาการ	กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข ปี	2557
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2.2 ความส�าคัญของอาหารและโภชนาการ 

	 อาหารเป็นสิ่งส�าคัญส�าหรับชีวิต	เพื่อให้ร่างกายได้รับพลังงานและสารอาหารต่าง	ๆ	เช่น	โปรตีน	ไขมัน	

คาร์โบไฮเดรต	 วิตามิน	 แร่ธาตุ	 และสารอื่น	 ๆ	 ในอาหารท่ีให้ประโยชน์ต่อร่างกาย	 รวมท้ังใยอาหารและน�้า 

เพื่อร่างกายเจริญเติบโตและบ�ารุงสุขภาพให้แข็งแรงสมบูรณ์	 ร่างกายคนเรามีความต้องการสารอาหารต่าง	ๆ 

แตกต่างกันไปขึ้นกับอายุ	เพศ	กิจกรรม	และภาวะของร่างกายที่แตกต่างกัน

	 -	 อายุ	เมื่อเทียบกับน�้าหนักตัวแล้ว	จะเห็นว่าคนที่อายุน้อยต้องการสารอาหารมากกว่าคนอายุมาก

	 -	 เพศ	เพศชายต้องการสารอาหารมากกว่าเพศหญิง

	 -	 กิจกรรม	 ผู้ท่ีใช้ก�าลังงานมาก	 เช่น	 นักกีฬา	 เกษตรกร	 ต้องการพลังงานและสารอาหารมากกว่า 

ผู้ที่ใช้ก�าลังงานน้อย

	 -	 ภาวะร่างกาย	เด็กที่ก�าลังเจริญเติบโต	มีความต้องการสารอาหารต่าง	ๆ	ในปริมาณสูง	เพ่ือร่างกาย

เติบโตและมีพัฒนาได้เต็มศักยภาพ

	 นอกจากนี้ยังมีปัจจัยอื่น	ๆ	ที่เกี่ยวข้องกับความต้องการสารอาหารมากน้อยต่างกัน	เช่น	ภาวะเจ็บป่วย	

ฟื้นไข้	บาดเจ็บ	อากาศร้อนเสียเหงื่อมาก	หรือร่างกายต้องการโปรตีนเพิ่มขึ้น	เพื่อไปซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ

	 อาหารแต่ละอย่างมีสารอาหารอยู่หลายอย่างเหมือนกันแต่ให้สารอาหารหลักต่างกัน	เช่น	อาหารกลุ่ม

ข้าว-แป้ง	 (ข้าวเจ้า	ข้าวเหนียว	ข้าวโพด	 เผือก	มัน	ขนมปัง	ก๋วยเต๋ียว)	 ให้สารอาหารหลักคือ	คาร์โบไฮเดรต 

แต่ข้าวกล้องจะมีวิตามินบี	1	และใยอาหารมากกว่าข้าวขัดขาว	อาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ให้สารอาหารเป็นโปรตีน 

เป็นหลักพร้อมให้ไขมัน	วิตามิน	และแร่ธาตุต่าง	ๆ	มากน้อยข้ึนกับชนิดของเนื้อสัตว์	 เช่น	ตับสัตว์ให้วิตามินเอ

มากกว่าไข่	ส่วนเนื้อหมูให้วิตามินบี	1	มากกว่าไก่	 เลือดและตับให้ธาตุเหล็กมากกว่าส่วนอื่นของสัตว์	ผัก	ผลไม้	

ให้สารอาหารหลัก	 คือ	 วิตามินและแร่ธาตุ	 รวมทั้งใยอาหาร	 นมเป็นแหล่งของแคลเซียมและวิตามินบี	 12 

เป็นต้น

	 สารอาหารทีร่่างกายคนเราต้องการมีมากกว่า	30	อย่าง	แต่เนือ่งจากอาหารต่างชนดิกนัมอีงค์ประกอบหลกั 

ของสารอาหารไม่เหมือนกัน	อาหารเพียงชนิดเดียวจึงไม่สามารถเป็นแหล่งของสารอาหารทุกชนิดในปริมาณ 

ทีร่่างกายต้องการได้	ถ้ากนิไม่ถกูต้องไม่พอจะท�าให้สารอาหารน้อยกว่าความต้องการของร่างกาย	ท�าให้เซลล์ต่าง	ๆ 

อวัยวะต่าง	 ๆ	 ในร่างกายท�างานผิดปกติ	 เกิดโรคขาดสารอาหารหรือถ้ากินอาหารใดมากเกินไปไม่ถูกส่วน 

จะท�าให้เกิดโรคโภชนาการเกิน	 เช่น	อ้วน	หรือโรคจากความผิดปกติอื่น	ๆ	 เช่น	 เบาหวาน	หลอดเลือดอุดตัน 

ไขมันในเลือดสูง	 เป็นต้น	 เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารตามความต้องการจึงควร	“กินอาหารให้หลากหลาย 

ในสัดส่วนที่เหมาะสม”	ตามอาหารหลัก	5	หมู่

อาหารหลัก 5 หมู่ และสารอาหาร

	 การรับประทานอาหารให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการด้วย	อาหารหลัก	5	หมู่	จึงเป็นสิ่งส�าคัญท่ีท�าให้

ร่างกายแข็งแรง	 และมีสุขภาพท่ีดี	 การรับประทานอาหารหลัก	 5	หมู่	 ไม่ครบถ้วน	 จะส่งผลเสียต่อร่างกาย 

และท�าให้เกิดโรคต่างๆ	 ได้	ดังนั้นเราจึงต้องใส่ใจกับการรับประทานอาหารหลัก	5	หมู่	 ให้ครบถ้วน	 เพราะ 

ร่างกายต้องการสารอาหารที่ครบทั้ง	5	หมู่	ในทุกๆ	วัน	เพื่อให้ร่างกายท�างานได้อย่างปกติ	และมีประสิทธิภาพ
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 หมู่ที่ 1 เนื้อสัตว์ ไข่ นม ถั่วเมล็ดแห้งและ

ผลิตภัณฑ์

	 อาหารหลักหมู่นี้ให้สารอาหารโปรตีนเป็น 

ส่วนใหญ่รวมทั้งวิตามินและแร่ธาตุ	ซึ่งมีหน้าท่ีหลัก 

ในการท�าให้ร่างกายเจริญเติบโตโดยการสร้างเซลล์

กล้ามเนื้อ	 เนื้อเยื่อ	 กระดูก	 ฮอร์โมน	 เอนไซม ์

เสริมภูมิคุ้มกันร่างกายและใช้เป็นแหล่งของพลังงาน

ของร่างกายเมื่อร่างกายได้รับสารอาหารคาร์โบไฮเดรต

และไขมันไม่เพียงพอ

 หมู่ที่ 2 ข้าว แป้ง เผือก มัน และน�้าตาล

	 อาหารหมู่น้ีให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรต 

เป็นส่วนใหญ่	 ซึ่งมีหน้าที่หลักในการให้พลังงาน 

แก่ร่างกาย	เช่น	ท�าให้เดินไปไหนได้	ท�างานได้	และ 

เป็นแหล่งพลังงานเดียวของสมอง	 ถ้ารับประทาน

อาหารพวกนี้ในปริมาณมากเกินความต้องการของ

ร่างกายสารอาหารคาร์โบไฮเดรตจะถูกเปลี่ยนไปอยู่

ในรูปไขมัน	และสะสมในร่างกาย

 หมูท่ี ่3 ผกัต่าง ๆ เช่น ผกับุง้ ต�าลงึ คะน้า 

ฟักทอง ถั่วฝักยาว ฯลฯ

	 เป็นตัวช่วยในการน�าเอาโปรตีน	คาร์โบไฮเดรต

และไขมัน	 เปลี่ยนไปเป็นพลังงาน	 ช่วยเพ่ิมระบบ

ภูมิคุ้มกันของร่างกาย	 ช่วยการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการ	 พัฒนากระบวนการทางชีวภาพของ

กระดกู	กล้ามเนือ้	และสมอง	การผลดัเซลล์	การสร้าง

เซลล์ใหม่	การสร้างเม็ดเลือด	การเผาผลาญอาหาร	

เป็นต้น	 วิตามิน	 เป็นสารที่มีมากในผักชนิดต่าง	 ๆ

ร่างกายต้องการเพียงเล็กน้อยแต่ขาดไม่ได้	ถ้าขาด

วิตามินและแร่ธาตุ	 จะท�าให้ร่างกายท�างานไม่ปกติ	

หรือด้อยสมรรถภาพลง	 เช่น	ตาฝ้าฟาง	 เพราะขาด

วิตามินเอ	เป็นต้น
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 หมูท่ี่ 4 ผลไม้ต่าง ๆ เช่น กล้วย ส้ม มะละกอ 

มะม่วง สับปะรด ขนุน  ฝรั่ง เงาะ ฯลฯ

	 ผักและผลไม้เป็นแหล่งของสารอาหารจ�าพวก

วติามนิและแร่ธาต	ุเช่น	วติามนิบ	ี2	วติามนิบ	ี6	กรดโฟเลต	

วิตามินซี	วิตามินเอ	โปแตสเซียม	แมกนีเซียม	ทองแดง	

และแคลเซียม	มีหน้าที่หลักในการช่วยให้อวัยวะต่าง	ๆ	

ในร่างกายท�างานได้ตามปกติและช่วยชลอความเสือ่มของ

ร่างกาย	นอกจากนี้	ผักและผลไม้ยังอุดมไปด้วยเส้นใย

อาหารและสารพฤกษเคมี	 (phytochemical)	ซึ่งจะ

ช่วยป้องกันโรคมะเร็งบางชนิดได้

 หมูท่ี่ 5 ไขมนัต่าง ๆ เช่น ไขมนัจากสัตว์ และ

ไขมันจากพืช

	 อาหารหมู่นี้จะให้สารอาหารไขมัน	ซึ่งมีหน้าที่

หลักในการให้พลังงานที่ใช้ประจ�าวัน	และกรดไขมันที่

จ�าเป็นส�าหรับร่างกาย	ถ้าเรากินอาหารที่มีสารอาหาร

ไขมันเกินความต้องการของร่างกายจะถูกเก็บสะสมใน

รูปไขมันตามส่วนต่าง ๆ	ของร่างกาย

ความต้องการสารอาหาร

	 ความต้องการสารอาหาร	 โดยทั่วไปจะหมายถึงข้อก�าหนดสารอาหารที่ควรได้รับประจ�าวัน	

(Recommended	Dietary	Allowances	=	RDA)	หรอืปรมิาณสารอาหารทีแ่นะน�าให้บรโิภคในแต่ละวนัโดยข้ึน

อยู่กับอายุและเพศ	ครอบคลุมคนปกติเกือบทั้งหมด	(ร้อยละ	95	ของประชากร)

	 ค่า	RDA	ของสารอาหารแต่ละตัวได้มาจากการศึกษาทดลองในคนปกติ	เป็นค่าเฉลี่ยของความต้องการ

ของร่างกายเพือ่ให้เกดิความสมดลุในร่างกาย	และครอบคลุมความเบีย่งเบนทีอ่าจเกดิจากความแตกต่างระหว่าง

บุคคล	รวมถึงปัจจัยสิ่งแวดล้อมจึงใช้ค่าเฉล่ีย	+2	 เท่าของความเบี่ยงเบนมาตรฐาน	 (Mean	+	2SD)	ส�าหรับ 

ค่าพลังงานใช้เป็นค่าเฉลี่ยของแต่ละกลุ่มอายุ

ความต้องการสารอาหารของเด็กวัยเรียน

	 เด็ก	อายุ	3	ปี	–	18	ปี	ซึ่งเป็นช่วงก�าลังจะเข้าสู่วัยเรียนและวัยรุ่น	ร่างกายมีการเจริญเติบโตทั้งความสูง

และขนาดของร่างกาย	การส่งเสริมจัดการให้ได้รับสารอาหารที่เหมาะสมในช่วงนี้นับเป็นโอกาสสุดท้ายที่เด็กจะ

สามารถเจริญเติบโตและพัฒนาการได้เต็มศักยภาพ	 ซ่ึงการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย	สภาวะแวดล้อมที่เกิดขึ้น 

ในช่วงวัยเรียน	วัยรุ่น	จะมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภค	ปัญหาที่เกิดกับเด็กในวัยน้ีมีทั้งขาดสารอาหารและได้รับ

สารอาหารบางอย่างมากเกินไป
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	 การขาดสารอาหารในวัยนี้	มักจะขาดสารโปรตีน	พลังงานธาตุเหล็ก	แคลเซียม	และไอโอดีน	ซึ่งเป็นสาเหตุ

ให้เจรญิเตบิโตช้า	เจบ็ป่วยบ่อย	ความสามารถในการเรยีนรูต้�า่	ส่วนอกีกลุม่หนึง่คอื	ได้สารอาหารบางชนดิมากเกนิไป

โดยเฉพาะแป้ง	น�า้ตาล	และไขมัน	เราจงึพบเด็กอ้วนมากข้ึน	ดงันัน้จงึควรส่งเสรมิให้เดก็วยัรุ่นได้รบัสารอาหารในปริมาณ 

ที่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายเพื่อการเจริญเติบโตและสุขภาพที่ดีของเด็ก	และในระยะยาวยังเป็นการ 

ช่วยป้องกันโรคภาวะไขมันในเลือดสูง	โรคหัวใจขาดเลือด	เบาหวาน	ความดันโลหิตสูง	และโรคกระดูกพรุน	ฯลฯ		

ตารางที่ 1 : แสดงพลังงานและสารอาหารต่างๆ ที่ควรได้รับประจ�าวันส�าหรับเด็ก อายุ 1 - 18 ปี

อายุ
(ปี)

น�้าหนักตัว
(กก.)

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

โปรตีน
(กรัม)

วิตามิน A
(มคก.)

วิตามิน B1
(มก.)

วิตามิน B2
(มก.)

วิตามิน C
(มก.)

แคลเซียม
(มก.)

เหล็ก
(มก.)

ไอโอดีน
(มคก.)

1-3 13 1,000 18 400 0.5 0.5 40 500 5.8 90

4-5 18 1,300 25 450 0.6 0.6 40 800 6.3 90

6-8 23 1,400 28 500 0.6 0.6 40 800 6.3 90

เด็กชาย	9-12 33 1,700 42 600 0.9 0.9 45 1,000 15 120

13-15 49 2,100 58 600 1.2 1.3 75 1,000 14 150

16-18 57 2,300 63 700 1.2 1.3 90 1,000 16.6 150

เด็กหญิง	9-12 34 1,600 42 600 0.9 0.9 45 1,000 24 120

13-15 46 1,800 55 600 1.0 1.0 65 1,000 28.2 150

16-18 48 18,50 53 600 1.0 1.0 75 1,000 26.4 150

ที่มา	:	จากเอกสารบรรยายการประชุม	เรื่อง	เกณฑ์มาตรฐานอาหารกลางวัน

ตารางท่ี 2 :  แสดงปริมาณร้อยละ 40 ของพลังงานและสารอาหารที่ควรได้รับจากอาหารกลางวันของเด็ก

กลุ่มวัยต่างๆ และค่าเฉลี่ยของเด็ก ป.1 – ป.6

พลังงานและสารอาหาร
ชั้นปี เฉลี่ย

ป.1-ป.3 ป.4-ป.6 ส�าหรับ ป.1 - ป.6

พลังงาน(กิโลแคลอรี) 520 680 600

โปรตีน(กรัม) 11.2 16.8 18

ใยอาหาร (กรัม) 4.8 6.4 5.3

วิตามินเอ (μg RE) 200 240 215

วิตามินบี 1 (มก.) 0.24 0.36 0.3

วิตามินบี 2 (มก.) 0.24 0.36 0.3

วิตามินซี (มก.) 16 18 18

แคลเซียม (มก.) 320 400 360

เหล็ก (มก.) 4 7.8 5.5

ที่มา	:	จากเอกสารบรรยายการประชุม	เรื่อง	เกณฑ์มาตรฐานอาหารกลางวัน
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ปริมาณและสัดส่วนเพียงพอเหมาะสมตามวัย

	 เด็กในวัยนี้ต้องได้อาหารในปริมาณที่เพียงพอที่ควรได้รับใน	1	วัน	เพื่อการเจริญเติบโต	เด็กอายุ	3-5	ปี	

ซึ่งต้องการประมาณ	1	ใน	3	ของปริมาณที่แนะน�าใน	1	วัน	ตามธงโภชนาการ

ธงโภชนาการ

ที่มา	:	ส�านักโภชนาการ	กรมอนามัย

ตารางท่ี 3 :  แสดงปริมาณอาหารที่ควรได้รับในมื้อกลางวันส�าหรับเด็กนักเรียนตามกลุ่มอายุ สัดส่วน 

ตามธงโภชนาการ

อาหาร (ปริมาณ)
อนุบาล
(3-5 ปี)

ป.1-ป.3
(6-8 ปี)

ป.4-ป.6
(9-12 ปี)

ม.1-ม.3
(13-15 ปี)

ม.4-ม.6
(16-18 ปี)

ข้าว	–	แป้ง	(ทัพพี) 1-1	½ 2 3 3 4

เนื้อสัตว์	(ช้อนกินข้าว) 1	½	-2 2 2 3 3

ผัก	(ทัพพี) ½	-1 1 1 1.5 1.5

ผลไม้	(ส่วน) ½	-1 1 1 1 1

นม	(แก้ว) 1 1 1 1 1

น�้ามัน	(ช้อนชา) 1 1.5 2 2 2

ที่มา	:	การค�านวณความต้องการปริมาณอาหาร	ส�านักโภชนาการ	กรมอนามัย
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2.3 เทคนิค/ทักษะด้านการจัดบริการอาหาร

 2.3.1 การจัดท�าเมนูอาหารหมุนเวียน 1 เดือน ตามมาตรฐานโภชนาการ
	 	 การจัดอาหารที่มีคุณภาพและได้มาตรฐานโภชนาการ
		 	 1)	 ควรจัดอาหารให้เด็กครบ	5	หมู่	และรับสารอาหารครบทุกตัว
		 	 2)	 ในการจัดอาหารเป็นชุด/ส�ารับ	หรือเป็นอาหารจานเดียว	ถ้าเมนูที่เป็นผัดด้วยน�้ามันจะต้อง
จดัคูกั่บผลไม้	ของหวานท่ีเป็นกะทิไม่ควรจดัคูก่บัอาหารทีเ่ป็นอาหารมนั	ควรมกีลุม่อาหารข้าว-แป้งเป็นหลกั	เช่น	
มีข้าวสวยเป็นหลักจัดร่วมกับกับข้าวอีก	1	อย่าง	หรืออาจจัดเป็นอาหารจานเดียวประเภทเส้นต่างๆ
		 	 3)	 เนือ้สตัว์ให้ในปริมาณทีเ่พียงพอกบัความต้องการ	เป็นเน้ือสตัว์ท่ีย่อยง่ายสลบัหมนุเวยีนกันไป
		 	 4)	 ควรมีผักเป็นส่วนประกอบในอาหารเป็นประจ�าทุกมื้อ
		 	 5)	 เลือกใช้ชนิดของอาหารที่มีความเข้มข้นของสารอาหารมาปรุงประกอบเป็นอาหารส�าหรับ
เด็ก	เช่น	ตับ	เลือด	เต้าหู้	เป็นต้น
			 	 6)	 ควรมีน�้ามันเป็นส่วนประกอบในอาหารเป็นประจ�าตามปริมาณที่แนะน�าใน	1	วัน
		 	 7)	 	ควรใช้เกลือหรือน�้าปลาผสมไอโอดีนในการปรุงประกอบอาหาร	เพื่อเพิ่มธาตุไอโอดีน
		 	 8)	 ควรจัดนมเป็นอาหารว่าง	อย่างน้อยวันละ	1-2	แก้ว	(200	มิลลิลิตรต่อแก้ว)	
		 	 9)	 การจัดอาหารว่างประเภทขนมปังที่มีไส้	ควรเลือกไส้ที่มีเนื้อสัตว์	 เช่น	ขนมปังไส้ไก่หยอง	
ขนมปังไส้หมูหยอง	ขนมปังไส้ทูน่า
		 	 10)	 ขนมไทยควรเลือกขนมที่มีส่วนประกอบของถั่วต่างๆ	เพิ่มขึ้น	เช่น	ขนมถั่วแปบ	ถั่วขียวต้ม

น�้าตาล	หรือหากปรุงเองก็ควรลดปริมาณน�้าตาลลงประมาณ	1/3	ของปริมาณเดิมเพื่อให้หวานน้อยลง

ตัวอย่างเมนูอาหารหมุนเวียน 1 เดือน

สัปดาห์ที่ 1 ข้าวสวย แกงจืดแตงกวายัดไส้ กล้วยบวชชี

ก๋วยเตี๋ยวน�้าไก่สับ แตงโม

ข้าวสวย พะโล้เต้าหู้ มะละกอสุก

ข้าวสวย ต้มจับฉ่าย กล้วยน�้าว้า

ข้าวผัดไก่ใส่ไข่ น�้าซุปผัก ฝรั่ง

สัปดาห์ที่ 2 ข้าวสวย แกงจืดเต้าหู้อ่อน-ไก่สับ กล้วยไข่

ข้าวผัดหลากสี น�้าซุปผัก เงาะ

ก๋วยจั๊บ ขนมกล้วย

ข้าวสวย ผัดกระเพราไก่หรือหมู ส้มเขียวหวาน

ข้าวสวย เกาเหลาเลือดหมู ฝรั่ง

สัปดาห์ที่ 3 ข้าวสวย แกงส้มผักรวม สับปะรด

ก๋วยเตี๋ยวคั่วไก่ ขนมเต้าส่วน

ข้าวต้มปลา พุทรา

ข้าวสวย แกงเลียง แตงโม

ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ้ว ส้มเขียวหวาน

สัปดาห์ที่ 4 ข้าวมันไก่ น�้าซุป ส้มเขียวหวาน

ข้าวสวย แกงจืดต�าลึงวุ้นเส้น ถั่วแดงต้มน�้าตาล

ก๋วยเตี๋ยวราดหน้า มะละกอสุก

ข้าวสวย ซุปไก่ผักรวม ถั่วเขียวต้มน�้าตาล

ข้าวสวย ผัดฟักทองใส่ไข่ สับปะรด

หมายเหตุ	ควรมีอาหารที่เพิ่มรสชาติตามอายุของเด็ก	ที่อร่อย	และเด็กชอบ
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 2.3.2 การเลือกซื้ออาหาร
	 	 อาหารเป็นปัจจยัส�าคญัในการด�ารงชวีติ	ในวนัหนึง่ๆ	คนเราต้องกนิอาหารถงึ	3	ม้ือ	การเลอืกซ้ือ
อาหารจึงมีความจ�าเป็นที่ผู ้ซื้อต้องมีหลักในการซื้อ	 เพื่อช่วยในการตัดสินใจจะท�าให้ได้อาหารที่มีคุณภาพดี 
มีประโยชน์ต่อร่างกาย	การเลือกซื้ออาหารประเภทต่างๆควรมีหลักดังนี้
  2.3.2.1 การเลือกซื้ออาหารประเภทเนื้อสัตว์
	 	 	 1.	 เนื้อหมู	เลือกที่มีสีชมพูอ่อน	มันสีขาว	เนื้อแน่น	เวลากดเนื้อจะไม่บุ๋ม
	 	 	 2.	 เนื้อวัว	เลือกที่มีสีแดงสด	มันสีเหลือง	ถ้าเนื้อไม่สดจะมีสีเขียวด�าๆ
	 	 	 3.	 เนื้อควาย	มีลักษณะเหนียว	เส้นหยาบ	สีคล�้ากว่าเนื้อวัว	มีมันสีขาว
	 	 	 4.	 ไก่	ต้องมีหนังบาง	สีไม่ซีด	ไม่มีกลิ่นเหม็น
	 	 	 5.	 ปลาสด	ผวิเป็นมนั	มเีมอืกใสๆ	บางๆ	หุม้ทัว่ตวั	เกลด็แนบกบัหนงั	ไส้ไม่ทะลกัออกมา	
ตาสดใสฝังในเบ้า	เหงือกสีแดง	ไม่มีกลิ่น	เนื้อแน่น
	 	 	 6.	 กุ้งสด	หัวติดแน่น	ตาใส	ตัวมีสีเขียวปนน�้าเงินใส	เนื้อแข็ง	เปลือกสดใส	ตัวโต
	 	 	 7.	 หอย	 ควรเลือกปากหุบแน่น	 เมื่อวางทิ้งไว้ปากจะอ้าออก	 และหุบไว้แน่นสนิท 
ก็แสดงว่ายังมีชีวิตอยู่	ถ้าเป็นหอยที่แกะเอาเปลือกออกแล้วต้องมีสีสดใส
	 	 	 8.	 ปูทะเล	มีสีเขียวเข้ม	หนัก	ตาใส	กลางหน้าอกแข็งกดไม่ลง	ไม่ยุบง่าย	ถ้าต้องการ 
ปูไข่เลือกตัวเมีย	ถ้าต้องการเนื้อเลือกตัวผู้	ปูตัวเมียฝาปิดหน้าอกจะใหญ่	ปูตัวผู้ฝาปิดหน้าอกจะเรียวเล็ก
	 	 	 9.	 ไข่	 ผิวนอกของเปลือกไข่จะมีลักษณะเป็นสีนวล	 เมื่อตอกออกใส่ภาชนะจะเห็น 
ไข่แดงนูนตรงกลาง
	 	 	 	 -	 เปลอืกไข่ต้องสะอาด	ผวิเรยีบ	เปลอืกไม่บางจนเกินไป	ไม่มตี�าหน	ิไม่มีสิง่สกปรก
ติดอยู่	เพราะสิ่งสกปรกจะน�าเชื้อเข้าภายในได้
	 	 	 	 -	 ถ้าตอกไข่ออกดูจะไม่มีกลิ่นเหม็น	ไข่ขาวและไข่แดงนูนแน่น
	 	 	 	 -	 ให้เขย่าดูถ้าคลอนมากแสดงว่าไข่เก่า	ถ้าไม่คลอนแสดงว่าไข่ใหม่
  2.3.2.2 การเลือกซื้อผัก
	 	 	 ผักที่ใช้เป็นอาหารได้มาจากส่วนต่างๆ	ของพืช	ได้แก่	ใบ	ราก	ผล	เมล็ด	ดอก	ควรเลือกผัก 
ดังนี้
	 	 	 1.	 เลือกซื้อตามฤดูกาล	จะได้ผักที่มีคุณภาพดี	ราคาถูก
	 	 	 2.	 เลือกซื้อจากสี	ขนาด	รูปร่าง	ความอ่อนแก่	สด	ไม่ช�้า
	 	 	 3.	 เลือกซื้อตามชนิดของผัก	เช่น
    ผักที่เป็นหัว	ควรเลือกซื้อผักที่มีน�้าหนัก	เนื้อแน่น	ไม่มีต�าหนิ
    ผักที่เป็นผล	ควรเลือกผักสีเขียวสด	ไม่เหี่ยว	ไม่เสีย
    เผือก มัน	เลือกหัวที่มีน�้าหนักมาก	เนื้อแน่น	ผิวเรียบ	ไม่มีต�าหนิ
    หวัผกักาด หรอืหวัไชเท้า	เลือกหวัท่ีตรง	ไม่คดงอ	ขนาดกลางดูยงัอ่อนๆ	มผิีวเรียบ
    กะหล�่าปลี เลือกหัวแน่นๆ	จะมีน�้าหนักมาก
    ผักที่เป็นฝัก	เช่น	ถั่วฝักยาว	ถั่วลันเตา	เลือกฝักอ่อนๆ	สีเขียวสด	เนื้อแน่น	ไม่ฝ่อ	
ฝักแก่จะมีสีขาวนวล
    ผักท่ีเป็นใบ	 เช่น	 ผักคะน้า	 ผักกาดหอม	 ฯลฯ	 เลือกต้นท่ีมีสีเขียวสด	 ไม่เหี่ยว 
ไม่มีรอยช�้า	ต้นใหญ่	ใบติดโคนแน่น
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    มะเขือเปราะ มะเขือยาว	เลือกขั้วติดแน่น	สีสด	มีน�้าหนักมาก	ไม่เหี่ยว
    แตงร้าน	เลือกลูกที่มีน�้าหนักมาก	ลูกยาว	สีเขียวอ่อน	ไม่มีรอยช�้า	ผิวนวล
    แตงกวา	ผวิเขยีวดกีว่าผวินวล	ผวิเขยีวเนือ้หนา	เมลด็เลก็	เนือ้จะกรอบกว่าผวิขาวนวล
ซึ่งมีเนื้อน้อยและเหนียว
    มะนาว	เลือกที่มีเปลือกบาง	ผิวเรียบ	ไม่เหี่ยว
    ฟักทอง	 ลูกใหญ่เลือกลูกน�้าหนักมาก	 ผิวขรุขระ	 ลูกเล็กเลือกลูกที่ผิวเรียบมัน 
เนื้อจะแน่น
  2.3.2.3 การเลือกซื้อผลไม้
	 	 	 -	 เลือกซื้อผลไม้ตามฤดูกาล	ได้ทั้งมีคุณภาพและราคาถูก
	 	 	 -	 เลือกความแก่	อ่อน	ของผลไม้	เพราะผลไม้แต่ละชนิดจะมีรสชาติดีที่สุดเพียงระยะเดียว 
เช่น	ผลไม้ที่รับประทานเมื่อสุก	ได้แก่	มะละกอ	ทุเรียน	เป็นต้น
	 	 	 -	 ซือ้ตามงบประมาณท่ีมอียู	่หากมงีบประมาณจ�ากดัควรซ้ือผลไม้ท่ีมคีณุค่าทางอาหาร
สูงกว่าและมีส่วนที่กินได้มากกว่า	เช่น	ซื้อกล้วยแทนมังคุด	เป็นต้น
  2.3.2.4 การเลือกซื้อของแห้ง
   น�า้ปลา	น�า้ปลาต้องมสีนี�า้ตาล	ไม่มตีะกอนก้นขวด	น�า้ปลาทีดี่มกัมตีราคณุภาพรบัรอง 
ตดิอยู่ทีข้่างขวด	โดยระบุว่าเป็นน�า้ปลาดทีีเ่สรมิไอโอดนีและธาตเุหลก็	โดยสงัเกตสญัลกัษณ์อาหารเพิม่สารอาหาร 
   น�้าตาลทราย และน�้าตาลปีบ	 ไม่ควรเลือกท่ีมีสีขาวจัด	 เพราะผ่านการฟอกสีจาก 
สารเคมีมาก	ซึ่งอาจจะมีสารฟอกสีตกค้างอยู่
   เกลอืป่น	เลอืกซือ้ทีม่สีขีาวสะอาด	และต้องเป็นเกลอืทีเ่สรมิไอโอดนีซึง่จะเขยีนบอกไว้
ที่ซอง
   น�้ามันพืช	ควรเลือกซื้อน�้ามันที่ท�ามาจากถ่ัวเหลืองหรือร�าข้าวเพราะจะมีกรดไขมัน 
ที่จ�าเป็นส�าหรับร่างกายสูงคือ	กรดไลโนเลอิก	ซึ่งไม่มีคอเลสเตอรอล	และมีราคาปานกลาง
   พริกไทยเม็ด	เลือกเม็ดกลมใหญ่	ผิวเรียบไม่ขรุขระ	สีขาวออกเหลือง
   เต้าเจี้ยว	มี	2	ชนิด	คือ	เต้าเจี้ยวขาวกับเต้าเจี้ยวด�า	เต้าเจี้ยวด�าจะมีกลิ่นหอมเนื้อนุ่ม	
ควรเลือกซื้อเต้าเจี้ยวที่มีสีไม่ด�าคล�้า	ถึงแม้จะเป็นเต้าเจี้ยวด�า	และควรเลือกซื้อชนิดใส่ขวดปากกว้างจะดีกว่าปากแคบ 
เพราะใช้ได้สะดวก
   กะปิ	 เลือกกะปิเนื้อละเอียด	มีกลิ่นหอม	ไม่แฉะหรือแห้งกระด้าง	กะปิไม่ดีจะสังเกต
เห็นละอองเกลือจับอยู่ที่ผิวกะปิ	ไม่ใส่หรือเติมสี	/	กะปิที่ท�าจากเคย
   เครื่องเทศชนิดต่างๆ	ควรเลือกซื้อที่มีกลิ่นหอม	ใหม่	ซื้อในปริมาณที่น้อย	เก็บใส่ขวด	
ปิดฝาให้สนิท
  2.3.2.5 การเลือกซื้อถั่วเมล็ดแห้ง
	 	 	 เมลด็อวบ	สม�า่เสมอ	ไม่มมีอดหรอืแมลงเจาะเป็นร	ูไม่มกีรวดหนิ	เศษผง	หรอืสิง่สกปรก	
ไม่มีกลิ่นหืนเหม็นอับ	ถั่วที่เป็นราปน	กรณีที่เป็นถั่วที่คั่วและป่นส�าเร็จต้องไม่มีใยเชื้อราปนอยู่
  2.3.2.6 การเลือกซื้ออาหารที่เป็นข้าว ควรพิจารณาดังนี้
	 	 	 ไม่ว่าจะเป็นข้าวทีผ่่านการขดัสจีนขาวทีเ่รยีกว่าข้าวสาร	หรอืข้าวซ้อมมอื	หรอืข้าวสารเหนยีว	
ต้องเลือกข้าวท่ีไม่มีเศษผงปะปนและไม่มีกล่ินอับ	เมล็ดข้าวไม่หักป่นมาก	ถ้าเป็นข้าวสารเหนียวเลือกข้าวท่ีมี
ข้าวสารปนน้อยที่สุด	ควรเลือกซื้อข้าวซ้อมมือเพราะมีคุณค่าทางอาหารมาก	มีวิตามินบีช่วยป้องกันโรคเหน็บชา
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ตามมาตรฐานโภชนาการ สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย สำาหรับโรงเรียนประถมศึกษา

	 	 	 เนื่องจากคนไทยบริโภคข้าวเป็นอาหารหลัก	 การเรียนรู้ลักษณะของเมล็ดข้าว 
จึงเป็นสิ่งจ�าเป็น	เพื่อประโยชน์ในการตัดสินใจเลือกซื้อข้าว	ซึ่งมีหลายชนิด	เช่น
	 	 	 1.	 ข้าวเจ้า	 เน้ือเมล็ดใส	 ใช้หุงเป็นอาหาร	 เมื่อหุงแล้วเมล็ดมักจะร่วนและสวย 
มีหลายพันธุ์อาจแยกเป็นเมล็ดสั้น	ปานกลาง	ยาว	ชนิดเมล็ดยาวจะเป็นพันธุ์ข้าวที่ดีและแพงที่สุด	เมื่อหุงแล้ว 
เมล็ดมักจะคงรูปและแยกกันและนุ่ม	ส่วนชนิดเมล็ดสั้นจะมีสีขุ่นหุงยากกว่า	 เพราะเมล็ดข้าวจะติดกัน	ข้าวชนิดนี้ 
มียางมากกว่า	ข้าวใหม่มียางมากกว่าข้าวเก่า
	 	 	 2.	 ข้าวกล้อง	เป็นข้าวเปลือกที่ผ่านเครื่องสี	และได้ข้าวที่มีส่วนร�าเหลือติดอยู่	จะมีสี
ออกแดง	จมกูข้าวยงัตดิอยู	่ถ้าจะมาหงุต้มต้องใช้เวลานานกว่าข้าวสารขาว	ถ้าจะลดเวลาหงุต้มต้องแช่ข้าวนัน้ก่อน
ประมาณ	1	ชั่วโมง	เพื่อให้ส่วนร�าอ่อนตัวลง	เหมาะที่จะหุงแบบไม่เช็ดน�้า	หรือหุงแบบนึ่ง
	 	 	 3.	 ข้าวซ้อมมอื	คอืข้าวทีไ่ม่ได้ผ่านเครือ่งส	ีแต่ใช้วธิซ้ีอมแทน	จะใช้กันมากในครอบครวั
ชนบท	จึงพบว่าในครอบครัวชนบทที่บริโภคข้าวซ้อมมือจะไม่ค่อยขาดวิตามินบี	1
	 	 	 4.	 ข้าวเหนียวหรือเรียกว่าข้าวสารเหนียว	 เมล็ดข้าวจะขุ่นกว่าข้าวสารเจ้า	 ข้าว 
ท้ังสองชนิดนี้	 (ข้าวเจ้า	 ข้าวเหนียว)	 มีคุณสมบัติในการหุงต้มไม่เหมือนกัน	 คือ	 ข้าวเหนียวต้องแช่ก่อน 
เวลาหุงต้มจะใช้วิธีนึ่ง	และเมื่อสุกแล้วข้าวเหนียวจะมีความเหนียวกว่า
  2.3.2.7 แป้งชนิดต่างๆ
	 	 	 เลอืกซือ้แป้งทีไ่ม่มกีลิน่อบั	ไม่มตัีวมอดแมลงปนอยู	่และมลัีกษณะถูกต้องตามชนดิของ
แป้งนั้นๆ	เช่น
   แป้งสาลี	มีสีขาวนวล	ละเอียด	จะสากมือน้อยกว่าแป้งข้าวเจ้า	และแป้งข้าวเหนียว
   แป้งข้าวเจ้า	มีสีขาวนวล	สากมือ	เป็นผงละเอียดแต่หยาบกว่าแป้งสาลี
   แป้งข้าวเหนียว	มีสีขาว	สากมือน้อยกว่าแป้งข้าวเจ้า
   แป้งมันส�าปะหลัง	มีสีขาว	เนียนลื่นมือ
   แป้งข้าวโพด	มีสีขาวออกเหลือง	เนียนลื่นมือ
   แป้งท้าวยายม่อม	มีสีขาวเป็นเม็ดเล็ก	ๆ	หยาบ	เวลาน�าไปใช้ต้องบดให้ละเอียดก่อน
   แป้งถั่วเขียว	มีสีขาวเป็นเงา	เนียนลื่นมือ	มีราคาแพงกว่าแป้งมัน
 2.3.3 การเตรียมอาหารให้สะอาดและปลอดภัย
  การเตรียมอาหาร ควรพิจารณาหลัก 3 ป
	 	 1.	 ปลอดภัย	ไม่มีเช้ือโรค	หรือพยาธิท่ีจะเกิดโรคหลังกินอาหาร	เช่น	เกิดอาการอาหารเป็นพิษ	
อาเจียน	ปวดท้อง	ท้องเสีย
	 	 2.	 ประโยชน์	อาหารท่ีมีคณุค่าเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย	เสรมิสร้างการเจรญิเตบิโตและซ่อมแซม
ส่วนที่สึกหรอ
	 	 3.	 ประหยัด	อาหารตามฤดูกาลจะมีราคาถูก
	 	 ความปลอดภัยเป็นเรื่องส�าคัญ	ส�าหรับอันตรายที่อาจได้รับจากผักผลไม้	มี	3	ประเภท	คือ
	 	 1)	 อนัตรายจากพยาธแิละเชือ้โรค	การน�าเอามลูสตัว์หรอืคน	มาใช้เป็นปุย๋ผกัท�าให้มกีารปนเป้ือน
ของไข่พยาธ	ิตวัอ่อนพยาธิ	และเชือ้โรคของระบบทางเดินอาหารชนิดต่าง	ๆ	โดยเฉพาะทีใ่บไม่เรียบ	และซ้อนกนั
มาก	ๆ	เช่น	ผกักาดขาว	กะหล�า่ปล	ีผกัช	ีต้นหอม	ซึง่คนไทยกนิเป็นผกัสดกนัมาก	เมือ่ได้รบัไข่พยาธเิข้าไป	ท�าให้
เป็นโรคพยาธิได้	 เช่น	โรคพยาธิตืดหมู	 โรคพยาธิแส้ม้า	โรคพยาธิไส้เดือน	พยาธิใบไม้ตับ	ปลาน�้าจืดถ้ากินแบบ 
ไม่ปรุงสุกท�าให้เกิดมะเร็งตับได้
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ตามมาตรฐานโภชนาการ สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย สำาหรับโรงเรียนประถมศึกษา

	 	 ส�าหรบัเช้ือโรคระบบทางเดนิอาหาร	เช่น	โรคบดิ	โรคอหวิาตกโรค	และโรคไทฟอยด์นัน้	สาเหตท่ีุ
ท�าให้เชื้อโรคปนเปื้อนในผักเกิดได้ทั้งโดยทางตรงหรือทางอ้อม	จากผู้สัมผัสหรือผู้ปรุงประกอบอาหาร	ภาชนะ	
เครือ่งมอืเครือ่งใช้	ตวัอาคารสถานที	่แมลงและสัตว์น�าโรคต่าง	ๆ	รวมท้ังการวางจ�าหน่ายผักบนพ้ืนท่ีผู้คนเดนิผ่าน	
ทั้งนี้การปนเปื้อนในผักอาจเกิดจากเช้ือแบคทีเรีย	เช้ือไวรัส	หรือเชื้อรา	ซึ่งมาจากการผลิต	การขนส่ง	การเก็บ	
การเตรียม	การปรุงและการจ�าหน่ายที่ไม่ถูกสุขลักษณะ
	 	 2)	 อันตรายจากสารฟอกขาว	พ่อค้าแม่ค้าน�าสารฟอกขาวไปแช่ผักและผลไม้บางชนิด	 เช่น	
ถัว่งอก	หน่อไม้ไผ่ตง	ขงิหัน่ฝอย	น�า้ตาลมะพร้าว	และทเุรยีนกวนฯลฯ	ถ้าได้รบัสารนีโ้ดยการบรโิภค	จะท�าให้เกิด
การอักเสบของปาก	ล�าคอ	กระเพาะอาหาร	เกิดการปวดท้อง	อาเจียน	แน่นหน้าอก	หายใจไม่สะดวก	หรือเป็น
โรคหอบหดื	ผูแ้พ้อย่างรนุแรงอาจหมดสติดและเสยีชวีติ	ควรหลกีเลีย่งด้วยการกนิอาหารทีส่ะอาดและมสีใีกล้เคยีง
ธรรมชาติ	ไม่ขาวจนผิดปกติ
	 	 3)	 อันตรายจากสารตกค้าง	สารตกค้างในผักเกิดจากการใช้สารเคมีก�าจัดศัตรูพืชกันอย่างแพร่
หลายในปริมาณท่ีมากเกินความจ�าเป็น	หรือใช้สารเคมีก�าจัดศัตรูพืชแล้วเก็บผลผลิตก่อนระยะเวลาที่ก�าหนดไว้ 
จงึยงัมสีารตกค้างในผัก	เมือ่ร่างกายได้รบัเข้าไปในปรมิาณน้อย	ๆ	แต่บ่อยครัง้เป็นเวลานาน	จะสะสมเพิม่ปรมิาณ
มากขึ้นท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของเซลล์จนท�าให้เป็นมะเร็งตับ	มะเร็งล�าไส้	ได้
  2.3.3.1 วิธีการล้างผักผลไม้ให้สะอาด
	 	 	 ในปัจจุบันมักพบปัญหาสารตกค้างในพืชผักอันเน่ืองมาจาการใช้สารเคมีป้องกันและ 
ก�าจัดศัตรูพืชที่ไม่ถูกต้องไม่เหมาะสม	ท�าให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพของผู้บริโภค	ดังนั้นจึงควรเลือกผักที่ปลอดภัย
จากสารพิษ	เช่น	การปลูกผักสวนครัวเองในโรงเรียน	หรือหาซ้ือจากท่ีได้รับรองจากหน่วยราชการหรือองค์กรต่างๆ	
ว่าปลอดสารพิษ	อย่างไรก็ตามเพื่อความปลอดภัยต่อสุขภาพของผู้บริโภค	จึงควรปฏิบัติดังนี้
	 	 	 1.	 เมื่อเลือกผักที่ได้คุณภาพตามความต้องการ	ก่อนน�าไปหุงต้มต้องน�าไปล้างก่อน
	 	 	 2.	 ก่อนลงมือล้างผัก	 ใช้มีดตัดส่วนที่ช�้าหรือส่วนที่กินไม่ได้ทิ้งไป	 เช่น	ใบแก่	ก้านแก่	
ราก	ผักประเภทใบ	เช่น	คะน้า	ผักกาด	เด็ดใบออกจากต้น	กะหล�่า	ผักกาด	ลอกออกเป็นกาบๆ	เพื่อล้างเศษดิน 
ที่อาจติดอยู่ในซอกใบ
	 	 	 3.	 ผกัทีเ่ป้ือนดินโคลน	เช่น	หัวผกักาด	มนัฝรัง่	มนัเทศ	มะเขอืเทศ	พรกิ	ผกัช	ีต้นหอม	
แช่ในน�้าให้ดินที่ติดอยู่ล้างออกได้ง่าย	ขณะล้างให้ใช้มือถูที่เปลือกเบาๆ	ผักที่มีเปลือก	เช่น	ฟักทอง	หอม	ให้ล้าง
ทั้งเปลือกแล้วจึงปอกเปลือกทีหลัง
	 	 	 4.	 ล้างให้ผักปลอดสารพิษตกค้าง	มีวิธีล้างผักให้สะอาดเพื่อลดปริมาณสารพิษ	ดังนี้

วิธีการ ปริมาณน�้า แช่นาน ล้างด้วยน�้าสะอาด ลดสารตกค้างได้ (%)

แช่น�้าสะอาด น�้า	4	ลิตร 10	นาที 1	ครั้ง 27-72

น�้าไหลจากก๊อก 2	นาที 1	ครั้ง 25-39

ผงฟู	1	ช้อนโต๊ะ	(โซดาไบคาร์บอเนต) น�้า	4	ลิตร 10	นาที 1	ครั้ง 34-52

ด่างทับทิม	20-30	เกล็ด น�้า	4	ลิตร 10	นาที 1	ครั้ง 35-43

เกลือป่น	1	ช้อนโต๊ะ น�้า	4	ลิตร 10	นาที 1	ครั้ง 29-38

น�้าส้มสายชู	1	ช้อนโต๊ะ น�้า	4	ลิตร 10	นาที 1	ครั้ง 29-38

แหล่งข้อมูล	:			ฝ่ายตรวจวิเคราะห์สารเคมีและบริการเครื่องมือ	กองป้องกันและก�าจัดศัตรูพืช	กรมส่งเสริมการเกษตร
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  2.3.3.2 เทคนิคการปรุงประกอบอาหาร

	 	 	 1)	 การทอด	ไม่ใช้ไฟแรงหรอือ่อนจนเกนิไป	ถ้าทอดไฟแรงเกนิไปจะท�าให้ข้างนอกไหม้

และข้างในดิบ	ถ้าเป็นของที่ต้องการให้กรอบจะไหม้เสียก่อน	การทอดเนื้อใช้ไฟอ่อนเกินไป		ข้างในสุก	ข้างนอก

ไม่ทนัเกรยีมน�า้เนือ้จะออกมาปนกับน�า้มนัท�าให้กล่ินเหมน็สาบ	เนือ้จะด�าไม่น่ากนิ	น�า้มนัใช้เพียงคร้ังเดียวไม่ควร

ใช้ซ�้า	เพราะน�้ามันสีคล�้าด�ามีอันตรายต่อสุขภาพ

	 	 	 2)	 การลวก	ต้องให้น�้าเดือดพล่านก่อนจึงใส่ผัก	(ถ้าเป็นผักสีเขียวควรใส่เกลือเล็กน้อย	

จะท�าให้ผักมีสีเขียวสดน่ารับประทาน)	พอสุกตักขึ้นแช่น�้าเย็น

	 	 	 3)	 การผัด	ต้องใช้ไฟแรง	ๆ	 เตรียมเครื่องให้พร้อมแล้วผัด	ผักจะกรอบและเนื้อสัตว์ 

ต้องนุ่ม	การผัดอาหารชนิดต่าง	ๆ	จึงต้องผัดอย่างรวดเร็ว

	 	 	 4)	 การต้ม	แกงจดืควรใส่เนือ้ขณะทีน่�า้เดือด	น�า้แกงจะไม่ขุน่	ปรงุรสแล้วใส่ผกัสดุท้าย	

เดือดแล้วยกลงผักจะดูสดและเขียวน่ากิน

	 	 	 การหงุข้าว	เก็บกากข้าวและสิง่สกปรกทิง้ก่อน	ใส่น�า้แต่น้อยเวลาซาวข้าว	ถ้าใช้น�า้มาก

ท�าให้เสียวิตามินและเกลือแร่	ควรหุงข้าวด้วยหม้อหุงข้าวไฟฟ้า	หรือวิธีนึ่งหรือไม่เช็ดน�้า

	 	 	 เน้ือสัตว์	ล้างเน้ือสัตว์ให้สะอาดก่อนหั่น	ต้องท�าให้สุก	ความร้อนจะช่วยฆ่าพยาธิหรือ

เชื้อโรค	เวลาเคี่ยวเน้ือสัตว์	 ใส่น�้าแต่น้อยถ้าไม่ต้องการน�้าแกง	เพื่อสงวนคุณค่าอาหารอย่าใช้ไฟแรงจะท�าให้เนื้อ

หดตัวและเหนียว	ปิดภาชนะเวลาต้ม	เพื่อป้องกันการสูญเสียวิตามิน

	 	 	 ไข่	ล้างเปลือกไข่ให้สะอาดก่อนตอกไข่	การต้มไข่	ใส่ไข่ในน�้าเย็นต้มจนเดือด	10	นาที	

อย่าใช้ไฟแรง	เพราะไข่จะแตก	เม่ือสกุ	ควรแช่น�า้เย็นทนัทเีพ่ือให้แกะเปลอืกออกง่าย	การทอดไข่	ใช้น�า้มนัร้อนจดั	

ระยะเวลาสั้น

	 	 	 ผัก	ล้างผักสดแช่ด่างทับทิมหรือเกลือ	ล้างให้สะอาดด้วยน�้าหลาย	ๆ	ครั้ง	การผัดผัก	

ลวก	นึ่ง	ควรปรุงให้สุก	โดยใช้ไฟแรงและเวลาสั้น	เพื่อรักษาคุณค่าอาหาร

	 	 	 ผลไม้	 ล้างผลไม้ก่อนปอกเปลือกหรือหั่น	 ควรกินผลไม้สด	 เพราะให้ประโยชน ์

มากกว่า	 มีวิตามิน	 เกลือแร่	และใยอาหารสูงกว่าการคั้นน�้าผลไม้	หรือผลไม้กวน	ตากแห้ง	 เชื่อม	จะสูญเสีย 

คุณค่าอาหาร

	 	 	 หอม	 กระเทียม	 ล้างท�าความสะอาด	 แกะเปลือกออก	 ถ้ามีส่วนเน่าหรือขึ้นรา 

ควรเลือกทิ้ง

  2.3.3.3 อาหารปลอดภัยใส่ใจความสะอาด

	 	 	 สุขภาพและความสะอาดของผู้ให้บริการมีผลต่อความสะอาดและความปลอดภัยของ

อาหารมากทีส่ดุ	ผูด้แูลเดก็ทีใ่ห้บรกิารควรดแูลรกัษาสขุภาพร่างกายให้แขง็แรง	และต้องมสีขุวทิยาส่วนบคุคลท่ีดี	

คือในระหว่างให้บริการอาหารต้องสวมเสื้อผ้าที่สะอาด	 สวมเสื้อมีแขน	 สวมหมวก	 หรือผ้าคลุมผม	 ตัดเล็บ 

ให้สั้นเสมอก่อนเสิร์ฟอาหาร	และหลังเข้าห้องส้วมต้องล้างมือให้สะอาดด้วยน�้าสบู่ทุกครั้ง	หากมือมีบาดแผลต้อง

ปิดพลาสเตอร์แบบกนัน�า้และสวมถงุมอืยาง	เพือ่ป้องกนัไม่ให้เชือ้โรคแพร่เข้าสู่อาหาร	รวมทัง้ป้องกนัน�า้ไม่ให้เข้า

เพราะจะท�าให้แผลหายช้า
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  การให้บริการอาหารที่ถูกต้อง

	 	 	 •	 ก่อนและหลังให้บริการอาหารควรล้างมือให้สะอาด

	 	 	 •	 ไม่ใช้มือหยิบจับอาหารสุกโดยตรง

	 	 	 •	 ไม่พูดคุย	หรือไอ	จาม	รดอาหาร

	 	 	 •	 หยิบจับภาชนะอุปกรณ์ให้ถูกวิธี

	 	 	 •	 การเสิร์ฟ	ให้จับต�่ากว่ากึ่งกลางแก้วลงมา

	 	 	 •	 การเสิร์ฟจาน	ชาม	ต้องไม่ให้นิ้วมือสัมผัสกับอาหาร

  ข้อปฏิบัติส�าหรับเด็ก

	 	 	 •	 สุขอนามัยที่ดีในการกินอาหาร

	 	 	 •	 ก่อนและหลังกินอาหารควรล้างมือให้สะอาด

	 	 	 •	 ไม่ใช้มือหยิบจับอาหารสุกโดยตรง

	 	 	 •	 ไม่พูดคุยในขณะกินอาหาร

	 	 	 •	 หยิบจับภาชนะอุปกรณ์ให้ถูกวิธี

	 	 	 •	 กินร้อน	ช้อนกลาง	ล้างมือ

	 	 	 ควรปลูกฝังให้เด็กปฏิบัติเป็นประจ�า	ซึ่งครูต้องท�าเป็นแบบอย่าง

 2.3.4 การตักอาหารตามธงโภชนาการที่เหมาะสมตามวัย และภาวะสุขภาพของเด็กนักเรียน

	 	 นอกจากเด็กจะได้รับอาหารครบ	5	หมู่	และสารอาหารครบ	ที่เพียงพอกับการเจริญเติบโตนั้น 

ยังมีปัจจัยที่ส�าคัญ	 คือการตักอาหารที่จะให้เด็กกินในแต่ละมื้อ	 ซ่ึงส่วนใหญ่การตักอาหารยังไม่ถูกต้อง 

จึงเป็นปัญหาต่อการเจริญเติบโตของเด็ก	

	 	 การตักอาหารตามมาตรฐานโภชนาการ	 ควรยึดหลักการตักตามปริมาณตามธงโภชนาการ 

ซึ่งธงโภชนาการได้บอกปริมาณการตักของแต่ละกลุ่มวัย	ตามกลุ่มอาหาร	ดังนี้

กลุ่มข้าว แป้ง
เด็กอายุ	 3	 –	 5	 ปี ต้องการ	 3	–	4	½	ทัพพี	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 6	 –	 8	 ปี ต้องการ	 6	 ทัพพี	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 9	 –	12	 ปี ต้องการ	 6	 ทัพพี	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 13	 –	15	 ปี ต้องการ	 9	 ทัพพี	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 16	 –	18	 ปี ต้องการ	 12	 ทัพพี	 ต่อวัน

กลุ่มผัก
เด็กอายุ	 3	 –	 5	 ปี ต้องการ	 1	½	–	3	ทัพพี	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 6	 –	 8	 ปี ต้องการ	 3	 ทัพพี	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 9	 –	12	 ปี ต้องการ	 3	 ทัพพี	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 13	 –	15	 ปี ต้องการ	 4	½	 ทัพพี	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 16	 –	18	 ปี ต้องการ	 4	½	 ทัพพี	 ต่อวัน
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กลุ่มผลไม้

เด็กอายุ	 3	 –	 5	 ปี ต้องการ	 1½	-3	 ส่วน	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 6	 –	 8	 ปี ต้องการ	 3	 ส่วน	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 9	 –	12	 ปี ต้องการ	 3	 ส่วน	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 13	 –	15	 ปี ต้องการ	 3	 ส่วน	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 16	 –	18	 ปี ต้องการ	 3	 ส่วน	 ต่อวัน

กลุ่มเนื้อสัตว์

เด็กอายุ	 3	 –	 5	 ปี ต้องการ	 6	 ช้อนกินข้าว	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 6	 –	 8	 ปี ต้องการ	 6	 ช้อนกินข้าว	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 9	 –	12	 ปี ต้องการ	 6	 ช้อนกินข้าว	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 13	 –	15	 ปี ต้องการ	 12	 ช้อนกินข้าว	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 16	 –	18	 ปี ต้องการ	 12	 ช้อนกินข้าว	 ต่อวัน

กลุ่มนม

เด็กอายุ	 3	 –	 5	 ปี ต้องการ	 3	 แก้ว	 (200	มิลลิลิตร)	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 6	 –	 8	 ปี ต้องการ	 3	 แก้ว	 (200	มิลลิลิตร)	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 9	 –	12	 ปี ต้องการ	 3	 แก้ว	 (200	มิลลิลิตร)	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 13	 –	15	 ปี ต้องการ	 3	 แก้ว	 (200	มิลลิลิตร)	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 16	 –	18	 ปี ต้องการ	 3	 แก้ว	 (200	มิลลิลิตร)	 ต่อวัน

กลุ่มน�้ามัน

เด็กอายุ	 3	 –	 5	 ปี ต้องการ	 3	 ช้อนชา	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 6	 –	 8	 ปี ต้องการ	 4	½	 ช้อนชา	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 9	 –	12	 ปี ต้องการ	 6	 ช้อนชา	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 13	 –	15	 ปี ต้องการ	 6	 ช้อนชา	 ต่อวัน

เด็กอายุ	 16	 –	18	 ปี ต้องการ	 6	 ช้อนชา	 ต่อวัน
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2.4 แนวทางการจ�าแนกขนมและเครื่องดื่มที่ได้มาตรฐานโภชนาการส�าหรับเด็กอายุ 3 - 18 ปี

	 ปัจจุบันการตลาดขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มรสหวานส�าหรับเด็ก	 มีเทคนิคในการส่งเสริมการขาย 
หลากหลายรูปแบบ	 หลายช่องทางรวมทั้งโฆษณาทางตรงและแฝง	 อีกประการหนึ่งคือ	 ขนมและเครื่องดื่ม 
รสหวานเป็นสิ่งที่คู่กับเด็ก	กลไกส�าคัญในการควบคุมดูแล	คือ	การน�าแนวทางการจ�าแนกขนมที่ได้มาตรฐาน
โภชนาการส�าหรบัเดก็อาย	ุ3 - 18	ปี	เพ่ือเป็นเครือ่งมอืในการช่วยให้ผูบ้รโิภคและผูท้ีเ่กีย่วข้องมคีวามรูค้วามเข้าใจ
ในการตัดสินใจเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ในท้องตลาดได้ประโยชน์อย่างคุ้มค่าสูงสุด

ความหมายของขนมขบเคี้ยวหรือขนมถุง

	 ค�าจ�ากัดความหมายของขนมถุง	 หรอืขนมกรบุกรอบ	 หมายถงึ
ขนมขบเคี้ยวหรือขนมถุง	ส�าหรับกินเล่นหรือกินเป็นอาหารมื้อว่าง 
หรืออาหารระหว่างมื้อไม่ใช่อาหารมื้อหลัก	 โดยมีการแสดงปริมาณ 
ของส่วนประกอบ	 และมีฉลากโภชนาการแสดงปริมาณพลังงาน 
สารอาหารคือไขมัน	น�้าตาล	โซเดียม	ต่อหน่ึงหน่วยบริโภค	ที่ได้ตาม
เกณฑ์การจัดท�าข้อก�าหนดเกณฑ์และค�านิยามส�าหรับอาหารว่าง 
ขนมหวานและขนมขบเคี้ยวจากคณะผู้เชี่ยวชาญ	นักโภชนาการ	

การจัดแบ่งประเภทขนมขบเคี้ยวหรือขนมถุง ได้เป็นกลุ่มใหญ่ๆ 7 กลุ่มดังนี้

	 1.	 มนัฝรัง่ทอดกรอบหรอือบกรอบหรอือบเนย	ผลติภณัฑ์จากมนัฝร่ังและแป้งมนัฝรัง่	ปรงุรสด้วยเกลอื	
และส่วนผสมอื่นเช่น	เนย	ผงปรุงรสปาปิกา	รสบาร์บีคิว	เป็นต้น
	 2.	 ถั่ว	 และเมล็ดผลไม้ชนิดต่าง  ๆ	 เช่น	 ถั่วลิสง	 ถั่วลันเตา	 เมล็ดทานตะวัน	 เมล็ดฟักทอง 
เม็ดมะม่วงหิมพานต์อบ	ทอด	คั่วด้วยเกลือ	และส่วนผสมอื่น	ๆ	เช่น	เนย	ช็อกโกแลต	น�้าตาล	งา	เป็นต้น
	 3.	 ปลาเส้น	ปลาแผ่น	ปรุงรส	ใช้เน้ือปลา	และแป้งเป็นวตัถุดบิหลกัน�ามาผลิตท้ังในรปูแบบเส้นและแผ่น
	 4.	 ปลาหมึกปรุงรส	ใช้ปลาหมึกเป็นวัตถุดิบหลัก	น�ามาปรุงรส
	 5.	 ข้าวเกรียบ	ใช้แป้งเป็นวัตถุดิบหลัก	อาจมีการเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการด้วยการเติมเนื้อสัตว์	ผัก 
เช่น	ปลา	กุ้ง	ฟักทอง	เป็นต้น
	 6.	 ข้าวอบกรอบปรุงรส	ใช้ข้าวเป็นวัตถุดิบหลัก	บดให้เป็นแป้ง	นึ่งให้สุก	รีดเป็นแผ่นบาง	ใช้พิมพ์กด 
เป็นชิ้น	ขึ้นรูป	น�าไปอบหรือทอด
	 7.	 ข้าวโพดกรอบปรุงรส	ผลิตจากข้าวโพดคั่วสุก	ปรุงรสด้วยเนย	คาราเมล	หรือช็อกโกแลต
	 8.	 ขนมที่ท�าจากธัญพืช	ถั่ว	นัท	ผัก	หรือผลไม้	หมายถึงผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนผสมจากธัญพืช	ถั่ว	นัท	ผัก	
หรอืผลไม้	ทีผ่่านกรรมวธีิการอบกรอบ	อาจมกีารปรงุรสหรอืเคลอืบรสชาตต่ิาง	ๆ	เช่น	ธญัพชือบกรอบผสมผลไม้	

ถั่วตัด	งาตัด	เป็นต้น
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ตามมาตรฐานโภชนาการ สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย สำาหรับโรงเรียนประถมศึกษา

ขนมเกรด A แนะน�าให้รับประทาน ไม่ควรเกิน 5 ครั้งต่อสัปดาห์ 
ขนมเกรด B แนะน�าให้รับประทาน ไม่ควรเกิน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
ขนมเกรด C แนะน�าให้รับประทาน ไม่ควรเกิน 1 ครั้งต่อสัปดาห์

ตัวอย่างขนมขบเคี้ยวหรือขนมถุงเกรด A

 มันฝรั่งอบกรอบ 

➡
น�้าหนัก 6 กรัม 
พลังงาน 35 กิโลแคลอรี 
น�้าตาล 0 กรัม 
ไขมัน 2 กรัม 
โซเดียม  35 มิลลิกรัม

 มนัฝรัง่อบกรอบถ้าปรมิาณตามข้างต้นต่อหนึง่หน่วยบริโภค	กจ็ะจัดอยูใ่นเกรด	A	เมือ่รับประทานมากกว่า

ก็จะไปอยู่ในเกรดที่ต�่าลง	ส่วนใหญ่จะเป็นขนมที่ท�าเพื่อแจกเท่านั้น

 เมล็ดฟักทองกะเทาะเปลือกอบเกลือ

➡
น�้าหนัก 25 กรัม 
พลังงาน 60 กิโลแคลอรี 
น�้าตาล 0 กรัม 
ไขมัน 4 กรัม 
โซเดียม 35 มิลลิกรัม
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ตามมาตรฐานโภชนาการ สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย สำาหรับโรงเรียนประถมศึกษา

ตัวอย่างขนมขบเคี้ยวหรือขนมถุงเกรด B

 ปลาเส้น

➡
น�้าหนัก 16 กรัม 
พลังงาน 50 กิโลแคลอรี 
น�้าตาล 5 กรัม 
ไขมัน 4 กรัม 
โซเดียม 420 มิลลิกรัม

 ข้าวโพดอบกรอบ

น�้าหนัก 14 กรัม 
พลังงาน 80 กิโลแคลอรี 
น�้าตาล 1 กรัม 
ไขมัน 5 กรัม 
โซเดียม  75 มิลลิกรัม

➡

ตัวอย่างขนมขบเคี้ยวหรือขนมถุงเกรด C

 ถั่วลิสงอบกรอบ

➡
น�้าหนัก 19 กรัม 
พลังงาน 160 กิโลแคลอรี 
น�้าตาล 3 กรัม 
ไขมัน 10 กรัม 
โซเดียม 115 มิลลิกรัม

 

 

 ข้าวเกรียบ

➡
น�้าหนัก 15 กรัม 
พลังงาน 90 กิโลแคลอรี 
น�้าตาล 1 กรัม 
ไขมัน 6 กรัม 
โซเดียม 135 มิลลิกรัม
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ตามมาตรฐานโภชนาการ สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย สำาหรับโรงเรียนประถมศึกษา

ตารางที่ 4 : แสดงตัวอย่างขนมขบเคี้ยวหรือขนมถุงเกรด A B และ C

รายการขนม เกรด

มันฝรั่งอบกรอบ	6	กรัม	(ซองเล็ก) A

เมล็ดฟักทอง	25	กรัม A

กระเจี๊ยบกรอบ	10	กรัม A

ปลาหมึกปรุงรส B

ถั่วลิสงอบกรอบ B

ขนมปังแครกเกอร์ B

สาหร่ายอบกรอบ	 B

ข้าวโพดกรอบปรุงรส C

ข้าวเกรียบ C

ขนมปังอบกรอบปรุงรส C

มันฝรั่งทอดกรอบ C

ขนมประเภท เยลลี่ ช็อกโกแลต ลูกอม อมยิ้ม หมากฝรั่ง นมอัดเม็ด ไม่แนะน�าให้บริการหรือจ�าหน่าย 

ในโรงเรียนเพราะไม่มีประโยชน์อื่นนอกจากความหวานจากน�้าตาล ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งของโรคอ้วนและฟันผุ

ความหมายของเครื่องดื่ม 

 เครือ่งดืม่ในทีน่ี ้หมายถงึ	ผลติภณัฑ์ทีเ่ป็นของเหลวใส	ขุน่	มเีนือ้ของวตัถดิุบทีใ่ช้กไ็ด้	อาจเป็นผัก	ผลไม้	

ธัญชาติ	ถั่วต่าง	ๆ	ที่ไม่มีแอลกอฮอล์และมีปริมาณน�้าตาลต�่า	และรวมถึงน�้าดื่มสะอาด	เครื่องดื่มเป็นผลิตภัณฑ์ที่

นยิมบรโิภคกนัเพือ่ดบักระหาย	ให้ความสดชืน่	และทดแทนน�า้ทีข่บัออกจากร่างกาย	เคร่ืองดืม่ทีม่ปีระโยชน์และ

นิยมดื่มแบ่งได้	3	กลุ่มดังนี้

 1. เครื่องดื่มจากผลไม้	 เป็นแหล่งของวิตามินและแร่ธาตุให้คุณค่าทางโภชนาการ	ได้แก่	น�้าผลไม้สด 

น�้าผลไม้ปั่น	น�้าผลไม้บรรจุกล่อง	กระป๋อง	ขวด	และน�้าผลไม้ผสม

 2. เคร่ืองดื่มจากพืชผักสมุนไพร	 ได้แก่	 น�้าผักสด	 น�้าผักปั่น	 น�้าผักบรรจุกล่อง	 กระป๋อง	 ขวด 

น�้าธัญพืช	ถั่ว	งา	และอื่น	ๆ	และน�้าพืช	ผัก	สมุนไพร	ตั้งแต่สองชนิดขึ้นไป

 3. เครื่องดื่มผสมที่ไม่มีแอลกอฮอล์	เช่น	น�้าส้ม	น�้าสับปะรด	น�้าแตงโม	น�้ามะพร้าว	ผสมน�้าเชื่อม

	 ส�าหรับการก�าหนดเกณฑ์การคัดเลือกเครื่องด่ืมที่ได้มาตรฐาน	 ซึ่งไม่รวมเครื่องดื่มประเภทนมนั้น 

ต้องมกีารแสดงปริมาณของส่วนประกอบ	และมฉีลากโภชนาการแสดงปรมิาณพลงังานและน�า้ตาล	ต่อหนึง่หน่วยบรโิภค

ที่ได้ตามเกณฑ์การจัดท�าข้อก�าหนดเกณฑ์และค�านิยามส�าหรับเครื่องดื่ม	จากคณะผู้เชี่ยวชาญ	นักโภชนาการ	
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ตามมาตรฐานโภชนาการ สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย สำาหรับโรงเรียนประถมศึกษา

เครื่องดื่มเกรด A  แนะน�าให้รับประทาน ไม่ควรเกิน 5 ครั้งต่อสัปดาห์ 
เครื่องดื่มเกรด B  แนะน�าให้รับประทาน ไม่ควรเกิน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
เครื่องดื่มเกรด C  แนะน�าให้รับประทาน ไม่ควรเกิน 1 ครั้งต่อสัปดาห์

ตัวอย่างเครื่องดื่มเกรด A

 เยลลี่ผลไม้

➡
น�้าหนัก 150 กรัม 
พลังงาน 40 กิโลแคลอรี 
น�้าตาล 8 กรัม 
โซเดียม 25 มิลลิกรัม

ตัวอย่างเครื่องดื่มเกรด B

 น�้าเต้าหู้

➡
น�้าหนัก 225 กรัม 
พลังงาน 120 กิโลแคลอรี 
น�้าตาล 9 กรัม 
โซเดียม  20 มิลลิกรัม

 น�้าเก๊กฮวย

น�้าหนัก 350 กรัม 
พลังงาน 70 กิโลแคลอรี 
น�้าตาล 12 กรัม 
โซเดียม   25 มิลลิกรัม

➡
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ตามมาตรฐานโภชนาการ สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย สำาหรับโรงเรียนประถมศึกษา

ตัวอย่างเครื่องดื่มเกรด C

น�้าชาเขียว

➡
น�้าหนัก 420 กรัม 
พลังงาน 120 กิโลแคลอรี 
น�้าตาล 28 กรัม 
โซเดียม 10 มิลลิกรัม

น�้าผลไม้ผสม 

➡
น�้าหนัก 200 กรัม 
พลังงาน 90 กิโลแคลอรี 
น�้าตาล 17 กรัม 
โซเดียม 30 มิลลิกรัม

ตารางที่ 5 : แสดง ตัวอย่างเครื่องดื่ม เกรด A B และ C

รายการเครื่องดื่ม เกรด

เยลลี่ผลไม้	 A

น�้าผลไม้ B

น�้าผัก B

น�้าผักผลไม้	 B

ชาเชียว B

น�้าอัดลม	 C

	 ส�าหรับเคร่ืองดื่มประเภทนมและผลิตภัณฑ์จากนม	 ได้แก่	 โยเกิร์ตรสธรรมชาติ	 หรือพร่องมันเนย 

เท่านั้น	

เครื่องดื่มที่ไม่แนะน�าให้น�ามาบริการหรือจ�าหน่ายในร้านค้าหรือสหกรณ์ของโรงเรียนคือน�้าอัดลม

นมเปรี้ยว  โยเกิร์ตปรุงแต่งรสต่าง ๆ นมปรุงแต่งรส  ไมโล โอวัลติน เพราะมีน�้าตาลสูง

ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งของโรคอ้วนและฟันผุ 
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ตามมาตรฐานโภชนาการ สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย สำาหรับโรงเรียนประถมศึกษา

เอกสารอ้างอิง

1.	 รายงานการติดตามและประเมนิผลการจดัการอาหารกลางวนัโรงเรยีน	เพิม่ขึน้หวัละ	20	บาท	และการด�าเนนิ

โครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา	 ส�านักโภชนาการ	 กรมอนามัย	 กระทรวงสาธารณสุข 

ปี	พ.ศ.	2557	และ	ปี	พ.ศ.	2558
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เพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย	กทม.	:	โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก,	2542
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บทที่ 3

การพัฒนาระบบสุขาภิบาลอาหาร 

การจัดการขยะ แมลง น�้าเสีย

และการพัฒนาคุณภาพ

น�้าดื่มสะอาด
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บทที่ 3

การพัฒนาระบบสุขาภิบาลอาหาร การจัดการขยะ แมลง น�้าเสีย
และการพัฒนาคุณภาพน�้าดื่มสะอาด 

วัตถุประสงค์ : 

	 เพื่อพัฒนาการจัดบริการอาหารได้มาตรฐานสุขาภิบาลอาหารและน�้าดื่มสะอาด	

 

ตัวชี้วัด

	 โรงเรียนผ่านเกณฑ์มาตรฐานสุขาภิบาลอาหารและน�้าดื่มสะอาด

เนื้อหาสาระ

	 3.1	 การพัฒนาโรงอาหารตามมาตรฐานการสุขาภิบาลอาหาร	

	 3.2	 การเก็บอาหารที่ถูกสุขลักษณะ

	 3.3	 การคัดแยกขยะ	และการจัดการขยะอย่างถูกหลักสุขาภิบาล

	 3.4	 การจัดการน�้าเสีย

	 3.5	 การควบคุมและก�าจัดสัตว์และแมลงพาหะน�าโรค

	 3.6	 การจัดการคุณภาพน�้าดื่มสะอาดในโรงเรียน
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3.1 การพัฒนาโรงอาหารตามมาตรฐานสุขาภิบาลอาหาร

	 ความปลอดภัยในการบริโภคอาหารนับเป็นส่ิงท่ีส�าคัญมาก	โรงอาหารซ่ึงเป็นสถานท่ีประกอบอาหาร 

และให้บริการอาหารแก่นกัเรยีน	จงึต้องค�านงึถงึความสะอาดและถกูสขุลกัษณะเป็นอย่างยิง่	เพราะหากโรงอาหาร

มสีภาพ	หรือมีการปฏบิตัทิีไ่ม่ถกูสขุลกัษณะ	จะเป็นสาเหตใุห้อาหารได้รบัการปนเป้ือนจากเชือ้โรคหรอืสิง่สกปรก		

โรงอาหารกจ็ะเป็นแหล่งแพร่โรคเสยีเอง	การทีโ่รงเรียนให้ความส�าคญัในเรือ่งความสะอาดและความปลอดภยัของ

อาหาร	 เป็นการป้องกันอันตรายต่างๆ	 ท่ีเกิดจากอาหารไม่สะอาด	โรงเรียนจึงต้องจัดโรงอาหารและอบรมครู 

และเจ้าหน้าที่ผู้รับผิดชอบปฏิบัติตนให้ถูกต้องตามหลักการสุขาภิบาลอาหาร

 การสุขาภิบาลอาหาร	หมายถึง	การจัดการ	และควบคุมเพ่ือให้อาหารปลอดภัยจากเชื้อโรค	พยาธ ิ

และสารเคมีทีเ่ป็นพษิต่างๆ	ซึง่เป็นอนัตรายหรอือาจเป็นอนัตรายต่อการเจรญิเตบิโตของร่างกาย	สขุภาพอนามยั	

และการด�ารงชีวิตของนักเรียน

 กระบวนการ (สาเหตุ) ที่ท�าให้อาหารได้รับการปนเปื้อน

การขนส่ง การเตรียม การปรุง การเก็บ การจ�าหน่ายอาหาร

เชื้อโรค พยาธิ
และสารเคมี

ที่เป็นอันตราย

อาหารดิบ  
ภาชนะอุปกรณ์   

สัตว์น�าโรค  
ผู้สัมผัสอาหาร

สถานที่

	 สาเหตุของความไม่ปลอดภัยของอาหารก็คือ	 เชื้อโรค	พยาธิ	และสารเคมีที่เป็นพิษ	 ซ่ึงจะไปปนเปื้อน

อาหาร	 โดยผ่านสื่อกลางต่างๆ	 ได้แก่	 อาหารดิบ	 ผู้สัมผัสอาหาร	 ภาชนะอุปกรณ์	 สัตว์และแมลงน�าโรค 

และสถานที่	 รวมทั้งกระบวนการขนส่ง	 เตรียม	 ปรุง	 เก็บ	 จ�าหน่าย	 และบริการอาหาร	 ดังน้ัน	 เพ่ือป้องกัน 

เชื้อโรค	พยาธิ	และสารเคมีที่เป็นพิษปนเปื้อนในอาหาร	ผู้ปรุง	ประกอบและให้บริการอาหาร	จะต้องปฏิบัติ 

ตามหลักการสุขาภิบาลอาหาร	คือ	 การจัดการและควบคุมสื่อกลางต่างๆ	 ให้สะอาด	 และปลอดภัย	 รวมทั้ง 

การควบคุมดูแลการปฏิบัติตนของผู้ปรุง	ประกอบ	เก็บ	และบริการอาหารให้ถูกสุขลักษณะ
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	 ดังนั้น	เพื่อความปลอดภัยต่อการบริโภคอาหารของนักเรียน	โรงอาหารจึงต้องจัดการปรับปรุงและดูแล
ให้ถูกสุขลักษณะตามหลักสุขาภิบาลอาหาร		โดยมีมาตรฐานการสุขาภิบาลอาหารส�าหรับโรงอาหาร	จ�าแนกเป็น		
7	ด้าน	(30	ข้อ)	ดังต่อไปนี้

 ก. สถานที่รับประทานอาหารและบริเวณทั่วไป

	 	 1.	 สะอาด	เป็นระเบียบ	:	พื้นท�าด้วยวัสดุแข็ง	เรียบ	ไม่ดูดซึมน�้า	ท�าความสะอาดง่าย	ผนัง	เพดาน
ควรใช้สีอ่อน	สภาพดี	สะอาด
	 	 2.	 โต๊ะ	เก้าอี้	สะอาด	แข็งแรง	จัดเป็นระเบียบ	:	พื้นผิวโต๊ะท�าด้วยวัสดุเรียบ	ท�าความสะอาดง่าย	
ไม่ดูดซึมน�้า	ควรใช้สีอ่อน
	 	 3.	 มีการระบายอากาศที่ดี	:	ในบริเวณที่รับประทานอาหาร	ควรโปร่ง	มีแสงสว่างเพียงพอ	ไม่มีฝุ่น	
ไม่มีกลิ่น	และควันรบกวน

 ข. สถานที่เตรียม ประกอบ และปรุงอาหาร

	 	 4.	 สะอาด	 เป็นระเบียบ	พื้นท�าด้วยวัสดุถาวร	 แข็ง	 เรียบ	สภาพดี	 :	 พ้ืน	ผนัง	 เพดาน	 ใช้วัสดุ 
ที่ท�าความสะอาดได้ง่าย	 และใช้สีขาว	 หรือสีอ่อน	 และควรแยกบริเวณท่ีเตรียม	 ปรุงอาหารประเภทต่างๆ 
ไม่ให้ปะปนกัน	เช่น	บริเวณที่เตรียมเนื้อสัตว์	แยกจากบริเวณที่เตรียมผัก-ผลไม้	เป็นต้น
	 	 5.	 มีการระบายอากาศ	 รวมท้ังกล่ินและควันจากการท�าอาหารได้ดี	 :	 ใช้พัดลมดูดอากาศ 
และปล่องระบายควันช่วย	ท�าความสะอาดเป็นประจ�า
	 	 6.	 ไม่เตรียมและปรุงอาหารบนพื้น	
	 	 7.	 โต๊ะเตรียม-ปรุงอาหาร	 และผนังบริเวณเตาไฟต้องท�าด้วยวัสดุท่ีท�าความสะอาดง่าย	 เช่น 
สแตนเลส	กระเบื้องเคลือบ	มีสภาพดี	และพื้นโต๊ะต้องสูงจากพื้นอย่างน้อย	60	ซม.
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 ค. ตัวอาหาร น�้า น�้าแข็ง เครื่องดื่ม

	 	 8.	 อาหาร	และเครือ่งดืม่ต้องบรรจใุนภาชนะทีปิ่ดสนทิ

ต้องมีเครื่องหมายแสดงการได้รับอนุญาตที่ถูกต้องของส�านักงาน 

คณะกรรมการอาหารและยา	(เลขสาระบบอาหาร	13	หลัก)

	 	 9.	 อาหารสด	เช่น	 เนื้อสัตว์	ผักสด	ผลไม้	และอาหารแห้ง	ต้องมีคุณภาพดี	แยกเก็บเป็นสัดส่วน			 

ไม่ปะปนกัน	วางสูงจากพื้นอย่างน้อย	60	ซม.

	 	 10.	 อาหารและเครื่องดื่มในภาชนะบรรจุที่ป ิดสนิท  

มีคุณภาพดี	เก็บเป็นระเบียบ	สูงจากพื้นอย่างน้อย	30	ซม.

	 	 11.	 อาหารท่ีปรุงส�าเร็จแล้วให้เก็บในภาชนะที่สะอาด 

มีการปกปิด	 วางสูงจากพื้นอย่างน้อย	 60	 ซม.	 :	 อาหารที่เตรียม 

หรือปรุงแล้ว	 ต้องมีการปกปิด	 โดยใช้ฝาภาชนะ	 และไม่เปิดทิ้งไว ้

ควรตักเสิร์ฟโดยเร็ว	แล้วต้องรีบปิดฝาทันที

	 	 12.	 มตีูส้�าหรบัปกปิดอาหารทีป่รงุส�าเรจ็แล้ว	และด้านหน้าตูต้้องเป็นกระจก	:	ส�าหรบัโรงอาหารท่ีมี

การจัดท�าอาหารโดยหน่วยงานเอง	เช่น		มีโครงการอาหารกลางวัน	เมื่อปรุงแล้วควรตักเสิร์ฟโดยเร็ว	แต่ถ้าต้อง

ตักอาหารใส่ถาดตั้งรอไว้นาน	ควรใช้ฝาชีครอบป้องกันแมลงวัน	และฝุ่นละออง
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	 	 13.	 น�า้ดืม่	เครือ่งดืม่	น�า้ผลไม้	ต้องสะอาดใส่ในภาชนะทีส่ะอาด	มฝีาปิด	มก๊ีอกหรอืทางเทรนิน�า้	หรอื

มีอุปกรณ์ที่มีด้ามส�าหรับตักโดยเฉพาะ	และวางสูงจากพื้นอย่างน้อย	60	ซม.

	 	 14.	 น�้าแข็งส�าหรับบริโภค	น�้าแข็งต้องสะอาด	ใส่ในภาชนะ

ที่สะอาด	มีฝาปิด	 มีอุปกรณ์ท่ีมีด้ามส�าหรับคีบ	หรือตักโดยเฉพาะ 

และวางสูงจากพื้นอย่างน้อย	 60	 ซม.	 และต้องไม่มีสิ่งของอื่น 

แช่รวมไว้

 ง. ภาชนะอุปกรณ์

	 	 15.	 ภาชนะอปุกรณ์	เช่น	จาน	ชาม	ช้อน	ส้อม	ถาดหลุม

ท�าด้วยวัสดุท่ีไม่มีพิษภัย	 เช่น	สแตนเลส	กระเบื้องเคลือบขาว	แก้ว 

อะลูมิเนียม	 เมลามีนสีขาวหรือสีอ่อน	 ส�าหรับตะเกียบต้องเป็นไม ้

ไม่ตกแต่งสีหรือเป็นพลาสติกขาว

	 	 16.	 ภาชนะใส่น�า้ส้มสายช	ูน�า้ปลา	และน�า้จ้ิม	ต้องท�าด้วย

แก้ว	หรือกระเบื้องเคลือบขาว	และช้อนตักท�าด้วยกระเบื้องเคลือบ

ขาว	หรือสแตนเลส	(ชนิด18-8)		ส�าหรับเคร่ืองปรุงรสอื่น	ต้องใส่ใน

ภาชนะที่ท�าความสะอาดง่าย	มีฝาปิด	และสะอาด

	 	 17.	 ล้างภาชนะอปุกรณ์ด้วยวิธกีารอย่างน้อย	2	ขัน้ตอน	โดย

	 	 	 ขั้นตอนที่	1	 ล้างด้วยน�้ายาล้างภาชนะ

	 	 	 ขั้นตอนที	่2	 ล้างด้วยน�า้สะอาด	อกี	2	คร้ัง	หรือล้าง

ด้วยน�้าไหล	และอุปกรณ์การล้าง	ต้องสูงจากพื้นอย่างน้อย	60	ซม.

	 	 18.	 ใช้อ่างล้างภาชนะอปุกรณ์ทีม่ท่ีอระบายน�า้ทีใ่ช้การได้ด	ีอย่างน้อย	2	อ่าง	:	อ่างล้างภาชนะ	ควร

มีขนาดใหญ่พอที่จะสามารถล้างภาชนะได้โดยสะดวก	มีความสูงพอเหมาะในการยืนล้าง

	 	 19.	 จาน	ชาม	ถ้วย	แก้วน�้า	ถาดหลุม	ฯลฯ	เก็บคว�่าในภาชนะโปร่งสะอาด	หรือตะแกรง	วางสูง 

จากพื้นอย่างน้อย	60	ซม.	หรือเก็บในภาชนะ	หรือสถานที่ที่สะอาด	และมีการปกปิด
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	 	 20.	 ช้อน	 ส้อม	 ตะเกียบ	 วางตั้งเอาด้ามข้ึนในตะกร้าโปร่งสะอาด	 หรือวางเรียงเป็นระเบียบ	 

ไปทางเดียวกันในภาชนะที่สะอาด	และมีการปกปิด	ตั้งสูงจากพื้นอย่างน้อย	60	ซม.	

 

	 	 21.	 เขียง	ต้องมีสภาพดี	ไม่แตกร้าว	เป็นร่องหรือขึ้นรา	แยกใช้เขียงส�าหรับอาหารแต่ละประเภท			 

และมีฝาชีครอบขณะที่ไม่ได้ใช้งาน

 จ. การรวบรวมขยะ และการระบายน�้าโสโครก

	 	 22.	 ใช้ถังขยะที่ไม่รั่วซึม	และมีฝาปิด

   

 

	 	 23.	 มีท่อหรือรางระบายน�้าที่มีสภาพดี	 ไม่แตกร้าว

ระบายน�้าจากห้องครัว	และที่ล้างภาชนะ		อุปกรณ์ลงสู่ท่อระบาย	

หรอืแหล่งบ�าบดัได้ด	ี	และต้องไม่ระบายน�า้เสยีลงสูแ่หล่งน�า้สาธารณะ

โดยตรง
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	 	 24.	 มบ่ีอดกัเศษอาหาร	และดกัไขมนัทีใ่ช้การได้ด	ี	ก่อนระบายน�า้เสยีทิง้

	 	 	 บ่อดักไขมันที่ใช้โดยทั่วไปมี	2	แบบ		คือ	

	 	 	 1)	 แบบฝังในพืน้	:	สามารถท�าได้ท้ังขนาดใหญ่และเล็ก	แบบบ่อเดียว	

หรือหลายบ่อก็ได้

	 	 	 2)	 แบบลอย	:	 เป็นชนิดที่ตั้งบนพื้น		 เหมาะกับร้านย่อยขนาดเล็ก	

แยกใช้แต่ละร้าน

 ฉ. ห้องน�้า ห้องส้วม

	 	 25.	 ห้องน�้า	ห้องส้วม	ต้องสะอาด	ไม่มีกลิ่นเหม็น	มีน�้าใช้เพียงพอ

	 	 26.	 ห้องส้วมแยกเป็นสัดส่วน	ประตูไม่เปิดสู่บริเวณที่เตรียม-ปรุงอาหาร	ที่ล้างและเก็บภาชนะ		

อุปกรณ์ที่เก็บอาหาร	และต้องมีอ่างล้างมือที่ใช้การได้ดีอยู่ในบริเวณห้องส้วม

 ช. ผู้ปรุง  ผู้เสิร์ฟ

	 	 27.	 ผู้ปรุง	ผู้เสิร์ฟ	แต่งกายสะอาด	สวมเสื้อมีแขน

	 	 28.	 ผู้ปรุง	ผู้เสิร์ฟ	ผูกผ้ากันเปื้อนสีขาว	หรือมีเครื่องแบบ	ผู้ปรุงจะต้องสวมหมวก	หรือเน็ทคลุมผม
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	 	 29.	 ผู้ปรุง	ผู้เสิร์ฟ	ต้องมีสุขภาพดี	 ไม่มีโรคติดต่อ	ไม่เป็นโรคผิวหนัง	ส�าหรับผู้ปรุงต้องมีหลักฐาน 

การตรวจสุขภาพในปีนั้นให้ตรวจสอบได้

	 	 30.	 ผู้ปรุง		ผู้เสิร์ฟ		มีสุขนิสัยที่ดี		เช่น	ตัดเล็บสั้น	ล้างมือให้สะอาด	ต้องใช้อุปกรณ์ในการหยิบจับ	

หรือตักอาหารที่ปรุงเสร็จแล้ว	เมื่อเป็นแผล	ต้องรักษาแผลให้สะอาด	ปิดแผลให้มิดชิดด้วยพลาสเตอร์ที่กันน�้าได้	

หรือใช้ถุงมือ

 ซ. การล้างผักสดและผลไม้ให้ปลอดพิษปลอดภัย

	 	 ผักสดและผลไม้	 เป็นอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ	 ให้สารอาหารที่จ�าเป็นต่อการเจริญเติบโต 

ช่วยรักษาสมดุลของร่างกาย	 	ซึ่งจะท�าให้ระบบย่อยอาหาร	และระบบการขับถ่ายดีขึ้น	อย่างไรก็ตาม	ผักสด 

และผลไม้อาจก่อให้เกิดโทษได้	ถ้าหากผักสดและผลไม้นั้นมีการปนเปื้อนเชื้อโรค	พยาธิ	และสารเคมีอันตราย 

ในการเลือกซื้อ	ผักสด	ผลไม้	หากไม่แน่ใจว่าผักสดที่จะซ้ือมาบริโภค	ปลอดภัยจากสารเคมีหรือไม่	การล้างผัก 

ที่มีประสิทธิภาพ	 เป็นแนวทางที่ปลอดภัย	 เป็นทางเลือกหนึ่งท่ีจะช่วยลดปริมาณสารเคมีตกค้างในผักสด 

หรือผลไม้ได้		จึงเป็นสิ่งส�าคัญที่ต้องรู้จักวิธีล้างผักสด	ผลไม้ให้ปลอดพิษ	ปลอดภัยไว้บริโภค	ดังต่อไปนี้
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  วิธีการล้างผักสดและผลไม้ให้ปลอดพิษปลอดภัย

	 	 1.	 ปอกเปลอืก	หรอืลอกเปลอืกชัน้นอกของผกัสด	หรือผลไม้ออกทิง้	แกะเป็นกลบีหรือแกะใบออก

จากต้น	หรือตัดส่วนขอบรอบนอก	แล้วล้างด้วยน�้าสะอาด

	 	 2.	 ล้างผกัสด	ผลไม้ด้วยน�า้สะอาดหลายๆคร้ัง		คล่ีใบถรูะหว่างการล้าง	หรือล้างด้วยการใช้น�า้ก๊อก

ไหลผ่านผักสด	นานอย่างน้อย	2	นาที	หรือใช้สารละลายอื่นๆในการล้าง	ดังนี้

	 	 	 2.1	 ใช้น�้าเกลือ	(เกลือ	2	ช้อนโต๊ะต่อน�้า	4	ลิตร)		ลดสารพิษได้ร้อยละ	30-50

	 	 	 2.2	 ใช้น�้าส้มสายชู	(น�้าส้มสายชู	1/2	ถ้วยต่อน�้า	4	ลิตร)		ลดสารพิษได้ร้อยละ	60-70

	 	 	 2.3	 ใช้ผงฟูหรือน�้าโซดา	 (โซเดียมไบคาร์บอเนต	 1	 ช้อนโต๊ะต่อน�้า	 4	 ลิตร)	 ลดสารพิษได ้

ร้อยละ	50-70

	 	 	 2.4	 ใช้น�้าปูนคลอรีน	ความเข้มข้น	50	ppm	(โดยผสมผงปูนคลอรีน	½	ช้อนชา	ในน�้า	1	แก้ว	

คนให้เข้ากัน	ทิ้งไว้ให้ตกตะกอน	รินเฉพาะส่วนที่เป็นน�้าใสผสมน�้าสะอาด	20	ลิตร)

	 	 	 2.5	 ใช้น�้ายาล้างผัก	 (ตามวิธีที่ผู้ผลิตแนะน�า)	 แล้วจึงน�าผักสดมาล้างด้วยน�้าสะอาดอีกครั้ง	

สามารถลด	หรือขจัดพิษภัยต่างๆในผักสดออกได้	ผู้บริโภคก็จะปลอดภัยในการบริโภคผักสด	ผลไม้

3.2 การเก็บอาหารที่ถูกสุขลักษณะ

 ก. การเก็บอาหาร	 หมายถึง	 การเก็บอาหาร	 ส่วนประกอบของอาหาร	 เครื่องปรุงรสทุกชนิด	 

ทั้งก่อน	ระหว่าง	และหลังการเตรียม	ปรุง	ประกอบเป็นอาหารพร้อมบริโภค

	 	 หลักการพิจารณาในการเก็บอาหาร	โดยยึดหลัก	“ 3 ส ”	ดังนี้

  สัดส่วน		:		แยกประเภทอาหารเป็นสัดส่วนเฉพาะไม่ปะปนกัน

  สิ่งแวดล้อม		:		จัดสิ่งแวดล้อมให้เหมาะสมกับอาหารแต่ละประเภทเพื่อรักษาคุณภาพ	และยืดอายุ

อาหาร	โดยต้องพิจารณาถึงอุณหภูมิ	ความชื้น	และการป้องกันการปนเปื้อน

  สะอาดปลอดภัย		:		ภาชนะบรรจุและสถานที่เก็บอาหารต้องสะอาดปลอดภัย	ไม่ท�าให้เกิดการปน

เปื้อนในอาหารได้

 ข. อุณหภูมิที่เกี่ยวข้องกับอาหาร

	 	 นมและผลิตภัณฑ์นม	ต้องเก็บในที่มีอุณหภูมิต�่ากว่า	5 º C	เช่น	เก็บในตู้น�้าแข็ง	หรือตู้เย็น

	 	 ผลไม้และผัก	ต้องเก็บที่อุณหภูมิต�่ากว่าอุณหภูมิปกติประมาณ	7-10	  º C	เพ่ือให้ความสดคงอยู่ได้

นานขึ้น	และเก็บอาหารในตู้เย็นควรจะห่อแยกแต่ละประเภท

	 	 อาหารบางชนดิทีเ่ตรยีมไว้เสร์ิฟต้องเกบ็ทีอ่ณุหภมูสิงูกว่าปกต	ิ	เช่น	ซปุ	หรอืแกง	ควรอุน่ทีอ่ณุหภมิู

ระหว่าง		60-74 º C	เพื่อป้องกันไม่ให้เชื้อจุลินทรีย์ที่มีอยู่แพร่พันธุ์ได้

	 	 อาหารส�าเรจ็รปูหรอือาหารทีร่บัประทานได้โดยไม่มกีารผ่านความร้อนจะต้องเก็บในทีป่กปิด	ป้องกนั

ความสกปรก	และสัตว์แมลงน�าโรค	 เช่น	 เก็บในตู้เก็บอาหารซึ่งมีลวดตาข่ายป้องกันหรือใช้ฝาชีครอบ	หรือมี

พลาสติกหุ้มเพื่อป้องกันการปนเปื้อน

	 	 อาหารแห้ง	ต้องเก็บเป็นระเบียบในที่โปร่งสะอาด	ไม่มีสัตว์น�าโรครบกวน
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 ค. น�้าดื่ม/เครื่องดื่ม/น�้าแข็ง

  น�้าดื่ม เครื่องดื่ม	แบ่งเป็น	ประเภทบรรจุปิดสนิทและไม่ได้บรรจุปิดสนิท
	 	 -	 ประเภทบรรจปิุดสนทิ		เกบ็บนชัน้หรอืโต๊ะทีส่ะอาด	สงูจากพืน้อย่างน้อย	15	ซม.	หรอืเกบ็ในตูท้ี่
ป้องกันสัตว์แมลงน�าโรคได้
	 	 -	 ประเภทไม่ได้บรรจุปิดสนิท		เก็บในภาชนะที่มีทางเทรินน�้าออกทางเดียว	(เหยือก	กา	คูลเลอร์)	
ท่ีมฝีาปิดวางสงูจากพืน้อย่างน้อย	60	ซม.	และมภีาชนะด้ามยาวส�าหรับตักเฉพาะ	หากมส่ีวนผสมนมสดต้องเกบ็
ที่อุณหภูมิต�่ากว่า	5 º C
  น�้าแข็ง	แบ่งเป็น	ประเภทบรรจุถุง	และประเภทบดหรือก้อน	
	 	 -	 ประเภทบรรจุถุง		เก็บในตู้หรือถังน�้าแข็งที่ป้องกันการปนเปื้อน
	 	 -	 ประเภทบดหรือก้อน		เก็บในภาชนะสะอาด	มีฝาปิด	วางสูงจากพื้นอย่างน้อย	60	ซม.	มีภาชนะ
ด้ามยาวส�าหรับตักเฉพาะ	และไม่น�าอาหารอื่นมาแช่รวมกับน�้าแข็งที่ใช้บริโภค

 ง. กินร้อน ช้อนกลาง ล้างมือ

  กินร้อน	 ช้อนกลาง	 ล้างมือ	 เป็นกิจกรรมมุ่งส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่ดีในการบริโภคอาหาร 
ที่ถูกสุขลักษณะ	รณรงค์ให้ประชาชนรู้จักหลักปฏิบัติตนเพื่อป้องกันไม่ให้รับเชื้อจากแหล่งชุมชนต่างๆ	รวมถึง 
การป้องกันการแพร่กระจายของเช้ือโรคไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่	2009	เป็นเชื้อไวรัส	ชนิด	 เอ	 เอช	1	เอ็น	1 
นับเป็นสถานการณ์โรคติดต่อที่ก�าลังระบาดและแพร่กระจายไปในที่ต่างๆในปัจจุบัน
	 	 เพื่อให้สอดคล้องกับกลุ่มเป้าหมาย	ควรรู้ถึงหลักการป้องกันตนเองอย่างง่ายๆ	เพื่อให้มีพฤติกรรม
และสุขนิสัยในการบริโภคอาหารที่ถูกสุขลักษณะ	กล่าวคือ	กินร้อน	ช้อนกลาง	ล้างมือ	ดังนี้

  กินร้อน...  กินอย่างไร?

	 	 1.	 บริโภคอาหารร้อนที่ปรุงสุกใหม่		
	 	 	 •	 กรณีอาหารปรุงสุกด้วยความร้อนจากโรงอาหาร	ควรบริโภค

อาหารทันทีตามเวลา	
	 	 	 •	 กรณอีาหารทีเ่หลอืแล้วเกบ็ไว้บริโภคภายใน	4	ชัว่โมง	ต้องน�า
มาอุ่นให้ร้อนอย่างทั่วถึงก่อนบริโภคเสมอ
	 	 2.	 ปรุงอาหารด้วยความร้อนให้สุกอย่างทั่วถึง	 	 อาหารประเภท 
เนื้อสัตว์	ต้องใช้ความร้อนสูงอย่างน้อย	70 º C	เพื่อท�าให้สุกอย่างทั่วถึงทุกส่วน 
ไม่ปรุงหรือบริโภคอาหารแบบสุกๆดิบๆ	

  ช้อนกลาง...  ส�าคัญอย่างไร?

	 	 ช้อนกลาง	เป็นช้อนทีม่ไีว้ในส�ารับกบัข้าว	เพือ่ใช้ตักแบ่งอาหารมาใส่
จานของผูบ้รโิภค	โดยอาจเป็นอปุกรณ์อืน่ทีเ่หมาะสมกบัประเภทของอาหารนัน้ๆ
ก็ได้	เช่น	ส้อม	ที่คีบ	ซึ่งต้องมีการจัดวางไว้ในจานของอาหารทุกจาน
	 	 ช้อนกลาง	ช่วยป้องกนัโรคทีต่ดิต่อผ่านทางน�า้ลาย	ได้แก่	ไข้หวดัใหญ่	
คอตีบ	คางทมู	วณัโรค	โปลโิอ	ไวรสัตบัอกัเสบ	ไม่ให้แพร่กระจายระหว่างบคุคลได้	
นอกจากนี้	ยังช่วยป้องกันน�้าลายของผู้บริโภค	ไม่ให้ลงไปปนเปื้อนอาหารท�าให้บูดเสียง่ายอีกด้วย	ทั้งยังเป็นการ
สร้างพฤติกรรมอนามัยที่ถูกต้องให้เป็นวัฒนธรรมที่ดีงามในการบริโภคอาหารร่วมกัน
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  ล้างมือ...  ท�าไมต้องล้างมือ?

	 	 มือเป็นอวัยวะที่ต้องใช้ท�ากิจกรรมต่างๆมากมาย	มีโอกาสที่จะใช้มือสัมผัสสิ่งของรอบๆตัว	ที่อาจ 
ปนเปื้อนน�้ามูก	น�้าลายของผู้ป่วย	เช่น	ลูกบิดประตู	แก้วน�้า	ผ้าเช็ดหน้า	โทรศัพท์	ราวบันได	จะท�าให้มือสกปรก
และได้รับเชื้อโรคปนเปื้อนเข้าสู่ร่างกายได้	ทางเยื่อบุจมูก	ตา	และปาก	ฉะนั้นจะต้องดูแลมือให้สะอาด	 เพื่อไม่ให้มือ 
เป็นสื่อน�าเชื้อโรค	โดยการล้างมือให้สะอาดด้วยน�้าและสบู่ทุกครั้ง
	 	 •	 ก่อนบริโภคอาหาร		 	 	 	
	 	 •	 ก่อนและหลังการเตรียมปรุงอาหาร
	 	 •	 หลังเข้าห้องส้วม
	 	 •	 หลังสัมผัสสิ่งสกปรก	เช่น	หลังการไอ	จาม	สั่งน�้ามูก
	 	 •	 หลังสัมผัสสัตว์ทุกชนิด

	 การล้างมอืให้สะอาด	ต้องล้างด้วยน�า้และสบู่	โดยวธิกีาร	7	ขัน้ตอน	ทกุขัน้ตอนท�า	5	ครัง้	สลบักนัทัง้	2	ข้าง	ดงันี้

  

	 1.	ฝ่ามือถูกัน	 2.	ฝ่ามือถูหลังมือ	และนิ้วถูซอกนิ้ว

	 3.	ฝ่ามือถูฝ่ามือ	และนิ้วถูซอกนิ้ว		 4.	หลังนิ้วมือถูฝ่ามือ

 
	 5.	ถูนิ้วหัวแม่มือโดยรอบด้วยฝ่ามือ	 6.	ปลายนิ้วมือถูขวางฝ่ามือ

	7.	ถูรอบข้อมือ
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3.3 การคัดแยกขยะ และการจัดการขยะอย่างถูกหลักสุขาภิบาล

1.  ปัญหาขยะ
	 ปัญหาการจัดการขยะของประเทศไทยนับเป็นปัญหาสาธารณสุขที่ส�าคัญ	และมีแนวโน้มสู่ภาวะวิกฤต

ขยะมากข้ึนเป็นล�าดับ	ทั้งนี้เนื่องจากการเพิ่มข้ึนของประชาชน	การพัฒนาเทคโนโลยีและเศรษฐกิจ	 วิถีชีวิตที่เร่งรีบ 

และการต้องการความสะดวกสบาย	ท�าให้เกิดเกิดปัญหาการใช้ทรัพยากรอย่างสิ้นเปลือง	ก่อให้เกิดขยะอย่างมหาศาล 

และการจัดการขยะที่ไม่มีระบบแยกจัดการระหว่างขยะท่ัวไปและขยะท่ีเป็นพิษหรืออันตรายจากชุมชน 

การจัดการขยะท่ีไม่ถูกสุขลักษณะ	 กลายเป็นแหล่งแพร่กระจายเชื้อโรค	 สารเคมี	 เป็นแหล่งเพาะพันธุ์สัตว ์

และแมลง	พาหะน�าโรค	และอาจก่อให้เกิดความเสี่ยงและผลกระทบต่อสุขภาพและสิ่งแวดล้อม	ดังนี้

 1) ผลกระทบต่อสุขภาพ

  ผลกระทบต่อสุขภาพกาย

	 	 -	 โรคระบบทางเดินหายใจ	ได้แก่	โรคภมูแิพ้	โรคปอดอักเสบ	โรคปอดเรือ้รงั	หลอดลมอักเสบ	เป็นต้น

	 	 -	 โรคระบบทางเดินอาหาร	ได้แก่	อุจจาระร่วง

	 	 -	 โรคผิวหนัง	ได้แก่	โรคติดเชื้อทางผิวหนัง	ภูมิแพ้ทางผิวหนัง	อาการผื่นคันต่างๆ

	 	 -	 โรคติดเชื้อแบคทีเรีย	ไวรัส	เชื้อรา	ได้แก่	ไวรัสตับอักเสบ	โรคเอดส์	และบาดทะยัก	เป็นต้น

	 	 -	 โรคระบบประสาท	 ได้แก่	 อาการคลื่นเหียน	 เวียนศีรษะ	อาการหูเสื่อม	ที่พบในผู้ปฏิบัติงาน 

เกี่ยวกับการจัดการขยะ	 และพบความผิดปกติทางระบบประสาทส่วนกลาง	 ระบบประสาท 

กล้ามเน้ือลาย	 ในเด็กทารกท่ีแม่สัมผัสกับขยะท่ีปนเปื ้อนสารตัวท�าละลาย	 ยาฆ่าแมลง 

และโลหะหนัก

	 	 -	 ภาวะโรคท่ีเกดิจากการท�างาน	ได้แก่	อาการปวดเมือ่ยกล้ามเนือ้	ข้อ	เอน็	และหลงั	จากการท�างาน

ผู้ปฏิบัติงานเกี่ยวกับการจัดการขยะ	 	

  ผลกระทบต่อสุขภาพจิต-สังคม และคุณภาพชีวิต

	 	 -	 คนเก็บขยะ	 คนคุ้ยขยะ	 รับซ้ือของเก่า	 และผู้ท่ีอาศัยอยู่รอบบริเวณสถานที่ก�าจัดขยะ	 มักม ี

ภาพลักษณ์ท่ีคนกลุ่มอื่นมองว่าต้อยต�่า	 เสี่ยงอันตราย	 สกปรกและน่ารังเกียจ	 ซึ่งมุมมอง 

ดังกล่าวนี้	มีผลกระทบทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อสภาวะจิตใจ	สังคม	ตลอดจนการด�าเนินชีวิต

  

 2) ผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม

	 	 -	 ท�าให้ดินเสื่อมและเกิดมลพิษ

	 	 -	 ท�าลายแหล่งน�้า

	 	 -	 ท�าให้เกิดมลพิษทางอากาศ

	 	 -	 เกิดเหตุร�าคาญ	(Nuisance)	และบั่นทอนสุขภาพของมนุษย์

	 	 -	 ท�าให้เกิดอัคคีภัย
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2.  การลดปริมาณขยะ
	 ปัญหาขยะล้นเมอืงเป็นปัญหาของสงัคมโลก	เนือ่งจากในปัจจบุนัชมุชนต่างๆ	มกีารผลติขยะเพิม่มากขึน้

ทั้งในด้านปริมาณและประเภทของขยะ	มีการใช้วัสดุในการผลิตบรรจุภัณฑ์ที่ก�าจัดยาก	การจัดหาพื้นที่ส�าหรับ

ก�าจัดขยะด้วยวิธีการฝังกลบหาได้ยากมากขึ้น	ที่ดินมีราคาแพงและได้รับการต่อต้านจากประชาชนบริเวณใกล้เคียง

จงึจ�าเป็นทีป่ระชาชนทกุคนต้องหันมามส่ีวนร่วมในการจดัการขยะทีม่ปีระสทิธภิาพและเหมาะสมทีส่ดุ	จงึมุง่เน้น

ไปที่การลดปริมาณ/การคัดแยกขยะด้วยหลัก	3Rs	คือ

 1. การลดปริมาณ (Reduce) 

	 	 เป็นหลักการเริ่มต้นในการจัดการขยะที่ดีที่สุด	การท�าให้เกิดขยะน้อยที่สุด	ลดการใช้ทรัพยากร	สิ่งของ 

เครื่องใช้ที่ไม่จ�าเป็น	เช่น	การลดการใช้กระดาษโดยการไม่ปร๊ินเอกสารโดยไม่จ�าเป็น	ลดการใช้แก้วน�้าพลาสติก

โดยการใช้แก้วน�้าส่วนตัว	ลดการใช้ถุงพลาสติกโดยการใช้ถุงผ้า	การเลือกซื้อสินค้าชนิดเติม	(Refill)	เป็นต้น

 2. การใช้ซ�้า (Reuse) 

	 	 เป็นการน�าสิ่งของท่ีจะท้ิงเป็นขยะกลับมาใช้ใหม่	 ใช้ซ�้า	 เพื่อให้คุ้มค่าก่อนทิ้งเป็นขยะเพื่อยืดอายุ 

การใช้งาน	หรือน�ามาประยุกต์ใช้	 เช่น	การน�าถังพลาสติกบรรจุสีมาใช้ท�าถังน�้าส�าหรับล้างรถหรือเก็บสิ่งของ 

เครื่องใช้	การน�ากระป๋อง	แก้วน�้าพลาสติกมาใช้ปลูกต้นไม้	การน�าขวดกาแฟที่ใช้หมดแล้วมาใส่น�้าตาล	เป็นต้น

 3. การน�ากลับมาใช้ใหม่ (Recycle)

	 	 เป็นการน�าขยะบางประเภทมาผ่านขบวนการผลติเป็นสินค้าใหม่	โดยน�ามาแปรรปู	เช่น	การน�าถงัพลาสตกิ 

กะละมังพลาสติกเก่ามาแปรรูปเป็นถังพลาสติกที่มีคุณภาพด้อยกว่า

3.  การคัดแยกขยะ
	 เมื่อมีขยะเกิดขึ้นในโรงเรียน	หลักการต่อมาคือการคัดแยกขยะ	เพื่อให้เหลือขยะน้อยที่สุดที่ต้องน�าไป

ก�าจัด	ซึ่งขยะแบ่งได้เป็น	3	ประเภทใหญ่	คือ	ขยะทั่วไป	ขยะติดเชื้อ	ขยะอันตราย	ดังนี้	

	 1)	 ขยะทั่วไป	ประกอบด้วย

	 	 -	 ขยะประเภทย่อยสลายได้	 หรือ	 ขยะสด	 หรือขยะอินทรีย์	 เช่น	 เศษอาหาร	 เศษผัก	 ผลไม้											

ขยะประเภทนีม้นี�า้และอนิทรยีวัตถุในปรมิาณสงู	มคีวามชืน้ประมาณร้อยละ	40 - 70	ขยะเหล่านี้

หากทิง้ไว้นานจะเกดิการเน่าเสยี	ส่งกล่ินเหมน็รบกวน	และเป็นแหล่งเพาะพันธุแ์มลง	สัตว์พาหะ

น�าโรค	ควรน�าไปใช้ประโยชน์	เช่น	การน�าไปท�าปุ๋ยหมัก	น�้าหมักชีวภาพ	เป็นต้น

	 	 -	 ขยะสามารถน�ากลับไปใช้ใหม่ได้	 เช่น	แก้ว	กระดาษ	พลาสติก	โลหะ	อะลูมิเนียม	ฯลฯ	ขยะเหล่านี้ 

บางอย่างสามารถน�ากลับมาใช้ใหม่	จึงควรน�าไปใช้ประโยชน์ให้คุ้มค่าก่อนน�าไปขาย

	 	 -	 ขยะอื่นๆ	เช่น	ถุงพลาสติก	ห่อลูกอม	ซองบะหมี่	ฯลฯ	เป็นขยะที่ต้องน�าไปก�าจัด

	 2)	 ขยะอันตราย	เช่น	หลอดไฟ	แบตเตอรี่	ถ่านไฟฉาย	กระป๋องสเปรย์	ยาหมดอายุ	ขวดน�้ายาล้างพื้น		

เป็นต้น	ขยะประเภทนี้ควรแยกทิ้งจากขยะประเภทอื่นๆ	และควรระมัดระวังสารพิษ

	 3)	 ขยะติดเชื้อ	 เช่น	ผ้าก๊อซ	ส�าลี	จากการท�าบาดแผล	ขยะจากห้องพยาบาล	การส่งเสริมให้นักเรียน		

เรียนรู้เรื่องการคัดแยกขยะเป็นสิ่งจ�าเป็น	 	 เพื่อให้นักเรียนน�าความรู้ที่ได้ไปใช้ที่บ้านและชุมชน	 ท�าให้เกิด 

การลดการเกิดขยะและมีการน�าขยะไปใช้ประโยชน์	นอกจากนี้ทางโรงเรียนควรมีการจัดภาชนะรองรับขยะแยก

ประเภท	พร้อมติดป้ายสัญลักษณ์	เพื่อให้นักเรียนได้ฝึกทักษะ
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4.  ภาชนะรองรับขยะ
	 การเลอืกภาชนะรองรบัขยะต้องค�านงึถงึประเภทของภาชนะหรอือปุกรณ์ทีใ่ช้ในการเกบ็กกั	โดยเลอืกให้

เหมาะสมกับประเภทและปรมิาณของขยะนัน้ๆ	ภาชนะรองรบัขยะต้องท�าด้วยวสัดทุีค่งทน	ไม่รัว่ซมึ		ไม่เป็นสนมิ	

มฝีาปิดมดิชดิ	เพือ่ป้องกนัแมลงและพาหะน�าโรค	ควรสวมถงุพลาสตกิไว้ด้านในถงัเพือ่ความสะดวกในการรวบรวม

ไปทิ้ง	และป้องกันการหมักหมมของสิ่งสกปรกที่ก้นถัง	กรณีที่ถังเป็นโลหะ	ก้นถังควรมีขอบสูงประมาณ	2	นิ้ว 

เพื่อป้องกันไม่ให้ก้นถังสัมผัสกับพื้น	ความชื้นจะท�าให้ก้นถังผุกร่อนได้ง่าย	หรือควรตั้งยกสูงจากพื้นอย่างน้อย 

20	 เซนติเมตร	 และขนาดของถังประมาณ	 20-40	 ลิตร	 ไม่ควรมีขนาดใหญ่จนเกินไป	 จะท�าให้ไม่สะดวก 

ในการขนย้ายและควรน�าขยะไปทิ้งนอกห้อง/อาคารทุกวัน

5.  ที่พักรวมขยะ
	 ควรมีจุดรวบรวมขยะของโรงเรียนหรือของแต่ละอาคารให้มีความเพียงพอและเป็นสัดส่วน	มีถังรองรับ

ขยะแยกตามชนิดของขยะ	เช่น	ถังส�าหรับขยะอินทรีย์	ถังส�าหรับขยะรีไซเคิล	ถังขยะอันตราย	และถังขยะทั่วไป	

เพื่อความสะดวกในการน�าไปก�าจัดให้ถูกต้อง

6.  การก�าจัดขยะ
	 การก�าจดัขยะมหีลากหลายวิธ	ีต้องท�าอย่างถกูหลักสุขาภบิาลและเหมาะสมกบัพืน้ที	่โดยเน้นการน�าขยะ

ไปใช้ประโยชน์	 เช่น	 ขยะอินทรีย์หรือขยะสดสามารถน�ามาท�าปุ๋ยหมัก	 น�้าหมักชีวภาพ	 น�ามาเลี้ยงไส้เดือน 

เพื่อเป็นปุ๋ย	น�าไปเลี้ยงสัตว์	เป็นต้น	ส่วนที่ไม่เกิดประโยชน์แล้ว	เช่น	ขยะทั่วไปจึงให้เทศบาล/อบต.น�าไปฝังกลบ	

การน�าขยะอินทรีย์มาใช้ประโยชน์สามารถท�าได้ดังนี้

 6.1 การหมักท�าปุ๋ย (Composting)

	 	 ขยะทีเ่ป็นสารอนิทรย์ีซึง่ย่อยสลายได้ง่าย	เช่น	เศษอาหารจากโรงครัว	เศษผลไม้	เศษผักทีเ่กดิจาก

การเตรยีมประกอบอาหาร	หากน�าไปกองทิง้ไว้จะเน่าเสยีและส่งกลิน่เหมน็	แต่หากน�าไปหมกัด้วยวธิกีารทีถู่กต้อง

กลิ่นเหม็นจะลดลงอย่างมาก	และผลผลิตที่ได้สามารถน�าไปใช้เป็นปุ๋ยส�าหรับบ�ารุงดินอีกด้วย

  วิธีการ

	 	 โดยน�าขยะที่สามารถเน่าเปื่อยได้	 (ขยะอินทรีย์)	มาผ่านกระบวนการบดหมัก	 เพื่อให้เกิดการย่อย

สลายขยะที่ผ่านการหมักแล้ว	จะถูกน�าไปผึ่งต่อที่ลานผึ่งประมาณ	40-60	วัน	 เพื่อให้การย่อยสลายเป็นไปโดย

สมบูรณ์	จากนั้นจะถูกน�าไปร่อนแยกเอาส่วนที่จะใช้เป็นปุ๋ยต่อไป

  ตัวอย่าง สูตรการท�าปุ๋ยหมัก

  วัตถุดิบ

	 	 1)	 เศษพืช	เช่น	ใบไม้	กิ่งไม้ทั้งแห้งและสด	100	ส่วน

	 	 2)	 ปุ๋ยคอก	10	ส่วน

	 	 3)	 ปุ๋ยยูเรีย	1	ส่วน	

	 	 4)	 ผงซักฟอก	ละลายน�้าเล็กน้อย	*	(ใส่หรือไม่ใส่ก็ได้)
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  ขั้นตอน

	 	 1)	 เตรียมพื้นที่วางกองปุ๋ยหมัก	 อาจขุดหลุมลึกราว	 50	 เซนติเมตร	หรือใช้ถังซีเมนต์ซ้อนกัน 

2-3	ชั้น	วางตะแกรงในชั้นที่สองเพื่อให้เหลือที่ว่างชั้นล่างสุด	เจาะช่องเปิดปิดส�าหรับน�าปุ๋ยหมักออกไปใช้ได้ง่าย

	 	 2)	 น�าเศษกิ่งไม้	 ใบไม้ทั้งสดและแห้งผสมคลุกเคล้าให้ท่ัว	หากใบไม้แห้งเกินไปให้ใช้ผงซักฟอก 

ผสมน�า้เล็กน้อยเพือ่ให้ใบจบักบัน�า้ได้ดขีึน้	ความชืน้ควรอยูใ่นระดบัท่ีเมือ่ลองก�าดแูล้วให้ความรูส้กึมากกว่าหมาด

แต่ไม่ถึงกับเปียก

	 	 3)	 ใส่ปุ๋ยคอกและปุ๋ยยูเรียโรยสลับกันเป็นชั้นๆ	หรือผสมคลุกเคล้ากับวัสดุ	แล้วใส่ในภาชนะ

	 	 4)	 กดกองวัสดุให้อัดตัวกันแต่ต้องไม่แน่นจนเกินไป	 เพ่ือให้เกิดความร้อนภายในกองหมั่นกลับ 

กองปุ๋ยหมักเพื่อให้มีการเติมอากาศเข้าไป

	 	 5)	 ระยะเวลาการย่อยสลายของวัสดุขึ้นอยู่กับชนิดของวัสดุและกระบวนการที่เกิดขึ้น	อาจอยู ่

ในราว	 1-2	 เดือน	 ปุ๋ยหมักท่ีน�าไปใช้ได้จะมีลักษณะเป็นสีเข้ม	 เมื่อใช้มือบดสามารถขาดออกจากกันได้ง่าย 

มีกลิ่นคล้ายกลิ่นธรรมชาติ	ไม่ฉุนหรือเหม็นรุนแรง	หากท�าปุ๋ยหมักในถังซีเมนต์สามารถเก็บปุ๋ยที่ร่วงลงมาจาก

ตะแกรงไปใช้ได้ทันที

                        

 6.2 การหมักขยะมูลฝอยท�าน�้าหมักจุลินทรีย์

	 	 น�้าหมักจุลินทรีย์ คือ	สารละลายที่ได้จากการย่อยสลายเศษวัสดุท่ีเหลือใช้จากส่วนต่างๆ	ของพืช

หรือซากสัตว์	 โดยผ่านกระบวนการหมักในสภาพที่ไม่มีออกซิเจน	มีจุลินทรีย์ท�าหน้าที่ย่อยสลายซากพืชและ 

ซากสัตว์ให้กลายเป็นสารละลาย	 รวมถึงการใช้เอนไซม์ท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ	 หรือมีการเติมเอนไซม ์

หรือการเร่งการย่อยสลาย	ท�าให้เกิดกระบวนการย่อยสลายได้อย่างรวดเร็วยิ่งขึ้น	



57คู่มือการจัดการอาหารกลางวันนักเรียน

ตามมาตรฐานโภชนาการ สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย สำาหรับโรงเรียนประถมศึกษา

ประเภทน�้าหมักจุลินทรีย์ ส่วนผสม/อุปกรณ์ รายละเอียด

1.  น�้าหมัก
จุลินทรีย์ที่ผลิต
มาจากพืชหรือ
ขยะเปียก

1.1 เศษอาหาร ส่วนผสม
-	 เศษอาหาร	1/2	ถัง
-	 กากน�้าตาล	1	ลิตร
-	 น�้าหมักจุลินทรีย์	1	ลิตร
-	 น�้าสะอาด	1/2	ลิตร
อุปกรณ์
-	 ถังพลาสติกขนาด	20-40	ลิตร
-	 ถุงปุ๋ย

วิธีท�า
1.	 เตมิน�า้สะอาดลงในถังพลาสตกิประมาณครึง่ถัง	จากนัน้เตมิ

กากน�้าตาลและหัวเชื้อจุลินทรีย์ผสมให้เข้ากัน
2.	 น�าเศษอาหารใส่ถุงปุ๋ย	ผูกปากถุง	น�าไปแช่กดให้จม	หมักไว้	

7	วัน	เก็บในที่ร่ม
ประโยชน์
	 ผสมน�า้	1:500	ใช้ฉดีพ่นหรอืรดต้นพชื	ช่วยเร่งการเจรญิเตบิโต 
และใช้เป็นหัวเชื้อจุลินทรีย์

1.2 เศษผัก ส่วนผสม
-	 เศษผัก	1/2	ถัง
-	 กากน�้าตาล	1	ลิตร
-	 น�้าหมักจุลินทรีย์	1	ลิตร
-	 น�้าสะอาด	1/2	ลิตร
อุปกรณ์
-	 ถังพลาสติกขนาด	20-40	ลิตร
-	 ถุงปุ๋ย

วิธีท�า
1.	 เตมิน�า้สะอาดลงในถังพลาสตกิประมาณครึง่ถัง	จากนัน้เตมิ

กากน�้าตาลและหัวเชื้อจุลินทรีย์ผสมให้เข้ากัน
2.	 น�าเศษผกัใส่ถงุปุย๋	ผกูปากถงุ	น�าไปแช่กดให้จมหมกัไว้	7	วัน	

เก็บในที่ร่ม
ประโยชน์
	 	 	 	 ผสมน�้า	 1:500	 ใช้ฉีดพ่นหรือรดต้นพืช	 ช่วยเร่ง																									
การเจริญเติบโต	และใช้เป็นหัวเชื้อจุลินทรีย์

1.3  เศษผลไม้       
รสเปรี้ยว

ส่วนผสม
-	 เปลือกส้ม	มะนาว	สับปะรด
-	 กากน�้าตาล	1	ลิตร
-	 น�้าหมักจุลินทรีย์	1	ลิตร
-	 น�้าสะอาด	1/2	ลิตร
อุปกรณ์
-	 ถังพลาสติกขนาด	20-40	ลิตร
-	 ถุงปุ๋ย

วิธีท�า
1.	เติมน�้าสะอาดลงในถังพลาสติกประมาณครึ่งถัง	จากนั้นเติม

กากน�้าตาลและหัวเชื้อจุลินทรีย์ผสมให้เข้ากัน
2.	น�าเศษผลไม้รสเปรี้ยวใส่ถุงปุ๋ย	ผูกปากถุง	น�าไปแช่กดให้จม	

หมักไว้	7	วัน	เก็บในที่ร่ม
ประโยชน์
	 	 	 	ใช้ขัดห้องน�้าโดยไม่ต้องผสมน�้าแทนน�้ายาล้างห้องน�้าที่เป็น
สารเคม	ีใช้เทลงในท่อระบายน�า้	จะช่วยลดกลิน่เหมน็ของน�า้เสยี	
และใช้เทลงในโถส้วมเพ่ือช่วยในการย่อยสลายท�าให้ส้วมไม่เตม็

1.4 เศษผลไม ้      
 สีแดง 
 สีเหลือง

ส่วนผสม
-	 มะละกอ	แตงโม	กระเจ๊ียบ	ฟักทอง	ขนนุ
-	 กากน�้าตาล	1	ลิตร
-	 น�้าหมักจุลินทรีย์	1	ลิตร
-	 น�้าสะอาด	1/2	ลิตร
อุปกรณ์
-		ถังพลาสติกขนาด	20-40	ลิตร
-		ถุงปุ๋ย

วิธีท�า
1.	เติมน�้าสะอาดลงในถังพลาสติกประมาณครึ่งถัง	จากนั้นเติม

กากน�้าตาลและหัวเชื้อจุลินทรีย์ผสมให้เข้ากัน
2.	 น�าเศษผลไม้สีแดง	 สีเหลืองใส่ถุงปุ๋ย	 ผูกปากถุง	 น�าไปแช ่

กดให้จม	หมักไว้	7	วัน	เก็บในที่ร่ม
ประโยชน์
	 ผสมน�้า	1:500	ใช้ฉีดพ่นพืชดอก	ช่วยเร่งสีของดอกไม้ให้มี
สีสันสวยงาม

2.   น�้าหมัก
จุลินทรีย์ที่ผลิต
จากสัตว์

2.1 เศษปลา ส่วนผสม
-	 เศษปลาที่ทิ้งแล้ว	3	กิโลกรัม
-	 กากน�้าตาล	1	ลิตร
-	 น�้าหมักจุลินทรีย์
-	 น�้าสะอาด	1/2	ลิตร
อุปกรณ์
-	 ถังพลาสติกมีฝาปิด
-	 ไม้ส�าหรับคน

วิธีท�า
1.	 ผสมส่วนผสมทั้งหมดใส่ลงในถังพลาสติกแล้วท�าการปิดฝา	

ขณะที่หมักควรเก็บไว้ในร่ม
2.	หมักไว้	1-2	เดือน	และต้องคอยเปิดถังคนน�้าหมักจุลินทรีย์

อย่างสม�่าเสมอเพื่อช่วยให้ย่อยสลายเร็วขึ้น
ประโยชน์
	 ผสมน�้า	 1:500	 ใช้ฉีดพ่นหรือรดต้นพืชช่วยเร่งการเจริญ
เติบโตและช่วยปรับปรุงคุณภาพดิน
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 6.3 การก�าจัดขยะโดยการเลี้ยงไส้เดือนดิน

	 	 ไส้เดอืนดนิบางชนดิทีอ่ยูใ่นกลุม่ทีอ่าศยัอยูใ่นมลูสตัว์	หรอืเศษซากอนิทรยีวตัถ	ุสามารถน�ามาเลีย้ง

ขยายพันธุ์และใช้ในการก�าจัดขยะอินทรีย์ต่างๆ	และวัสดุท่ีเหลือใช้ทางการเกษตรได้	 เช่น	สายพันธุ์	Eisenia	

foetida,	Lumbricus	rubellus,	Eudrilus	eugeniae	และ	Pheretima	peguana

	 	 มหีลายหน่วยงานท่ีให้ความสนใจในการใช้ไส้เดือนดินก�าจดัขยะอนิทรย์ี	โดยมกีารประยกุต์ใช้อย่าง

แพร่หลาย	ในการน�าไส้เดือนดินสายพันธุ์ที่เหมาะสมมาใช้ในการก�าจัดขยะอินทรีย์เพื่อลดปัญหาสิ่งแวดล้อมและ

เพื่อผลิตปุ๋ยหมักมูลไส้เดือนดิน

	 	 แต่ขยะอนิทรย์ี	ของเสยีจากท่อระบายน�า้ทิง้	และวสัดุเหลือใช้ทางการเกษตรบางชนดิ	ไม่เหมาะสม 

ในการน�ามาให้ไส้เดือนดินย่อยสลายในข้ันแรก	จ�าเป็นต้องผ่านกระบวนการท�าให้เหมาะสมก่อน	 เช่น	การลด

ปริมาณน�้าที่มากเกินไป	หรือการหมักเพื่อลดปริมาณความร้อน	และก๊าซพิษหรือเพ่ือให้วัสดุเหล่านั้นมีความ 

อ่อนนุ่มลงเหมาะแก่การย่อยสลายโดยไส้เดือนดิน

  การเลี้ยงไส้เดือนดินก�าจัดขยะอินทรีย์

	 	 ภายในโรงเรียนมักมีกิจกรรมที่ก่อให้เกิดขยะอินทรีย์จ�านวนมาก	เช่น	เศษผัก	เปลือกผลไม้	เศษอาหาร

เป็นประจ�าทุกวัน	ขยะอินทรีย์ต่างๆ	ดังกล่าว	สามารถเลี้ยงไส้เดือนดินได้	ด้วยชุดเลี้ยงท่ีสามารถท�าเองได้ง่าย	 เช่น 

ถังน�้า/อ่างน�้าพลาสติก	ลิ้นชักพลาสติก	บ่อวงซีเมนต์	หรือสร้างโรงเรือนขนาดเล็ก	 โดยสามารถใส่เศษขยะอินทรีย์ 

ได้ทุกวัน	 เม่ือไส้เดือนดินย่อยสลายขยะอินทรีย์เหล่านั้น	 จะได้ปุ๋ยหมักและน�้าหมักมูลไส้เดือนดินคุณภาพสูงไว้ใช ้

ปลูกพืชต่างๆ	ภายในบ้านได้	นอกจากนี้ยังสามารถลดภาระการจัดเก็บขยะของท้องถิ่นลงได้จ�านวนมาก

  วิธีการเลี้ยงไส้เดือนดินก�าจัดขยะอินทรีย์ในบ่อวงซีเมนต์

	 	 1)	 เตรียมบ่อวงซีเมนต์ที่เทพื้นและต่อท่อระบายน�้าหมักมูลไส้เดือน

	 	 2)	 น�าบ่อวงไปตั้งในบริเวณที่ไม่มีแสงแดด	ไม่โดนฝน	และอากาศถ่ายเทได้สะดวก

	 	 3)	 ล้างบ่อวงซีเมนต์และแช่น�้าทิ้งไว้ประมาณ	3-7	วัน	 เพื่อลดความเค็มของปูนซ่ึงเป็นอันตราย

ต่อไส้เดือนดิน

	 	 4)	 ใส่พื้นเลี้ยงในบ่อหนา	3	นิ้ว	ใส่ไส้เดือนดิน	1	กิโลกรัม/พื้นที่บ่อ	1	ตารางเมตร

	 	 5)	 ทาสบู่รอบๆปากบ่อป้องกันไส้เดือนดินหนี

	 	 6)	 ใส่เศษอาหาร	เศษผัก	หรือผลไม้เหลือทิ้งในบ้านลงไปในบ่อ	เพื่อให้ไส้เดือนดินย่อยสลายต่อไป

	 	 7)	 พื้นเลี้ยง	 เตรียมจากดิน	 4	 ส่วน	 ผสมกับมูลวัว	 1	 ส่วน	 หมักไว้ท่ีความชื้นร้อยละ	 80-90 

นาน	7	วัน	หรือใช้น�้าหมักมูลไส้เดือนเข้มข้นร้อยละ	10	รดทิ้งไว้	1	วัน

  วิธีการเลี้ยงไส้เดือนดินก�าจัดขยะอินทรีย์ในโรงเรือน

	 	 1)	 สร้างโรงเรือนที่ป้องกันน�้าฝนได้และมีการพรางแสง	มีตาข่ายปิดโดยรอบ	เพื่อป้องกันศัตรูไส้เดือน

	 	 2)	 สร้างบ่อเลี้ยงกว้างประมาณ	1-2	เมตร	สูง	0.8-1	เมตร	ความยาวแล้วแต่ขนาดของโรงเรือน	

พื้นบ่อลาดเอียงร้อยละ	1-2	และต่อท่อระบายน�้าหมักออกจากพื้นบ่อไปยังบ่อเก็บน�้าหมักในจุดต�่าสุดของพื้นที่

	 	 3)	 ใส่พื้นเลี้ยงในบ่อหนา	3	นิ้ว	ใส่ไส้เดือนดิน	1	กิโลกรัม/พื้นที่บ่อ	1	ตารางเมตร

	 	 4)	 ใส่ขยะอินทรีย์ให้ไส้เดือนดินย่อยสลายหนา	3	นิ้ว	(ช่วงฤดูหนาวให้ใส่หนา	6	นิ้ว)	ปุ๋ยอินทรีย์ 

ที่ได้จากไส้เดือนดินมีอยู่	2	ชนิด	คือ	ปุ๋ยอินทรีย์ชนิดแห้งและปุ๋ยอินทรีย์ชนิดน�้า	ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับชนิดของวัตถุดิบ

หรืออาหารที่ใช้	 โดยทั่วไปถ้าเป็นจากเศษพืชหรือผักจะได้ปุ๋ยอินทรีย์ท้ังชนิดน�้าและแห้ง	 แต่มีปริมาณน้อย 

ส่วนมูลสัตว์จะให้ปริมาณปุ๋ยอินทรีย์ที่มากกว่าแต่ไม่ได้ปุ๋ยอินทรีย์ชนิดน�้า
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3.4 การจัดการน�้าเสีย

	 น�า้เสยีของโรงเรยีนเป็นน�า้เสยีทีผ่่านการใช้งานจากกจิกรรมต่างๆ	แล้วท�าให้มคีณุสมบตัเิปลีย่นแปลงไป

ทั้งทางกายภาพ	เคมี	และชีวภาพ	ในน�้าเสียมักมีสารอินทรีย์ปนเปื้อนอยู่	หากปล่อยทิ้งไว้จะท�าให้เกิดกลิ่นเหม็น	

ก่อให้เกิดความร�าคาญ	และเป็นแหล่งเพาะพันธุแ์มลงวนั	และสัตว์พาหะน�าโรค	ในการบ�าบดัและก�าจดัน�า้เสียนัน้		

จะเลือกใช้วิธีการใด	ย่อมขึ้นอยู่กับความพร้อมของโรงเรียนและสภาพของพื้นที่	ซึ่งการด�าเนินการอาจท�าได้โดย	

 1. การรวบรวมน�้าเสียลงสู่ระบบบ�าบัดน�้าเสียหรือท่อสาธารณะที่มีอยู่ 	 โดยท�าการบ�าบัดข้ันต้น 

ด้วยการก�าจัดเศษอาหาร	เศษผัก	มูลฝอย	โดยการใช้ตะแกรง	ส�าหรับน�้าเสียจากการล้างภาชนะ	การประกอบอาหาร 

ซึ่งมักมีไขมันปะปนมา	ต้องท�าการก�าจัดไขมันโดยผ่าน	บ่อดักไขมัน	เพื่อแยกไขมันออกก่อน			

การใช้ตะแกรงแยกเศษอาหาร

                          

บ่อดักไขมันแบบสร้างเองและส�าเร็จรูป
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 2. การสร้างระบบบ�าบัดน�้าเสียเพื่อบ�าบัดและก�าจัดน�้าเสีย

	 	 การสร้างระบบบ�าบัดน�้าเสียเพื่อบ�าบัดและก�าจัดน�้าเสีย	อาจสร้างระบบบ�าบัดน�้าเสียชนิดติดกับที	่

(on-site	Treatment	System)	ระบบแบบง่ายทีใ่ห้น�า้เสียไหลลงสู่ถงัเกบ็กกั	เพ่ือให้เกดิการย่อยสลายแบบไม่ใช้

ออกซิเจนหรือท่ีเราเรียกว่า	ถังเกรอะ	แล้วก�าจัดลงสู่ดินโดย	บ่อซึม	หรือ	ร่องซึม	ต่อไป	ซึ่งบ่อเกรอะอาจสร้างขึ้นเอง

หรือใช้แบบส�าเร็จรูปก็ได้โดยให้น�้าเสียมีระยะเวลาพักอยู่ในถังเกรอะไม่น้อยกว่า	 24	ชั่วโมง	 (ประสิทธิภาพที่ดี 

ควรเป็น	72	ช่ัวโมง)	น�า้เสยีทีอ่อกจากถงัเกรอะยงัไม่สามารถปล่อยลงสูแ่หล่งน�า้ได้โดยตรง	เนือ่งจากยงัมสีิง่สกปรก

และเชือ้จลุนิทรย์ี	จึงต้องท�าการบ�าบัดโดยปล่อยซมึลงดนิโดยผ่านบ่อซึมหรือร่องซึม	ส�าหรบัในบางสภาพของพืน้ที่

ที่ไม่สามารถก�าจัดน�้าเสียลงสู่ดินได้	 เช่น	ดินมีสภาพการซึมน�้าได้ไม่ดี	หรืออยู่ใกล้แหล่งน�้าเกินไปอาจจ�าเป็นต้อง

เปลี่ยนไปใช้ระบบบ�าบัดและก�าจัดในรูปแบบอื่น	 เช่น	บ่อเกรอะ-ถังกรองไร้อากาศ	หรือ	ถังส�าเร็จรูปเอเอส 

(Activated	sludge)	เป็นต้น
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  บ่อเกรอะชนิดสร้างเองโดยใช้วงขอบซีเมนต์		หล่อคอนกรีต		และแบบส�าเร็จรูป

              

    

           

การก�าจัดน�้าเสียโดยใช้หลุมซึมและร่องซึม

 3. การก�าจัดโดยการปล่อยให้ซึมลงดินโดยอาศัยระบบหลุมซึมซึ่งต้องท�าการก�าจัดเศษขยะ 

เศษอาหารออกก่อน 	วิธีนี้จะเหมาะสมส�าหรับการใช้งานในกรณีที่มีพื้นที่ว่างเปล่ามาก		

	 	 ส�าหรับปัญหาการจัดการน�้าเสียที่มักพบเสมอและอาจส่งผลต่อการแพร่กระจายโรค	คือ	น�้าเสีย 

ถูกปล่อยทิ้งท่วมขังเน่าเสียจนกลายเป็นแหล่งเพาะพันธุ์สัตว์และแมลงพาหะน�าโรค						
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3.5 การควบคุมและก�าจัดสัตว์และแมลงพาหะน�าโรค
	 แมลงและสัตว์พาหะน�าโรค	เช่น	หนู	แมลงวัน	แมลงสาบ	 ซ่ึงอาศัยและหากินตามกองขยะ	ถังใส่เศษ
อาหาร	รางระบายน�้าและสิ่งสกปรกต่างๆ	เมื่อสัตว์ดังกล่าวมาไต่ตอม	กินอาหารซึ่งมีการเก็บหรือปกปิดไม่มิดชิด	
จึงน�าเช้ือโรคปนเป้ือนสูอ่าหารและตดิต่อมาสูค่นทีก่นิอาหารนัน้	ท�าให้เกิดโรค	เช่น	โรคบดิ	อหวิาตกโรค	ไทฟอยด์	
และโรคพยาธิต่างๆ	จึงต้องควบคุมและก�าจัดสัตว์พาหะน�าโรค

1. ยุง 
	 ยุงเป็นพาหะน�าโรคที่ส�าคัญมาสู่คน	แบ่งได้เป็น	4	ชนิด	คือ	ยุงก้นปล่อง	ยุงร�าคาญ	ยุงลาย	และยุงเสือ	
แต่ละชนิดก่อให้เกิดโรคที่แตกต่างกัน	ดังนี้
	 -	 ยุงก้นปล่อง	เป็นยุงที่น�าเชื้อมาลาเรียมาสู่คน
	 -	 ยุงร�าคาญ	หรือยุงบ้าน	เป็นพาหะน�าโรคเยื่อหุ้มสมองอักเสบ
	 -	 ยุงลาย	เป็นพาหะน�าโรคไข้เลือดออก
	 -	 ยุงเสือ	หรือยุงป่า	เป็นพาหะน�าโรคเท้าช้าง
 วิธีการควบคุมยุง
	 1)	 ป้องกันมิให้มีแหล่งเพาะพันธุ์ยุง	ต้องค�านึงถึงภาชนะอุปกรณ์ต่างๆ	ในอาคาร
	 	 -	 ภาชนะเก็บกักน�้าดื่ม-น�้าใช้	ต้องมีฝาปิดมิดชิด	เช่น	ถังเก็บน�้า	โอ่งน�้า	ขวดน�้า
	 	 -	 ภาชนะหรือวัสดุที่มีน�้าขัง	ต้องถูกก�าจัดหรือคว�่าไม่ให้มีน�้าขังอยู่ภายใน	เช่น	กระป๋อง	ถ้วยชาม
	 	 -	 ท�าความสะอาดรางระบายน�้าฝนให้สะอาดอยู่เสมอ
	 	 -	 เปลี่ยนน�้าในภาชนะที่ใส่น�้าเป็นประจ�า	สัปดาห์ละครั้ง	เช่น	ภาชนะใส่น�้าส�าหรับสัตว์เลี้ยง	แจกัน
ใส่ดอกไม้	ถาดรองกระถางต้นไม้
	 2)	 การป้องกันไม่ให้มีปริมาณยุงมากเกินไป	โดยการควบคุมไม่ให้มีแหล่งเพาะพันธุ์ยุงภายในอาคาร
	 	 -	 การใช้ตาข่ายดักยุง
	 	 -	 การใช้ยาฆ่าแมลง
	 	 -	 การใช้ตะแกรงหรือมุ้งลวดกั้นประตู	หน้าต่าง	ช่องระบายอากาศ
	 3)	 ก�าจัดขยะที่อาจเป็นที่ขังน�้า	เช่น	เศษพลาสติก	กะลา
	 4)	 ต้องให้มีการถ่ายเทน�้าในแหล่งน�้าขังต่างๆ	 เช่น	 หนอง	 บึง	 ต้องจัดการให้น�้ามีการหมุนเวียน 
เพื่อป้องกันมิให้ยุงมาวางไข่	อาจท�าน�้าพุ	น�้าตก	หรือให้น�้าไม่หยุดนิ่ง	หรือเลี้ยงปลาที่กินลูกน�้าเป็นอาหาร

2.  แมลงวัน
	 แมลงวันที่มีความส�าคัญกับการสาธารณสุข	คือ	แมลงวันบ้านและแมลงวันหัวเขียว
 การควบคุมแมลงวัน
	 1)	 การก�าจัดขยะและสิ่งปฏิกูลให้เหมาะสม	 เช่น	 ขยะอินทรีย์ต้องเก็บในภาชนะท่ีมีฝาปิดมิดชิด 
ไม่รั่วซึม	และมีถุงพลาสติกรองด้านในถัง	เมื่อจะขนย้ายต้องมัดปากถุงให้แน่นและควรทิ้งทุกวัน
	 2)	 การใช้วิธีกลและวิธีทางกายภาพ	ต้องใช้หลายวิธีร่วมกัน	เพื่อป้องกันแมลงวันเข้าไปภายในห้องโดย
	 	 -	 ติดตะแกรงหรือมุ้งลวดตามประตู	หน้าต่าง	ช่องระบายอากาศ
	 	 -	 ติดม่านกันแมลงวันตรงประตู	เช่น	ม่านมูลี่	ม่านพลาสติกที่ท�าเป็นเส้นๆ
	 	 -	 ใช้ตาข่ายคลมุกรง	หรอืลงัทีใ่ช้เลีย้งสตัว์	เพราะภายในกรงจะมอีาหารสตัว์และมลูสตัว์	เป็นทีดึ่งดูแมลงวนั
	 	 -	 ใช้กาวดักจับแมลงวัน
	 	 -	 เก็บอาหารโดยมีอุปกรณ์ปกปิดมิดชิด	เช่น	ฝาชีครอบหรือเก็บในตู้กับข้าว
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	 3)	 การใช้วธิทีางเคม	ีเช่น	การใช้สารฆ่าแมลงตัวอ่อนหรือตัวแก่	วธินีีต้้องท�าด้วยความระมดัระวงั	เพราะ
อาจเป็นอันตรายต่อคนและสัตว์เลี้ยงได้
	 4)	 ก�าจัดน�้าเสียให้ถูกต้อง	เหมาะสม	คือ	ต้องมีการรวบรวมน�้าเสียน�าไปบ�าบัด	และก�าจัดโดยไม่ปล่อย
ให้น�า้ไหลนองตามพืน้	อันจะเป็นแหล่งเพาะพนัธุแ์มลงวัน	นอกจากนีย้งัต้องก�าจดัวชัพชืไม่ให้รกรงุรงั	แต่การก�าจดั
ควรใช้วิธีทางกายภาพ	จึงจะเป็นวิธีที่ปลอดภัยต่อระบบนิเวศน์

3.  แมลงสาบ
	 แมลงสาบเมือ่กนิอาหารจะส�ารอกของเหลวสนี�า้ตาลออกมาปนเป้ือนกับอาหารหรอืวตัถสุิง่ของท�าให้เกดิ
กลิ่นเหม็น	น่ารังเกียจ
 การควบคุมแมลงสาบ
	 1)	 ป้องกันไม่ให้แมลงสาบเข้าสู่ตัวอาคาร	โดยใช้ตะแกรงหรือมุ้งลวดติดประตู	หน้าต่าง	ช่องระบายอากาศ 
อุดรอยแตกโดยใช้ปูนปลาสเตอร์
	 2)	 ควบคุมแมลงสาบในอาคาร	โดย
	 	 -	 ใช้เหยือ่ล่อ	เช่น	การดัก	ใช้กรดบอริคผสมแป้ง	ฯลฯ	หรือใช้สารฆ่าแมลง	เช่น	2%	ไดอะซนิอน	(สเปรย์)
	 	 -	 ซ่อมแซม	อุดรอยแตก	รอยรั่วของอาคาร	ท่อประปา
	 	 -	 เก็บอาหารในตู้	หรือที่มิดชิด	ไม่ให้เป็นอาหารส�าหรับแมลงสาบได้
	 	 -	 เก็บสิ่งของต่างๆ	ภายในอาคารให้เป็นระเบียบ	สะอาด	ไม่ให้เป็นที่หลบซ่อนของแมลงสาบ
	 	 -	 เก็บขยะในภาชนะที่มิดชิด

4. หนู
	 หนูที่มีความส�าคัญต่อสุขภาพอนามัยของคนมี	3	ชนิด	คือ	หนูนอร์เวย์	หนูหลังคาและหนูหริ่ง
 การควบคุมหนู
	 1)	 เก็บรักษาอาหารในภาชนะ/	ตู้ที่ปิดมิดชิด
	 2)	 เกบ็ขยะอนิทรย์ีในภาชนะทีท่�าด้วยวสัดคุงทนต่อการกดัแทะ	พร้อมฝาปิดมดิชดิ	และควรวางสูงจาก
พื้นอย่างน้อย	45	เซนติเมตร
	 3)	 เก็บผ้า	กระดาษ	สบู่	หรือสิ่งอื่นใดที่หนูสามารถกินเป็นอาหาร	ให้เก็บในที่ที่หนูไม่สามารถเข้าไปได้
	 4)	 ไม่ให้มีน�้าขัง	ภายในตัวอาคารและรางระบายน�้า
	 5)	 การเกบ็รกัษาถุงใส่เมลด็พืช	เช่น	ข้าว	ข้าวโพด	ต้องเก็บให้มดิชดิและไม่ควรเกบ็ไว้ทีเ่ดมินานเกนิ	2	เดอืน
	 6)	 ต้องอุดช่องว่าง	รูรั่วตามฝาผนังบ้าน	หรือท่อน�้า	ช่องว่างต้องมีความกว้างน้อยกว่า	6	มิลลิเมตร 
จะสามารถป้องกันหนูเข้าภายในอาคารได้	 และต้องท�าด้วยวัสดุที่สามารถป้องกันการกัดแทะของหนู	 เช่น 
คอนกรีต	 เหล็ก	 สังกะสี	 อะลูมิเนียม	 และด้านนอกอาคาร	บริเวณฝาผนังใต้หน้าต่าง	 ควรติดวัสดุแผ่นเรียบ 
ความกว้างประมาณ	10	เซนติเมตร	เพื่อป้องกันหนูไต่เข้าภายในอาคาร
	 7)	 สร้างเครื่องกีดขวางทางเดินของหนู	ตามท่อและสายไฟ	โดยท�าเป็นแผ่นกั้นผิวเรียบ	ความกว้าง 
10	เซนติเมตร	พันรอบเสาไฟ
	 8)	 ก�าจัดโดยการใช้กับดักและยาเบื่อ

	 9)	 หากมีต้นไม้ใหญ่ใกล้อาคารเรียน	ควรตัดแต่งกิ่งไม้ไม่ให้ยื่นเข้าไปในอาคาร	เพราะหนูจะเดินตาม 

กิ่งไม้เข้าสู่อาคารได้
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3.6 การจัดการคุณภาพน�้าดื่มสะอาดในโรงเรียน

 3.6.1 ความส�าคัญของน�้าดื่มต่อสุขภาพ

	 	 น�้าสะอาดเป็นปัจจัยพื้นฐานที่ส�าคัญอย่างยิ่งต่อชีวิตมนุษย์	 คนเราอาจมีชีวิตอยู่ได้โดยไม่ได้กิน 

อาหารหลายๆ	วัน	แต่หากเราไม่ได้ดื่มน�้าเพียง	3	-	4	วัน	อาจท�าให้ถึงแก่ชีวิตได้	แต่เนื่องจากคุณสมบัติของน�้า 

ที่เป็นตัวท�าละลายท่ีดีจึงอาจละลายเอาแร่ธาตุและสิ่งปนเปื้อนอื่นๆ	 ได้เกือบทุกชนิดทั้งของเหลวและของแข็ง 

ซึง่อาจก่อให้เกดิโทษต่อสขุภาพได้เช่นกนั	ดงัน้ัน	การจดับรกิารน�า้ด่ืมจงึต้องสะอาดปราศจากการปนเป้ือนเชือ้โรค

และสารพิษตามมาตรฐานคุณภาพน�้าบริโภคของกรมอนามัย	ทั้งนี้เพื่อป้องกันการเจ็บป่วยที่เกิดจากน�้าเป็นสื่อ

	 	 โรงเรียนเป็นสถานที่ส�าคัญต่อการพัฒนานักเรียน	 เป็นบ้านหลังที่สองที่พ่อแม่หรือผู้ปกครอง 

ไว้วางใจมอบเด็กให้โรงเรียนเป็นผู้ดูแล	นักเรียนต้องใช้ชีวิตในโรงเรียนปีละไม่น้อยกว่า	200	วันๆ	ละ	ไม่น้อยกว่า 

8	-10	ชัว่โมง	นกัเรยีนได้ศึกษาเล่าเรยีน	และได้รบัการเสริมสร้างและพัฒนาในด้านต่างๆ	รวมทัง้ได้รับการเรียนรู้

และปลูกฝังพฤติกรรมด้านสุขภาพอย่างต่อเนื่อง	การจัดการให้น�้าสะอาดภายในโรงเรียนจึงจ�าเป็นซึ่งก่อให้เกิด 

ผลดีในการส่งเสริมสุขภาพอนามัยนักเรียนให้สุขภาพดี	

	 	 ในทกุๆ	ปีพบเดก็ป่วยจากโรคท่ีเกิดจากน�า้เป็นส่ือจ�านวนมาก

ได้แก่	อหิวาตกโรค	อุจจาระร่วงเฉียบพลัน	บิด	ไทฟอยด์	และตับอักเสบเอ	

รวมทั้งพบว่าเด็กนักเรียนในภาคเหนือ	 ภาคกลางและภาคใต้บางจังหวัด 

ได้รับปริมาณสารฟลูออไรด์สูง	ท�าให้ฟันตกกระและได้รับสารหนูที่ปนเปื้อน 

ในแหล่งน�้าใต้ดินส่งผลให้มีผลตกค้างในเส้นผม	 ส�าหรับน�้าดื่มในโรงเรียน 

ที่ไม่สะอาดมีสาเหตุมาจากคุณภาพน�้าโดยตรง	 การปนเปื้อนจากภาชนะ 

เกบ็น�า้ทีไ่ม่สะอาดและการใช้ภาชนะดืม่น�า้ร่วมกนั	ดงันัน้	การจดับรกิารน�า้ด่ืม

ในโรงเรยีน	ต้องค�านึงถึงความเพยีงพอตามปรมิาณทีก่�าหนด	คอื	5	ลติรต่อคน

ต่อวัน	 (ใช้ส�าหรับดื่ม	 2	 ลิตร	 อีก	 3	 ลิตร	 ใช้ปรุงประกอบอาหารรวมถึง 

น�้าที่ใช้ล้างหน้าและแปรงฟัน)	 โดยนักเรียนและบุคลากรของโรงเรียนต้องเข้าถึงจุดบริการอย่างเพียงพอ 

และตลอดเวลาและต้องค�านึงถึงความสะอาดปลอดภัยด้วย

 3.6.2 ผลกระทบของน�้าดื่มต่อสุขภาพ

	 	 ผลกระทบต่อสขุภาพจากการดืม่น�า้ทีไ่ม่สะอาดหมายถงึ	การเจบ็ป่วยทีมี่สาเหตุมาจากน�า้เป็นสือ่

ในการแพร่กระจาย		เกิดจากการดื่มน�้าที่ไม่สะอาดปนเปื้อนจุลินทรีย์	สารละลายและสารเคมี

  1. การปนเปื้อนจุลินทรีย์

   จุลินทรีย์	ที่เป็นสาเหตุของการเกิดโรคมีหลายชนิด		ประกอบด้วย

	 	 	 1.1	 แบคทเีรยี	เป็นจลุนิทรย์ีขนาดเลก็มองไม่เหน็ด้วยตาเปล่า	พบได้ในน�า้ทัว่ไปมหีลายชนดิ

แต่ละชนิดจะท�าให้เกิดโรคและความรุนแรงของโรคท่ีแตกต่างกันต้ังแต่ท้องร่วงเล็กน้อยจนถึงเสียชีวิต	โรคท่ีเกิด

จากแบคทีเรียที่ส�าคัญและเป็นที่รู้จักโดยทั่วไป	ได้แก่	อุจจาระร่วงเฉียบพลัน	บิด	ไทฟอยด์	

	 	 	 1.2	 ไวรัส	 เป็นจุลินทรีย์ที่มีขนาดเล็กที่สุด	 โรคจากไวรัสเนื่องจากน�้าบริโภคที่ส�าคัญ	คือ 

ตับอักเสบและอุจจาระร่วง	
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	 	 	 1.3	 โปรโตซวั	เป็นจลุนิทรย์ีทีม่ขีนาดใหญ่กว่าแบคทเีรยีแต่กไ็ม่ใหญ่พอทีจ่ะมองเหน็ได้ด้วย

ตาเปล่า	โรคท่ีเกิดจากโปรโตซวัท่ีส�าคญั	ได้แก่	บดิจากเชือ้อมบีา	มอีาการท้องเสยีตดิต่อกนัเป็นเวลานาน	ปวดท้อง	

เกร็งท้อง	ปวดเมื่อยเนื้อตัว	คลื่นไส้	มีไข้	และน�้าหนักลด

	 	 	 1.4	 หนอนพยาธ	ิเป็นจุลินทรีย์ขนาดใหญ่มองเหน็ได้ด้วยตาเปล่า	หนอนพยาธจิะแย่งอาหาร

ของร่างกาย	ท�าให้น�้าหนักลด	ร่างกายซูบซีด	บางชนิดท�าให้ปวดท้องหรืออาจไปอุดอวัยวะที่ส�าคัญ	เช่น	ท่อน�้าดี	

ท�าให้เกิดโรคดีซ่าน

  2. การปนเปื้อนสารละลายและสารเคมี

	 	 	 การปนเปื้อนสารละลายและสารเคมีในน�้าบริโภค	 เนื่องจากมีอยู่ในธรรมชาติและปนเปื้อน

จากการปล่อยมลพิษสู่แหล่งน�้าที่ตรวจพบบ่อยๆ	ได้แก่

	 	 	 2.1	 ส	ีสขีองน�า้เกดิจากสารละลายของสารอินทรย์ีวตัถ	ุเช่น	ต้นหญ้า	พชืน�า้	หรอืใบไม้ทีเ่น่าเป่ือย	

ท�าให้น�้ามีสีเหมือนสีชาหรือสีน�้าตาลปนแดง	ท�าให้น�้าไม่ชวนดื่ม	และกระบวนการผลิตน�้าประปายุ่งยาก

	 	 	 2.2	 ความขุ ่น	 เกิดจากสารท่ีไม่ละลายน�้าขนาดเล็กแขวนลอยในน�้าท�าให้น�้าไม่ชวนดื่ม 

สารแขวนลอยจะห่อหุ้มจุลินทรีย์ไว้ท�าให้คลอรีนไม่สามารถท�าลายจุลินทรีย์ได้และท�าให้เครื่องกรองอุดตันและเสียเร็ว

	 	 	 2.3	 เหล็ก	 เกิดจากสารประกอบของเหล็กในดิน	 เหล็กอาจไม่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพมากนัก 

แต่จะท�าให้น�้ามีสีแดง	กลิ่นและรสไม่น่าดื่ม	

	 	 	 2.4	 ทองแดง	 ท�าให้น�้ามีรสฝาดและขุ่นมัวมีประโยชน์ต่อร่างกาย	 หากได้รับในปริมาณ 

ที่เหมาะสม	แต่ถ้ามีมากเกินไปอาจท�าให้รสไม่ชวนดื่ม	ไม่มีโทษต่อร่างกาย

	 	 	 2.5	 คลอไรด์	คลอไรด์ในน�า้ธรรมชาต	ิเกดิจากการละลายคลอไรด์จากผวิดนิและละอองของ

คลอไรด์	 ท่ีพัดจากมหาสมุทรหรือไหลปะปนมากับน�้าจืดตอนน�้าทะเลหนุน	และคลอไรด์อาจมาจากสิ่งขับถ่าย	

ปัสสาวะหรือเหงื่อ	และน�้าเสียจากโรงงานอุตสาหกรรม	อาคารบ้านเรือนจะท�าให้รสไม่ชวนดื่ม	น�้ามีรสกร่อย 

เป็นอันตรายต่อคนที่เป็นโรคหัวใจ	ไตอักเสบ	มือเท้าบวม

	 	 	 2.6	 ไนเตรท	ปนเป้ือนจากปุย๋หรอืสารอนิทรย์ีทีเ่น่าเป่ือย		การดืม่น�า้ทีม่ไีนเตรทสงูจะท�าให้ร่างกาย

ขาดออกซิเจน	มีอาการตัวเขียวคล�้า	และในสัตว์ทดลองพบว่าสารนี้จะท�าลายตับ	ปอด	และอาจท�าให้เป็นมะเร็งได้

	 	 	 2.7	 ฟลูออไรด์	ฟลูออไรด์ในน�้าโดยทั่วไปมีประโยชน์ต่อร่างกาย	แต่ถ้าได้รับมากเกินไป 

จะเกิดโทษทั้งแบบเฉียบพลันและเรื้อรัง	ถ้าได้รับฟลูออไรด์สูงมากๆ	จะมีอาการ	ปวดท้อง	ท้องเสีย	และถ้าได้รับ

ฟลูออไรด์สูงอย่างต่อเนื่องจะส่งผลให้ฟันตกกระและฟลูออไรด์เป็นพิษต่อกระดูก	แหล่งน�้าใต้ดินหลายพ้ืนที่ของ

ประเทศไทย	เช่น	ในแถบจังหวัดภาคเหนือ	บางจังหวัดในภาคกลาง	และภาคใต้ปนเปื้อนฟลูออไรด์สูง

	 	 	 2.8	 ตะกัว่	ตะกัว่ในน�า้อาจมาจากยาฆ่าแมลง	น�า้ทิง้จากอตุสาหกรรม	ท่อส่งน�า้	ส่งผลกระทบ 

ต่อร่างกายหลายระบบ	ที่ส�าคัญคือ	ท�าให้เกิดโรคในระบบประสาทมีผลต่อการพัฒนาสมอง	ท�าให้กล้ามเนื้ออ่อน

แรงและเป็นอัมพาต	อาจท�าให้ท้องผูกและปวดท้องรุนแรง

	 	 	 2.9	 สารหน	ูส่วนใหญ่มาจากการท�าเหมอืงแร่	การใช้ถ่านหนิและการใช้สารก�าจัดศตัรูพืชท�าให้

เกดิมะเรง็	ผิวหนงั	ปอด	ตบั	ไตและกระเพาะปัสสาวะ	นอกจากนีย้งัมผีลต่อการพฒันาด้านสตปัิญญาของเด็ก

	 	 	 2.10	 แคดเมียม	อาจมาจากปุ๋ยฟอสเฟสและน�้าเสีย	 จากโรงงานท�าสี	 โรงงานแบตเตอรี่

โรงงานพลาสติก	โรงงานผลิตโลหะและเหมืองแร่	แคดเมียมจะมีอันตรายต่อตับ	ตับอ่อน	ท�าให้เกิดโรคอิไต-อิไต	

และอาจท�าให้เป็นมะเร็ง



66 คู่มือการจัดการอาหารกลางวันนักเรียน
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	 	 	 2.11	 แมงกานสี	ปนเป้ือนจากเหมอืงแร่	โรงงานผลติโลหะ	โรงงานเชือ่มโลหะด้วยไฟฟ้า	และ

โรงงานท�าถ่านไฟฉาย	ถ้าร่างกายได้รับสะสมนานๆอาจท�าให้สมองฝ่อ	มีอาการปวดหัว	 ซึมเซา	การโต้ตอบทาง

ประสาทช้า	ถ้ารุนแรงท�าให้พูดไม่ชัด	ชักกระตุก	และเป็นอัมพาต

	 	 	 การเจ็บป่วยจากโรคท่ีเกิดจากจุลินทรีย์และสิ่งปนเปื้อนต่างๆ		 ในน�้า	 	จะส่งผลต่อสุขภาพ

มากหรือน้อยขึ้นอยู่กับชนิด		จ�านวน		ความรุนแรงและความไวต่อเชื้อโรคของผู้บริโภคและเชื้อโรค

 3.6.3 แนวทางการพัฒนาคุณภาพน�้าดื่มเพื่อสุขภาพ

	 	 แนวทางการพัฒนาคุณภาพน�้าด่ืมในโรงเรียนให้สะอาดมีคุณภาพตามเกณฑ์มาตรฐานคุณภาพ 

น�้าบริโภคเพื่อส่งเสริมให้นักเรียนสุขภาพท่ีดี	 	 โรงเรียนต้องส�ารวจและปรับปรุงส่วนต่างๆ	 ของระบบน�้าดื่ม 

ในโรงเรียนให้อยู่ในสภาพดี	ไม่ช�ารุด	สะอาด	และต้องดูแลบ�ารุงรักษาตามระยะเวลา	ดังนี้

  1. แหล่งน�้าดื่ม 

   น�้าที่จัดบริการในโรงเรียนส่วนใหญ่ใช้น�้าประปา น�้าฝน น�้าบ่อบาดาล และบ่อตื้น  

	 	 	 1.1	 น�้าประปา	 เป็นน�้าท่ีผ่านกระบวนการปรับปรุงคุณภาพน�้า	ให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน

คุณภาพน�า้บรโิภคก่อนจ่ายให้ผูใ้ช้น�า้	หากพบว่าคุณภาพน�า้เปลีย่นแปลง	หรือปนเป้ือนต้องแจ้งผู้รับผิดชอบทนัที

	 	 	 1.2	 น�้าฝน	เป็นน�้าธรรมชาติที่สะอาดเหมาะสมกับวิถีชีวิตในชนบท	แต่ควรค�านึงถึงวิธีการ

เก็บกักและการน�าน�้าออกใช้เพื่อความปลอดภัย	คือ	ไม่ควรรองรับน�้าฝนที่ตกในช่วงแรกๆ	ควรปล่อยให้น�้าฝน

ชะล้างฝุน่ละอองในอากาศ	หลังคาและรางน�า้ให้สะอาดระยะหนึง่ก่อน	ควรรองรบัในช่วงฝนตกหนกัๆ	ในภาชนะ

เก็บกักน�า้ทีส่ะอาด	มีฝาปิดป้องกนัสิง่สกปรกตกลงในน�า้	และมก๊ีอกส�าหรบัเปิดน�า้ออกใช้ไม่ใช้ภาชนะตกัน�า้โดยตรง

	 	 	 1.3	 น�า้บ่อบาดาล	เป็นน�า้ใต้ดินซ่ึงชัน้ดินจะท�าหน้าท่ีเป็นตัวกรองเชือ้จุลินทรีย์และความขุ่น	

แต่คุณสมบัติด้านเคมีมักจะมีแร่ธาตุและสารเคมีต่างๆเจือปนมากกว่าน�้าผิวดิน		หากพบว่ามีการปนเปื้อนสูงกว่า

เกณฑ์มาตรฐานก�าหนดจะต้องท�าการปรับปรุงแก้ไขก่อนที่จะน�ามาบริการ

	 	 	 1.4	 น�้าบ่อตื้น	 น�้าจากแม่น�้าล�าคลอง	 สระ	 หนอง	 บึง	 ท�าให้น�้าที่ขุ ่นตกตะกอนก่อน 

หรือใช้ระบบกรอง	และฆ่าเชื้อโรคก่อนที่จะน�ามาบริการ

  2. ระบบจ่ายน�้า

	 	 	 2.1	 ระบบท่อ	 ระบบท่อจ่ายน�้าต้องอยูในสภาพดี	 ไม่เป็นสนิม	 ไม่ร่ัวซึม	หากช�ารุดต้อง

ซ่อมแซมให้ใช้งานได้โดยเร็ว

	 	 	 2.2	 เครื่องกรองน�้า	การดูแลรักษาเครื่องกรองน�้ามีดังนี้

	 	 	 	 -	 จะต้องล้างและเปลีย่นไส้กรองหรอืท�าการล้างย้อน	(Back	Wash)	ส�าหรบัเครือ่งกรอง

ที่มีระบบล้างย้อนตามระยะเวลาหรือตามค�าแนะน�าของผลิตภัณฑ์ที่ระบุไว้	 เช่น	ทุก	3	 เดือน	6	 เดือน	หรือ 

เมื่อน�้าที่ผ่านเครื่องกรองมีสี	 กลิ่น	 รส	 เปลี่ยนไป	 น�้าที่ไหลผ่านเครื่องกรองความเร็วผิดไปจากเดิมหรือ 

มีตะกอนเพราะสารอินทรีย์ที่สะสมมาก	

	 	 	 	 -	 ควรท�าความสะอาดภายนอกเครื่องกรองน�้าโดยเช็ดท�าความสะอาดทุกวัน	

	 	 	 	 -	 ควรเชด็ก๊อกน�า้ของเคร่ืองกรองน�า้ให้สะอาดทัง้ภายนอกและภายในตลอดทัง้เปิดน�า้

ทิ้งไว้ระยะหนึ่งทุกครั้งก่อนใช้
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	 	 	 2.3	 ภาชนะเก็บน�้าดื่ม	หมายถึง	ภาชนะขนาดเล็กที่ใส่น�้าส�าหรับใช้ด่ืม	 	 ได้แก่	คูลเลอร์ 

แทง็ก์	ถงั	โอ่ง	ต้องท�าจากวสัดทุีไ่ม่เป็นอนัตราย		รปูแบบท�าความสะอาดได้ง่าย		สะอาด	ไม่รัว่ซมึ	มฝีาปิด	มีก๊อก

ส�าหรับเปิด-ปิดเพื่อป้องกันการปนเปื้อนจากการใช้ภาชนะตัก	

	 	 	 	 -	 ควรล้างท�าความสะอาดเป็นประจ�าทุกวันโดยใช้ฟองน�้าชุบน�้าผสมน�้ายาล้างจาน 

ถูล้างภาชนะทั้งด้านนอกและด้านใน	และล้างด้วยน�้าสะอาดอีก	2	ครั้ง	จากนั้นผึ่งให้แห้ง

	 	 	 2.4	 ภาชนะส�าหรบัน�า้ด่ืม	ควรท�าความสะอาดได้ง่าย	ต้องมปีระจ�าตวัไม่ควรใช้ร่วมกบัผูอ่ื้น		

เพื่อป้องกันการแพร่ของเช้ือโรค	ล้างท�าความสะอาดทุกวัน	และเก็บรักษาไว้มิดชิดเพ่ือป้องกันการปนเปื้อนจาก

ฝุ่นละออง	สิ่งสกปรก	และพาหะน�าโรค		

  3. จุดบริการน�้าดื่ม 

	 	 	 การจัดบริการน�้าดื่มในรูปแบบต่างๆ	เช่น		การจัดบริการแบบน�้าพุ	เปิดจากก๊อก	หรือจัดใส่

ภาชนะขนาดเล็ก		เช่น		คูลเลอร์		กระติก	เพื่อให้บริการน�้าดื่ม	ต้องมีจุดบริการ	1	ที่ต่อผู้ใช้	75	คน	โดยจัดให้อยู่

ในต�าแหน่งท่ีสามารถใช้ได้ง่าย	นักเรียนและบุคลากรของโรงเรียนต้องเข้าถึงจุดบริการอย่างเพียงและตลอดเวลา		

ซึ่งมักพบคราบสกปรกซึ่งอาจเกิดจากฝุ่นละออง	เศษดิน	หรือจากมือที่ไม่สะอาด	จึงต้องดูแลรักษาความสะอาด

ทุกวัน	และรณรงค์ให้มีการล้างมือบ่อยๆ	

	 	 	 กรณีโรงเรียนใช้	น�้าบรรจุขวด-ถัง	ควรเป็นน�้าดื่มทางเลือก	ในกรณีเกิดภาวะฉุกเฉิน	สาธารณภัย 

หรือเมื่อได้รับจากญาติโยม	โดยพิจารณาคุณลักษณะและการจัดเก็บให้ปลอดภัยจากการปนเปื้อน	ดังนี้

	 	 	 -	 มีเครื่องหมายรับรองคุณภาพจาก	อย.

	 	 	 -	 ภาชนะบรรจตุ้องสะอาด	ไม่รัว่ซมึ	สกปรก	ฝาปิดผนกึสนทิไม่มรีอยฉกีขาดหรอืรอยเปิดใช้

	 	 	 -	 น�้าต้องใส	ไม่มีตะกอน		ไม่มีสี	กลิ่น	และรสที่ผิดปกติ

	 	 	 -	 เก็บวางสูงจากพ้ืนอย่างน้อย	30	เซนติเมตร	และห่างจากแหล่งปฏิกูล	ได้แก่	ส้วม	ขยะ 

และน�้าเสีย

	 	 	 -	 จัดเก็บไม่ถูกแสงแดดและไม่วางปะปนกับผลิตภัณฑ์วัตถุมีพิษ

 

การดื่มน�้าเพื่อสุขภาพ

	 ควรดื่มน�้าที่สะอาดปราศจากเชื้อโรค	สารพิษและแร่ธาตุ	หากมีสารบางอย่างปนเปื้อนต้องไม่เกินเกณฑ์

มาตรฐานก�าหนดให้เพียงพอต่อร่างกาย		อย่างน้อยวันละ	8	แก้ว	 (1	แก้วเท่ากับ	240	ซีซี)	ควรด่ืมน�้าธรรมดา 

ไม่ควรใส่น�้าแข็ง	เพราะน�้าแข็งอาจปนเปื้อนเชื้อโรคและอื่นๆ	โดยแบ่งเป็นช่วงๆ	ดังนี้

	 	 	 -	ตื่นนอนเช้า			 1	 แก้ว

	 	 	 -	ตอนสาย	 	 2	 แก้ว

	 	 	 -	ตอนบ่าย	 	 2	 แก้ว

	 	 	 -	ตอนเย็น	 	 2	 แก้ว

	 	 	 -	ก่อนเข้านอน	 1	 แก้ว

	 ทั้งนี้ในการเดินทางควรมีน�้าสะอาดบรรจุขวดพกติดตัวไปด้วย
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 3.6.4 การปรับปรุงคุณภาพน�้าดื่มเพื่อสุขภาพ

	 	 การปรับปรุงคุณภาพน�้า	มีหลายวิธี	แต่ละวิธีเหมาะสมต่างกันตามความต้องการ	ในเชิงปริมาณ	

คุณภาพน�้าที่ต้องปรับปรุงและประหยัด	ดังนี้

  1. การต้ม

	 	 	 การต้ม	 เป็นวิธีการฆ่าเชื้อโรคในน�้า	 โดยต้มให้เดือดจัดหรือที่อุณหภูมิ	100	องศาเซลเซียส

นาน	1	นาที	ซึ่งสามารถฆ่าเชื้อโรคได้	และคุณสมบัติทางฟิสิกส์และเคมี	อาจเปล่ียนแปลงไปเล็กน้อย	ช่วยลด 

ความขุ่น	กลิ่น	และลดความกระด้างของน�้า

  2. การตกตะกอน 

	 	 	 การตกตะกอน	เป็นกระบวนการทีท่�าให้น�า้ใสขึน้	ส่วนใหญ่ใช้สารส้มท�าให้ตะกอนจบัตวัเป็น

ก้อนเร็วขึ้น	 การแกว่งสารส้มในตุ่มหรือโอ่งน�้าเป็นการท�าให้น�้าใส	 หายขุ่นเร็วขึ้น	 โดยแกว่งสารส้มให้แรงๆ	 

และเรว็ๆ	เพ่ือให้สารส้มกระจายทัว่	ทิง้ไว้ให้ตะกอนทีม่อียูใ่นน�า้นอนก้น	น�าน�า้ส่วนทีใ่สไปเป็นน�า้ดืม่โดยการน�าไป

ต้มหรือเติมคลอรีนฆ่าเชื้อโรคก่อน

  3. การกรอง

	 	 	 การกรอง	 โดยให้น�้าผ่านชั้นของวัสดุที่ใช้เป็นตัวกรองที่จะกั้นสิ่งสกปรกที่ติดมากับน�้า 

ให้ติดค้างอยู่บนผิวหน้าของตัวกรอง	

	 	 	 3.1	 การกรอง	 โดยติดต้ังผลิตภัณฑ์เครื่องกรองส�าเร็จรูปด้วยวัสดุต่างๆ	 เช่น	 เรซินเมมเบรน 

คาร์บอน	เป็นต้น	เลอืกวัสดตุามคุณภาพน�า้	ให้เหมาะสมกบัประสิทธภิาพเครือ่งกรอง	ความสะดวกและดแูลรกัษาง่าย

	 	 	 3.2	 เครื่องกรองอย่างง่าย	 โดยให้น�้าไหลผ่านชั้นกรวดและทรายที่ท�าเป็นชั้นๆ	 ในโอ่ง 

ที่ใส่วัสดุกรอง	ดังนี้

	 	 	 	 ชั้นที่	1	 ชั้นล่างของโอ่ง	ใส่กรวดหยาบปนถ่าน	หนา	10	เซนติเมตร

	 	 	 	 ชั้นที่	2	 ใส่กรวดละเอียด	หนา	5	เซนติเมตร

	 	 	 	 ชั้นที่	3	 ใส่ทราย	หนา	30	เซนติเมตร

	 	 	 	 ชั้นที่	4	 ชั้นบนของโอ่ง	ใส่กรวดหยาบ	หนา	5	เซนติเมตร

	 	 	 	 ชั้นที่	5	 เป็นช่วงว่างไว้ใส่น�้าที่ต้องการกรอง

	 	 	 ช้ันท่ี	 1	 ช้ันล่างของโอ่ง	 ท�าก๊อกปิด-เปิดน�้า	 น�้าที่กรองแล้ว	 ควรเติมคลอรีนตามวิธีการ 

เพื่อฆ่าเชื้อโรค
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  4. การเติมคลอรีนเพื่อฆ่าเชื้อโรค

	 	 	 เป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพสูง	ประหยัด	และปฏิบัติง่าย	การเติมคลอรีนต้องมีความเข้มข้น

ทีเ่หมาะสมและระยะเวลาเพยีงพอให้คลอรนีฆ่าเชือ้โรคและละลายน�า้เป็นคลอรีนอสิระคงเหลือในน�า้	ในครวัเรอืน

ใช้คลอรีน	2	ประเภท	ได้แก่

	 	 	 4.1	 คลอรนีผง	ถ้าน�า้ขุน่ให้กวนสารส้มจนใส	น�าน�า้ใสใส่โอ่งใหม่  

ใช้คลอรีนผงเข้มข้น	60%	ครึ่งช้อนชาละลายในน�้า	1	ขัน	ทิ้งให้ตกตะกอนเทน�้า 

ส่วนใสผสมกับน�้า	10	ปี๊บ	คนให้เข้ากันดี	ทิ้งไว้	30	นาที	ตรวจสอบคลอรีนอิสระ 

คงเหลือในน�้า	ให้ค่าอยู่ระหว่าง	0.2–0.5	มิลลิกรัมต่อลิตร	ก่อนน�าไปใช้	

	 	 	 4.2	 คลอรนีชนดิน�า้	หรือหยดทพิย์	ถ้าน�า้ขุน่กวนสารส้มจนใส

น�าน�้าใสใส่โอ่งใหม่	แล้วเติมคลอรีนชนิดน�้าหรือหยดทิพย์	 (อ.32*)	 เป็นสารละลาย

คลอรีนชนิดน�้าที่มีความเข้มข้น	2	%	หรือ	7%	

   การฆ่าเชื้อโรคในน�้าดื่มในแหล่งน�้าขนาดเล็ก

	 	 	 อุปกรณ์	 :	 หยดทิพย์เข้มข้น	2%	ขนาดบรรจุ	100	มิลลิลิตรต่อขวด

	 	 	 วิธีใช้		 :	 	ใช้หลอดดูดหยดทิพย์	1	หยด	หยดใส่น�้าที่จะฆ่าเชื้อโรค	1	หยดน�้า	1	 ลิตร	 

(หรือ	1	มลิลลิติร	ต่อน�า้	1	ป๊ีบ	เท่ากับ20	ลติร)	กวนให้เข้ากันด้วยภาชนะทีส่ะอาด 

ทิ้งไว้	 30	 นาที	 ตรวจสอบคลอรีนอิสระคงเหลือในน�้า	 ให้ค่าอยู่ระหว่าง 

0.2–0.5	มิลลิกรัมต่อลิตร	ก่อนน�าไปใช้

   การฆ่าเชื้อโรคในน�้าดื่มในแหล่งน�้าขนาดใหญ่

	 	 	 อุปกรณ์ :	 หยดทิพย์เข้มข้น	7%	ขนาดบรรจุ	500	มิลลิลิตรต่อขวด

	 	 	 วิธีใช้		 :	 	ใช้หยดทิพย์	1	ขวด	ใส่น�้าที่จะฆ่าเชื้อโรค	10	ลูกบาศก์เมตร	 (10,000	ลิตร 

หรือ	500	ปี๊บ)	ทิ้งไว้	30	นาที	ตรวจสอบคลอรีนอิสระคงเหลือในน�้าให้ค่าอยู่

ระหว่าง	0.2–0.5	มิลลิกรัมต่อลิตร	ก่อนน�าไปใช้	

   ข้อควรระวังการใช้หยดทิพย์

	 	 	 1)	 เก็บให้พ้นมือเด็ก

	 	 	 2)	 อย่าให้เข้าตา

	 	 	 3)	 อย่าให้หกถูกเสื้อผ้า

	 	 	 4)	 ห้ามรับประทาน

	 	 	 5)	 หากถูกมือหรือเข้าตาให้ล้างด้วยน�้าสะอาด	หากรับประทานรีบปรึกษาแพทย์

	 	 	 6)	 หลอดที่ใช้หยด	หลังใช้งานแล้วต้องล้างให้สะอาดก่อนเก็บใส่ถุง
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 3.6.5 การตรวจสอบคุณภาพน�้าดื่มเพื่อสุขภาพ

	 	 การตรวจสอบคุณภาพน�้าดื่มเพื่อสุขภาพ	โดยการเก็บตัวอย่างน�้าเพื่อน�ามาตรวจสอบคุณภาพ 

น�า้ดืม่เพือ่หาสาเหตกุารปนเป้ือนและหาแนวทางแก้ไข	สามารถด�าเนนิการได้การตรวจสอบอย่างง่ายในภาคสนาม

และการตรวจสอบทางห้องปฏิบัติการ	ดังนี้

  1. การตรวจสอบในภาคสนาม 

	 	 	 เป็นการตรวจสอบเบื้องต้น	สามารถใช้ชุดทดสอบอย่างง่าย	 เช่น	การตรวจสอบโคลิฟอร์ม

แบคทีเรีย	(อ	11)	การตรวจสอบคลอรีนอิสระคงเหลือในน�้า	(อ	31)	

  2. การตรวจทางห้องปฏิบัติการ

	 	 	 2.1	 การตรวจสอบคุณภาพน�้าทางด้านกายภาพ	ซึ่งสามารถรับรู้ได้ด้วยประสาทสัมผัสของ

คนเรา	เช่น		ส	ีความขุน่	กลิน่	รส	และอณุหภมู	ิโดยการดูด้วยสายตา	หรือการดมกล่ิน		ชมิรส	ลักษณะส�าคญัคอื		

ต้องใส	ไม่มีสี	ไม่มีกลิ่น	ไม่มีรสที่น่ารังเกียจ

	 	 	 2.2	 การตรวจคุณภาพน�้าทางแบคทีเรีย	 เป็นการตรวจปริมาณจุลินทรีย์ที่เป็นดัชนี 

บอกให้ทราบว่าน�า้เหมาะสมท่ีจะใช้ดืม่หรอืไม่	ได้แก่	โคลฟิอร์มแบคทเีรยีและฟีคลัโคลฟิอร์มแบคทีเรีย	ซึง่สามารถ

ตรวจสอบเบื้องต้นทางภาคสนามได้โดยเก็บตัวอย่างน�้าตรวจโดยใช้ชุดทดสอบอย่างง่ายด้วยอาหารตรวจเชื้อ 

อ	11	เป็นวธิทีีง่่ายและสะดวกในการปฏบิติัโดยสงัเกตจากการเปล่ียนสีของอาหารตรวจเชือ้	อ	11	จากสีแดงเป็น

สต่ีางๆ	เช่น	สส้ีม	สนี�า้ตาล	สเีหลอืง	มคีวามขุ่นและฟองแก๊สปดุขึน้เมือ่เขย่าเบาๆ	ผลการตรวจต้องไม่พบแบคทเีรยี

ตามเกณฑ์คุณภาพน�้าประปากรมอนามัย	(พ.ศ.	2553)

  วิธีตรวจสอบโคลิฟอร์มแบคทีเรีย

  อุปกรณ์  

	 	 1)	 อาหารตรวจเชื้อ	อ11	เป็นสารเคมีส�าเร็จรูป	(สารละลายใสสีแดง)	ใช้ตรวจโคลิฟอร์ม		

	 	 2)	 แบคทีเรียในน�้า			บรรจุไว้	10	มิลลิลิตร	(2	ขีด)	ในขวดแก้วขนาด	25	มิลลิลิตร

	 	 3)	 แอลกอฮอล์	70	%

	 	 4)	 ส�าลี

	 	 5)	 ใบมีด

  วิธีตรวจสอบ

	 	 1)	 อาหารตรวจเชื้อโคลิฟอร์มแบคทีเรีย	อ11
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	 	 2)	 ท�าความสะอาดมือทั้ง	2		ข้างและอุปกรณ์	ด้วยส�าลีชุบแอลกอฮอล์	70%

	 	 3)	 ท�าความสะอาดบรเิวณรอบฝาขวดและคอขวดหลงัตดัแถบรดัปากขวดให้สะอาดอกีคร้ังหนึง่

ด้วยส�าลีชุบแอลกอฮอล์	70%

	 	 4)	 ใช้นิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้หมุนฝาขวด	โดยไม่ให้นิ้วมือโดนปากขวด	และใช้นิ้วนางและนิ้วก้อย

หนีบฝาขวดไว้	โดยไม่วางฝาขวดบนพื้น

 

	 	 5)	 เติมน�้าตัวอย่างท่ีต้องการตรวจ	10	มิลลิลิตร	 (2	ขีด)	ใช้นิ้วชี้รับน�้าหนักของภาชนะส�าหรับ 

รินน�้าอย่าให้ภาชนะโดนปากขวด	ให้อยู่ห่างจากปากขวดประมาณ	1	เซนติเมตร	ในขณะเทตัวอย่างน�้าลงในขวด

	 	 6)	 ปิดฝาขวด		หมุนขวดเบาๆ	ให้อาหารตรวจเชื้อผสมกับตัวอย่างน�้า
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 	 7)	 ตั้งไว้ในอุณหภูมิห้อง	(25-40oC)	เป็นเวลา	24-48	ชั่วโมง	

	 	 8)	 ดูผลจากสีของอาหารตรวจเชื้อหลังจากตั้งไว้	 24	 ชั่วโมง	 ถ้าสีเปลี่ยนจากสีแดงเป็นสีส้ม 
หรอืสส้ีมแกมเหลอืง	หรอืสเีหลอืง	มคีวามขุ่นและฟองแก๊สปุดขึน้เมือ่เขย่าเบาๆ		แสดงว่าน�า้มกีารปนเป้ือนของโคลฟิอร์ม
แบคทีเรีย	ไม่ควรใช้บริโภค	(ถ้าตั้งไว้	24	ชั่วโมง	ไม่เปลี่ยนสีให้ตั้งไว้ต่ออีก	24	ชั่วโมง	รวมเป็น	48	ชั่วโมง)

หมายเหตุ
	 1)	 ควรเก็บอาหารตรวจเชื้อแบคทีเรียในตู้เย็น
	 2)	 มีอายุการใช้งานประมาณ	1	ปี	หลังการผลิต
	 3)	 เมื่อตรวจสอบแบคทีเรียเสร็จแล้ว	ควรเทอาหารตรวจเชื้อในโถสุขภัณฑ์	และล้างขวดให้สะอาดก่อนทิ้ง

  วิธีตรวจสอบคลอรีนอิสระคงเหลือในน�้า
	 	 การตรวจสอบปริมาณคลอรนีอสิระคงเหลอืในน�า้	สามารถใช้ชดุตรวจสอบคลอรนีอสิระคงเหลอื
ในน�า้	อ	31	ซึง่คดิค้นโดยกรมอนามยั		เป็นวิธท่ีีตรวจสอบได้ง่าย	สะดวก	โดยการอ่านค่าของคลอรนีอสิระคงเหลอื
จากการเปรียบเทียบกับสีมาตรฐานของชุดตรวจสอบ		มี	3	ระดับแตกต่างกัน

  อุปกรณ์  
	 	 ชุดทดสอบคลอรีนอิสระคงเหลือในน�้า	อ	31	ประกอบด้วย	กล่องพลาสติกใสทรงสี่เหลี่ยมผืนผ้า	
1	กล่อง	ขวดเทยีบสบีอกระดบัของคลอรนีอสิระคงเหลอื	จ�านวน	3	ขวด	เพือ่เปรยีบเทยีบระดบัความเข้มข้นของ
คลอรีนอิสระคงเหลือ	ที่ระดับ	0.2		0.5	และ	1.0	มิลลิกรัมต่อลิตร	หลอดเปล่ามีขีดบอกระดับท่ีใส่ตัวอย่างน�้า 
มีฝาปิด	และขวดบรรจุน�้ายาออโธโทลิดีน	จ�านวน	10	มิลลิลิตร	1	ขวด
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  วิธีทดสอบ 

	 	 (1)		เติมตัวอย่างน�้าที่ต้องการทดสอบลงในหลอดเปล่าจนถึงขีดบอกระดับที่ก�าหนดไว้

	 	 (2)		หยดน�้ายาออโธโทลิดีน	จ�านวน	4	หยดลงในน�้าตัวอย่าง

	 	 (3)	 	ผสมให้เข้ากันโดยกลับขวดตัวอย่างไป-มา	ประมาณ	20	ครั้ง	สังเกตการณ์เกิดสีในขวด

ตัวอย่างทดสอบ

	 	 (4)		อ่านผลโดยการเทียบสท่ีีเกดิขึน้กบัสมีาตรฐานคลอรนี	3	ระดบั	คอื	ระดบั	0.2		0.5	และ	1.0	

มิลลิกรัมต่อลิตร

  ข้อควรระวังในการใช้ อ	31

	 	 1)	 อย่าให้ปนเปื้อนในน�้าดื่ม

	 	 2)	 เก็บให้พ้นมือเด็ก
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  3. การตรวจสอบทางห้องปฏิบัติการ	 เป็นการตรวจวิเคราะห์คุณภาพน�้าทางกายภาพ	 เคมี 

และชีววทิยา	เปรยีบเทยีบกบัมาตรฐานคณุภาพน�า้บรโิภคกรมอนามยั	หากพบว่ารายการใดไม่ผ่านเกณฑ์มาตรฐาน		

ในที่นี้จะแนะน�าแนวทางแก้ไขปรับปรุงเบื้องต้นที่โรงเรียนซึ่งปฏิบัติได้ทั้งการจัดการและเทคนิควิชาการ	ดังนี้

ล�าดับ
การทดสอบที่มีค่าเกินเกณฑ์

มาตรฐาน
ข้อแก้ไข/ปรับปรุง

1 ทางด้านแบคทีเรีย

-	 โคลิฟอร์มแบคทีเรีย

				(Coliform	bacteria)

-	 ฟีคัลโคลิฟอร์มแบคทีเรีย

			(Faecal	coliform	bacteria)

-	 ตรวจสอบความสะอาดก๊อกน�า้	ทัง้ภายนอกและภายในหากพบว่ามรีอยรัว่

ซึม	ควรซ่อมแซมหรือเปลี่ยนใหม่

-	 ตรวจสอบแนวท่อ	ข้อต่อต่างๆ	หากพบว่า	รั่วซึม	ควรซ่อมแซม

-	 ล้างระบบการกรองน�า้ให้สะอาดเป็นประจ�า	(ตามค�าแนะน�าผลติภณัฑ์)

-	 ล้างภาชนะเก็บน�้าให้สะอาด	 เช่น	 ถังน�้า	 แท็งก์	 คูลเลอร์	 กระติก 

และภาชนะที่ใช้ดื่มน�้า	เช่น	แก้ว	ขัน	เป็นต้น	เป็นประจ�า

-	 ตรวจสอบค่าคลอรีนอิสระคงเหลือ	 ในกรณีไม่พบคลอรีนอิสระคงเหลือ 

ในน�้าประปา	ให้แจ้งส�านักงานประปา	หรือเติมคลอรีนในน�้าดื่มโรงเรียน

2 ทางด้านกายภาพ 

-	 ความเป็นกรด-ด่าง	(pH)

-	 ความขุ่น	(Turbidity)

-	 สี	(Color)

-	 การเปลี่ยนแหล่งน�้าดิบ

-	 ถ้าพบว่าคณุภาพน�า้ดบิไม่สะอาด	ควรเปลีย่นแหล่งน�า้	จากบ่อบาดาลเป็น

น�้าประปา	เป็นต้น

-	 การผสมแหล่งน�้าดิบ

3 ทางด้านเคมี

-	 สารละลายทั้งหมดที่เหลือจาก

	 การระเหย	(TDS)

-	 ความกระด้าง	(Hardness)

-	 ซัลเฟต	(SO-4)

-	 คลอไรด์	(Cl-	)

-	 ไนเตรท	(NO-3	as	NO-3)

-	 ฟลูออไรด์	(F-	)

-	 เหล็ก	(Fe)

-	 แมงกานีส	(Mn)

-	 ทองแดง	(Cu)

-	 สังกะสี	(Zn)

-	 ตะกั่ว	(Pb)

-	 โครเมียม	(Cr)

-	 แคคเมียม	(Cd)

-	 สารหนู	(As)

-	 ปรอท	(Hg)

-	 ถ้าพบว่าคุณภาพน�า้ดบิไม่สะอาด	และมแีหล่งน�า้ทีไ่ด้มาตรฐานอยูใ่กล้เคียง 

ให้สูบน�้าผสมกัน	 แล้วตรวจคุณภาพน�้า	 ถ้าอยู ่ในเกณฑ์มาตรฐาน 

น�ามาใช้ได้

-	 ท�าให้น�้าใสด้วยการตกตะกอน	 เช่น	แกว่งด้วยสารส้มหรือพักน�้าในระยะ

เวลาที่เหมาะสม	เป็นต้น

-	 การกรองน�้า	ควรเลือกเครื่องกรองน�้าที่เหมาะสมกับคุณภาพน�้าที่บริโภค	

ได้แก่

	 1)	 สารกรองทราย	ใช้กรองสารแขวนลอย	เช่น	ตะกอนดิน	ซากพืช	ซากสัตว์

	 2)	 สารกรองแมงกานีส	ใช้กรองสารแขวนลอยที่เจือปนธาตุเหล็ก	แมงกานีส 

ตะกั่ว	ก�ามะถัน	สังกะสี

	 3)	 สารกรองแอนทราไซต์	ใช้กรองสารแขวนลอยทีเ่จอืปนธาตเุหลก็	แมงกานสี

	 4)	 สารกรองถ่าน	ใช้กรองกลิ่น	สี	รส	คลอรีน	แก๊ส

	 5)	 สารกรองเรซิน	ใช้กรองความกระด้าง	จากแคลเซียม	และแมกนีเซียม

	 6)	 ไส้กรองใยสังเคราะห์	ใช้กรองสารแขวนลอย	และสิ่งเจือปนขนาดเล็ก

	 7)	 ไส้กรองเซรามิค	ใช้กรองสิ่งเจือปนขนาดเล็กมาก	และเชื้อจุลินทรีย์

	 8)	 ไส้กรองที่ใช้ระบบแรงดัน	 ดันน�้าผ่านเยื่อกรองเมมเบรน	 ใช้กรอง

สารละลาย	จุลินทรีย์และสารอินทรีย์ทุกชนิด

 * อ 32 : คลอรีนชนิดน�้า(น�้ายาหยดทิพย์) ผลิตโดยกรมอนามัย

 ** อ 11 : ชุดตรวจเชื้อโคลิฟอร์มแบคทีเรีย ผลิตโดยกรมอนามัย

 *** อ 31 : ชุดตรวจสอบคลอรีนอิสระคงเหลือในน�้า ผลิตโดยกรมอนามัย
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 3.6.6 บทบาทการพัฒนาคุณภาพน�้าดื่มเพื่อสุขภาพในโรงเรียน
	 	 การด�าเนินงานการพัฒนาคุณภาพน�้าด่ืมในโรงเรียนจะประสบความส�าเร็จได้ต้องอาศัย 
ความร่วมมอืจากหลายฝ่ายทัง้ผูบ้รหิาร	ครปูระจ�าชัน้	ครูผู้สอน	ครูอนามยั	นักเรียน	และผู้เก่ียวข้องซ่ึงบุคคลเหล่านี ้
มีความส�าคัญเป็นอย่างยิ่ง	ดังนั้น	ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องควรมีบทบาทร่วมกัน	ดังนี้

  1. ผู้บริหารโรงเรียน
	 	 	 -	ส่งเสรมิสนบัสนนุการด�าเนนิงานพัฒนาคณุภาพน�า้ด่ืมในโครงการต่างๆของนกัเรียนกระตุน้
บุคลากรฝ่ายต่างๆให้ความส�าคัญและมีส่วนร่วมในการด�าเนินการร่วมกับนักเรียน
	 	 	 -	พัฒนาและปรับปรุงระบบน�้าดื่มในโรงเรียน

  2. คณะครูผู้สอน ครูประจ�าชั้น และครูอนามัย 
	 	 	 -	เป็นที่ปรึกษา	ให้ค�าแนะน�า	และสนับสนุนการด�าเนินงานโครงการต่างๆของนักเรียน
	 	 	 -	ดูแลการจัดบริการน�้าดื่มให้ถูกสุขลักษณะและอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน
	 	 	 -	เสริมสร้างความรู้	ทักษะ	และทัศนคติแก่บุคลากรทุกฝ่ายภายในโรงเรียน

  3. นักการภารโรง
	 	 	 -	ดูแลรักษาและซ่อมแซมอุปกรณ์ต่างๆให้อยู่ในสภาพที่ใช้งานได้

  4. ผู้ประกอบอาหาร/ร้านค้า
	 	 	 -	รักษามาตรฐานรวมทั้งคุณค่าและการบริการ
	 	 	 -	ปฏิบัติตามกฎ	ระเบียบ	ข้อบังคับของโรงเรียน	และมีสุขอนามัยที่ดี	อีกทั้งเป็นผู้ประสาน
ระหว่างสมาชิกผู้ประกอบการค้าด้วยกันเอง

  5. คณะกรรมการสถานศึกษาและอาสาสมัครชุมชน
	 	 	 -	ประสานงานกับหน่วยงานที่เกี่ยวข้องเพื่อสนับสนุนด้านวิชาการและงบประมาณ
	 	 	 -	ติดตามและประเมินผลการด�าเนินงานอย่างเป็นระบบ
	 	 	 -	สนับสนุนการด�าเนินงานโครงการต่างๆของโรงเรียนให้มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง
	 	 	 -	ร่วมปฏิบัติงานพัฒนา

  6. นักเรียนแกนน�า
	 	 	 การแก้ไขปัญหาน�้าดื่มในโรงเรียนให้สะอาดปลอดภัย	ต้องอาศัยความร่วมมือจากหลายฝ่าย	
โดยเฉพาะนักเรียนและการที่จะให้นักเรียนซึ่งเป็นบุคคลส่วนใหญ่ของโรงเรียนมีการเฝ้าระวังคุณภาพน�้าดื่มอย่าง
มีประสิทธิภาพ	จ�าเป็นท่ีจะต้องมีอาสาสมัครนักเรียนแกนน�าเข้ามาเป็นสื่อกลางเพื่อน�าความรู้ที่ได้รับไปเผยแพร่
ให้แก่นักเรียนด้วยกัน	และประสานการเฝ้าระวังคุณภาพน�้าดื่มในโรงเรียน
	 	 	 นักเรียนแกนน�า	หมายถึง	นักเรียนที่ได้รับการฝึกอบรมการเฝ้าระวังคุณภาพน�้าดื่มเกี่ยวกับ
องค์ความรู้ที่เกี่ยวข้องทั้งภาคทฤษฎีและฝึกปฏิบัติ	ได้แก่
	 	 	 1)	 น�้าดื่มกับผลกระทบต่อสุขภาพ
	 	 	 2)	 การตรวจสอบและการปรับปรุงคุณภาพน�้าดื่มอย่างง่ายในภาคสนาม
	 	 	 3)	 การฝึกปฏิบัติการใช้ชุดทดสอบอย่างง่ายในภาคสนาม
	 	 	 4)	 การรายงานและการบันทึกข้อมูล

	 	 	 5)	 การมีส่วนร่วมของนักเรียนและบทบาทของนักเรียนแกนน�า
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	 	 	 นกัเรยีนแกนน�าจะต้องมคีวามรูค้วามเข้าใจในการเฝ้าระวงัคณุภาพน�า้ดืม่	สามารถให้ค�าแนะน�า	

และการกระตุ้นสร้างบรรยากาศและให้ความส�าคัญกับการเฝ้าระวังคุณภาพน�้าด่ืม	ดังนั้น	นักเรียนแกนน�าจึงมี

บทบาทส�าคัญในการสร้างกิจกรรมชักชวนให้นักเรียนเข้ามามีส่วนร่วมในการเฝ้าระวังคุณภาพน�้าด่ืม	ในโรงเรียน	

ซึ่งนักเรียนแกนน�าควรมีบทบาท	ดังนี้

	 	 	 1)	 เป็นแบบอย่างที่ดีในการมีพฤติกรรมอนามัยที่ถูกต้อง

	 	 	 2)	 เป็นผูเ้ผยแพร่ประชาสมัพนัธ์ข้อมลูข่าวสาร	ให้ค�าแนะน�า	และองค์ความรูท้ีเ่กีย่วข้องกบั

การเฝ้าระวังคุณภาพน�้าดื่มให้กับเพื่อนนักเรียน

	 	 	 3)	 จัดกิจกรรมรณรงค์ในโอกาสต่างๆที่เหมาะสมกับสถานการณ์

	 	 	 4)	 สอดส่อง	ดูแล	บ�ารุงรักษาระบบน�้า	ภาชนะอุปกรณ์ที่เก็บกักน�้า	 เคร่ืองกรองน�้า	และ

พฤติกรรมสุขอนามัยที่เกี่ยวข้องกับการดื่มน�้าของนักเรียน

	 	 	 5)	 ตรวจสอบคุณภาพน�้าดื่มอย่างสม�่าเสมอ

	 	 	 6)	 ประสานงานกบันกัเรยีน	ผูบ้รหิาร	และชมุชน	เพือ่แจ้งเหตุและข่าวสาร	รวมทัง้ขอความ

ร่วมมือในการแก้ไขปัญหาคุณภาพน�้าดื่มในโรงเรียน

	 	 	 7)	 จัดท�าบันทึกการปฏิบัติงานและการรายงานต่างๆ	อย่างสม�่าเสมอ

	 	 	 จากข้อเสนอแนะเบื้องต้นดังกล่าว	จะเป็นองค์ความรู้ในการพิจารณาการแก้ไขปัญหาน�้าดื่ม

โดยโรงเรียนเอง	แต่ท้ังน้ีหากไม่ม่ันใจหรือเป็นกรณีท่ีเป็นปัญหาทางเทคนิคท่ียุ่งยาก	โรงเรียนควรประสานหน่วย

งานในเขตพื้นที่ที่มีบทบาทหน้าท่ีให้ความช่วยเหลือทางด้านการออกแบบ	 เทคนิควิศวกรรมระบบน�้า	 เช่น	

ส�านักงานทรัพยากรน�้าภาค	ส�านักงานการประปาส่วนภูมิภาค	เป็นต้น	

   รวมทั้งสามารถสอบถามข้อมูลความรู้เพิ่มเติมได้ที่

	 	 	 ส�านักสุขาภิบาลอาหารและน�้า	 กรมอนามัย	 กระทรวงสาธารณสุข	 อาคาร	 3	 ชั้น	 3 

ตึกกรมอนามัย	ถ.ติวานนท์	อ.เมือง	จ.นนทบุรี	11000						โทร	025904606						โทรสาร	025904188	

   • ศูนย์อนามัยที่ 1-12 หรือ ส�านักงานสาธารณสุขจังหวัด 

    หน่วยงานให้บริการตรวจวิเคราะห์คุณภาพน�้า	ได้แก่ 

	 	 	 	 1.	 ศูนย์ห้องปฏิบัติการกรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข

	 	 	 	 	 อาคารศูนย์ห้องปฏิบัติการ	กรมอนามัย	ถ.ติวานนท์	อ.เมือง	จ.นนทบุรี		11000

	 	 	 	 	 โทร	029687600			โทรสาร	029687604

	 	 	 	 2.	 	ศนูย์วทิยาศาสตร์การแพทย์ที	่1-14	ตรงั	อุดรธาน	ีชลบรีุ	สมทุรสงคราม	นครราชสมีา	

ขอนแก่น	 อุบลราชธานี	 นครสวรรค์	 พิษณุโลก	 เชียงใหม่	 สุราษฎร์ธานี	 สงขลา	

เชียงราย	ภูเก็ต	และกรมวิทยาศาสตร์การแพทย์	กระทรวงสาธารณสุข

	 	 	 	 	 88/7	ถ.ติวานนท์	ต.ตลาดขวัญ	อ.เมือง	จ.นนทบุรี	11000

	 	 	 	 	 โทร	029510000	,	025899850-8		โทรสาร	029515974	,	025915449

	 	 	 	 3.	 กองวิเคราะห์น�้าบาดาล	กรมทรัพยากรน�้าบาดาล

	 	 	 	 	 75/10	ถนนพระราม	6	แขวงทุ่งพญาไท	เขตราชเทวี	กทม.	10400

	 	 	 	 	 โทร		026602579						โทรสาร		026602586
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