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พระราชด ารัสของ   
สมเดจ็พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 

วนัองัคารท่ี  27  มีนาคม  2550  ณ  ธนาคารกสกิรไทย 

   “ ครูเป็นผู้มีบทบาทในการขับเคล่ือนให้เกดิการเปล่ียนแปลง 
เพื่อยกระดับคุณภาพชีวติทัง้ของเดก็นักเรียนและชุมชนให้ดีขึน้   
การจัดอาหารกลางวันที่มีคุณค่าทางโภชนาการและถูกสุขลักษณะ 

ให้นักเรียน  นอกจากช่วยให้ภาวะโภชนาการเดก็ดีขึน้แล้ว 
  ยังเป็นกระบวนการเรียนรู้ที่ช่วยพัฒนาพฤตกิรรมการกนิที่เหมาะสม  

เช่น  ให้กนิผักผลไม้  กนิอาหารให้ครบ  5  หมู่” 



• ความคาดหวังในการเข้าอบรมครั้งนี้ 

 

• สิ่งที่ได้จากการอบรม 

 

 

• บอกความรู้สึกของท่านต่อการอบรม ด้วย 1 ประโยค 

 

บอกหน่อยได้ไหม?? 



ความส าคญัของการจดัอาหารกลางวนัในโรงเรียน 

• ปัจจบุนัมีทัง้เดก็ท่ียงัขาดอาหารและเดก็อ้วนท่ีได้รับอาหารไม่สมดลุ 

• โครงการอาหารกลางวนั และโครงการนมโรงเรียน มีการพฒันาในเชิง
ปริมาณการจดับริการแล้ว ควรมีการพฒันาไปสูเ่ป้าหมาย “มีคณุภาพ
และเพียงพอ” ในเชิงคณุคา่สารอาหาร 

• การประเมินคณุคา่สารอาหารเป็นเทคนิคท่ีต้องใช้ความรู้เฉพาะทาง จงึ
มีผู้ดแูลการจดับริการอาหารน้อยรายท่ีมีการตรวจสอบคณุภาพอาหาร 

 



ปัญหาการจดัอาหารกลางวนัในโรงเรียน 

• ไม่มีนกัโภชนาการในโรงเรียน 

• ครูโภชนาการมีการเปลี่ยนย้าย 

• โรงเรียนจ านวนน้อย ท่ีมี หรือ ใช้ ต ารับอาหาร (ระบสุว่นประกอบ 
ปริมาณ) 

• คิดเมนอูาหารเป็นรายวนั ตามความช านาญของแม่ครัว ไมให้
ความส าคญักบัก าหนดเมนหูมนุเวียนรายสปัดาห์ หรือ รายเดือน 

• งบประมาณ 
• การบริหารจดัการ 
• เด็กไม่กินอาหารท่ีมีประโยชน์บางชนิด เช่น ผกั ผลไม้ 

• ติดอาวธุความรู้ให้กบัครูท่ีดแูลงาน
โภชนาการ 
• มีเคร่ืองมือช่วยประเมินคณุคา่ และ
ช่วยจดัอาหารให้ได้คณุคา่ – โปรแกรม
ส าเร็จรูป “INMU-School 
Lunch” 

ข้อจ ากดั  ไมใ่ช่ปัญหา 



เคา้โครงเน้ือหา 

• มาตรฐานอาหารกลางวนัและอาหารเสริม: หลกัการและแนวทางการ
จดัท า 

• หลกัการจดัส ารับอาหารกลางวนั หมนุเวียน 

• การใช้โปรแกรม INMU-School Lunch  

        - การประเมินและปรับปรุงคณุคา่อาหารกลางวนั 
        - เทคนิคการจดัส ารับให้ได้คณุคา่อาหารตามเกณฑ์ 

• การประยกุต์การจดัอาหารส าหรับกลุม่เป้าหมายอ่ืน 



ผศ.ดร.อไุรพร   จิตต์แจ้ง 
สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 



หลกัการและแนวทางในการจดัท า
มาตรฐานอาหารกลางวนั 

และอาหารเสริม 



มาตรฐานอาหารกลางวนั คือ อะไร 
• ชนิด และปริมาณอาหารท่ีก าหนดเป็นมาตรฐานกลาง  
• ก าหนดจาก ปริมาณสารอาหารทีเ่พยีงพอส าหรับคนส่วนใหญ่ (เด็กนักเรียน) 

และรูปแบบการกนิอาหารของเด็กไทย 

• เพื่อใชเ้ป็นเป้าหมายในการจดัอาหารกลางวนัและอาหารเสริม 

ปริมาณอาหารที่ควรได้รับ 



จดัอาหารได้ตามมาตรฐานอาหารกลางวนั =  การจดับริการอาหารให้มีคณุคา่เพียงพอ 

GOAL = มาตรฐานอาหารกลางวนั  



Scan ตารางท่ี 8 หน้า 11 



การก าหนดเป้าหมายของสารอาหารท่ีควรไดรั้บ 

ก าหนดสดัสว่นสารอาหารท่ีควรได้รับในมือ้ตา่ง ๆ เป็นร้อยละของปริมาณ
สารอาหารท่ีควรได้รับประจ าวนั  

 
 
 
 
 
ร้อยละของปริมาณสารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวนัของคนไทย พ.ศ. 2546 

คณะกรรมการจดัท าข้อก าหนดสารอาหารท่ีควรได้รับประจ าวนัส าหรับคนไทย กองโภชนาการ 
กระทรวงสาธารณสขุ 

 
 
 
 
 

มือ้ เช้า ว่างเช้า กลางวัน ว่างบ่าย เยน็ 
% 20 10 30 10 30 



ปริมาณสารอาหารท่ีคิดเป็นร้อยละ 40 ของปริมาณท่ีควรได้รับประจ าวนั
ของเด็กไทยแตล่ะวยั (ก าหนดเป็นเป้าหมายส าหรับการจดัอาหาร
กลางวนัและอาหารวา่งในโรงเรียน) 

 สารอาหาร 3-5 ปี 6-12 ปี 13-18 ปี 
พลงังาน (กิโล
แคลอรี) 

480 620 800 

โปรตีน (ก.) 14.4 18.6 24 

ไขมนั (ก.) 14.4 18.6 24 

คาร์โบไฮเดรท (ก.) 73.2 94.4 122 

ใยอาหาร (ก.) 3.6 5.6 8.2 



สารอาหาร 3-5 ปี 6-12 ปี 13-18 ปี 
วิตามิน (RE) 173.2 222.8 250 

วิตามินบี 1 (มก.) 0.24 0.32 0.44 

วิตามินบี 2 (มก.) 0.24 0.32 0.44 

วิตามินซี  (มก.) 16 17.2 30.4 

เหลก็ (มก.) 2.44 4.92 8.52 

แคลเซียม (มก.) 280 365.6 400 

คอเลสเตอรอล 
(มก.) 

120 120 120 



สารอาหาร 3-5 ปี 6-12 ปี 13-18 ปี 
สดัสว่นพลงังานจาก 

       คาร์โบฯ  (%) 55-65 55-65 55-65 

       โปรตีน  (%) 10-15 10-15 10-15 

       ไขมนั  (%) 25-30 25-30 25-30 

คาร์โบไฮเดรท 
59% 

 
ไขมนั 28% 

 
โปรตีน 13% 



Scan ตารางท่ี 8 หน้า 11 





Scan รูปท่ี 1 หน้า 5 
ปริมาณสารอาหารที่ได้ จาก มาตรฐานอาหาร 



Scan รูปท่ี 2 หน้า 7 
ปริมาณสารอาหารที่ได้ จาก มาตรฐานอาหาร 



ขยายความ หมวดข้าวแห้ง 
รูป scan มาตรฐานอาหาร 



ขยายความ หมวดข้าวแห้ง 
รูป scan มาตรฐานอาหาร 



ขยายความ หมวดข้าวแห้ง 
รูป scan มาตรฐานอาหาร 



ขยายความ หมวดข้าวแห้ง 
รูป scan มาตรฐานอาหาร 



ขยายความ หมวดข้าวแห้ง 
รูป scan มาตรฐานอาหาร 



ขยายความ หมวดข้าวแห้ง 
รูป scan มาตรฐานอาหาร 



อ้วน 

อิ่มเร็ว 

ไขมนัใน
เลือดสงู 

ฟันผ ุ

ผลเสียของการบริโภค 
น า้ตาลมากเกินไป 



เติมน า้ตาลในอาหารได้ไม่เกิน 6 ช้อนชา ตอ่วนั 

8-11 ชช 2-3 ชช 7-10 ชช 

วนัหน่ึงท่านบริโภคน ้าตาล มากนอ้ยแค่ไหน 







ขยายความ หมวดข้าวแห้ง 
รูป scan มาตรฐานอาหาร 



ทกุวนั 

มาตรฐานอาหารกลางวนัไทย (5 วนัท าการ) 

2 ครัง้ 
1 ครัง้ 

2 ครัง้ 

1 ครัง้ 



ไม่น้อยกวา่ 3 ครัง้ ไม่น้อยกวา่ 3 ครัง้ 



เกลือเสริมไอโอดีน 

• เลือกใช้เกลือเสริมไอโอดีน 

• เกลือทะเลไมเ่ป็นแหลง่ท่ีดีของไอโอดีน 

• ควรมีการตรวจเกลือด้วยชดุทดสอบเกลือไอโอดีน 



น ้าด่ืมสะอาด 

• มีบริการ 

• เพียงพอ 

• เข้าถึงได้ง่าย สะดวก 

 
 

ให้ดื่มน า้สะอาด แทน น า้หวาน ช่วยสร้างนิสยัการบริโภคท่ีดีให้เดก็ได้ 

โรงเรียนเป็นอีกภาคสว่นท่ีส าคญั ในการสร้างนิสยัการบริโภคท่ีดีให้กบัคนไทย 





หลกัการน ามาตรฐานอาหารกลางวนัสู่การวางแผน
อาหารหมุนเวียน 



แนวปฏิบตัิในการจดัเมนอูาหารท่ีโรงเรียนของทา่นเป็นอยา่งไร 



มาตรฐานอาหาร เมนอูาหารหมนุเวียน 
1 สปัดาห์ 

ภาพตาราง มตฐ อาหาร 

วัน รายการอาหาร 

จ ข้าวสวย ผดักระเพราเนือ้ ไข่ดาว 
แตงโม 

อ ข้าวสวย แกงส้มปลายอดมะพร้าว 
สาคเูปียกข้าวโพด 

พ ข้าวมนัไก่ ตบั น า้ซปุฟัก แตงกวา 
มะมว่งดิบ 

พฤ ข้าวสวย ไข่พะโล้ เต้าหู้  ต้มถัว่เขียว 

ศ ข้าวสวย ไก่ต้มขมิน้ ปลาจิงจงัทอด 
กล้วยหอม 



แนวทางการจดัเมนูอาหารหมุนเวียน 

• น าปริมาณอาหารและความถ่ีของกลุม่อาหารตา่ง ๆ ตาม “มาตรฐาน
อาหารกลางวนั” ไปก าหนดเป็นรายการอาหาร 

• เลือกรายการอาหารเองตามความถนดั หรือ ความนิยมของแตล่ะ
ท้องถ่ิน 

• วางแผนเมนปูระจ าสปัดาห์ อย่างน้อย 2 สัปดาห์ ท่ีจะใช้หมนุเวียนกนั 
• ควรจดัเตรียมแผนรายการอาหารไว้ลว่งหน้า 

  



หลกัการวางแผนเมนูหมุนเวียน (1) 

• ควรมีข้าวสวยเป็นหลกัอยา่งน้อย 4 วนั ตอ่สปัดาห์ จดัร่วมกบั กบัข้าว 
1-2 อยา่ง 

• จดัอาหารจานเดียวได้ ไม่ควรเกิน 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์   

       คณุคา่โภชนาการของอาหารจานเดียว มี 2 รูปแบบ คือ 

        กลุม่ท่ีมีพลงังานสงู เช่น ข้าวผดั ผดัซีอิว้ 

        กลุม่ท่ีมีพลงังานต ่า เช่น ข้าวต้ม ขนมจีน ก๋วยเตี๋ยวน า้ 



• ควรมีผกัเป็นสว่นประกอบอาหาร ทกุวนั (หากไมไ่ด้ ให้มีไม่น้อยกวา่ 3 
ครัง้)  

• ใช้ผกัให้มีความหลากหลายมากท่ีสดุเท่าท่ีจะท าได้ 

หลกัการวางแผนเมนูหมุนเวียน (2) 



• มีผลไม้เป็นประจ า (ไม่น้อยกวา่ 3 วนั) โดยเฉพาะในวนัท่ีไม่มีผกั ควรให้
มีผลไม้ 

• อาจจะจดัเป็นผลไม้สด หรือ ท าเป็นของหวานก็ได้ 

• ให้มีขนมได้ ไมเ่กิน 2 ครัง้ ใน 1 สปัดาห์ ใช้น า้ตาลไมเ่กิน ½ ขีด หรือ 
15 ช้อนชา ตอ่ คน ตอ่ สปัดาห์ 

หลกัการวางแผนเมนูหมุนเวียน (3) 



• ควรมีเนือ้สตัว์ชนิดใดชนิดหนึง่ 
หรือ ไข่ หรือ ถัว่เมลด็แห้ง-เต้าหู้   
อยา่งใดอยา่งหนึง่ ทกุวนั 
แนะน า 

         ไข ่2 วนั 

         ปลา 1 วนั 

         เนือ้สตัว์อ่ืน ๆ 2 วนั อาจจะ
สลบักบัถัว่ หรือเต้าหู้   

หลกัการวางแผนเมนูหมุนเวียน (4) 

2 ครัง้ 
1 ครัง้ 

2 ครัง้ 

1 ครัง้ 



• ตบั ถัว่เมลด็แห้ง เต้าหู้  ปลาเลก็ปลาน้อย เผือก-มนั เป็นวตัถดุิบอาหาร
ท่ีมีสารอาหารบางชนิดเข้มข้น แนะน าให้มีในเมนอูาหารสปัดาห์ละครัง้ 

• สามารถอยูร่่วมกบัสว่นประกอบอ่ืนในเมนอูาหารตา่งๆ ทัง้คาวและ
หวาน 

หลกัการวางแผนเมนูหมุนเวียน (5) 



• ใช้น า้มนัพืช หรือ กะทิ อยา่งใดอย่างหนึง่เป็นสว่นประกอบอาหาร เป็น
ประจ าทกุวนั 

     น า้มนัพืช ประมาณ ½ ช้อนกินข้าว ตอ่ คน ตอ่วนั 
     กะทิ 1-2 ช้อนกินข้าว 

     จ าเป็นส าหรับการดดูซมึวิตามินท่ีละลายในไขมนั 

หลกัการวางแผนเมนูหมุนเวียน (6) 



• จดันมเป็นอาหารเสริมทกุวนั อยา่งน้อยวนัละ 1 กลอ่ง 

 

จากการส ารวจคณุภาพอาหารกลางวนัของโรงเรียนในสงักดัตา่ง ๆ ทัว่
ประเทศ พบวา่ ปริมาณสารอาหารส าคญัท่ีมกัจะมีไมเ่พียงพอในอาหาร
กลางวนัท่ีจดัอยู ่คือ วิตามินเอ บี1 บี2 

     และ แคลเซียม 

หลกัการวางแผนเมนูหมุนเวียน (7) 



• ควรใช้เกลือ หรือ เคร่ืองปรุงรสเค็มท่ีเสริมไอโอดีน ในการปรุงอาหาร 

หลกัการวางแผนเมนูหมุนเวียน (8) 

สมองที่ไดร้บัไอโอดนีอย่างเพียงพอ 

สมองที่ขาดไอโอดีน 



สรุป เคลด็ในการจดัชุดส ารับอาหารกลางวนัต่อสปัดาห์ 
• จานเดียว ไม่เกิน 1 ครัง้ 
• ข้าว + กบัข้าว 4 ครัง้  
• ผลไม้ ไมน้่อยกว่า 3 ครัง้ 
• ขนม ไม่เกิน 2 ครัง้ 
• น า้ตาลไมเ่กิน 60 กรัม (15 ช้อนชา) 

• ปลา 1 ครัง้ 
• ไข่  2 ครัง้ 
• เนือ้สตัว์ต่าง ๆ 1-2 ครัง้ 
• ถัว่เมลด็แห้ง – เต้าหู้  1 ครัง้ 
• เผือก มนั 1 ครัง้ 
• ปลาตวัเลก็ 0-1 ครัง้ 
• ตบั 5 กรัม  0-1 ครัง้ 

น า้มนั ไมเ่กิน 5 ช้อนชา  
ไมค่วรจดักบัข้าวท่ีปรุงด้วยผดั/ทอด/แกงกะทิ เกิน 3 ครัง้ ต่อ สปัดาห์ 
วนัท่ีกบัข้าวมีกะทิ หรือคอ่นข้างมนั ให้จดัคูก่บัผลไม้ หรือขนมไมใ่สก่ะทิ 

วนัท่ีกบัข้าวไขมนัต ่า ให้จดัคูก่บัขนมที่มีกะทิ 



เทคนิคในการก าหนดวตัถุดิบเมนูอาหาร 

สามารถปรับเปลี่ยนปริมาณและ ตามความเหมาะสม แตต้่องอยูภ่ายใต้
ปริมาณอาหารโดยรวมทัง้หมดของอาหารกลุม่นัน้ ท่ีก าหนดใน
มาตรฐานอาหารกลางวนั เช่น 

         - ไข ่จะให้ครัง้ละฟอง หรือไม่ก็ได้  แบง่ไข่ไปท าก่ีเมนก็ูได้ในสปัดาห์ 
แตร่วมแล้วได้ 2 ฟอง ตอ่ สปัดาห์ 

         - อนโุลมการยืมน า้มนั น า้ตาล ข้ามวนัได้เท่าท่ีจ าเป็น 



เทคนิคในการก าหนดวตัถุดิบเมนูอาหาร 

สามารถปรับเปลี่ยนปริมาณ ข้าว-แป้ง ระหวา่งอาหารจานหลกัและขนม 

       - เด็กในเขตเมืองท่ีกินข้าวปริมาณน้อย ปริมาณข้าว แป้งสว่นท่ียงัขาด 
สามารถให้ในรูปขนม-อาหารวา่ง ซึง่ไมค่วรมีอาหารไม่น้อยกวา่ 3 กลุม่ 

       - แตเ่ด็กในพืน้ท่ีชนบท ซึง่เคยชินกบัการกินข้าวปริมาณมาก สามารถ
เพิ่มปริมาณข้าว แทนการท าขนม 



เทคนิคในการก าหนดวตัถุดิบเมนูอาหาร 

เลือกใช้อาหารบางชนิดท่ีมีความเข้มข้นของสารอาหารส าคญับอ่ยเท่าท่ี
จะท าได้ อยา่งน้อยสปัดาห์ละครัง้ 

       - พืช ผกั ผลไม้ท่ีมีสีเหลืองส้ม มีวิตามินเอ 

       - พืช ผกัท่ีมีสีเขียว มีวิตามินเอ แคลเซียม มากกวา่ผกัสีออ่น 

      - ฝร่ัง มะละกอ เป็นแหลง่ท่ีดีของวิตามินซี 



เทคนิคในการก าหนดวตัถุดิบเมนูอาหาร 

เลือกใช้อาหารบางชนิดท่ีมีความเข้มข้นของสารอาหารส าคญับอ่ยเท่าท่ี
จะท าได้ อยา่งน้อยสปัดาห์ละครัง้ 

      - เลือดสตัว์เป็นแหลง่ท่ีดีของธาตเุหลก็ท่ีดีมาก 

      - ตบัสตัว์ตา่ง ๆ มีวิตามินเอเข้มข้นมาก ควรมีในรายการอาหารสปัดาห์
ละครัง้ หรือ อยา่งน้อย 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

     - นม กุ้งแห้ง ปลาเล็กปลาน้อย คะน้า งาสีด า เป็นแหลง่ท่ีดีของ
แคลเซียม 



ในแตล่ะกลุม่มีอาหารหลายชนิดให้เลือกใช้หมนุเวียนแลกเปล่ียนกนัเอง
ภายในกลุม่ 

        - ช่วยให้หลากหลาย: ท าให้เด็กไม่เบื่อ ได้รับสารอาหารท่ีหลากหลาย 
ลดการสะสมสารปนเปือ้นท่ีอาจจะตดิมากบัอาหาร 

       - ช่วยลดงบประมาณ โดยเลือกอาหารชนิดท่ีให้คณุคา่ใกล้เคียงกนั แต่
ราคาถกูกวา่มาทดแทน 

เทคนิคในการก าหนดวตัถุดิบเมนูอาหาร 



กลุ่ม ขา้วแป้ง 
ปริมาณ 1 ส่วนท่ีแลกเปล่ียนกนัได ้
อาหาร ปริมาณ หน่วย 

ข้าวสวย 1 ทพัพี 

ข้าวเหนียวนึง่ ½ ทพัพี 

ขนมปัง 1 ทพัพี 

ก๋วยเต๋ียว บะหม่ี เส้นใหญ่-เลก็ 1 ทพัพี 

เส้นหม่ี 2 ทพัพี 

ขนมจีน 1 จบั/ทพัพี 

สาคสูกุ 1 ทพัพี 

สาคดูิบ 1/6 ถ้วย 

แป้งชนิดต่างๆ ¼ ถ้วย 



กลุ่มเน้ือสตัว ์

เนือ้สตัว์ตา่ง ๆ 1 ช้อนกินข้าว ไข ่½ ฟอง 

เต้าหู้  ¼ ชิน้ 



กลุ่มผกั 
อาหาร ปริมาณ หน่วย 

ผกัใบกินสด เช่น ผกักาดหอม ผกัสลดั 2 ทพัพี 

ผกัใบ สกุ เช่น คะน้า ต าลงึ ผกับุ้ง ผกักาดขาว 1 ทพัพี 

ผกัหวั ผล เช่น ฟักทอง แครอท หวัผกักาด 1 ทพัพี 

ถัว่งอกลวก 1 ทพัพี 

แตงกวา 1 ผล 

มะเขือเทศ 2 ผล 



กลุ่มผลไม ้
อาหาร ปริมาณ หน่วย 

ส้มเขียวหวานขนาดกลาง 1 ผล 

ฝร่ัง ½ ผล 

ชมพู ่ 3 ผล 

เงาะ 4 ผล 

กล้วยน า้ว้า 1 ลกู 

มะละกอสกุ 8 ชิน้พอค า 

สบัปะรด 8 ชิน้พอค า 

แตงโม 10 ชิน้พอค า 

มะมว่งสกุ ½ ผล 





กลุ่มไขมนั 

ปริมาณ 1 สว่นท่ีแลกเปล่ียนกนัได้ 

 น า้มนัพืช   1 ช้อนชา 

 เนย  1 ช้อนชา 

 หวักะทิ  1 ช้อนกินข้าว (3  ช้อนชา) 

 น า้กะทิ 2 ช้อนกินข้าว (6 ช้อนชา) 



น ้ามนั            กะทิ 

 แกงกะทิ 1 ½ ทพัพี หรือ ขนมแกงบวด 1 ถ้วยเลก็ มีน า้กะทิ 2 ช้อน
กินข้าว    = หวักะทิ 1 ช้อนกินข้าว 

                   = น า้มนั 1 ช้อนชา 
 

 มะพร้าวขดู 3 กก. ได้หวักะทิ 1 กก.  ประมาณ น า้มนั 1/3 ขวด 



เทคนิคการจดัเตรียมวตัถุดิบอาหาร 

• ข้าวสาร อาหารแห้ง น า้มนัพืช มกัไมไ่ด้ซือ้เป็นรายวนั สามารถค านวณ
เป็นปริมาณตอ่สปัดาห์ หรือตอ่เดือน 

• อาจจะต้องมีการค านวณเผ่ือสญูเสียไประหวา่งการจดัอาหาร 
โดยเฉพาะข้าว ต้องเพิ่มอีกไมเ่กิน 5% ในกรณีเผ่ือการติดหม้อ 



กลุม่อาหารท่ีสามารถเพิ่มปริมาณจากมาตรฐานแนะน าได้ คือ 

    - ผกั และผลไม้ท่ีรสไมห่วาน 

    - เนือ้สตัว์ ปลา ไข่ เท่าท่ีจ าเป็น 

    - อาหารท่ีมีสารอาหารเข้มข้น 

       กลุม่อาหารท่ีไม่ควรเพิ่มปริมาณจากมาตรฐานแนะน า คือ 

    - ไขมนั 

    - น า้ตาล 

เทคนิคการจดัเตรียมวตัถุดิบอาหาร 



ใช้ผลิตผลในท้องถ่ิน ตามฤดกูาล จะได้วตัถดุิบคณุภาพดี และราคาไม่
แพง 

การวางแผนรายการอาหารลว่งหน้าจะช่วยให้การวางแผนการผลติมี
เป้าหมายชดัเจนยิ่งขึน้ 

ควรให้เด็กมีสว่นร่วมในการเลือกรายการอาหาร 

ควรมีการส ารวจความคิดเห็นของนกัเรียนเก่ียวกบัการจดัอาหาร
กลางวนัโรงเรียนเป็นระยะ ๆ 

 

เทคนิคการจดัเตรียมวตัถุดิบอาหาร 



ต้องมีการตรวจสอบรายการอาหารท่ีจดั วา่ได้คณุคา่อาหารเป็นไปตาม
เป้าหมายหรือไม่ เพียงใด 

     - ความครบถ้วนของกลุม่อาหาร 

     - ความหลากหลายของสว่นประกอบอาหาร 

     - มีผลไม้ หรือ ผกั บอ่ยเท่าท่ีจะท าได้ 

เทคนิคการจดัเตรียมวตัถุดิบอาหาร 



ทดลองวางแผนเมนอูาหารหมนุเวียน 1 สปัดาห์ ให้ได้ตาม
มาตรฐานอาหารกลางวนัของไทย 





การค านวณปริมาณวตัถุดิบ 
จะต้องใช้งบประมาณเท่าไหร่ตอ่ วนั/สปัดาห์/เดือน...มีวิธีค านวณอย่างไร??? 



ค านวณปริมาณวตัถดุิบท่ีต้องใช้ทัง้หมดตามจ านวนนกัเรียน 



มีคณุคา่ทางโภชนาการ
พอเพียงหรือไม่ ท าอยา่งไร? 



การประเมินคุณค่าสารอาหาร ต้องการข้อมูล 
1. ฐานขอ้มูลปริมาณสารอาหารต่อ 100 กรัม 
2. ปริมาณเป็นกรัมของอาหารท่ีจดั หรือ กินต่อ คน 



ประเมินความพอเพยีง คดิเป็นร้อยละเทียบกบัปริมาณที่ควรจะได้รับ 

 =ปริมาณสารอาหารทีไ่ด้ *100/ปริมาณสารอาหารทีค่วรได้รับ 



ภาพหวัฟ ู



โปรแกรม INMU-School Lunch 



ความสามารถของโปรแกรม INMU-SchoolLunch 

• ใช้ส าหรับจดัส ารับอาหารกลางวนัให้ได้มาตรฐานอาหารกลางวนัของ
ไทย 

• ใช้ส าหรับจดัส ารับอาหารหมนุเวียนรายสปัดาห์ หรือ รายเดือน 

• สามารถประเมินคณุคา่สารอาหารของส ารับท่ีจดั 

• สามารถค านวณต้นทนุของวตัถดุิบประกอบอาหาร 



การประเมินคุณค่าสารอาหารของกลางวนัโรงเรียน  
ดว้ยโปรแกรม INMU-SchoolLunch 



การประเมินคุณค่าทางโภชนาการอยา่งง่าย ดว้ยระบบคะแนน 

• แปลงคณุคา่สารอาหารตา่ง ๆ มาเป็นระบบคะแนนคณุคา่สารอาหาร 

• ก าหนดคะแนนเตม็ของสารอาหารกลางวนัให้เท่ากบั 12 คะแนน 
(เทียบเท่ากบั 40% ของปริมาณท่ีควรได้รับตอ่วนั) 

• แบง่เกณฑ์ผา่นเป็น 4 ระดบั คือ พอใช้ – ดีพอใช้ – ดี – ดีมาก  



ข้าวเหนียวถัว่ด ากะทิ 
1.5 ทพัพี 

พลงังาน โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี2 วิตามิน ซ ี ใยอาหาร 

ปริมาณสารอาหารท่ีได้ 213.60  4.31  5.26  23.80  4.35  4.33  0.03  0.01  0.00  1.40  

คะแนน 4.45 2.99 3.65 0.85 17.83 0.25 1.22 0.6 0 3.9 

สารอาหาร ระดับคุณภาพสารอาหาร 

ควร
ปรับปรุง 

พอใช้ ดีพอใช้ ดี ดีมาก เกิน 

สารอาหารหลกั (พลงังาน 
โปรตีน ไขมนั) 

< 9 9 10 11 12 >12 
 

ควร
ปรับปรุง 

พอใช้ ดีพอใช้ ดี ดีมาก ดีมาก ๆ 

วิตามิน แร่ธาต ุใยอาหาร < 7 7-8 9-10 11 12 >12 



การอ่านผลคะแนนคุณค่าอาหาร 
• เป้าหมาย สารอาหารหลัก 

      คะแนนเตม็ 12 คะแนน   เทียบเท่ากบั 40% ของปริมาณท่ีควรได้รับ
ตอ่วนั ---ดีมาก 

      พลงังานและไขมนั ควรอยูใ่นช่วง 9-16 คะแนน 

      โปรตีน ควรอยูใ่นช่วง 9-20 คะแนน 

• เป้าหมายสารอาหารอื่น ๆ 

     คะแนนเตม็ 12 คะแนน   เทียบเท่ากบั 40% ของปริมาณท่ีควรได้รับ
ตอ่วนั ---ดีมาก 

     คะแนนควรอยูใ่นช่วง 7 คะแนนขึน้ไป 



การอ่านผลคะแนนคุณค่าอาหาร 

• คะแนนคณุคา่อาหารรายมือ้อาจต ่ากวา่ หรือ สงูกวา่เป้าหมายบ้างได้ 
แตค่า่เฉลี่ยรายสปัดาห์ “สรุปคะแนนคณุคา่โภชนาการประจ าสปัดาห์” 
ควรได้ตามเป้าหมาย 

 

• คะแนนของคณุคา่อาหาร ค านวณจากอาหารสด  แตอ่าหารท่ีผา่น
ความร้อนจะมีการสญูเสียไปบ้างมากน้อยแล้วแตส่ารอาหารแตล่ะชนิด 
โดยเฉพาะวิตามินตา่ง ๆ ดงันัน้คณุคา่สารอาหารจะลดลง (30-70%) 



การประเมินคณุค่าทางโภชนาการของอาหารกลางวนัคิดเป็นคะแนน  (ส าหรับ 1 คน) 

พลงังาน โปรตีน ไขมนั แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามิน ซ ีใยอาหาร 

ข้าวสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99  1.66  0.20  0.23  1.35  0.45  0.62  0.60  

ข้าวเหนียวถัว่ด ากะทิ 1.5 ทพัพี 4.45  2.99  3.65  0.85  17.83  0.25  1.22  0.60  3.90  

ต้มย าปลาทสูดใส่เห็ดนางฟ้า  
 2 ทพัพี 

1.19  4.37  0.89  1.10  4.25  3.27  2.89  12.17  5.23  2.52  

รวมคะแนนสารอาหาร 8.63  9.02  4.74  2.18  23.43  3.52  4.56  13.39  5.23  7.02  



พลังงาน โปรตีน ไขมัน 
แคลเซีย

ม 
เหล็ก 

วติามิน 
เอ 

วติามิน 
บี1 

วติามิน 
บี2 

วติามิน 
ซี 

ใย
อาหาร 

ข้าวสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99  1.66  0.20  0.23  1.35  0.45  0.62  0.60  

ข้าวเหนียวถัว่ด ากะทิ 1.5 ทพัพี 4.45  2.99  3.65  0.85  17.83  0.25  1.22  0.60  3.90  

ต้มย าปลาทสูดใสเ่ห็ดนางฟ้า (ไม่
ใสพ่ริก) 2 ทพัพี 

1.19  4.37  0.89  1.10  4.25  3.27  2.89  12.17  5.23  2.52  

นมพาสเจอร์ไรส์ รสจืด 200 ml 3.05  5.12  5.56  8.74  1.00  4.85  4.00  21.00  
รวมคะแนนทัง้สิน้ 11.68  14.14  10.30  10.92  24.43  8.37  8.56  34.39  5.23  7.02  

พลังงาน โปรตีน ไขมัน 
แคลเซีย

ม 
เหล็ก 

วติามิน 
เอ 

วติามิน 
บี1 

วติามิน 
บี2 

วติามิน 
ซี 

ใย
อาหาร 

ข้าวสวยขาว 90 กรัม 1.5 ทพัพี 2.99  1.66  0.20  0.23  1.35  0.45  0.62  0.60  
ข้าวเหนียวถัว่ด ากะทิ 1.5 ทพัพี 4.45  2.99  3.65  0.85  17.83  0.25  1.22  0.60  3.90  
ต้มย าปลาทสูดใสเ่ห็ดนางฟ้า 
(ไมใ่สพ่ริก) 2 ทพัพี 

1.19  4.37  0.89  1.10  4.25  3.27  2.89  12.17  5.23  2.52  

8.63  9.02  4.74  2.18  23.43  3.52  4.56  13.39  5.23  7.02  



จดัส ารับอาหารกลางวนัโรงเรียนใหผ้า่นเกณฑคุ์ณภาพ
สารอาหาร ดว้ยโปรแกรม INMU-SchoolLunch 



• ควรจดัอาหารเป็นรายสปัดาห์ 

• ควรวางแผนเมนอูาหาร หรือรายการอาหารหมนุเวียนให้มีทัง้ 2 
ลกัษณะคละกนั (เด็กชอบ กบั คณุภาพสารอาหาร) 

• เลือก นม ในการเมนอูาหารทกุวนั 

• เลือก  1 วนั ท่ีจดัเป็นอาหารจานเดียว (แนะน าวนัพธุ) 

• การเลือกต ารับอาหารให้ยดึพลงังานให้ถงึเป้าหมาย 10-12 คะแนน
ไว้ก่อน 

 

 

เทคนิคการจดัส ารับใหผ้า่นเกณฑ ์โดยใชโ้ปรแกรม 
INMU-SchoolLunch 



• ก่อนเลือก อาหารรายการสดุท้าย ของแตล่ะส ารับให้ดคูะแนนรวม วา่ยงั
มีสารอาหารใดไม่ถึงเป้าหมาย (สีแดง)  

• เลือกรายการสดุท้าย เติมเต็มสว่นท่ีขาด 

• เลือกรายการอาหาร โดยใช้ โปรแกรม iSM ช่วยในการคดัเลือก
รายการสารอาหารท่ีมีสารอาหารท่ีต้องการสงู 

 

เทคนิคการจดัส ารับใหผ้า่นเกณฑ ์โดยใชโ้ปรแกรม 
INMU-SchoolLunch 



เทคนิคการจดัส ารับใหผ้า่นเกณฑ ์โดยใชโ้ปรแกรม 
INMU-SchoolLunch 

• ไม่จ าเป็นต้องจดัให้คะแนนเทา่กนั หรือ ให้มีคะแนนผ่านทกุวนั หลกัการ คือ 
ให้เฉลี่ยคะแนนตอ่สปัดาห์ ให้ผ่านเกณฑ์ (ตัง้แตพ่อใช้ ถึง ดีมาก) 

• เม่ือจดัรายการอาหารหมนุเวียนรายสปัดาห์เสร็จแล้ว ให้ออกรายงาน “สรุป
คะแนนคณุคา่ทางโภชนาการประจ าสปัดาห์ (ใบงานท่ี 2)” 

• ตรวจสอบ วา่มีสารอาหารใดท่ีต้องปรับปรุง 
           ให้ได้คะแนนเฉลี่ยตอ่สปัดาห์ผ่านเกณฑ์ พอใช้ – ดี 
           พลงังาน โปรตีน ไขมนั ผ่านเกณฑ์ 10-12 หรือ เกินได้ แต ่
                     - พลงังาน ไขมนั ไม่เกิน 16 

                   - โปรตีน ไม่เกิน 20 

           วิตามิน เกลือแร่ ใยอาหาร ผ่านเกณฑ์ 7  หรือ มากกวา่ไมจ่ ากดั 
 



การจดัปรับรายการอาหารใหไ้ดค้ะแนนผา่นเกณฑ ์

• ถ้าจดัส ารับครบแล้ว คะแนนไมไ่ด้ตามเป้าหมาย ควรเลือกอาหารท่ีมี
คณุคา่สารอาหารเข้มข้น จากอาหารในหมวด 36 น ามาเพิ่มใน
สว่นประกอบ หรือ เป็นเคร่ืองเคียง 

            วิตามินเอ:- ตบั ไข ่

            ธาตเุหลก็:- เลือด ตบั 

            แคลเซียม:- ปลาเล็กปลาน้อย กุ้งแห้ง ปลากะป๋อง 

            ใยอาหาร:- แครอท มะเขือเทศ แตงร้าน 
 



ตวัอยา่ง 



การประยกุตก์ารจดัอาหารส าหรับเง่ือนไข
กลุ่มเป้าหมายอ่ืน 



• ปรับใช้กบัมธัยม 

   - เลือกข้อมลูประถม โดยคดิเทียบจ านวน เด็กมธัยม 1 คน  เท่ากบัเด็ก
ประถม 1.5 คน 

   - อา่นผลคะแนน วิตามินซี และธาตเุหลก็ ต้อง 8+  



• ปรับใช้กบัครู 

     - ครูผู้หญิงเลือกใช้ข้อมลูเด็กประถม 
     - ครูผู้ชาย เลือกการปรับใช้แบบมธัยม 



• ประถมอยากกินอาหารแบบเด็กอนบุาล 
       เลือกข้อมลูอนบุาล แตค่ านวณจ านวนเด็กประถมให้เป็นจ านวนเดก็
อนบุาล 

       ประถม 1 คน  คิดเป็น อนบุาล 1.5 คน 
 
• อนบุาลอยากกินอาหารประถม 
      เลือกข้อมลูประถม แตค่ิดจ านวนเด็กอนบุาลเป็นเดก็ประถม  
      เด็กอนบุาล 1 คน คดิเป็นเดก็ประถม 0.67 คน 



• ใช้รายอาหารอาหารอนบุาลส าหรับทัง้โรงเรียน 

      เลือกข้อมลูอนบุาล  แตค่ านวณจ านวนเด็กทัง้หมดเป็นอนบุาล ดงันี ้

    อนบุาล 1 คน  คดิเป็น อนบุาล  1 คน 

    ประถม 1 คน คดิเป็น อนบุาล 1.5 คน 

    มธัยม 1 คน คดิเป็น อนบุาล 1.5 * 1.5 = 2.25 คน 



ตวัอยา่ง 

ถ้ามีเดก็อนบุาล 50 คน  ประถม 100 คน มธัยม 50 คน 
จ านวนคนท่ีน าไปค านวณวตัถดุิบในการปรุงอาหาร 
       อนบุาล  50 คน 
       ประถม  100 คน คดิเป็นอนบุาล = 100*1.5 = 150 คน 
       มธัยม 50 คน คดิเป็นอนบุาล = 50 * 2.25 = 112.25 คน  
 
     รวมจ านวนทัง้สิน้ท่ีน าไปค านวณวตัถดุิบ = 50+150+112 คน 

                                                    = 312 คน 



• ถ้ามีครูหญิง 10 คน  ครูชาย 10 คน กินร่วมกบันกัเรียนด้วย 

      ครูหญิง = ประถม  ซึง่คดิเป็นอนบุาล = 10 *1.5 = 15 คน 

      ครูชาย = มธัยม ซึง่คดิเป็นอนบุาล = 10 * 2.25 = 22.5 คน 
 

ดงันัน้ คิดเป็นเดก็อนบุาลทัง้หมด = 312+15+23 = 350 คน 



ใครใช ้ ใชท้  าอะไรไดบ้า้ง 
ผู้ใช้ วัตถุประสงค์การใช้งาน 

ครูผู้ดแูลการจดัอาหาร
กลางวนั 

จดัเมนหูมนุเวียน 
ประเมินคณุคา่อาหารที่จดั 

อบต. ใช้ก าหนด spec ในการประมลูการจดัอาหาร
กลางวนั 

ครูท่ีตรวจรับ ตรวจรับอาหารที่ผู้ประมลูจดัสง่โรงเรียน 

ผู้บริหารโรงเรียน ดแูลให้มีร้านค้าท่ีมีอาหารที่เอือ้ให้เดก็มีโอกาสได้
อาหารที่ได้มาตรฐาน 

ผู้ นิเทศ ใช้ประเมินอยา่งง่าย และแนะน าเม่ือเย่ียมโรงเรียน 

ครูเกษตรอาหารกลางวนั ใช้ท าแผนการผลิต 
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