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ช่ือเร่ือง การศกึษาและพฒันาของเล่นผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้
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งานวิจยัเร่ืองนีมี้จดุมุ่งหมาย (1) เพ่ือศกึษาและวิเคราะห์โภชนาการอาหารจานเดียว 
ประโยชน์ ตลอดจนข้อดีและข้อเสีย ในอาหารท่ีเด็กอายุระหว่าง 6-12 ปีช่ืนชอบและนิยม
รับประทาน (2) เพ่ือศกึษาแนวทางและออกแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR ส าหรับเด็กอายุ
ระหว่าง 6-12 ปี (3) ประเมินประสิทธิภาพและความพึงพอใจในของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่  AR 
เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี 
โดยมีการศกึษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ได้แก่ (1) ข้อมลูด้านโภชนาการเก่ียวกบั
อาหารจานเดียวในเด็กอายรุะหว่าง 6-12 ปีท่ีช่ืนชอบและนิยมรับประทาน (2) ข้อก าหนดในการ
ออกแบบของเล่นท่ีเก่ียวกบัอาหาร (3) ของเล่นเชิงการรักษาท่ีให้ความรู้ทางการแพทย์ (4) วิธีการ
ออกแบบและข้อก าหนดของแอพพลิเคชัน่ AR (5) ทฤษฎีแรงจงูใจ (6) ทฤษฎีเก่ียวกบัพฤติกรรม
การดแูลตนเอง 

จากนัน้ได้สร้างแบบสอบถามโดยท าการเก็บข้อมลูใน 4 ช่วง ได้แก่ (1) ข้อมลูด้าน
โภชนาการเพ่ือตอบจดุมุ่งหมายข้อท่ี 1 (2) ข้อมลูด้านการออกแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR 
เพ่ือตอบจดุมุ่งหมายข้อท่ี 2 (3) การคดัเลือกชิน้งานแบบร่างของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR และ 
(4) ข้อมลูจากกลุ่มสนทนา (Focus Group) เพ่ือตอบจดุมุ่งหมายข้อท่ี 3 โดยแบง่ออกเป็น 2 ส่วน
คือ ส่วนท่ี 1 แบบประเมินผลความเข้าใจก่อนและหลงัการเล่นของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR และ
ส่วนท่ี 2 แบบสมัภาษณ์ประเมินประสิทธิภาพและความพึงพอใจในของชิน้งานต้นแบบของเล่น
ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR 

ผลการวิจยัตามจุดมุ่งหมายท่ี 1 พบว่าเมนูอาหารจานเดียวยอดนิยมในเด็กอายุ

 



  จ 

ระหว่าง 6-12 ปี ประกอบด้วย (1) ข้าวไก่ทอด คดิเป็น 100% (2) ข้าวไข่เจียว คิดเป็น 100% (3) 
ก๋วยเตี๋ยวน า้ใส คดิเป็น 66.66% ตามล าดบั 

ส าหรับผลการวิจยัตามจุดมุ่งหมายท่ี 2 นัน้แบ่งผลการวิจัยออกเป็น 6 ด้าน 
ประกอบด้วย (1) ด้านเทคนิคปฏิสมัพนัธ์ คือ การส ารวจ การทดสอบ คา่เฉล่ียเท่ากนัท่ี 4.33 ระดบั
เห็นด้วยมากท่ีสดุ (2) ด้านรูปแบบและประเภทของเลน่ คือ ของเลน่ประเภทบล็อกและชดุการสร้าง 
ของเลน่เสริมบทบาทสมมตุิ คา่เฉล่ียเท่ากนัท่ี 4.00 ระดบัเห็นด้วยมาก (3) ด้านวสัดแุละพืน้ผิว คือ 
ไม้ กระดาษ ดินน า้มนัแปง้โดว์ คา่เฉล่ียเท่ากนัท่ี 4.33 ระดบัเห็นด้วยมากท่ีสดุ (4) ด้านสีสนั คือ 
ชดุสีแบบสามเส้า คา่เฉล่ีย 3.67 ระดบัเห็นด้วยมาก ส าหรับด้านโทนสีนัน้ คือ โทนสีอ่อน คา่เฉล่ีย 
4.00 ระดบัเห็นด้วยมาก (5) ด้านลวดลายและภาพประกอบ คือ การน าเสนอลวดลายและ
ภาพประกอบโดยการใช้การ์ตนูมาเป็นตวัน าเสนอของเล่น การน าเสนอลวดลายและภาพประกอบ
ท่ีแทนตวัผู้ เลน่เอง คา่เฉล่ียเทา่กนัท่ี 4.00 ระดบัเห็นด้วยมาก (6) ด้านรูปร่างและรูปทรง คือ รูปทรง
ธรรมชาติตามรูปแบบความเป็นจริงของผลิตภณัฑ์นัน้ๆ ค่าเฉล่ีย 4.33 ระดบัเห็นด้วยมากท่ีสุด 
และด้านผิวสมัผสั คือ พืน้ผิวละเอียดเรียบ พืน้ผิวหยาบไม่เรียบ คา่เฉล่ียเท่ากนัท่ี 4.00 ระดบัเห็น
ด้วยมาก 

ผลการศกึษาเพ่ือตอบจดุมุ่งหมายท่ี 3 พบว่า จากการทดสอบโดยการสนทนากลุ่ม
ครัง้ท่ี 3 ผ่านชิน้งานต้นแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR ฉบบัสมบรูณ์ ด้วยกลุ่มเป้าหมาย
จ านวน 9 คน มีการตอบสนองและให้ความสนใจในชิน้งานเป็นอย่างดี ด้วยกฎ กติกา ท่ีเข้าใจง่าย 
และมีรูปแบบการเล่นท่ีสนกุสนาน กลุ่มเปา้หมายสามารถเล่นซ า้ได้หลายครัง้ได้อย่างไม่รู้สึกเบื่อ 
ท าให้กลุ่มเป้าหมายเกิดการจดจ าได้โดยทางอ้อม ทัง้นีก้ลุ่มเป้าหมายมีความเข้าใจในการเลือก
รับประทานเมนอูาหารจานเดียวทัง้ 3 เมนมูากยิ่งขึน้ และเกิดความตระหนกัถึงประโยชน์ และโทษ
ท่ีร่างกายจะได้รับจากการรับประทาน โดยผลเปรียบเทียบการประเมินความเข้าใจก่อนการเล่นอยู่
ท่ีคา่เฉล่ีย 34.56 และหลงัการเล่นนัน้มีคา่เฉล่ียอยู่ท่ี 64.44 ซึ่งแสดงว่าหลงัจากการเล่นของเล่น
ผ่านแอพพลิเคชัน่ AR แล้วนัน้ กลุ่มเป้าหมายมีความเข้าใจในการเลือกบริโภคอาหารจานเดียว
มากยิ่งขึน้ท่ีคา่เฉล่ีย 29.89 ตามล าดบั โดยเป็นไปตามสมมตุฐิานท่ีผู้วิจยัได้ตัง้ไว้ 

 

ค าส าคญั : แอพพลิเคชัน่ AR, เบาหวานชนิดท่ี 1, อาหารจานเดียว 
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The objectives of this research were to (1) study and analyze nutrition and 
the advantages and disadvantages of single dish main courses for children aged six to 
twelve years; (2) to study a way to design toys with AR application for children aged six 
to twelve years, and 3) to evaluate the efficiency and satisfaction level regarding toys 
with AR application to provide knowledge of single dish main courses for type one 
diabetes in children aged six to twelve years. Some of the related concepts, including 
theories and research, were explored including: (1) data on the nutrition levels of single 
dish main courses for children aged six to twelve years; (2) requirements for designing 
food-related toys; (3) therapeutic toys with medical knowledge; (4) design method and 
requirements for AR applications; (5) motivation theory, and (6) self-care behavior 
theory. A questionnaire was developed as an instrument to collect data in four sections: 
(1) nutritional information to meet the first objective; (2) design of toys with AR 
applications to meet the second objective; (3) selection of toy drafts with AR 
applications, and 4) a focus group to meet the third objective. It was divided into two 
parts: the first part was the evaluation of their understanding before and after playing 
with toys with AR applications and the second part was an interview to evaluate 
efficiency and satisfaction with toy prototypes with AR applications. 
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The results of the first objective showed that the most popular single dish 
menu for children aged six to twelve years and consisted of: (1) Fried chicken with rice 
(100%), (2) Omelette rice (100%), and (3) Clear soup noodle (66.66%), respectively. 

The results of the second objective could be divided into six aspects: (1) in 
terms of the interaction technique, surveys and testing had the same  mean at 4.33, 
which was at the highest level of agreement; (2) In terms of the model and the types of 
toys, blocks, creation kits and role-playing toys had the same mean at 4.00, which was 
at the high level of agreement; (3) In terms of materials and surface, wood, paper, clay, 
dough had the same mean at 4.33, which was at the highest level of agreement; (4) In 
terms of color, the triangular color set had a mean of 3.67, which was at the high level of 
agreement. In terms of color tone, a soft tone had a mean of 4.00, which was at the high 
level of agreement; (5) in terms of patterns and illustrations, the presentation of patterns 
and illustrations with cartoons to represent toys and players had the same level of mean 
at 4.00, which was at a high level of agreement; (6) in terms of shape and form, natural 
form that is consistent to authentic shape of the product had a mean of 4.33, which was 
at the highest level of agreement. In terms of surface, smooth surface and rough 
surfaces had the same mean at 4.00, which was at the high level of agreement. 

The results of the third objective were as follows. Through the third focus 
group to test toy prototypes with AR applications with a target group of nine individuals, 
it was found that they responded to and were interested in toy prototypes because of 
easily understood rules, a funny style, repetitive play with fun and without boredom and 
indirectly enhancing their recognition. They had greater understandings of selecting 
three single dish menus and the recognition of the advantages and disadvantages of 
food. The mean score on understanding at pre-experiment was 34.56. Meanwhile, the 
post-experiment level was at 64.44. This implied that after playing toys with AR 
applications, the target group improved their understanding of selecting single dish 
main courses with a mean score of 29.89 and accepting the set hypothesis. 
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บทที่ 1 

บทน า 

 
ภูมิหลัง  

จากสถิติของผู้ ป่วยโรคเบาหวาน ซึ่งท าการส ารวจโดย INTERNATIONAL DIABETES 
FEDERATION ในปี 2015 พบวา่ บนโลกนีมี้คนเป็นโรคเบาหวานอยูถ่ึง 415 ล้านคน หรือคิดเป็น 1 
ใน 11 คนของประชากรทัง้หมด โดยในจ านวนนัน้เป็นผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อยู่ถึง 20-35% และ
มีแนวโน้มสงูขึน้ตามล าดบั ทัง้นีใ้นทุกๆ 6 นาทีจะมีคนเสียชีวิตด้วยโรคเบาหวาน 1 คน หรือเฉล่ีย
รวม 5 ล้านคนต่อปี (Federation, 2015) ส าหรับประเทศไทยนัน้ มีจ านวนผู้ ป่วยโรคเบาหวาน
เพิ่มขึน้ทุกๆ ปี จากสรุปรายงานการเฝ้าระวงัทางระบาดวิทยา (ส านกัระบาดวิทยา, 2558) ได้
น าเสนอข้อมลูจากฐานข้อมลูผู้ ป่วยโรคไม่ติดตอ่เรือ้รังท่ีเข้ารับบริการในสถานพยาบาลของรัฐด้วย
โรคเบาหวาน พบว่ามีผู้ ป่วยสะสมจ านวนรวม 1,219,161 ราย ความชุก 1,863.39 ต่อประชากร
แสนคน และมีผู้ เสียชีวิต 12,074 ราย อตัราการตาย 18.45 ต่อประชากรแสนคน โดยในจ านวนนี ้
พบผู้ ป่วยโรคเบาหวานท่ีขึน้ทะเบียนเป็นผู้ ป่วยรายใหม่ 393,887 ราย คิดเป็นอุบตัิการณ์ 602.03 
ตอ่ประชากรแสนคน ซึง่ในจ านวนดงักลา่วเป็นผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อยูถ่ึง 15-20% 

โดยเบาหวานชนิดท่ี 1 มกัเกิดขึน้ในเด็ก ซึ่งมีแนวโน้มท่ีจะมีอตัราสงูขึน้ทัง้จากกรรมพนัธุ์ 
และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยมีความแตกต่างจากเบาหวานชนิดท่ี 2 ท่ีมักเกิดขึน้ในวัย
ผู้ ใหญ่ และกลุ่มผู้สูงอายุ เบาหวานชนิดท่ี 1 มีสาเหตหุลักคือตบัอ่อนในร่างกายไม่สามารถผลิต
สารอินซูลินได้ด้วยตนเอง ซึ่งเป็นผลให้ไม่สามารถควบคมุระดบัปริมาณน า้ตาลในกระแสเลือดได้ 
จึงต้องใช้วิธีการรักษาผ่านการฉีดยาเข้าใต้ผิวหนังตามปริมาณท่ีแพทย์แนะน า ซึ่งแตกต่างจาก
เบาหวานชนิดท่ี 2 ท่ีมกัรักษาด้วยวิธีการกินยาเป็นหลกั ด้วยรูปแบบการรักษาท่ีใช้วิธีการฉีดยานัน้
สง่ผลโดยตรงตอ่รูปแบบการใช้ชีวิต เน่ืองด้วยการออกฤทธ์ิยานัน้สมัพนัธ์กบัการรับประทานอาหาร 
การด าเนินชีวิต อารมณ์ และสภาพแวดล้อม นพ.ประสิทธ์ิ ลีวฒันภทัร ภาควิชาอายรุศาสตร์ คณะ
แพทยศาสตร์วชิรพยาบาล (พิสิษฐ์ไพบูลย์, 2559) ได้กล่าวไว้ว่า หวัใจส าคญัของการควบคุม
เบาหวาน คือ การกินอาหารให้พอดีกับความต้องการของร่างกาย โดยเลือกรับประทานให้
เหมาะสม ในปริมาณท่ีไม่มากหรือน้อยจนเกินไป เพราะการกินท่ีมากเกินจะท าให้น า้ตาลขึน้สูง
และขึน้เร็ว ในขณะเดียวกันหากกินน้อยเกินไปอาจท าให้ระดบัน า้ตาลในเลือดต ่าจนเป็นอนัตราย
ได้ 
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อาหารจานเดียวจัดเป็นประเภทอาหารท่ีสะดวกในการเลือกรับประทาน สามารถจัด
เปล่ียนสลบัอาหารประเภทข้าวและกบัข้าวได้ตามใจผู้ รับประทาน จงึมกัเป็นเมนปูระจ าส าหรับเด็ก 
ด้วยการเปล่ียนแปลงทางด้านเศรษฐกิจและสงัคม พ่อแม่หนัมาซือ้อาหารประเภทจานเดียวให้ลูก
รับประทานมากขึน้ แม้กระทัง่ในโรงเรียนเองก็มีการจดัอาหารจานเดียวจ าหน่ายแก่เด็ก ด้วยความ
สะดวกและจดัเตรียมง่าย หากแตบ่างเมนนูัน้เป็นอาหารท่ีให้พลงังานสงู มีรสชาติทัง้หวาน มนั เค็ม 
และมีผกัเป็นสว่นประกอบน้อยมาก (กรมอนามยั, 2558b) ด้วยประเภทของอาหารท่ีถือเป็นอาหาร
จานหลกัของมือ้ และมีหน่วยการ บริโภคมากท่ีสดุในมือ้อาหารนัน้ๆ จึงถือเป็นปัจจยัส าคญัตอ่ค่า
ระดบัน า้ตาลของผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 ในแต่ละวนั รศ.ดร.นพวรรณ เปียซ่ือ (เปียซ่ือ, 2557)
กลา่ววา่ อาหารจานเดียวมีความหลากหลาย และยากตอ่การควบคมุคณุคา่ทางโภชนาการ เพราะ
มีสารอาหารท่ีให้ทัง้คณุและโทษ หากเลือกทานไม่ถกูวิธี อาจท าให้เกิดโทษมากกว่าประโยชน์ โดย
ควรเน้นการบริโภคท่ีหลากหลาย เน้นอาหารประเภทปลาเป็นหลกั และรับประทานผกัและผลไม้ให้
สม ่าเสมอ พยายามหลีกเล่ียงอาหารท่ีใส่กะทิ หรือปรุงโดยวิธีการผัดหรือทอด ซึ่งสามารถ
รับประทานได้แต่ต้องรับประทานในปริมาณท่ีจ ากัด งดรับประทานอาหารจานเดียวท่ีมีรสชาติ
หวานจดั หรือมีปริมาณแป้งมากเกินไป และรับประทานอาหารท่ีให้พลังงานเหมาะสมกับความ
ต้องการของร่างกาย ตลอดจนควรท าการศึกษาคุณค่าทางโภชนาการ และพลังงานท่ีได้รับใน
อาหารแตล่ะประเภทให้ดี เพ่ือป้องกนัการสะสมอาหารส่วนเกินท่ีอาจจะเกิดขึน้และกลายเป็นโรค
แทรกซ้อนในอนาคตตามมาได้ 

วยัเด็กสามารถจ าแนกได้ตัง้แต่ช่วงเด็กแรกเกิดจนถึงวยัเรียน ช่วงอายุระหว่าง 0-12 ปี 
โดยพฒันาการและพฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องกับการกินสามารถแบ่งออกได้ ดงันี ้(1) ช่วงอายุ 0-2 ปี 
เป็นช่วงอายุแห่งการฝึกพัฒนาการในการใช้ชีวิตขัน้ต้น ทัง้การเคีย้วอาหาร การฝึกรับประทาน
อาหาร และการใช้ช้อนส้อมร่วมกบัการใช้มือ โดยพฒันาการเหล่านีอ้ยู่ภายใต้การดแูลและฝึกฝน
ของผู้ปกครอง (2) ชว่งอาย ุ3-5 ปี เป็นช่วงท่ีเด็กสามารถรับประทานอาหารด้วยตนเอง เป็นอาหาร
ท่ีผู้ ปกครองและโรงเรียนจัดเตรียมไว้ให้เหมาะสมกับช่วงวัย เด็กเร่ิมมีความคิดในการเลือก
รับประทานอาหาร สามารถชว่ยจดัเตรียมอาหาร และมีความสามารถในการรับผิดชอบจดัเก็บโต้ะ
และอปุกรณ์รับประทานอาหารได้ (3) ชว่งอาย ุ6-8 ปี เด็กมีพฒันาการทางด้านความคิดและสงัคม
อยา่งเตม็ท่ี สว่นหนึง่เดก็ต้องใช้ชีวิตอยู่ท่ีโรงเรียนประมาณ 7 ชัว่โมงตอ่วนั เด็กจะเร่ิมมีความสนใจ
และเร่ิมต่อรองขออาหารชนิดต่างๆ ได้ มีความต้องการขนมหรืออาหารท่ีตนเองอยากรับประทาน 
และตดัสินใจเลือกซือ้ได้ด้วยตนเอง (4) อาย ุ9-12 ปี เป็นช่วงวยัท่ีสนกุกบัการวางแผน และเตรียม
เมนอูาหารกบัคนในครอบครัว มีทกัษะในการเลือกซือ้อาหารกินเองเม่ืออยู่นอกบ้าน ให้ความสนใจ
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กับอาหารหรือขนมท่ีได้พบเห็นจากส่ือโฆษณาต่างๆ และเลือกซือ้ตามความชอบและความ
ต้องการของตนเองเป็นหลกั (คณุสนอง, 2552)จะเห็นได้ว่าช่วงอาย ุ0-5 ปี เป็นช่วงวางรากฐานใน
การดแูลโดยผู้ปกครองและโรงเรียน โดยเดก็จะรับประทานอาหารตามท่ีถกูจดัเตรียมใว้ให้เป็นหลกั 
ตลอดจนใช้ชีวิตส่วนใหญ่ภายใต้การดแูลของผู้ ใหญ่ ต่างจากช่วงอายุ 6-12 ปี ท่ีเด็กเร่ิมมีทกัษะ
และโอกาสในการเลือกซือ้อาหารรับประทานด้วยตนเอง นายแพทย์วชิระ เพ็งจันทร์ รอง
ปลดักระทรวงสาธารณสขุ (กรมอนามยั, 2558b) กลา่วว่า ในปี 2557 พบเด็กอาย ุ6-12 ปี เร่ิมอ้วน
และอ้วน ร้อยละ 9.5 จะเห็นได้ว่าเด็กท่ีเร่ิมอ้วนและอ้วนเม่ือเติบโตขึน้จะมีความเ ส่ียงต่อการเกิด
โรคเรือ้รังได้ในอนาคต เช่น โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ ซึ่งสามารถ
เกิดขึน้ได้ตัง้แต่อายุยังน้อย ทัง้นีเ้กิดจากพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่ถูกต้อง และควรได้รับการ
ปลกูฝังการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมจากทัง้ผู้ปกครองและคณุครู เพ่ือลดความเส่ียงในการเกิดโรค
ตา่งๆ ในอนาคตได้ 

ปัจจุบนัด้วยความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี เด็กมีปัญหาการติดจอเพิ่มขึน้อย่างต่อเน่ือง
จากผลส ารวจของส านกังานสถิติแห่งชาติเร่ืองการใช้เทคโนโลยีของเด็กและวยัรุ่นปี 2555-2556 
พบวา่ แนวโน้มเดก็และเยาวชนใช้เทคโนโลยีเพิ่มขึน้ทกุปี อาทิ คอมพิวเตอร์ แท็บเล็ต อินเตอร์เนต 
โดยผลส ารวจระบวุา่เดก็และวยัรุ่นใช้เทคโนโลยีเพ่ือความบนัเทิงมากท่ีสดุ เช่น ดหูนงัฟังเพลง เล่น
เกมส์ และเล่นโซเชียลมีเดียต่างๆ สิ่งท่ีน่าเป็นห่วงท่ีสุดคือการเสพเทคโนโลยีต่างๆ ในปริมาณท่ี
มากจนเกินไป จะสง่ผลกระทบโดยตรงไปถึงสมองท าให้มีประสิทธิภาพในการท างานลดลง อนัเป็น
สาเหตหุลกัท่ีท าให้เด็กมีพฒันาการช้าตามมา (เทพค าราม, 2557) ของเล่นจึงเป็นอีกวิธีการท่ี
ผู้ เช่ียวชาญน ามาเป็นช่องทางส าคญัในการช่วยแก้ปัญหาดงักล่าว ซึ่งของเล่นเป็นกระบวนการ
เรียนรู้หนึ่งท่ีช่วยส่งเสริมพัฒนาการให้กับเด็ก แพทย์หญิงอัมพร เบญจพลพิทักษ์ ผู้ อ านวยการ
สถาบนัราชานกุลู กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ (เทพค าราม, 2557) กล่าวว่า ของเล่นเป็น
สิ่งมหศัจรรย์มากกวา่เลน่ เป็นส่ือท่ีท าให้เดก็เกิดการเรียนรู้ เข้าใจ มีทศันคติ เจตคติรวมถึงมีทกัษะ
ท่ีหลากหลาย โดยของเล่นมีสถานะเป็นส่ือกลางในการส่ือสารระหว่างผู้ปกครองและเด็ก และเกิด
เป็นกิจกรรมท่ีสามารถท าร่วมกันได้ในครอบครัว โดยของเล่นท่ีเหมาะสมส าหรับเสริมทกัษะการ
เรียนรู้ของเด็กวยั 6-12 ปีนีจ้ะเป็นลกัษณะการใช้กล้ามเนือ้มดัเล็ก คือการประสานกนัระหว่างมือ
กบัสายตา ซึ่งกล้ามเนือ้มดัเล็กมีความสมัพนัธ์ในการจบัสิ่งของ เล่นของเล่น การดึง การกด การ
หยอดบล็อก ตลอดจนการปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั โดยใช้ตาในการดสูิ่งของและจบัสิ่งนัน้ได้เป็น
ความสามารถในการใช้ประสาทตาและประสาทนิว้มืออย่างประสานสัมพันธ์ ซึ่งพัฒนาการ
ดงักลา่วจะมีผลตอ่การเรียนรู้ และการจดจ าในระยะยาว (ปิลวาสน์, 2560a) 
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แอพพลิเคชัน่ AR เป็นรูปแบบการเรียนรู้ทางเลือกใหม่ท่ีก าลงัได้รับความนิยมแพร่หลาย
ไปทั่วโลก และได้รับความนิยมในวงการศึกษาของเด็ก ด้วยรูปแบบห้องเรียนเสมือนจริง มีภาพ 
เสียง ประกอบ ทัง้ในรูปแบบ 2 มิติ และ 3 มิติ เด็กสามารถมีส่วนร่วมกบัส่ือดงักล่าวตลอดจนเกิด
การเรียนรู้ได้อย่างไม่น่าเบื่อ ซึ่งรูปแบบของส่ือเข้าถึงกลุ่มวัยเรียนตัง้แต่ระดบัชัน้ประถมศึกษา
จนถึงมหาวิทยาลัย สอดคล้องกับแนวทางไทยแลนด์ 4.0 ซึ่ง นพ.ธีระเกียรติ เจริญเศรษฐศิลป์ 
รัฐมนตรีว่าการกระทรวงศึกษาธิการ กล่าวภายในงานมหกรรมการศึกษาเพ่ืออนาคต EdTeX 
2017 ว่า นวตักรรมและเทคโนโลยีจะเป็นตวัช่วยท่ีดีท่ีสามารถน ามาปรับใช้ในการเรียนการสอน
เพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพการเรียนรู้ของทัง้ผู้ เรียนและผู้สอน เป็นประโยชน์กับการพฒันาประเทศใน
ระยะยาว และปทูางสู่การน าไปพฒันาหลกัสูตรการเรียนการสอนเพ่ือผลิตบุคลากรรองรับความ
ต้องการของอุตสาหกรรมแห่งอนาคต ท่ีต้องใช้วิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี และนวัตกรรมขัน้สูง 
(วทน.) ตามนโยบายไทยแลนด์ 4.0 นัน้เอง (กรุงเทพธุรกิจ, 2560) 

ด้วยแนวโน้มของอตัราการเกิดโรคเบาหวานชนิดท่ี 1 ในเด็กมีปริมาณเพิ่มสูงขึน้ทุกๆ ปี 
ตลอดจนโรคดงักลา่วเป็นโรคท่ีไมส่ามารถรักษาให้หายขาดได้ การเรียนรู้ท่ีจะใช้ชีวิตอยู่กบัโรคให้มี
ความสุขจึงเป็นสิ่งส าคญั เร่ิมจากการปลูกฝังในการเลือกรับประทานอาหารท่ีถูกต้อง โดยอาหาร
จานเดียวนัน้เป็นอาหารท่ีปัจจุบนัได้รับความนิยมและมีจ าหน่ายโดยทั่วไป ทั ง้ในโรงเรียนและ
สงัคมภายนอก และมีหน่วยการบริโภคมากท่ีสุดในมือ้อาหารนัน้ๆ จึงถือเป็นปัจจยัส าคญัต่อค่า
ระดบัน า้ตาลของผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 โดยเด็กช่วงอายุระหว่าง 6-12 ปี เป็นช่วงอายุท่ีผู้ วิจัย
ต้องการท าการศกึษา ด้วยชว่งวยัดงักลา่วเป็นช่วงวยัแห่งการเรียนรู้ โดยใช้ของเล่นเป็นส่ือกลางใน
การให้ความรู้ ผนวกเข้ากบัส่ือแอพพลิเคชัน่ AR มาเป็นเคร่ืองมือท่ีช่วยสร้างความน่าสนใจในการ
น าเสนอ ซึ่งเป็นท่ีนิยมและเข้าถึงกลุ่มเป้าหมายได้ง่าย อันเป็นแนวทางหลักในการศึกษาและ
พฒันาของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วย
เบาหวานชนิดท่ี 1 อายุระหว่าง 6-12 ปี ซึ่งจะช่วยให้ความรู้ความเข้าใจในการรับประทานอาหาร
จานเดียวท่ีเหมาะสม ตลอดจนเกิดความตระหนกัถึงความส าคญัของผลท่ีจะตามมาในการเลือก
รับประทานอาหาร อนัจะสง่ผลโดยตรงตอ่ระดบัน า้ตาลในเลือด  

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย   

ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้ตัง้ความมุง่หมายไว้ดงันี ้
1.ศึกษาและวิเคราะห์โภชนาการอาหารจานเดียว ประโยชน์ ตลอดจนข้อดีและ

ข้อเสีย ในอาหารท่ีเดก็อายรุะหวา่ง 6-12 ปีช่ืนชอบและนิยมรับประทาน 
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2.ศกึษาแนวทางและออกแบบของเลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR ส าหรับเด็กอายรุะหว่าง      
6-12 ปี 

3.การประเมินประสิทธิภาพและความพึงพอใจในของเล่นผ่านแอพพลิเคชั่น AR 
เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-12 ปี  

 
ความส าคัญของการวิจัย 

การศกึษาและพฒันาของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหาร
จานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี เป็นวิธีการส าคญัท่ีช่วยให้เด็กเกิด
ความตระหนกัถึงการเลือกรับประทานอาหารจานเดียวให้เหมาะสมกบัสขุภาพ และสามารถด ารง
ชีวิตประจ าวนัได้เป็นปกติ 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัแบบผสม โดยผู้วิจยัมุง่ศกึษาองค์ประกอบการออกแบบของ
เลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิด
ท่ี 1 อายุระหว่าง 6-12 ปี โดยท าการศึกษาองค์ประกอบของการออกแบบของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือสร้างข้อก าหนดในการออกแบบ เทา่นัน้ 

 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 

เดก็อายรุะหวา่ง 6-12 ปี ทัง้หมดท่ีอาศยัอยูใ่นประเทศไทย 
 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

เด็กอายุระหว่าง 6-12 ปี ท่ีอาศัยอยู่ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยการเลือกแบบ
ก าหนดโควต้า (Quota Sampling) จ านวน 9 คน เพ่ือวัดความพึงพอใจในของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหวา่ง 6-12 ปี 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

1.แอพพลิเคชัน่ AR หมายถึง ส่ือการเรียนรู้ท่ีออกแบบให้ผู้ เรียนเกิดความสนกุสนาน มี
สว่นร่วม โดยถือเป็นส่วนประกอบส าคญัให้การเรียนรู้มีความน่าสนใจ น าเสนอผ่านเสียงและภาพ 
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สร้างประสบการณ์ใหมใ่ห้กบัผู้ เรียน โดยส่ือดงักล่าวได้รับการยอมรับในส่ือการเรียนการสอนอย่าง
แพร่หลาย และชว่ยพฒันาศกัยภาพของผู้ เรียนได้อยา่งเตม็ท่ี 

2.เบาหวานชนิดท่ี 1 สภาวะท่ีตับอ่อนไม่สามารถสร้างฮอร์โมนอินซูลินให้เพียงพอ 
เน่ืองจากเบตาเซลล์ (beta cells) ของตบัอ่อนถกูท าลายด้วยระบบภูมิคุ้มกนัของร่างกาย ผู้ ป่วย
เบาหวานชนิดท่ี 1 จึงต้องได้รับอินซูลินด้วยการฉีดหรือใช้เคร่ืองป๊ัมอินซูลิน มกัเกิดขึน้โดยมากกับ
เดก็และวยัรุ่น 

3.อาหารจานเดียว อาหารท่ีมีทัง้ข้าวและกบัข้าวอยู่ในจานเดียวกนัแบบข้าวราดแกง หรือ
อาหารท่ีประกอบจากสว่นผสมหลากหลายท่ีอยู่ในจานเดียวกนั เช่น ก๋วยเต๋ียวหม ูผดัไท หอยทอด 
ข้าวมนัไก่ เป็นต้น โดยอาหารจานเดียวนัน้หมายรวมถึงอาหารท่ีดดัแปลงมาจากอาหารชาติอ่ืน 
เชน่ ผดัมกักะโรนี ผดัสปาเก็ตตีกุ้้ ง อีกด้วย 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย  

 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 
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สมมุตฐิานในการวิจัย 
ผลงานการออกแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหาร

จานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุระหว่าง 6-12 ปี ผลการประเมินค่าความเข้าใจ
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียก่อนและหลงัการเลน่ของเลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR มีคา่ความเข้าใจหลงั
การเลน่เพิ่มขึน้เกิน 10% หรือคดิเป็นร้อยละ 10  
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง และได้น าเสนอตาม
หวัข้อตอ่ไปนี ้

1. ข้อมลูทัว่ไปส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 
1.1 ความแตกตา่งของโรคเบาหวานในเด็กและโรคเบาหวานในผู้ใหญ่  
1.2 ลกัษณะอาการของโรค 
1.3 หลกัในการรักษาโรค 
1.4 ภาวะน า้ตาลในเลือดสงู (Hyperglycemia) 
1.5 ภาวะน า้ตาลในเลือดต ่า (Hypoglycemia) 
1.6 การดแูลตนเองส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 ในเดก็ 

2. โภชนาการอาหารส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-12 ปี 
2.1 ความหมายของโภชนาการอาหาร 
2.2 ความส าคญัของการรับประทานอาหารตามหลกัโภชนาการ 
2.3 แนวทางปฏิบตัใินการรับประทานอาหารจานเดียว 
2.4 อาหารและโภชนาการท่ีเหมาะสมส าหรับเดก็อาย ุ6-12 ปี 
2.5 หลกัการนบัคาร์โบไฮเดรตเพ่ือควบคมุเบาหวาน 

3. การเลน่และของเลน่ส าหรับเดก็อาย ุ6-12 ปี 
3.1 ความหมายของการเลน่ 
3.2 ความส าคญัของการเลน่ 
3.3 คณุคา่และประโยชน์ของการเลน่ 
3.4 พฤตกิรรมการเลน่ของเดก็ 
3.5 แนวคดิและทฤษฎีเก่ียวกบัการเลน่ 
3.6 พฤตกิรรมการเลน่ของเลน่ 
3.7 ประเภทของของเลน่ 
3.8 วสัดท่ีุใช้ในการออกแบบของเลน่ 
3.9 กระบวนการออกแบบของเลน่ 
3.10 ของเลน่เชิงการรักษาและให้ความรู้ทางการแพทย์ 
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3.11 มาตรฐานการออกแบบของเลน่ 
4. การออกแบบแอพพลิเคชัน่ AR 

4.1 ความหมายของ AR 
4.2 กระบวนการออกแบบ AR 
4.3 เทคนิคปฏิสมัพนัธ์ 

5. ทฤษฎีแรงจงูใจ 
6. ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมการดแูลตนเอง 
7. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
1. ข้อมูลทั่วไปส าหรับผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 1 

โรคเบาหวาน (Diabetes Mellitus) เป็นกลุ่มโรคเก่ียวระบบการเผาผลาญอาหาร ซึ่งจดั
อยู่ในหมวดหมู่ของโรคระบบต่อมไร้ท้อ ถือเป็นปัญหาส าคัญของกลุ่มโรคเรือ้รังท่ีไม่ ติดต่อ 
เน่ืองจากการมีความชุกของโรคท่ีเพิ่มสูงขึน้ทัว่โลก โดยเฉพาะอย่างยิ่งในประเทศท่ีก าลงัพฒันา 
ส าหรับประเทศไทยเองนัน้ โรคเบาหวานเป็นกลุ่มโรคท่ีไม่ติดต่อท่ีเป็นสาเหตกุารตายอนัดบัท่ี 3 
โดยมีแนวโน้มท่ีสูงขึน้ตามอายุของประชากรท่ีมากขึน้ตามล าดบั และพบในเด็กมากขึน้ด้วย โดย
คาดการณ์วา่ในปี 2568 จะพบผู้ ป่วยถึง 4.7 ล้านคน (สริุยะพรหม, 2553) 

โรคเบาหวานท่ีพบโดยทัว่ไปมี 2 ชนิดคือ  
(1) โรคเบาหวานชนิดท่ี 1 เป็นโรคเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน เกิดจากสภาวะท่ีตบัอ่อนไม่

สามารถผลิตอินซูลินได้เลย หรือผลิตได้น้อย มกัพบในเด็กผู้ ป่วยกลุ่มนีต้้องรับการรักษาผ่านการ
ฉีดอินซูลินเข้าสูร่่างกายเทา่นัน้  

(2) โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 เป็นโรคเบาหวานชนิดไม่พึ่งอินซูลินมักพบในผู้ ใหญ่และ
ผู้สูงอาย ุเกิดจากตบัอ่อนมีสภาวะเส่ือมจากใช้งานมาเป็นเวลานาน ตลอดจนเซลล์ในร่างกายไม่
สามารถตอบสนองตอ่สารอินซูลินได้อย่างเหมาะสม เกิดการดือ้ต่อสารดงักล่าว ส่งผลให้มีระดบั
น า้ตาลในเลือดท่ีไม่คงท่ี วิธีการรักษามักเป็นในรูปของการรับประทานยาเพ่ือช่วยให้การท างาน
ของอินซูลินดียิ่งขึน้ จะมีในบางกรณีท่ีไม่สามารถควบคมุระดบัน า้ตาลได้ แพทย์อาจจะใช้วิธีการ
ฉีดอินซูลินเข้าสู่ร่างกายมาช่วยในการรักษาอีกทางหนึ่ง สาเหตุหลักมักเกิดจากการท่ีมีน า้หนัก
ร่างกายเกินมาตรฐาน ออกก าลงักายไมเ่พียงพอ และรับประทานอาหารไมเ่หมาะสม  

ในประเทศไทย โรคเบาหวานชนิดท่ี 1 ชนิดพึ่งอินซูลินในเด็ก ยงัไม่เป็นท่ีรู้จกักันอย่าง
แพร่หลายมากนกั หากแตปั่จจบุนัมีจ านวนเดก็ท่ีป่วยด้วยโรคเบาหวานชนิดท่ี 1 มากขึน้ตามล าดบั 
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ด้วยสว่นหนึง่โรคดงักลา่วเป็นโรคเรือ้รังท่ีไม่สามารถรักษาหายได้ จึงจ าเป็นท่ีต้องมีการดแูลตนเอง
ท่ีถกูต้อง อนัจะช่วยให้เด็กมีพืน้ฐานในการแก้ไขปัญหาท่ีเก่ียวกับโรคเบาหวานได้อย่างเหมาะสม 
ทัง้นีค้รอบครัวและบุคคลรอบข้าง ตลอดจนแพทย์ พยาบาล จะเป็นก าลังส าคญัหลักท่ีช่วยให้
ค าปรึกษา ตลอดจนคอยช่วยเหลือให้เด็กมีก าลังใจในการใช้ชีวิต และคอยแนะน าวิธีการดูแล
สขุภาพท่ีถกูต้อง โดยสามารถด ารงชีวิตอยูก่บัโรคเบาหวานได้อยา่งปกติ 

1.1 ความแตกต่างของโรคเบาหวานในเดก็และโรคเบาหวานในผู้ใหญ่ (ภูมิถาวร, 
2560) 

ชนิดของเบาหวาน โรคเบาหวานท่ีพบในเด็กส่วนมากจะเป็นโรคเบาหวานชนิดท่ี 1 
คือชนิดท่ีต้องพึ่งอินซูลิน ซึ่งเด็กท่ีป่วยเป็นเบาหวานชนิดท่ี 1 มกัมีลกัษณะร่างกายซูบผอม ซึ่งจะ
แตกตา่งกบัโรคเบาหวานในผู้ใหญ่ ท่ีผู้ ป่วยสว่นมากจะมีรูปร่างอ้วนและมีน า้หนกัเกิน โดยสาเหตท่ีุ
ท าให้มีร่างกายซูบผอมนัน้มาจาก การเผาผลาญไขมนัเพ่ือมาใช้เป็นพลงังานทดแทนน า้ตาล ท าให้
ผู้ ป่วยกลุ่มนีมี้ภาวะคัง่สารคีโตน (Ke-Tosis) ร่วมด้วย คีโตนเป็นสารท่ีได้จากกระบวนการสลาย
ไขมนัและเป็นสารพิษต่อระบบประสาท การฉีดอินซูลินจึงเป็นวิธีการรักษาท่ีช่วยควบคมุการเผา
ผลาญดงักลา่ว (พิมายนอก, 2550) 

การดูแลรักษา เน่ืองจากเด็กเป็นช่วงวัยแห่งการเจริญเติบโต ตลอดจนมีการ
เปล่ียนแปลงทัง้ทางร่างกาย อารมณ์ และฮอร์โมนต่างๆ หลากหลายด้าน พัฒนาการแห่งการ
เรียนรู้และปรับตวัจึงเป็นสิ่งส าคญัในช่วงวยัดงักล่าว โดยบคุคลรอบข้างไม่ว่าจะเป็นครอบครัว ครู 
เพ่ือนๆ ตลอดจนบคุลากรทางการแพทย์ จะเป็นก าลงัส าคญัในการดแูลรักษา จะเห็นได้ว่าการดแูล
รักษาผู้ ป่วยวยัเด็กค่อนข้างจะมีความซบัซ้อนกว่าผู้ ใหญ่เป็นอย่างมาก จึงต้องมีการใช้หลกัการ
จิตวิทยาและสร้างความเข้าใจเข้ามาเป็นวิธีการส าคญัในการรักษา 

ระยะเวลาท่ีเป็นเบาหวาน เน่ืองจากโรคเบาหวานเป็นโรคติดต่อเรือ้รังท่ีมีโรคแทรก
ซ้อนหากผู้ ป่วยขาดการดแูลตนเองท่ีเหมาะสม โดยโรคแทรกซ้อนนัน้มกัจะเกิดขึน้ตามล าดบัจาก
ระยะเวลาท่ีเป็นโรค ซึง่ผู้ ป่วยท่ีเร่ิมเป็นเบาหวานตัง้แตว่ยัเด็กนัน้มีโอกาสท่ีจะพบสภาวะแทรกซ้อน
ได้มากขึน้ โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในรายท่ีไมส่ามารถควบคมุระดบัน า้ตาลในเลือดได้ดี 

1.2 ลักษณะอาการของโรคเบาหวานชนิดที่ 1 
ผู้ ป่วยโรคเบาหวานชนิดท่ี 1 ในเด็กนัน้ ผู้ ป่วยมักมีอาการแรกเร่ิมจากสภาวะท่ี

ร่างกายมีระดบัน า้ตาลในเลือดสูง เน่ืองจากการขาดอินซูลิน จึงจ าเป็นต้องได้รับฮอร์โมนอินซูลิน
จากภายนอกเข้าไปช่วย ถ้าหากไม่ได้รับการรักษาอย่างเร่งด่วนอาจเกิดอาการเจ็บป่วยและเป็น
อนัตรายถึงชีวิตได้ โดยเด็กมกัจะมีอาการอ่อนเพลีย น า้หนกัตวัลด หิวบ่อย รับประทานอาหารจ ุ
กระหายน า้มาก ปัสสาวะบอ่ย บางรายท่ีมีอาการมานานและไม่ได้รับการรักษาเด็กอาจจะมีอาการ 
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ปวดท้อง คล่ืนไส้ อาเจียน หายใจแรง และอาจจะรุนแรงขึน้ด้วยสภาวะขาดน า้รุนแรง เลือดจะมี
ภาวะเป็นกรดและตรวจพบสารคีโตนท่ีเรียกว่า ภาวะคีโตแอซิโดซิส ( DKA, Diabetic 
Ketoacidosis) (มหาวิทยาลยัมหิดล, 2543) 

การวินิจฉัยโรคเบาหวานจะอาศัยการตรวจวัดระดับน า้ตาลในเลือดดังนี ้(1) มี
ลกัษณะอาการชดัเจนตามท่ีกล่าวข้างต้น และตรวจพบระดบัน า้ตาลในเลือดมากกว่า 200 มก./
ดล. โดยไม่จ าเป็นต้องอดอาหาร (2) ระดบัน า้ตาลก่อนรับประทานอาหารเช้าตัง้แต ่126 มก./ดล. 
ขึน้ไป อย่างน้อย 2 ครัง้ (3) การตรวจโดยการให้รับประทานกลูโคส 75 กรัม หากพบว่าระดับ
น า้ตาลหลงัรับประทานกลโูคสตัง้แต ่200 มก./ดล. ขึน้ไป  

โดยปกติระดับน า้ตาลก่อนรับประทานอาหารเช้าท่ีอยู่ในช่วง 100-125 มก./ดล. 
เรียกว่าระดบัน า้ตาลขณะอดอาหารผิดปกติ ระดบัน า้ตาลหลังรับประทานกลูโคส 75 กรัมท่ีอยู่
ในชว่ง 140-149 มก./ดล. เรียกวา่ความทนตอ่ระดบัน า้ตาลบกพร่อง ทัง้สองสภาวะนีแ้สดงถึงระยะ
ก่อนเป็นเบาหวานนัน้เอง  

1.3 หลักในการรักษาโรคเบาหวานชนิดที่ 1 
หลกัในการรักษาสามารถจ าแนกออกได้ 4 สว่นดงันี ้
1.3.1 การใช้ยา 

 ส าหรับวิธีการรักษาโรคเบาหวานชนิดท่ี 1 นัน้ จะรักษาผ่านการฉีดอินซูลินเข้าสู่
ใต้ผิวหนงัเท่านัน้ โดยปริมาณยาท่ีฉีดและจ านวนครัง้ท่ีฉีดตอ่วนัแตกตา่งกนัไปตามค าแนะน าของ
แพทย์ ปัจจบุนัอินซูลินมีหลากหลายชนิด แพทย์ผู้ท าการรักษาจะเลือกชนิดอินซูลินท่ีสอดคล้องกบั
การด าเนินชีวิต และการรับประทานอาหารของผู้ ป่วย เพ่ือช่วยให้ร่างกายสามารถน าน า้ตาลจาก
อาหารท่ีรับประทานเข้าไปมาใช้ประโยชน์ได้ ส าหรับอินซูลินนัน้สามารถเข้าสู่ร่างกายผ่านการฉีด
เข้าใต้ผิวหนงัเท่านัน้ ไม่สามารถรับประทานได้ เน่ืองจากฮอร์โมนอินซูลินจะถกูท าลายได้ระหว่าง
การยอ่ยอาหารเชน่เดียวกบัโปรตีนในอาหาร ในปัจจบุนัอินซูลินสามารถจ าแนกออกได้ 4 ชนิดดงันี ้

(1) อินซูลินชนิดท่ีออกฤทธ์ิเร็ว โดยหลงัจากฉีดอินซูลินชนิดนีเ้ข้าสู่ร่างกาย 30 
นาที จะเร่ิมท าการออกฤทธ์ิ และจะออกฤทธ์ิสูงสุดใน 1 ชั่วโมง และยังคงฤทธ์ิอยู่ประมาน 2-4 
ชัว่โมง  

(2) อินซูลินชนิดท่ีออกฤทธ์ิสัน้ หลงัจากการฉีดเข้าสู่ใต้ผิวหนงัจะเร่ิมออกฤทธ์ิ
ภายใน 30 นาที และออกฤทธ์ิสูงสุดในช่วง 2-3 ชั่วโมง และฤทธ์ิยาจะออกยังคงอยู่ยาวถึง 3-6 
ชัว่โมง โดยปกตอิินซูลินชนิดนีม้กัใช้ควบคูก่บัอินซูลินท่ีออกฤทธ์ิระยะยาว  
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(3) อินซูลินท่ีออกฤทธ์ิปานกลาง จะเร่ิมออกฤทธ์ิภายใน 2-4 ชัว่โมงหลงัจากการ
ฉีดเข้าสูใ่ต้ผิวหนงั และจะออกฤทธ์ิสงูสดุใน 12 ชัว่โมง และออกฤทธ์ิได้ยาวถึง 12-18 ชัว่โมง 

(4) อินซูลินชนิดออกฤทธ์ิระยะยาว จะเร่ิมออกฤทธ์ิเม่ือฉีดเข้าไปแล้ว 6-8 ชัว่โมง 
และจะออกฤทธ์ิได้นาน 24 ชัว่โมง  

ปัจจบุนัรูปแบบของการฉีดอินซูลินเข้าสู่ร่างกายมีหลากหลายวิธี โดยมีรูปแบบท่ี
อ านวยความสะดวกตอ่การใช้งานของผู้ ป่วยมากยิ่งขึน้ ทัง้ในรูปแบบของปากกาฉีด เข็มฉีดยา หรือ
แบบตวัปัม้ (Insulin Pump) ซึ่งเป็นรูปแบบใหม่เพ่ือให้ผู้ ป่วยสามารถคมุระดบัน า้ตาลได้ดียิ่งขึน้ 
โดยเป็นเคร่ืองมือท่ีรองรับอินซูลินได้ทกุชนิด ใช้วิธีการฉีดผ่านท่อเล็กๆ ท่ีจะฝ่ังไว้บริเวณใต้ผิวหนงั 
ซึ่งเคร่ืองมือดงักล่าวจะติดอยู่กับตวัผู้ ป่วยตลอดเวลา หากมีความต้องการปริมาณยาท่ีเพิ่มขึน้ ก็
สามารถควบคุมผ่านอุปกรณ์ดังกล่าว และยาจะถูกส่งตรงเข้าสู่ร่างกายได้โดยในทันที วิธีการ
ดงักล่าวจึงเป็นวิธีการใหม่ท่ีจะช่วยให้การควบคมุระดบัน า้ตาลเลือดได้ดียิ่งขึน้ หากแต่การใช้ยา
นัน้ต้องกระท าควบคู่ไปกับการตรวจวัดระดบัน า้ตาลเลือดอย่างต่อเน่ือง เพ่ือผู้ ป่วยจะไ ด้ทราบ
สภาวะร่างกายของตวัเอง ณ ขณะนัน้ และรับมือได้อย่างเหมาะสม ทัง้นีจ้ะเป็นส่วนส าคญัท่ีช่วย
ให้แพทย์สามารถก าหนดปริมาณยาท่ีฉีดเข้าร่างกายได้สอดคล้องกับชีวิตประจ าวนัของผู้ ป่วยอีก
ด้วย ซึ่งหากฉีดอินซูลินเข้าสู่ร่างกายในปริมาณท่ีมากหรือน้อยเกินไปและไม่สัมพันธ์กับการ
ด ารงชีวิต ยอ่มเกิดผลข้างเคียงและอนัตรายถึงแก่ชีวิตได้ 

1.3.2 การควบคมุอาหาร  
การควบคมุอาหารเป็นสว่นส าคญัอย่างยิ่งในการรักษาโรคเบาหวาน การท่ีผู้ ป่วย

รู้จกัควบคมุอาหารและเลือกกินอาหารท่ีเหมาะสม โดยสอดคล้องกบัปริมาณยาท่ีฉีดเข้าสู่ร่างกาย
เป็นสิ่งส าคญั หลายคนมกัเข้าใจวา่ยาท่ีฉีดเข้าสูร่่างกายนัน้จะสามารถชว่ยควบคมุระดบัน า้ตาลใน
เลือดได้ จึงละเลยในเร่ืองของการกิน ซึ่งเป็นความเข้าใจท่ีผิด นพ.ประสิทธ์ิ ลีวฒันภัทร ภาควิชา
อายรุศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์วชิรพยาบาล ได้เล่าถึงอาหารส าหรับผู้ ป่วยเบาหวาน ภายในงาน 
“เปล่ียนเบาหวาน ให้เป็นเบาหวิว” ในโครงการ SOOK Activity โดย ส านกังานกองทนุสนบัสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) โดยมีใจความดงันี ้ผู้ ป่วยควรรับประทานอาหารให้สอดคล้องกับ
ความต้องการของร่างกาย โดยมีปริมาณท่ีไม่มากหรือน้อยจนเกินไป เพราะการกินท่ีมากเกินไป
และไม่สอดคล้องกับปริมาณยาท่ีฉีด จะส่งผลให้มีระดบัน า้ตาลในเลือดสูงขึน้อย่างรวดเร็ว ใน
ขณะเดียวกนัหากผู้ ป่วยฉีดยาเข้าสู่ร่างกายแตไ่ม่ยอมรับประทานอาหารตามปกติ หรือรับประทาน
น้อยกวา่ปกต ิก็จะสง่ผลให้ระดบัน า้ตาลลดลงอยา่งรวดเร็วได้เชน่กนั (พิสิษฐ์ไพบลูย์, 2559) 
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อาหารท่ีแนะน าส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานมีหลกัการเดียวกบัการรับประทานอาหาร
เพ่ือสุขภาพของเด็กทั่วไป โดยอาหารท่ีให้พลังงานต ่าสามารถรับประทานได้อย่างปกติ บิดา 
มารดา และสมาชิกในครอบครัวควรให้ข้อมูลเก่ียวกับประเภท อาหาร เคร่ืองด่ืม และปริมาณ
อาหารท่ีเด็กควรได้รับ โดยสามารถปรึกษาวิธีการร่วมกับนกัโภชนาการ เพ่ือท่ีจะได้วางแผน และ
แนะแนวทางอาหารท่ีเหมาะสมส าหรับเด็ก ส าหรับการวางแผนเร่ืองอาหารส าหรับผู้ ป่วยเบาหวาน
ครอบคลมุสิ่งตอ่ไปนี ้(มหาวิทยาลยัมหิดล, 2543) 

(1) ชนิดของอาหาร ผู้ ป่วยควรรับประทานอาหารท่ีปรุงด้วยแปง้ชนิดท่ีดดูซึมช้า
ทกุมือ้ เชน่ ข้าว แปง้ ก๋วยเต๋ียว เป็นต้น  

(2) ปริมาณอาหาร จ านวนอาหารท่ีประทานในแต่ละมือ้เป็นสิ่งส าคญั และไม่
ควรอดอาหารมือ้ใดมือ้หนึง่ 

(3) เวลาของมือ้อาหาร แผนการจดัมือ้อาหารสว่นใหญ่มกัแบง่ออกเป็นอาหารมือ้
หลกั 3 มือ้ ประกอบด้วย มือ้เช้า มือ้กลางวนั มือ้เย็น และมือ้ว่าง 3 มือ้ ประกอบด้วย มือ้สาย มือ้
บา่ย และมือ้ก่อนนอน โดยการจดัเวลาของมือ้อาหารนัน้ควรสอดคล้องกบัระยะเวลาการออกฤทธ์ิ
ยาท่ีใช้ด้วย 

เดก็สว่นมากอาจต้องให้การดแูลเป็นพิเศษในเวลาของอาหารหลกัและอาหารว่าง 
ซึ่งการวางแผนปริมาณและมือ้อาหารควรมีความสอดคล้องกบักิจวตัรประจ าวนัของโรงเรียน ควร
หลีกเล่ียงการให้รับประทานอาหารในขณะอยูใ่นชัน้เรียน หรือในเวลาท่ีไม่สามารถควบคมุกิจกรรม
ได้ ทัง้นีส้ามารถปรับเปล่ียนได้ตามความเหมาะสม โดยให้ความส าคญักับการออกฤทธ์ิของยา 
ปริมาณอาหาร ชว่งเวลาในการรับประทานอาหาร และกิจกรรมท่ีเดก็ต้องปฏิบตัใินขณะนัน้ 

1.3.3 การออกก าลงักาย (มหาวิทยาลยัมหิดล, 2543) 
การออกก าลังกายเป็นอีกวิธีการรักษาหนึ่งท่ีช่วยส่งเสริมให้ผู้ ป่วยมีสุขภาพ

พลานามัยท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ในระยะยาว อีกทัง้เป็นส่วนส าคัญในการช่วยให้การท างานของ
อินซูลินท่ีฉีดเข้าสูร่่างกายออกฤทธ์ิได้ดีย่ิงขึน้ ซึง่จะสง่ผลให้สามารถรักษาระดบัน า้ตาลได้ดีตามมา
อีกด้วย 

ส าหรับเด็กท่ีเป็นเบาหวานชนิดท่ี 1 นัน้ กล้ามเนือ้ท่ีเกิดการเคล่ือนไหวในการ
ออกก าลังกายจะท าให้มีการเผาผลาญระดับน า้ตาลในเลือดมากยิ่งขึน้ ซึ่งอาจส่งผลให้ระดับ
น า้ตาลต ่าลดลงในระหวา่งการออกก าลงักาย หรือหลงัจากการออกก าลงักายเสร็จทนัที ในบางราย
ท่ีหกัโหมออกก าลงักายอยา่งหนกัและยาวนานอาการน า้ตาลในเลือดต ่าอาจเกิดหลงัการออกก าลงั
กายเป็นระยะเวลานานหลายชัว่โมง ดงันัน้เพ่ือปอ้งกันการเกิดสภาวะดังกล่าวควรมีการตรวจวดั
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ระดบัน า้ตาล และรับประทานอาหารจ าพวกคาร์โบไฮเดรตก่อนออกก าลงักาย ถ้าจ าเป็นต้องออก
ก าลงักายเป็นระยะเวลานาน ควรมีการรับประทานอาหารคาร์โบไฮเดรตทุกคร่ึงชัว่โมงตลอดการ
ออกก าลงักาย และต้องมีการตรวจระดบัน า้ตาลควบคูไ่ปด้วย 

1.3.4 ด้านจิตใจและอารมณ์  
นอกจากสขุภาพทางกายแล้วนัน้ สขุภาพทางจิต และสภาวะทางอารมณ์ก็เป็นสิ่ง

ส าคญัส าหรับผู้ ป่วยเบาหวาน โดยเฉพาะผู้ ป่วยเบาหวานในเด็กท่ีต้องได้รับการดแูลอย่างเข้าใจ 
การท่ีเด็กทราบว่าตนเองเป็นเบาหวานนัน้ อาจเกิดค าถามหลายอย่างขึน้ภายในจิตใจ ตลอดจน
ความกงัวลเก่ียวกบัการรักษา การใช้ชีวิตท่ีต้องเปล่ียนแปลงไป บางรายอาจรับไมได้ในสิ่งท่ีเกิดขึน้
จงึเกิดการท าร้ายตวัเอง และเกิดความผิดปกตทิางจิตใจได้ ส่วนหนึ่งในวิธีการรักษาขัน้ต้น เม่ือเด็ก
ได้ทราบว่าตนเองเป็นเบาหวานนัน้ จิตเวชจะเข้ามามีบทบาทส าคญัในการช่วยพูดคุย ให้ผู้ ป่วย
รู้สึกคลายความวิตกกังวล สร้างแรงบนัดาลใจให้ผู้ ป่วยได้มีก าลงัใจในการด าเนินชีวิตตอ่ไปอย่าง
เป็นสขุ  

การปรับตัวเป็นสิ่งส าคัญส าหรับผู้ ป่วยเป็นอย่างมาก หากผู้ ป่วยไม่รู้จักการ
ปรับตวั เกิดความวิตกกงัวล จนเกิดอาการเครียด จะส่งผลต่อระดบัน า้ตาลได้โดยตรง เพราะเม่ือ
อยูใ่นภาวะเครียด ร่างกายจะหลัง่ฮอร์โมนคอร์ติชอลออกมา ซึ่งฮอร์โมนดงักล่าวจะเป็นตวักระตุ้น
เพิ่มระดบัน า้ตาลในเลือด ท าให้ระดบัน า้ตาลสงูตามไปด้วย จะเห็นได้ว่าสภาวะอารมณ์เป็นสิ่งใกล้
ตวัและสง่ผลโดยตรงตอ่ระดบัน า้ตาลในเลือด การพดูคยุและสร้างความเข้าใจ ตลอดจนให้ก าลงัใจ
ผู้ ป่วย จึงเป็นวิธีการท่ีดีท่ีท าให้ผู้ ป่วยมีสภาวะอารมณ์ท่ีเป็นปกติ และส่งผลให้สามารถควบคุม
ระดบัน า้ตาลได้ดีด้วยอีกทางหนึง่ (ผู้จดัการออนไลน์, 2556) 

1.4 ภาวะน า้ตาลในเลือดสูง (Hyperglycemia) 
น า้ตาลในเลือดสูง (Hyperglycemia) คือภาวะท่ีร่างกายมีปริมาณน า้ตาลกลูโคส 

(Glucose) ในเลือดสูงเกินปกติ ผู้ ป่วยเบาหวานสามารถตรวจระดบัน า้ตาลได้ผ่านเคร่ืองตรวจ
น า้ตาล โดยระดบัน า้ตาลปกติจะอยู่ระหว่าง 70-110 มก./ดล. (มิลลิกรัม/เดซิลิตร) (ไกรพิบูลย์, 
2558) 

โดยส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 นัน้ภาวะน า้ตาลในเลือดสูงมกัเกิดขึน้ได้จาก 4 
สาเหตหุลกั ประกอบด้วย  

(1) ฉีดอินซูลินเข้าสูร่่างกายน้อยเกินไปไมส่มัพนัธ์กบัการใช้ชีวิต 
(2) กินอาหารมากเกินไป 
(3) ร่างกายมีอาการเจ็บป่วยจากโรคอ่ืนๆ เชน่ ไข้หวดั 
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(4) เครียด กังวลใจ ซึ่งผู้ ป่วยท่ีมีภาวะน า้ตาลในเลือดสูงมักเกิดอาการต่างๆ ดงันี ้
กระหายน า้ ปัสสาวะบอ่ย ผู้ ป่วยเบาหวานในเด็กมกัจะมีอาการหงุดหงิดง่าย โมโห ฉนุเฉียว ร้องไห้ 
งอแง ร่วมด้วย หากมีระดบัน า้ตาลสูงเกินไปอาจมีอาการอาเจียนร่วมด้วย ซึ่งถือเป็นสัญญาณ
อนัตราย จ าเป็นต้องได้รับการดแูลจากแพทย์โดยเร่งดว่น  

วิธีการแก้ไขส าหรับภาวะน า้ตาลในเลือดสงูนัน้ ผู้ ป่วยควรตรวจวดัระดบัน า้ตาลอย่าง
เร่งด่วน เม่ือพบว่ามีอาการผิดปกติตามท่ีกล่าวข้างต้น ซึ่งจะสามารถประเมินวิธีการรักษาในขึน้
ตอนต่อไปได้อย่างถูกต้อง หากพบว่ามีระดบัน า้ตาลสูงแพทย์จะวินิจฉัยปรับขนาดยาฉีดอินซูลิน
เพิ่มหรือลดลงประมาณ 10% เพ่ือให้สามารถรักษาระดบัน า้ตาลให้อยูใ่นระดบัปกติ 

หากพบว่าผู้ ป่วยอยู่ในช่วงท่ีไม่สบาย มีอาการเป็นไข้หวดั หรือป่วยจากสาเหตอ่ืุนๆ 
ร่วมด้วย ควรมีการปรับปริมาณอินซูลินให้มีความเหมาะสม เพราะช่วงเวลาดงักล่างร่างกายจะมี
ความต้องการอินซูลินมากยิ่งขึน้ และการควบคมุเบาหวานในช่วงนีจ้ะมีความยากขึน้ตามล าดบั 
ถ้าหากไมไ่ด้รับอินซูลินในปริมาณท่ีเหมาะสมนอกจากจะท าให้น า้ตาลสงูขีน้แล้ว ยงัมีผลท าให้เกิด
ภาวะคีโตนคัง่ในเลือดท่ีเป็นอาการน าไปสูภ่าวะคีโตแอซิโดซิส (DKA) ได้อีกด้วย 

1.5 ภาวะน า้ตาลในเลือดต ่า (Hypoglycemia) 
น า้ตาลในเลือดต ่า หมายถึงระดบัน า้ตาลหรือกลูโคสในเลือดต ่ากว่าปกติ คือระดบั

น า้ตาลต ่าว่า 70 มก./ดล. ซึ่งเป็นภาวะท่ีร้ายแรง หากรักษาไม่ทนัอาจเกิดอนัตรายถึงชีวิตได้ โดย
ภาวะน า้ตาลในเลือดต ่ามักเกิดขึน้ได้จากสาเหตุต่างๆ ดงันี ้(1) ฉีดอินซูลินมากเกินไป (2) ออก
ก าลงัอยา่งหนกัและนานเกินไป (3) กินอาหารน้อยเกินไป (ปิยะราช, 2557) 

ซึ่งสามารถจ าแนกอาการของภาวะน า้ตาลในเลือดต ่าออกเป็น 3 ระยะดังนี ้
(มหาวิทยาลยัมหิดล, 2543) 

(1) ระยะท่ี 1 อาการท่ีแสดงว่ามีน า้ตาลในเลือดต ่าเล็กน้อย มกัมีอาการเหง่ือออก ซีด 
ออ่นเพลีย ไมส่ามารถคดิหรือพดูให้ตดิตอ่กนัได้ ขาดสมาธิ 

(2) ระยะท่ี 2 อาการน า้ตาลในเลือดต ่ารุนแรงปานกลาง มกัมีอาการตาเหม่อลอย ไม่
สามารถจะชว่ยเหลือตวัเองได้ ขาดสต ิมนึงง มกัมีอาการปวดศีรษะ ปวดท้อง คล่ืนไส้ รวมด้วย 

(3) ระยะท่ี 3 อาการน า้ตาลในเลือดต ่ารุนแรง มกัมีอาการเพิ่มขึน้จาก 2 ระยะแรก
ดงันี ้ไมส่ามารถควบคมุร่างกายตนเอง ให้ยืน นัง่ หรือกระท าการใดได้ ขาดสติ ไม่รู้ตวั ปฏิบตัิตาม
ค าบอกไมไ่ด้ บางรายอาจมีอาการชกั หน้า แขน ล าตวั ขากระตกุหรือสัน่ 

วิธีการแก้ไขส าหรับผู้ ป่วย หากตรวจน า้ตาลในเลือดแล้วพบว่ามีน า้ตาลในเลือดต ่า 
ควรเพิ่มระดบัน า้ตาลด้วยการเลือกรับประทานวิธีตา่งๆ ดงัตอ่ไปนี ้
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(1) กลโูคสชนิดเม็ดขนาด 10-15 กรัม 
(2) น า้หวาน 3 ช้อนชา ผสมกบัน า้เปลา่ 1/2 แก้ว 
(3) ลกูอมน า้ตาล 2 เม็ดใหญ่ หรือ 4 เม็ดเล็ก 
(4) น า้ตาล น า้ผึง้ นมข้นหวาน แยม 2-3 ช้อนชา 
(5) น า้ผลไม้รสหวาน ½ แก้ว หรือ 125-250 มิลลิลิตร 
หลงัจากเลือกรับประทานวิธีตา่งๆ ข้างต้นแล้วนัน้ ทิง้ระยะเวลาผ่านไปประมาณ 15 

นาที ให้ตรวจเช็คระดบัน า้ตาลในเลือดซ า้อีกครัง้ หากยงัไม่ดีขึน้ผู้ ป่วยสามารถเลือกรับประทานวิธี
ตา่งๆ ข้างต้นซ า้อีกครัง้จนกว่าระดบัน า้ตาลจะอยู่ในระดบัปกติ หลงัจากนัน้ผู้ ป่วยควรรับประทาน
อาหารคาร์โบไฮเดรตท่ีมีการดดูซมึช้า เช่น แซนวิส ขนมปังกรอบ ขนมปัง 1 แผ่น หรือผลไม้ 1 ส่วน 
โดยอาหารเหล่านีจ้ะช่วยให้ระดบัน า้ตาลท่ีเพิ่มขึน้สามารถคงระดบัได้นานยิ่งขึน้ หลงัจากนัน้ควร
ให้การติดตามดแูลระดบัน า้ตาลอย่างตอ่เน่ือง ไม่ควรปล่อยให้เด็กท่ีอยู่ในภาวะน า้ตาลต ่าอยู่ตาม
ล าพงั ผู้ปกครองหรือคณุครูควรตรวจวดัระดบัน า้ตาลซ า้ภายใน 30-60 นาที โดยให้ระดบัน า้ตาล
ในเลือดสงูกวา่ 80-100 มิลลิกรัมขึน้ไป จงึให้เดก็กลบัไปท ากิจกรรมตามปกติได้ หากอาการยงัไม่ดี
ขึน้ควรส่งตอ่ไปยงัโรงพยาบาลท่ีใกล้ท่ีสดุในรายท่ีอาการรุนแรง หมดสติ หรือมีอาการชกัร่วมด้วย 
ควรสง่ไปยงัโรงพยาบาลท่ีใกล้ท่ีสดุ ทางแพทย์จะพิจารณาฉีดกลโูคสเข้าทางเส้นเลือดด า หรือการ
ฉีดกลคูากอน (Glucagon) เข้ากล้ามเนือ้ ในรายท่ีมีอาการน า้ตาลต ่าอยา่งรุนแรง  

กลคูากอน (Glucagon) เป็นกลุ่มฮอร์โมนชนิดหนึ่ง โดยมีฤทธ์ิช่วยเพิ่มระดบัน า้ตาล
ในเลือดให้สูงขึน้ อาจกล่าวได้ว่าฮอร์โมนกลูคากอนจะออกฤทธ์ิตรงกันข้ามกบัฮอร์โมนอินซูลิน ท่ี
เป็นตวัชว่ยลดน า้ตาลกลโูคสในกระแสเลือดนัน้เอง ซึง่วิธีการดงักล่าวจะสามารถช่วยผู้ ป่วยท่ีอยู่ใน
ภาวะน า้ตาลในเลือดต ่าขัน้รุนแรงให้มีอาการดีขึน้ได้ตามล าดบั (ราษฎรวิจิตร, 2560) การใช้กลคูา
กอนจะต้องได้รับการถูกต้องจากบุคลากรทางการแพทย์ เม่ือเด็กเร่ิมรู้สึกตัวแล้วควรให้ด่ืม
เคร่ืองดื่มท่ีมีน า้ตาล หรือเคร่ืองดื่มท่ีมีคาร์โบไฮเดรตท่ีดดูซมึได้รวดเร็วเพ่ือปอ้งกนัอาการน า้ตาลต ่า
ท่ีอาจจะเกิดขึน้อีกได้ 

โดยปกติแล้วผู้ ป่วยควรพกท่ีตรวจวัดระดบัน า้ตาลติดตวัไว้ตลอดเวลา เพ่ือท่ีจะได้
ตรวจวัดค่าน า้ตาลในเลือดได้ ในเวลาท่ีพบอาการผิดปกติ ในทางเดียวกันผู้ ป่วยควรพกน า้ตาล
ก้อน ลกูอมรสหวาน ตดิกระเป๋าไว้ในยามฉกุเฉิน เพ่ือท่ีจะแก้ไขได้ทนัทว่งที 

1.6 การดูแลตนเองส าหรับผู้ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 ในเดก็ 
โดยปกตเิดก็สว่นใหญ่มกัใช้ชีวิตอยูท่ี่โรงเรียนเป็นหลกั แพทย์จะวินิจฉัยให้ฉีดอินซูลิน

วนัละ 2 ครัง้ คือก่อนอาหารเช้า และก่อนอาหารเย็น เพ่ือหลีกเล่ียงการฉีดอินซูลินในระหว่างอยู่ท่ี
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โรงเรียน ทัง้นีผู้้ ป่วยแตล่ะรายก็มีจ านวนครัง้ของการฉีดแตกตา่งกนัไปตามความวินิจฉัยของแพทย์ 
เพ่ือให้สามารถรักษาระดบัน า้ตาลในเลือดได้คงท่ีมากท่ีสดุ บคุลากรทางการแพทย์และพยาบาลท่ี
ท าการรักษาจะสอนวิธีการด าเนินชีวิตเบือ้งต้น รวมไปถึงการใช้อุปกรณ์ต่างๆ เช่น การตรวจหา
ระดบัน า้ตาลในเลือด การฉีดอินซูลินเข้าสู่ใต้ผิวหนัง การใช้อุปกรณ์ตรวจหาคีโตนทางปัสสาวะ 
เป็นต้น 

1.6.1 การตรวจหาระดบัน า้ตาลในเลือด  
ส าหรับเด็กท่ีเป็นเบาหวานทุกคนมีความจ าเป็นอย่างมาก ท่ีต้องมีเคร่ืองตรวจ

น า้ตาลพกติดตวัไว้ โดยเด็กนกัเรียนส่วนมากจะเจาะเลือดท่ีบริเวณปลายนิว้ตรวจหาน า้ตาลใน
เลือดโดยเคร่ืองตรวจได้ด้วยตนเอง ซึง่อปุกรณ์ในการใช้งานจะแบง่ออกเป็น 3 สว่นดงันี ้ 

(1) ตวัเคร่ืองส าหรับอา่นคา่ระดบัน า้ตาล 
(2) แผน่วดัระดบัน า้ตาล  
(3) เข็มแบบปากกากด และอปุกรณ์ท าความสะอาด (ส าลีและแอลกฮออล์) 
วิธีการตรวจน า้ตาลในเลือดมีขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้ 
(1) เตรียมเคร่ืองตรวจน า้ตาลให้อยู่ในสภาพพร้อมใช้งาน สอดแผ่นวัดระดบั

น า้ตาลเข้ากบัเคร่ืองตรวจวดัระดบัน า้ตาล หน้าจอเคร่ืองตรวจน า้ตาลจะแสดงสญัลกัษณ์พร้อมรับ
เลือดเข้าท าการตรวจสอบ 

(2) ปรับระดบัความลึกของเข็มปากกาให้อยู่ในระดบัท่ีเหมาะสมกบัสภาพความ
หนาของผิวหนงับริเวณปลายนิว้ 

(3) ล้างมือให้สะอาด เช็ดมือให้แห้ง และน าส าลีชุบแอลกฮออล์เช็ดบริเวณท่ีจะ
กระท าการเจาะเลือด 

(4) น าเข็มปากกาเจาะบริเวณปลายนิว้ท่ีได้ท าการเช็ดแอลกฮออล์แล้ว แผ่น
ตรวจน า้ตาลจะท าหน้าท่ีดดูเลือดบริเวณปลายนิว้ท่ีเจาะเพ่ือท าการตรวจสอบระดบัน า้ตาล 

(5) กดห้ามเลือดบริเวณท่ีเจาะเลือดด้วยส าลีแห้งท่ีสะอาดจนเลือดหยดุ 
(6) อ่านค่าน า้ตาลในเลือดท่ีแสดงบนเคร่ืองตรวจน า้ตาล พร้อมบนัทึกผล เพ่ือ

น าไปปรับระดบัการใช้ยาได้อยา่งเหมาะสม 
หมายเหตุ วิธีตรวจน า้ตาลในเลือดท่ีแสดงในข้างต้นเป็นค าแนะน าทั่วไป ทัง้นี ้

ผู้ ป่วยควรปฏิบตัติามคูมื่อการใช้งานของเคร่ืองมือนัน้ๆ เป็นหลกั 
ข้อควรระวงัและการหลีกเล่ียงข้อผิดพลาด 
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(1) หลงัจากการใช้งานแผ่นวดัระดับน า้ตาลแล้วนัน้ ควรปิดฝาให้สนิททนัที เพ่ือ
ปอ้งกนัการเส่ือมสภาพ 

(2) ตรวจสอบวนัหมดอายขุองแผน่วดัระดบัน า้ตาล 
(3) เก็บรักษาอปุกรณ์การวดั ทัง้ในส่วนของตวัเคร่ืองส าหรับอ่านคา่ระดบัน า้ตาล 

และแผน่วดัระดบัน า้ตาลในท่ีแห้งและเย็น 
(4) ให้ความส าคญัและตระหนกัถึงความสะอาดของอปุกรณ์ท่ีใช้เป็นส าคญั เพ่ือ

สขุอนามยัและปราศจากเชือ้โรค 
(5) หลีกเล่ียงการเจาะนิว้ท่ีมีการตดิเชือ้ 
(6) เลือกเจาะบริเวณด้านข้างปลายนิว้จะเจ็บน้อยกวา่ 
(7) หมัน่ตรวจสอบประสิทธิภาพการใช้งานของเคร่ืองอ่านคา่ระดบัน า้ตาลอย่าง

สม ่าเสมอ เพ่ือจะได้คา่ระดบัน า้ตาลท่ีไมผ่ิดพลาด 
1.6.2 การฉีดอินซูลินเข้าสูใ่ต้ผิวหนงั  

ส าหรับเด็กท่ีเป็นผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 นัน้ การฉีดอินซูลินเข้าสู่ใต้ผิวหนัง
มกัจะเป็นหน้าท่ีของผู้ปกครองเป็นส าคญั ทัง้นีต้้องพิจารณาจากอายุและความสามารถของเด็ก
เป็นหลกั หากเดก็อยูใ่นวยัท่ีสามารถกระท าการได้ด้วยตนเองแล้วนัน้ เด็กควรฝึกท่ีจะเรียนรู้วิธีการ
ดงักลา่ว เพ่ือท่ีจะสะดวกตอ่การรักษาตนเอง ส าหรับวิธีการฉีดอินซูลินเข้าสู่ใต้ผิวหนงับคุลากรทาง
การแพทย์และพยาบาล จะท าการสอนวิธีการดงักล่าวให้ทัง้ตวัผู้ ป่วยและผู้ปกครองไปพร้อมๆ กัน 
โดยปริมาณยาและจ านวนครัง้ในการฉีดจะถกูก าหนดโดยแพทย์ผู้ รักษา ผู้ ป่วยและผู้ปกครองเพียง
ท าหน้าท่ีฉีดเข้าร่างกายตามท่ีแพทย์ก าหนดเท่านัน้ ในบางกรณีผู้ปกครองสามารถปรับระดบัได้
ตามความเหมาะสม แต่ควรอยู่ใต้ค าแนะน าของแพทย์ เพ่ือให้เหมาะกบัการใช้ชีวิตของเด็กในแต่
ละวนั 

โดยตัวยาอินซูลินขณะยังไม่ได้เปิดใช้ควรเก็บรักษาไว้ในท่ีเย็น ในอุณหภูมิ
ระหวา่ง 2-8 องศาเซลเซียส หากเก็บในอณุหภูมิดงักล่าวสามารถเก็บได้นานตามอายท่ีุแจ้งไว้ข้าง
ขวด หากเก็บในอณุหภมูิห้อง (ประมาณ 25 องศาเซลเซียส) จะสามารถเก็บรักษาได้นานประมาณ 
30 วนัเท่านัน้ ไม่ควรอยู่ในบริเวณท่ีมีอณุหภูมิสงู เช่น กลางแดดจดั หรืออุณหภูมิต ่ามากๆ เช่นใน
ช่องแข็ง เพราะจะส่งผลให้ยาเส่ือมคณุภาพ และไม่ควรเก็บไว้บริเวณประตูตู้ เย็น เพราะบริเวณ
ดงักล่าวมีอุณหภูมิท่ีไม่คงท่ี จากการเปิด-ปิดตู้ เย็น ส าหรับตวัยาอินซูลินท่ีท าการเปิดใช้แล้วและ
เก็บในตู้ เย็น (2-8 องศาเซลเซียส) จะเก็บได้นาน 3 เดือน นับตัง้แต่วันท่ีเปิดขวด หากเก็บไว้ใน
อุณหภูมิห้องสามารถเก็บได้นาน 30 วนั ในส่วนของอินซูลินแบบปากกาฉีดท่ีเปิดใช้งานแล้วนัน้ 
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สามารถเก็บไว้ในอุณหภูมิห้อง ประมาณ 25 องศาเซลเซียส ได้ประมาณ 30 วนั (เกาสายพันธ์, 
2553) 

วิธีการฉีดยาแบง่ออกเป็น 3 วิธีการตามรูปแบบของอปุกรณ์ท่ีเลือกใช้ดงันี ้
1.6.2.1 เข็มฉีดยา วิธีการนีม้กัได้รับความนิยมมากท่ีสดุ เพราะผู้ ป่วยในเด็ก

ส่วนมาก แพทย์มกัวินิจฉัยให้ใช้ยา 2 ชนิดผสมกัน เพ่ือการออกฤทธ์ิยาท่ีเหมาะสมกับการด าเนิน
ชีวิต วิธีการใช้งานเข้าใจง่ายและไม่ซบัซ้อน และสามารถรองรับกบัปริมาณยาจ านวนมาก หากแต่
อาจจะไม่สะดวกส าหรับการพกพา ผู้ ป่วยมกัเลือกใช้เข็มฉีดยาท่ีหวัเข็มติดกบักระบอกฉีดยา เพ่ือ
ลดการสญูเสียยาท่ีอาจจะตกค้างบริเวณหวัเข็มได้ โดยเข็มฉีดยาแบบดงักล่าวสามารถจ าแนกออก
ได้เป็น 2 ขนาดประกอบด้วย ขนาด 0.5 ซีซี (50 ยนูิต) และ 1 ซีซี (100 ยนูิต) โดยสามารถเลือกใช้
ได้ตามความเหมาะสมกบัปริมาณยาท่ีฉีด อุปกรณ์ในการฉีดส าหรับวิธีการนีแ้บ่งออกเป็น 3 ส่วน
ดงันี ้(1) อินซูลินตามชนิดท่ีแพทย์สัง่ (2) เข็มฉีดยา (3) ส าลีและแอลกฮออล์ 

ขัน้ตอนการฉีดยา มีดงันี ้(เกาสายพนัธ์, 2553) 
(1)  น าส าลีชบุแอลกฮออล์ และบิดให้แห้งหมาดๆ มาเช็ดบริเวณปากขวดยา

อินซูลินท่ีต้องการฉีด 
(2)  ตรวจดลูกัษณะยาอินซูลินหากเป็นชนิดน า้ใส ต้องไม่หนืด ไม่มีสี ถ้าเป็น

ชนิดน า้ขุ่นแบบแขวนตะกอน ต้องคลึงยาบนฝ่ามือทัง้สองข้างเบาๆ เพ่ือให้ยาผสมกันทัว่ทัง้ขวด 
ห้ามเขย่าขวดอย่างเด็ดขาด เพราะจะท าให้เกิดฟองและจะส่งผลให้ดูดอินซูลินเข้าเข็มฉีดยาได้
ปริมาณไมค่รบจ านวน 

(3)  น าเข็มฉีดยาดดูอินซูลินตามปริมาณท่ีแพทย์สัง่ ในกรณีท่ีผู้ ป่วยต้องฉีด
ผสมทัง้น า้ขุ่นและน า้ใสในเวลาเดียวกัน ให้ดดูยาชนิดน า้ใสก่อนเสมอ เม่ือดดูยา 2 ชนิดเรียบร้อย
แล้วนัน้ ควรท าการฉีดโดยทนัทีหรือภายใน 15 นาที หากทิง้ไว้นานจะท าให้การออกฤทธ์ิของยา
เปล่ียนไป 

(4)  น าส าลีชุบแอลกฮออล์ เช็ดบริเวณผิวหนังท่ีต้องการฉีด และฉีดเข้า
บริเวณใต้ผิวหนงั โดยสามารถฉีดได้ทัง้บริเวณ หน้าท้อง หน้าขาทัง้ 2 ข้าง สะโพก ต้นแขนทัง้ 2 
ข้าง ห้ามฉีดซ า้ท่ีเดมิมากวา่ 1 ครัง้ในรอบ 1-2 เดือน เพ่ือปอ้งกนัการเกิดก้อนไตแข็ง อนัจะส่งผลให้
ยาออกฤทธ์ิท างานได้ไมเ่ตม็ท่ี  

(5)  ส าหรับเข็มท่ีมีขนาดยาวให้บีบเนือ้บริเวณท่ีต้องการฉีดให้นูนขึน้มา
เล็กน้อยก่อนท าการฉีด ในกรณีท่ีเป็นเข็มขนาดสัน้สามารถฉีดลงสู่ใต้ผิวหนงัได้โดยทนัที การฉีดให้
เอียงเข็มอยู่ในระดบัประมาณ 45 องศา และกดให้ปลายเข็มเข้าสู่ผิวหนงัจนมิด ดงึปลายกระบอก
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เข็มขึน้เล็กน้อยเพ่ือเป็นการเช็คว่าตรงจุดท่ีเข็มจิม้ลงไปไม่ตรงกับส่วนของเส้นเลือด ก่อนกด
กระบอกเข็มลงจนสดุเพ่ือให้อินซูลินเข้าสูผ่ิวหนงัได้ครบตามปริมาณท่ีก าหนด 

(6)  น าส าลีท่ีชุบแอลกฮออล์กดบริเวณท่ีท าการฉีดอีกครัง้ เป็นอันเสร็จ
เรียบร้อย  

1.6.2.2 ปากกาฉีดอินซูลิน ตวัรูปแบบการใช้งานคล้ายปากกา โดยมีกลไก
ด้านในท่ีสามารถบรรจขุวดยาอินซูลินท่ีเข้ากบัตวัปากกาได้พอดี มีอปุกรณ์เกลียวหมนุท่ีไว้ส าหรับ
ก าหนดปริมาณยาท่ีต้องการฉีดเข้าสู่ร่างกาย ข้อดีคือตวัอุปกรณ์มีขนาดกระทดัรัด พกพาสะดวก 
เหมาะส าหรับผู้ ป่วยท่ีจ าเป็นต้องฉีดยาเข้าสู่ร่างกายในระหว่างวนั สามารถฉีดยาเข้าสู่ร่างกายได้
โดยทันที ไม่ต้องมาเสียเวลาในการดูดใส่เข็มฉีดยาอีกทีหนึ่ง หากแต่วิธีการนีอ้าจจะไม่สะดวก
ส าหรับผู้ ป่วยท่ีต้องฉีดยา 2 ชนิดผสมกนั เพราะอปุกรณ์นีไ้มส่ามารถผสมยากนัได้ในเข็มเดียวแบบ
การใช้เข็มฉีดยา  

โดยขัน้ตอนการฉีดยามีความคล้ายกบัแบบเข็มฉีดยา เพียงแตจ่ะไม่มีขัน้ตอน
การดดูยาเข้าเข็มจะเปล่ียนเป็นวิธีการหมุนเกลียวด้านท้ายปากกาตามปริมาณยาท่ีต้องการฉีด
แทน ก่อนฉีดยาทกุครัง้ผู้ ป่วยควรตรวจสอบปากกาฉีดให้อยู่ในสภาพพร้อมใช้งาน ใส่กระบอกเข็ม
สวมเข้าไปบริเวณหวัปากกาและหมนุให้แน่นติดกับตวัเกลียวกระบอก และตรวจสอบปริมาณยา
บริเวณเลขตรงท้ายปากกาว่าถูกต้องตามท่ีต้องการหรือไม่ หลงัจากนัน้ก็สามารถฉีดเข้าสู่บริเวณ
ใต้ผิวหนงัได้โดยทนัที  

1.6.2.3 อินซูลินแบบปัม้ คืออปุกรณ์ทางการแพทย์ท่ีเลียนแบบวิธีการท างาน
ของตบัออ่น โดยท าหน้าท่ีปล่อยอินซูลินเข้าสู่ร่างกาย ด้วยรูปแบบการท างาน 2 ส่วน ดงันี ้(1) การ
ฉีดอินซูลินพืน้ฐาน (Basal Insulin) จะคอ่ยๆปล่อยอินซูลินเข้าสู่ร่างกายอย่างตอ่เน่ือง 24 ชัว่โมง 
ท าหน้าท่ีเหมือนการท างานของตบัอ่อนโดยธรรมชาติ (2) การฉีดอินซูลินก่อนมือ้อาหาร (Bolus 
Insulin) ซึ่งสามารถตัง้ค่าได้ว่า ปริมาณของอินซูลินท่ีต้องการฉีดเข้าสู่ร่างกายเป็นปริมาณเท่าไร 
ตามปริมาณอาหารท่ีรับประทาน เพ่ือชว่ยลดระดบัน า้ตาลในเลือด ไม่ให้มีระดบัน า้ตาลท่ีสงูเกินไป
หลงัการรับประทานอาหาร โดยการท างานของอินซูลินปัม้จะประกอบด้วยอปุกรณ์ 3 ส่วนดงันี ้(1) 
เคร่ืองอินซูลินปัม้ มีขนาดพกพาง่าย จะสามารถฉีดยาเข้าสู่ผิวหนงัผ่านทางสายท่ีมีท่อพลาสติกฝัง
อยู่ (2) หลอดบรรจุอินซูลิน มี 2 ขนาดให้เลือกคือ 18 มล. และ 30 มล. (3) ชุดให้อินซูลินเข้าสู่
ร่างกาย จะมีสายพอร์ท่ีติดตวัผู้ ป่วย โดยเคร่ืองจะค่อยๆปล่อยอินซูลินทีละน้อย เข้าสู่ใต้ผิวหนัง
ผา่นทางพอร์ทท่ีมีทอ่พลาสตกิฝังอยู ่(2, 2560) 
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จากข้อมูลทั่วไปส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี  1 สะท้อนให้ เห็นถึง
ความส าคญัในการดแูลรักษาตนเองของผู้ ป่วย อนัควรจะตระหนกัถึงผลของสุขภาพในระยะยาว
เป็นส าคญั ด้วยส่วนหนึ่งผู้ ป่วยเป็นโรคประจ าตวัเรือ้รังตัง้แตอ่ายุยงัน้อย การดแูลสภาวะร่างกาย
อย่างเหมาะสมมีส่วนส าคัญต่อสุขภาพในอนาคต การเรียนรู้ท่ีจะอยู่กับโรคดังกล่าวอย่างมี
ความสุขจึงถือเป็นหวัใจหลกัของการรักษา เด็กควรได้รับการปลูกฝังวิธีการดูแลตวัเองท่ีถูกต้อง 
เพ่ือเป็นรากฐานท่ีส าคญัในการเจริญเตบิโตสูว่ยัผู้ใหญ่ตอ่ไป  

 
2 โภชนาการอาหารส าหรับผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 1 อายุระหว่าง 6-12 ปี 

2.1 ความหมายของโภชนาการอาหาร 
2.1.1 ความหมายของโภชนาการ (Nutrition) 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน พ.ศ. 2555 ได้กล่าวไว้ว่า โภชนาการเป็น
วิทยาศาสตร์ประยุกต์แขนงหนึ่ง ซึ่งว่าด้วยความสัมพนัธ์ระหว่างอาหารกับกระบวนการต่างๆ ท่ี
เก่ียวข้องกบัสขุภาพ และการเจริญเตบิโตของสิ่งมีชีวิต 

โภชนาการ หมายถึง อาหารท่ีเรารับประทานเข้าไป แล้วร่างกายน าเอาไปใช้ เพ่ือ
การท าหน้าท่ีอยา่งสม ่าเสมอของอวยัวะท่ีส าคญั เชน่ หวัใจ ปอด เป็นต้น นอกจากนีย้งัน าไปใช้เพ่ือ
สร้างความเจริญเตบิโตของร่างกาย การซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอของร่างกาย เราสามารถแบง่อาหาร
ออกเป็นประเภท โดยอาศยัหลกัทางโภชนาการ ได้เป็นโปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั วิตามิน เกลือ
แร่ และน า้ ซึ่งมีส่วนส าคญัต่อการท างานของร่างกายไม่ยิ่งหย่อนไปกว่ากัน (ศนูย์ข้อมูลสุขภาพ
กรุงเทพ, 2553) 

จากความหมายดังกล่าวสรุปได้ว่า โภชนาการเป็นศาสตร์ท่ีว่าด้วย อาหาร 
สารอาหาร ตลอดจนความต้องการอาหารท่ีเหมาะสมกบับคุคลในแตล่ะช่วงวยั อนัมีความสมัพนัธ์
เก่ียวข้องกบัระหวา่งอาหารกบักระบวนการตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ และการเจริญเตบิโต 

2.2.2  ความหมายของอาหาร (Foods) 
พจนานกุรมฉบบัราชบณัฑิตสถาน พ.ศ. 2555 ได้กล่าวไว้ว่า อาหาร คือ ของกิน 

เคร่ืองค า้จนุชีวิต หรือเคร่ืองหลอ่เลีย้งชีวิต 
อาหาร คือ สิ่งใดก็ตามท่ีมนุษย์รับเข้าสู่ร่างกาย (ด้วยการด่ืม กิน หรือฉีด) แล้ว

เกิดประโยชน์ตอ่ ร่างกาย  ซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอ  และท าให้กระบวนการตา่งๆ  ในร่างกายด าเนิน
ไปอย่างปกติโดยใช้สารอาหารอย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่าง ซึ่งเป็นผลท าให้ร่างกายมีความ
เจริญเติบโต มีก าลงั และมีความต้านทานโรค ซึ่งอาหารหลกัของคนไทยจ าแนกออกได้เป็น 5 หมู ่
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แตถ้่าสิ่งใดเม่ือรับประทานแล้วและไม่เป็นประโยชน์ หรือให้โทษตอ่ร่างกาย เช่น สุรา เห็ดเมา  จะ
ไม่เรียกสิ่งเหล่านัน้ว่าอาหาร อาหาร ตามความหมายของ  พระราชบญัญัติอาหาร พ.ศ. 2522  
หมายถึง  ของกินหรือเคร่ืองค า้จนุชีวิต ได้แก่ วตัถทุกุชนิดท่ีคนกิน  ด่ืม  อมหรือน าเข้าสู่ร่างกายไม่
ว่าด้วยวิธีใดๆ  หรือในรูปลกัษณะใดๆ แต่ไม่รวมถึงยาวตัถอุอกฤทธ์ิตอ่จิต  และประสาท   หรือยา
เสพตดิให้โทษตามกฏหมายวา่ด้วยการนัน้แล้วแตก่รณี (พระราชบญัญตัอิาหาร, 2552)  

จากความหมายดงักล่าว สรุปได้ว่า อาหาร หมายถึง สิ่งท่ีต่างๆท่ีเรารับเข้าสู่
ร่างกายด้วยวิธีการตา่งๆ อนัเป็นหนึ่งในปัจจยั 4 ท่ีมีความส าคญัตอ่การด ารงชีวิต อาหารเป็นสิ่งท่ี
รับประทานเข้าสู่ร่างกายแล้ว เกิดประโยชน์ตอ่ร่างกาย ไม่ท าให้เกิดโทษต่อร่างกาย โดยในอาหาร
จะประกอบด้วยสารอาหารชนิดเดียวหรือหลายชนิดก็ได้  

หากกล่าวโดยสรุปแล้วนัน้ โภชนาการอาหาร หมายถึง ศาสตร์ท่ีเก่ียวกับการ
รับประทานอาหารเข้าสู่ร่างกายในปริมาณท่ีเหมาะสม และสมัพนัธ์กับบคุคลในแตล่ะช่วงวยั อนั
รวมถึงปริมาณสารอาหารท่ีครบถ้วน ท่ีจะส่งเสริมตอ่การเจริญเติบโตของร่างกาย ช่วยควบคมุการ
ท างานของอวยัวะตา่งๆ และซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอ ให้ร่างกายสามารถด ารงชีวิตได้อยา่งปกติ 

2.2 ความส าคัญของการรับประทานอาหารตามหลักโภขนาการ  
เป็นศาสตร์ท่ีเก่ียวข้องกับการการเปล่ียนแปลงของอาหารท่ีร่างกายบริโภคเข้าไป 

ด้วยกระบวนการย่อยและการดดูซึม โดยน าอาหารแปรเปล่ียนเป็นสารอาหาร เพ่ือน าไปใช้เป็น
พลังงานในการท ากิจกรรมต่างๆในชีวิตประจ าวันของแต่ละบุคคล ซึ่งโภชนาการอาหารมีส่วน
เก่ียวข้องกับการด ารงชีวิตของมนุษย์เป็นอย่างมาก ทัง้กิจกรรมภายในและภายนอกของร่างกาย 
โดยสามารถจ าแนกความส าคญัของโภชนาการอาหารตอ่การด ารงชีวิตได้ ดงันี ้

2.2.1 โภชนาการมีผลต่อการเจริญเติบโตซึ่งส่งผลโดยตรงต่อขนาดรูปร่างของ
ร่างกาย จะสงัเกตได้จากการเจริญเติบโตของเด็กทารก และเด็กก่อนวยัเรียน ซึ่งเป็นวยัท่ีร่างกาย
ทกุสว่นก าลงัเจริญเตบิโตอยา่งรวดเร็ว 

2.2.2 ช่วยการเจริญเติบโตของสมองและสติปัญญา เป็นท่ีเร่ืองทราบกันดีว่า 
โภชนาการอาหารมีผลโดยตรงตอ่การพฒันาของสมองและสตปัิญญา จากรายงานการค้นคว้าทาง
โภชนาการพบว่า ขนาดของสมองเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วถึงร้อยละ 90 ในช่วง 2 ปีแรกของชีวิต 
โดยช่วงท่ีมีการเจริญเติบโตของสมองอย่างรวดเร็วท่ีสุด จะเร่ิมตัง้แต่ในช่วงท่ี 2 ของการตัง้ครรภ์ 
คือระยะ 6 เดือนก่อนคลอดจนทารกอายุถึง 10 เดือน ในระยะนีถ้้ามีการขาดอาหารหรือได้รับ
สารอาหารไม่ครบถ้วน จะส่งผลโดยตรงตอ่การเจริญเติบโตของสมอง อาจส่งผลให้สมองหยดุการ
ท างานโดยสิน้เชิง หรือพฒันาการของสมองช้า จึงสงัเกตได้ว่าวยัเด็ก จึงเป็นช่วงวยัท่ีควรได้รับการ
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เอาใจใส่และช่วยเหลืออย่างเร่งดว่น อนัหมายถึงการได้รับอาหารในปริมาณท่ีเหมาะสมกบัความ
ต้องการของร่างกาย ถูกต้องตามหลกัโภชนาการ ซึ่งจะส่งผลโดยตรงต่อการสร้างเซลล์ของสมอง 
และสตปัิญญาของเดก็ 

2.2.3 โภชนาการมีผลท าให้คนมีอายุยืนขึน้ การท่ีคนเราจะมีอายยืุนนัน้ ย่อมขึน้อยู่
กบัหลายปัจจยัประกอบ ทัง้พนัธุกรรม สิ่งแวดล้อม การด ารงชีวิต ซึง่มีผลโดยตรงตอ่สขุภาพของแต่
ละบคุคล การรับประทานอาหารให้ถกูต้องตามหลกัโภชนาการก็เป็นอีกปัจจยัหนึง่ท่ีมีความส าคญั  

2.2.4 โภชนาการท่ีดีจะชว่ยชะลอความเส่ือมโทรมของเซลล์ หากเราได้รับสารอาหาร
ในปริมาณท่ีเหมาะสมนัน้จะส่งผลโดยตรงต่อการท างานเซลล์ และอวัยวะต่างๆในร่างกาย ให้
ท างานได้อยา่งเป็นปกต ิตลอดจนชว่ยยืดอายกุารใช้งานได้อีกด้วย 

2.2.5 โภชนาการมีผลช่วยให้สมรรถภาพในการท างานดีขึน้ พลงังานท่ีได้จากอาหาร
เป็นต้นก าเนิดแห่งสมรรถภาพการด าเนินกิจกรรมของมนุษย์ ส่วนหนึ่งเม่ือเราต่ืนนอนในตอนเช้า 
ขณะท่ียังไม่มีอาหารตกถึงท้อง ระดบัน า้ตาลในเลือดของคนเราจะอยู่ในระดบัท่ีต ่า หากเรางด
อาหารเช้าและต้องลกุท ากิจกรรมตา่งๆ โดยไม่มีอาหารเช้าเข้าไปทดแทนแล้วนัน้ จะท าให้เราเกิด
อาการวิงเวียนศีรษะ ใจสัน่ และมือสัน่ เป็นสิ่งท่ีแสดงให้เห็นว่าพลงังานท่ีได้รับจากอาหารเป็นสิ่ง
ส าคญัตอ่สมรรถภาพการท างาน และการด าเนินชีวิตของคนเราเป็นอย่างมาก  

2.2.6 โภชนาการท่ีดีชว่ยในการปอ้งกนัโรค การท่ีเรารับประทานอาหารท่ีถกูต้องตาม
หลกัโภชนาการแล้วนัน้ ย่อมได้รับสารอาหารท่ีส่งผลให้ร่างกายแข็งแรงสมบรูณ์ ซึ่งสารอาหารแต่
ละชนิดมีคณุสมบตัชิว่ยปอ้งกนัโรคตา่งๆ ได้ แตถ้่าร่างกายขาดสารอาหาร ก็อาจจะเป็นสาเหตท่ีุท า
ให้เกิดโรคต่างๆ ตามมาได้ เช่น โรคเหน็บชา โรคคอพอก โรคขาดสารโปรตีน และโรคโลหิตจาง 
เป็นต้น 

2.2.7 โภชนาการมีผลตอ่สขุภาพจิตและความมัน่คงทางอารมณ์ สุขภาพจิตท่ีดี คือ
บุคคลท่ีอยู่ในภาวะท่ีมีจิตใจเบิกบาน แจ่มใส อารมณ์มั่นคง ไม่โกรธง่าย สาเหตหุนึ่งมาจากการ
รับประทานอาหารท่ีถูกต้องตามหลกัโภชนาการ หากขาดสารอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งแล้วนัน้ จะ
ส่งผลโดยตรงต่อสุขภาพจิตและอารมณ์ได้ โดยเฉพาะคนท่ีขาดวิตามินบีหนึ่ง จะหงุดหงิดง่าย 
ออ่นเพลีย เบื่ออาหาร เป็นต้น 

2.2.8 โภชนาการชว่ยให้พลงังานและความอบอุน่แก่ร่างกาย สารอาหารท่ีให้พลงังาน
ต่อร่างกายประกอบด้วย โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมนั หากเรารับประทานอาหรถูกต้องตาม
หลักโภชนาการแล้วนัน้ย่อมช่วยสร้างพลังงานและความอบอุ่น แม้อุณหภูมิภายนอกจะ
เปล่ียนแปลงไปตามฤดูกาล ร่างกายก็จะสามารถปรับอุณหภูมิภายในให้คงท่ีได้ จะเห็นได้ว่า
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ประชาชนท่ีอาศยัอยูใ่นเขตพืน้ท่ีท่ีมีอากาศหนาวมกัจะบริโภคอาหารประเภทเนือ้สตัว์ และอาหารท่ี
มีไขมนัมาก เพราะจะให้พลงังานในการด ารงชีวิต ตลอดจนสร้างความอบอุน่ให้แก่ร่างกายอีกด้วย 

2.3 แนวทางปฏิบัตใินการรับประทานอาหารจานเดียว  
2.3.1 แนวทางปฏิบตัใินการรับประทานอาหาร  

(1) กินอาหารครบ 5 หมู่ โดยควรเลือกรับประทานอาหารให้มีความหลากหลาย 
อีกทัง้ควรควบคุมน า้หนักตัวควบคู่กันไปด้วย ทัง้นีค้วรบริโภคอาหารชนิดต่างๆให้ได้วันละ
ประมาณ 15-20 ประเภท โดยมีการสลับสับเปล่ียนหมุนเวียนกันไปในแต่ละวัน เพ่ือให้ได้
สารอาหารท่ีครบถ้วน 

(2) เน้นการรับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับการรับประทานอาหาร
ประเภทแป้งชนิดอ่ืนในบางมือ้ ข้าวท่ีให้วิตามินมากท่ีสดุ คือ ข้าวซ้อมมือ เพราะมีทัง้วิตามิน และ
แร่ธาตุ ตลอดจนใยอาหารควบคู่ไปกับแป้ง ซึ่งจะส่งผลดีต่อสุขภาพ นอกจากนีอ้าจจะเลือก
รับประทาน ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน หรือขนมปัง เป็นบางมือ้เพ่ือเพิ่มความหลากหลาย โดยอาหาร
ประเภทแป้งจะถูกย่อยเป็นพลังงาน แต่หากบริโภคในปริมาณท่ีมากจนเกินไป ร่างกายอาจจะ
แปรเปล่ียนแปง้เป็นไขมนัได้ 

(3) รับประทานอาหารประเภทผกั และผลไม้ให้เป็นประจ า และหลากหลายชนิด 
อีกทัง้ควรเน้นการบริโภคผกัผลไม้ตามฤดกูาล เพราะจะช่วยให้ร่างกายได้รับวิตามินและแร่ธาต ุ
ตลอดจนใยอาหาร (Dietary Fiber) ซึ่งจะช่วยในการจับสารต่างๆ ได้แก่ น า้ดี สารพิษต่างๆ 
คอเลสเตอรอล และช่วยดงึน า้ไว้ในล าไส้ได้เป็นจ านวนมาก จึงเป็นการเพิ่มปริมาณอุจจาระ และ
กระตุ้นให้มีการถ่ายอุจจาระเป็นประจ าสม ่าเสมอ ท่ีส าคญัพืชผักผลไม้ ยงัช่วยสร้างสารต่อต้าน
ปฏิกิริยาออกซิเดชัน่ (Antioxidant) และสารอ่ืนๆท่ีมีฤทธ์ิทางสมนุไพร ช่วยให้ร่างกายอยู่ในสภาวะ
ท่ีสมดลุและปอ้งกนัอนมุลูอิสระไมใ่ห้ท าลายเนือ้เยือ้และผนงัเซลล์ได้อีกด้วย 

(4) รับประทานอาหารประเภทปลา เนือ้สตัว์ไม่ติดมนั ไข่ และถัว่เมล็ดแห้งเป็น
ประจ า โดยจดุเดน่ท่ีควรรับประทานซึ่งให้สารจ าพวกโปรตีนคือ ปลา และอาหารประเภทถัว่ตา่งๆ 
เชน่เต้าหู้ขาว และเต้าหู้ เหลือง ส าหรับเนือ้สตัว์ควรเลือกรับประทานอย่างพอเหมาะ โดยควรเลือก
เนือ้สตัว์ท่ีมีไขมนัน้อยๆ เน้นการรับประทานไข่ท่ีเป็นโปรตีนท่ีย่อยง่าย โดยควรบริโภคหมุนเวียน
สบัเปล่ียนเป็นประจ า 

(5) เลือกด่ืมนมให้เหมาะสมตามชว่งอาย ุโดยนมจะให้สารอาหารจ าพวก โปรตีน 
แคลเซียม วิตามินบี 2 และแร่ธาตตุา่งๆ เดก็ควรจะด่ืมนมวนัละ 1-2 แก้ว ผู้ ใหญ่ควรด่ืมนมวนัละ 1 
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แก้ว และควรเลือกด่ืมนมพร่องมันเนย เพ่ือจะได้ลดความกังวลเร่ืองการได้รับไขมันเกินความ
ต้องการ 

(6) เลือกรับประทานอาหารประเภทไขมนัแตพ่อเหมาะ สารอาหารจ าพวกไขมนัมี
ความส าคญัตอ่สขุภาพ ทัง้ในด้านปริมาณ และคณุภาพ หากแตค่วรเลือกรับประทานให้เหมาะสม 
เพราะหากรับประทานในปริมาณท่ีมากเกินไปแล้วนัน้ อาจมีผลเส่ียงต่อระดบับไขมนัในเลือดสูง 
โดยเฉพาะไขมนัประเภทคอเลสเตอเรอล และไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสงู อาจสง่ผลให้เกิดโรคอ้วนได้ 
ในขณะเดียวกนัหากรับประทานไขมนัในปริมาณท่ีน้อยจนเกินไป ก็จะส่งผลตอ่พลงังานกรดไขมนั
ท่ีจ าเป็นไม่เพียงพอได้ โดยปริมาณไขมนัท่ีแนะน าให้บริโภค คือไม่เกินร้อยละ 30 ของพลงังานท่ี
ได้รับ และไมต่ ่ากวา่ร้อยละ 15 ของพลงังานท่ีได้รับ 

(7) หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารรสเค็มจดัหรือหวานจดั อาหารท่ีหวานจดัมกั
มีปริมาณน า้ตาลทรายเป็นส่วนประกอบในปริมาณท่ีสูง ซึ่งหากบริโภคในลักษณะนีเ้ป็นระยะ
เวลานาน จะมีความเส่ียงสูงตอ่โรคอ้วน โรคเบาหวาน และโรคแทรกซ้อนอ่ืนๆ ท่ีอาจจะตามมาได้ 
ทัง้นีก้ารรับประทานอาหารเค็มก็จะเป็นการส่งให้ผลให้มีปริมาณโซเดียมในร่างกายสูง ซึ่งเป็น
สาเหตสุ าคญัของการเกิดความดนัโลหิตสงูอีกด้วย 

(8) เลือกรับประทานอาหารท่ีสะอาด ปราศจากแหล่งปนเปือ้น ทัง้เชือ้โรค 
แบคทีเรีย ไวรัส และไม่มีการปนเปือ้นจากสารเคมีหรือสารตกค้างใดๆ ซึ่งหากเราขาดความ
ระมดัระวงัในข้อนีแ้ล้วนัน้ อาจะเกิดพิษร้ายแรงตอ่ร่างกายเราได้เช่น อาเจียน ท้องเดินหรืออาการ
อาหารเป็นพิษ นอกจากนีย้งัลดความเส่ียงจากเกิดโรคพยาธิ และโรคมะเร็งบางประเภทได้อีกด้วย 
ดงันัน้ควรเลือกรับประทานอาหารท่ีปรุงสดใหม ่อาหารท่ีสด หรืออาหารท่ีสกุร้อนๆ เป็นต้น 

(9) งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกฮออล์ การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกฮออล์จ านวน
มาก ส่งผลตอ่ระบบการท างานของสมอง และระบบประสาทช้าลง ท าให้เกิดความประมาทและ
ขาดสตไิด้ในชว่งระยะหนึ่ง เน่ืองด้วยปฏิกิริยาสนองท างานได้ช้าลง ท าให้เกิดอบุตัิเหตไุด้ง่าย ทัง้นี ้
คนติดเหล้า ส่วนใหญ่มกัเป็นโรคขาดสารอาหารหลายชนิด นบัตัง้แต่โรคขาดโปรตีนและพลงังาน 
โรคขาดวิตามินและแร่ธาตตุา่งๆ เม่ือด่ืมเหล้าไปนานๆจะถกูท าลาย ยิ่งท าให้ขาดสารอาหารรุนแรง
มากยิ่งขึน้ และอาจสง่ผลให้เป็นโรคตบัแข็งควบคูก่นัไปด้วย  

2.3.2 แนวทางปฏิบตัใินการรับประทานอาหารจานเดียว (กรมอนามยั, 2558a) 
ปัจจุบันเมนูอาหารจานเดียวได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย ด้วยการ

เปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจและสงัคมท าให้พ่อแม่ตา่งหนัมาซือ้อาหารจานเดียวให้ลกูรับประทาน
มากยิ่งขึน้ หรือแม้กระทั่งในโรงเรียนเองก็มีการจัดอาหารจานเดียวจ าหน่ายให้กับเด็กเพ่ือเป็น



  27 

อาหารกลางวนั ซึง่ในบางเมนนูัน้เป็นอาหารท่ีให้พลงังานสงู มีทัง้รสชาติ หวาน มนั เค็ม อีกทัง้มีผกั
เป็นส่วนประกอบในมือ้อาหารน้อยมาก โดยจากผลส ารวจพบว่า เมนท่ีูได้รับความนิยมมากท่ีสุด 
คือ ข้าวมนัไก่ รองลงมาคือข้าวไข่เจียว ข้าวผดั ก๋วยเต๋ียว ขนมจีนน า้ยา ข้าวราดกระเพรา สกีุ ้ข้าว
หมแูดง และก๋วยเต๋ียวน า้ต้มย าตามล าดบั  

โดยแนวทางปฏิบตัใินการรับประทานอาหารจานเดียวเพ่ือสชุภาพท่ีดี มีดงันี ้
(1) อาหารจานเดียว หรือ ข้าวราดกบัข้าว ท่ีมีส่วนประกอบอย่างน้อยไม่ต ่ากว่า 4 

หมู ่ได้แก่  
อาหารหมูท่ี่ 1 ประเภทโปรตีน อนัประกอบด้วย เนือ้สตัว์ ไข ่ถัว่ ตา่งๆ  
อาหารหมู่ท่ี 2 ประเภทคาร์โบไฮเดรต ประกอบด้วย ข้าว แป้ง เส้นก๋วยเต๋ียว 

ขนมจีน ข้าวเหนียว เป็นต้น  
อาหารหมู่ท่ี 3 ประเภทเกลือแร่ ประกอบด้วย ผกัชนิดตา่งๆ โดยควรรับประทาน

ให้ หลากหลาย 
อาหารหมูท่ี่ 4 ประเภทไขมนัจากพืช  
(2) อาหารจานเดียว หรือ ข้าวราดกับข้าว ท่ีมีการกระจายตวัของพลงังานจาก

สารอาหาร ประเภทไขมนัร้อยละ 25-30 โดยควรปรุงแต่งอาหารจากน า้มนัท่ีมีความเหมาะสมใน
การประกอบอาหาร ไม่ควรรับประทานท่ีใช้น า้มนัทอดซ า้ และควรเลือกรับประทานอาหารด้วย
วิธีการต้ม นึง่ อบ ปิง้ ยา่ง เป็น หลกั 

(3) เลือกรับประทานอาหารท่ีปรุงด้วยเนือ้สัตว์ไขมันต ่า และเป็นเนือ้สัตว์ท่ี
ปลอดภัย  ปราศจากสารพิษปนเปือ้น เน้นเนือ้สตัว์ประเภท ปลา ไข่ หรือเนือ้สตัว์ท่ีไม่ติดมนัเป็น
หลกั  

(4) เลือกรับประทานอาหารท่ีปรุงด้วยผกัปลอดสารพิษ ใช้ผักตามฤดกูาล เพ่ือ
เล่ียง สารเคมีตกค้าง และล้างผกัให้สะอาดตามวิธีการล้างผกัท่ีถกูต้อง  

(5) รับประทานอาหารท่ีมีรสไมห่วานจดั เคม็จดั และมนัจดั  
 
2.4 อาหารและโภชนาการที่ เหมาะสมส าหรับเด็กอายุ 6-12 ปี (ส านักงาน

คณะกรรมการอาหารและยา, 2559) 
เด็กวยัเรียนช่วงอายรุะหว่าง 6-12 ปี เป็นช่วงวยัเรียนระดบัประถมศกึษา ซึ่งเป็นช่วง

วยัท่ีมีการเจริญเติบโตตอ่จากเด็กปฐมวยั โดยในช่วงชัน้ประถมตอนต้นอตัราการเจริญเติบโตด้าน
ความสูงค่อนข้างคงท่ี และมีความใกล้เคียงกันทัง้ในเพศหญิงและเพศชาย โดยจะมีพัฒนาการ
ความสูงเพิ่มขึน้ปีละประมาณ 4-5 เซ็นติเมตร และมีปริมาณสดัส่วนและไขมนัใกล้เคียงกันทัง้ใน
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เพศหญิงและเพศชายอีกด้วย เม่ือเข้าสู่ช่วงชัน้ประถมปลาย อตัราการเจริญเติบโตเพิ่มสูงขึน้อีก
ครัง้ โดยปกติแล้วนัน้ เด็กผู้หญิงจะเข้าสู่วยัรุ่นก่อนเด็กชายประมาณ 2 ปี กล่าวคือ เด็กผู้หญิงจะ
เร่ิมก้าวเข้าสู่ช่วงวัยรุ่นได้ตัง้แต่อายุ 9-10 ปี และมีส่วนสูงเพิ่มมากท่ีสุดได้ถึงปีละประมาณ 6-7 
เซ็นติเมตร และน า้หนกัเพิ่มขึน้สงูสดุได้ถึง 4.5 กิโลกรัม จะเป็นช่วงท่ีเด็กผู้หญิงจะเร่ิมเข้าสู่วยัท่ีมี
ประจ าเดือน และมีการสะสมไขมนัในร่างกายเพิ่มขึน้อีกด้วย ในส่วนของเด็กชายนัน้จะเร่ิมก้าวเข้า
สู่วัยรุ่นในช่วงอายุประมาณ 11-12 ปี และมีส่วนสูงเพิ่มมากท่ีสุดประมาณปีละ 8-9 เซ็นติเมตร 
โดยมีน า้หนักเพิ่มขึน้สูงสุดถึงประมาณ 5.0 กิโลกรัม เด็กในช่วงวัยนีจ้ึงเป็นช่วงท่ีมีพัฒนาการ
ทางการเจริญเตบิโตเป็นอยา่งมาก การบริโภคอาหารท่ีถกูหลกัโภชนาการจงึเป็นสิ่งส าคญั 

2.4.1 สารอาหารท่ีส าคญัตอ่การเจริญเตบิโตของเด็ก 
เด็กอายรุะหว่าง 6-12 ปี เป็นช่วงท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางโครงสร้างของร่างกาย 

อารมณ์ และสงัคม ซึ่งมีผลตอ่พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กเป็นอย่างมาก เป็นอีกสาเหตท่ีุ
ท าให้เด็กมกัมีปัญหาทางโภชนาการ ทัง้ด้านการขาดสารอาหาร หรือได้รับสารอาหารท่ีเกินความ
ต้องการ ตลอดจนปัญหาทพุโภชนาการท่ีส าคญั คือ ภาวะการขาดโปรตีนและพลงังาน ภาวะโลหิต
จางจากการขาดธาตุเหล็ก โรคขาดสารไอโอดีน และภาวะอ้วน เป็นต้น สิ่งส าคัญท่ีสุดคือเด็ก
ในช่วงวยัดงักล่าวควรได้รับสารอาหารท่ีช่วยสร้างพลงังาน อนัประกอบด้วย โปรตีน วิตามิน และ
แร่ธาตุ เพ่ือเสริมสร้างการเจริญเติบโต การเรียนรู้ ตลอดจนสร้างภูมิต้านทานโรคได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และช่วยลดความเส่ียงตอ่การเกิดโรคตา่งๆตามมา หากร่างกายได้รับสารอาหารไม่
ครบถ้วนแล้วนัน้ ยอ่มสง่ผลตอ่พฒันาการของเด็ก เช่น เด็กจะมีการเจริญเติบโตไม่เต็มศกัยภาพ มี
รูปร่างเล็ก แคระแกร็น กล้ามเนือ้ลีบ ภมูิต้านทานโรคต ่า สตปัิญญาต ่าและการเรียนรู้ช้า เป็นต้น  

สารอาหารท่ีให้พลังงานจ าพวก โปรตีน วิตามิน และแร่ธาตุ เป็นหมวดหมู่
สารอาหารท่ีเดก็วยัเรียนมีความต้องการเป็นอย่างมาก โดยปริมาณสารอาหารท่ีควรได้รับในแตล่ะ
วนัสามารถจ าแนกออกได้เป็น 2 กลุ่มอายุ คือ อายุ 6-8 ปี และอายุ 9-12 ปี ดงัรายละเอียดตาม
ตารางท่ี 1 
ตาราง 1 ปริมาณสารอาหารท่ีควรได้รับประจ าวนั แยกตามกลุม่อายุ 
 

พลงังานและสารอาหาร อาย ุ6-8 ปี อาย ุ9-12 ปี 
พลงังาน (กโิลแคลอรี)่ 1,400 1,700 
ไขมนั (กรมั) 47 57 
โปรตนี (กรมั) 28 40 
วติามนิเอ (ไมโครกรมั) 500 600 
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ตาราง 1 ปริมาณสารอาหารท่ีควรได้รับประจ าวนั แยกตามกลุม่อาย ุ(ตอ่) 

พลงังานและสารอาหาร อาย ุ6-8 ปี อาย ุ9-12 ปี 
วติามนิบ ี1 (ไธอะมนิ)(มก.) 0.6 0.9 
วติามนิบ ี2 (ไรโบฟลาวนิ)(มก.) 0.6 0.9 
วติามนิบ ี12 (ไมโครกรมั) 1.2 1.8 
วติามนิซ ี(มก.) 40 45 
แคลเซยีม (มก.) 800 1000 
ไอโอดนี (ไมโครกรมั) 120 120 
เหลก็ (มก.) 8.1 11.8 
สงักะส ี(มก.) 4 5 
ใยอาหาร (กรมั) 12 16 

 

ท่ีมา :  ปริมาณสารอาหารอ้างอิงท่ีควรได้รับประจ าวันส าหรับคนไทย พ.ศ. 2546 
(ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา, 2559) 

 
2.4.2 ชนิดและปริมาณอาหารท่ีเดก็วยัเรียนต้องบริโภคทกุวนั 

เด็กวยัเรียนเป็นช่วงวยัท่ีมีกิจกรรมต่างๆ มากมายในแต่ละวนั และเป็นช่วงการ
เตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยรุ่น การกินอาหารของเด็กวัยนีจ้ึงไม่ใช่แค่เพียงเพ่ืออ่ิมท้องเท่านัน้ 
หากแต่ต้องมีคุณค่าทางโภชนาการท่ีครบถ้วน และเพียงพอต่อความต้องการของช่วงวัย โดย
หลกัการแล้วเดก็ในวยันีค้วรรับประทานอาหารให้ครบทัง้ 5 หมู ่ได้แก่ กลุ่มข้าว-แปง้ กลุ่มผกั-ผลไม้ 
กลุม่เนือ้สตัว์ และกลุ่มนม เพ่ือให้ร่างกายได้รับสารอาหารท่ีให้พลงังาน ทัง้โปรตีน วิตามิน และแร่
ธาตท่ีุครบถ้วน 

 กลุ่มข้าวแป้ง เป็นกลุ่มอาหารหลักท่ีช่วยให้พลังงานแก่ร่างกาย ประกอบด้วย 
ข้าวสวย ข้าวเหนียว ก๋วยเต๋ียว ขนมปัง ขนมจีน ข้าวโพด เผือก มนัเทศ เป็นต้น โดยอาหารในกลุ่ม
นีค้วรรับประทานเป็นประจ า โดยเฉพาะข้าวกล้องหรือข้าวซ้อมมือ เพราะเป็นข้าวท่ีผ่านการขดัสี
น้อย จะมีโปรตีน แร่ธาต ุและวิตามิน และใยอาหารในปริมาณท่ีมากกว่า และควรเลือกสบัเปล่ียน
อาหารให้มีความหลากหลายในแตล่ะมือ้ โดยอาหารในกลุม่ข้าวแปง้ควรบริโภควนัละ 7-8 ทพัพี 

 กลุ่มผกั จะให้สารอาหารประเภทวิตามิน แร่ธาต ุและใยอาหารตอ่ร่างกาย ควร
เลือกรับประทานให้หลากหลายสี เช่น สีเขียวเข้ม สีเหลืองส้ม สีแดง สีม่วง สีขาว เป็นต้น ใน 1 วนั 
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เดก็ควรรับประทานผกัให้ได้ 4 ทพัพี โดยอาหารในกลุ่มผกัจะมีสรรพคณุช่วยส่งเสริมให้มีผิวพรรณ
ท่ีดี มีเลือดฝาด และมีผลดีตอ่ระบบขบัถ่ายอีกด้วย 

 กลุ่มผลไม้ ให้สารอาหารประเภทวิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหาร ควรเลือก
รับประทานผลไม้สดดีกว่าผลไม้ตากแห้งหรือน า้ผลไม้ เพราะจะได้รับวิตามินท่ีมากกว่า อีกทัง้ใน
น า้ผลไม้มกัมีปริมาณน า้ตาลจ านวนมาก โดยเด็กในวัยเรียนควรรับประทานผลไม้วนัละ 3 ส่วน 
โดยสามารถเลือกรับประทานในชว่งหลงัมือ้อาหารกลางวนัหรือเป็นอาหารมือ้วา่ง 

 กลุ่มเนือ้สัตว์ ประกอบไปด้วย เนือ้หมู เนือ้ไก่ เนือ้วัว เนือ้ปลา เคร่ืองในสัตว์ 
อาหารทะเล เป็นต้น รวมทัง้ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง และผลิตภัณฑ์จากถั่ว เช่น เต้าหู้  เป็นต้น เพ่ือให้ได้
โปรตีน กรดไขมนัจ าเป็น อันรวมถึงแคลเซียม ธาตเุหล็ก วิตามินเอ ซึ่งมีส่วนส าคญัต่อการสร้าง
เนือ้เย่ือต่างๆ รวมทัง้การเจริญเติบโตของเซลล์สมองอีกด้วย โดยกลุ่มเนือ้สัตว์ท าให้เด็กได้รับ
สารอาหารส าคัญ ดังนี ้(1) กินปลา อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน เน่ืองจากปลาเป็นอาหารท่ีให้
โปรตีนคุณภาพดี มีคุณสมบัติย่อยง่าย และมีปริมาณไขมันต ่า อีกทัง้มีกรดไขมันดี -เอช-เอ 
(Docosahexaenoic acid, DHA) สงู ซึ่งมีความส าคญัตอ่การพฒันาของสมอง มีผลตอ่ความจ า
และการเรียนรู้ของเด็ก (2) กินตบั เลือด เนือ้สตัว์ โดยเฉพาะเนือ้แดง สปัดาห์ละ 1-2 วนั เนือ้สตัว์
ประเภทนีจ้ะให้สารอาหารประเภทธาตเุหล็ก ท่ีช่วยในการสร้างเม็ดเลือดแดง มีส่วนในการพฒันา
สมองและระบบการเรียนรู้ อีกทัง้ช่วยสร้างภูมิต้านทานโรค และควรกินอาหารท่ีมีวิตามินซีสูง
ควบคูไ่ปด้วย เพ่ือช่วยในการดดูซึมธาตเุหล็ก เช่น ฝร่ัง มะขามปอ้ม ส้ม เป็นต้น (3) กินไข่ สปัดาห์
ละ 3-7 วนั เพ่ือให้ได้โปรตีนคุณภาพดี ตลอดจนสารอาหารจ าพวกวิตามิน และแร่ธาตุท่ีส าคญั
หลายชนิด เชน่ วิตามินเอ วิตามินบี และเลซิติน ท่ีช่วยในการท างานของระบบประสาท ให้มีระบบ
ความจ าและความสามารถในการเรียนรู้ท่ีดี อย่างไรก็ตามควรรับประทานในปริมาณท่ีเหมาะสม 
เน่ืองด้วยไข่แดงมีปริมาณคอเลสเตอรอลในปริมาณท่ีสูง ในไข่ 1 ฟอง มีคอเลสเตอรอลถึง 200 
มิลลิกรัม โดยปริมาณท่ีแนะน าคือ ควรได้รับคอเลสเตอรอลไม่เกินวันละ 300 มิลลิกรัม ดงันัน้จึง
ควรบริโภคไขไ่มเ่กินวนัละ 1 ฟอง (4) เนือ้สตัว์ชนิดอ่ืนๆ เชน่ หม ูไก่ กุ้ ง ปลาหมึก เป็นต้น โดยเลือก
รับประทานหมนุเวียนสบัเปล่ียนกนัไปในแตล่ะวนั กลุม่อาหารจ าพวกนีม้กัเป็นกลุ่มอาหารท่ีเด็กมกั
รับประทานในปริมาณท่ีมากเกินไปในแต่ละวนั ท าให้ได้รับปริมาณไขมนัอ่ิมตวัสูง เส่ียงต่อการมี
ไขมันในเลือดสูง ภาวะอ้วน และหลอดเลือดตีบ นอกจากนัน้การได้รับโปรตีนในปริมาณท่ีมาก
เกินไปจะเพิ่มการสลายของแคลเซียมออกจากกระดกูมากขึน้ มีผลตอ่การสะสมของมวลกระดกู 
เส่ียงตอ่การเกิดโรคกระดกูพรุน ดงันัน้ควรรับประทานในปริมาณท่ีใกล้เคียงกบัท่ีแนะน า  
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 กลุม่นม เดก็วยัเรียนควรบริโภคเป็นประจ าทกุวนั เพ่ือให้ได้รับปริมาณแคลเซียม
ท่ีเพียงพอตอ่การเจริญเตบิโตของร่างกาย ชว่ยตอ่การสะสมมวลกระดกูให้มีความแข็งแรง และช่วย
เพิ่มขนาดความสงู ควรเลือกด่ืมนมรสจืดวนัละ 2-3 แก้ว หากได้รับในปริมาณไม่เพียงพอจะท าให้
เด็กตัวเตีย้ และมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคกระดูกพรุนเม่ือมีอายุมากขึน้ได้ แต่หากบริโภคใน
ปริมาณท่ีมากเกินไป จะท าให้ได้รับไขมันอ่ิมตวัมาก เกิดการสะสมในเนือ้เยือ้และหลอดเลือด 
ส่งผลให้มีภาวะอ้วน และหลอดเลือดตีบตนัได้ในอนาคต การด่ืมนมควรด่ืมในมือ้อาหารว่าง ไม่
ควรด่ืมหลงัอาหารมือ้หลกัในทนัที เพราะแคลเซียมในนมจะขดัขวางการดดูซึมธาตเุหล็กในอาหาร 
นอกจากนีน้มยงัเป็นแหลง่ของโปรตีน วิตามินเอ และวิตามินบี 2 อีกด้วย 

 กลุม่ไขมนั เป็นกลุม่สารอาหารท่ีร่างกายควรได้รับในปริมาณท่ีพอเหมาะ ไม่มาก
และน้อยจนเกินไป ไขมนัเป็นสารอาหารท่ีช่วยสร้างความอบอุ่นตอ่ร่างกาย และเป็นส่วนประกอบ
ส าคญัของสมอง มีสว่นชว่ยในการดดูซมึวิตามินเอ วิตามินอี วิตามินดี และวิตามินเคเข้าสู่ร่างกาย 
หากร่างกายได้รับไขมนัในปริมาณท่ีมากเกินไปจะเกิดการสะสมไขมนัในเนือ้เยือ้ เกิดภาวะโรคอ้วน
ซึง่มีอนัตรายมาก เน่ืองจากเดก็ก าลงัเจริญเติบโตการได้รับพลงังานมากเกินไปจะท าให้เซลล์ไขมนั
เพิ่มจ านวนมากขึน้ ท าให้ยากตอ่การลดน า้หนกั เพราะไม่สามารถลดจ านวนของเซลล์ไขมนัได้ แต่
ถ้าได้รับไขมันในปริมาณท่ีน้อยเกินไปก็จะท าให้ขาดวิตามินต่างๆได้ และมีภาวะผอมร่วมด้วย 
ไขมนัมีอยู่ในรูปของเนย กะทิ และยงัแทรกอยู่ในอาหารกลุ่มเนือ้สตัว์ด้วย โดยเฉล่ียเด็กควรได้รับ
น า้มนัไมเ่กินวนัละ 5 ช้อนชา 

ในขณะเดียวกัน สารอาหารบางชนิดอาจได้รับจากอาหารไม่เพียงพอ ได้แก่ 
ไอโอดีนและธาตุเหล็ก จึงจ าเป็นต้องเสริมเพิ่มเติมจากอาหารท่ีบริโภค โดยไอโอดีนมกัจะอยู่ใน
รูปแบบของเกลือหรือเคร่ืองปรุงรสเค็ม เพ่ือใช้ปรุงรสอาหาร ควรปรุงรสอาหารด้วยเหลือไม่เกินวนั
ละ ½ ช้อนชาต่อคน หรือน า้ปลาไม่เกินวันละ 2 ช้อนชาต่อคน เพ่ือป้องกันโรคขาดสารไอโอดีน 
และได้รับโซเดียมในปริมาณท่ีเกินก าหนด ส่วนธาตุเหล็กในรูปแบบอาหารเสริมนัน้ มักอยู่ใน
รูปแบบของยาเม็ดธาตเุหล็ก โดยควรรับประทานสปัดาห์ละ 1 ครัง้ๆ ละ 1 เม็ด 

2.4.3 จ านวนมือ้อาหารท่ีเดก็วยัเรียนควรกิน 
เด็กอายุ 6-12 ปี จ าเป็นต้องกินอาหารมือ้หลักให้ครบ 3 มือ้ ได้แก่ มือ้เช้า มือ้

กลางวนั และมือ้เย็น รวมถึงอาหารว่างท่ีมีคณุค่าทางโภชนาการ ไม่หวานจดั ไม่เค็มจดัและไม่มี
ไขมนัสงู โดยอาหารวา่งจะแบง่ออกเป็น 2 มือ้ ได้แก่ อาหารว่างเช้าและบา่ย หากกินอาหารในกลุ่ม
ใดมากเกินไป ในมือ้ถัดมาควรรับประทานในปริมาณท่ีน้อยลง ในทางตรงกนัข้าม หากกินอาหาร
ในมือ้ใดน้อยเกินไป ในมือ้ถดัมาควรรับประทานให้มากขึน้ เพ่ือให้ได้ปริมาณอาหารตามท่ีแนะน า 
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มือ้อาหารท่ีส าคญัท่ีสุด คืออาหารเช้า เพราะร่างกายไม่ได้รับพลงังานตลอดจน
สารอาหารเป็นเวลานานหลายชัว่โมง หากอดอาหารเช้าจะท าให้สมองและกล้ามเนือ้ท างานได้ไม่ดี 
ทัง้นีส้่งผลโดยตรงต่อการเรียนรู้ ท าใหขาดสมาธิ เฉ่ือยชา หงุดหงิดง่าย และมีความเส่ียงต่อการ
เกิดโรคสมองเส่ือมได้ในอนาคต โดยอาหารเช้าท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการต่อเด็กวัยเรียน ควร
ประกอบด้วยกลุม่อาหารอย่างน้อย 2 กลุ่ม ประกอบด้วย กลุ่มข้าวแปง้และกลุ่มเนือ้สตัว์ หรือกลุ่ม
ข้าวแปง้และกลุม่นม เพ่ือให้ได้พลงังานครบถ้วน อนัช่วยส่งเสริมตอ่ระบบความจ า การเรียนรู้ และ
สภาวะอารมณ์ท่ีดี ตลอดจนการท างานของกล้ามเนือ้ต่างๆ เพ่ือให้เด็กสามารถด าเนินกิจกรรม
ตา่งๆ ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

2.4.4 อาหารวา่งท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการ 
อาหารว่างท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการ หมายถึง อาหารท่ีบริโภคระหว่างอาหารมือ้

หลกั วนัละไมเ่กิน 2 มือ้ โดยเน้นอาหารตามธรรมชาติในกลุ่มอาหารตา่งๆ โดยพลงังานท่ีควรได้รับ
ในแตล่ะมือ้อาหารวา่งไมค่วรเกินร้อยละ 10 ของพลงังานท่ีควรได้รับทัง้หมดตอ่วนั กลา่วคือ 

เดก็อาย ุ6-8 ปี ควรรับประทานอาหารวา่งไมค่วรเกินมือ้ละ 140 กิโลแคลอร่ี 
เดก็อาย ุ9-12 ปี ควรรับประทานอาหารวา่งไมค่วรเกินมือ้ละ 170 กิโลแคลอร่ี 
อีกทัง้ควรมีสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกายไม่ต ่ากว่า 2 ชนิด เช่น โปรตีน 

แคลเซียม เหล็ก วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี หรือใยอาหาร โดยในแตล่ะชนิดควรมี
ปริมาณไม่ต ่ากว่าร้อยละ 10 ของปริมาณท่ีควรได้รับตอ่วนั (โดยก าหนดปริมาณโปรตีนร้อยละ 10 
ของความต้องการตอ่วนั จะมีปริมาณไม่น้อยกว่า 3 กรัมส าหรับเด็กอาย ุ6-8 ปี และ 4 กรัมส าหรับ
เดก็อาย ุ9-12 ปี) 

ประเภทของอาหารวา่งท่ีแนะน า ได้แก่ 
 นม ควรด่ืมมือ้ละ 1 แก้ว หรือปริมาณ 200 มิลลิลิตร ควรเป็นนมรสจืด หาก

เดก็อยูใ่นภาวะอ้วนหรือเร่ิมอ้วน ควรให้ด่ืมเป็นนมพร่องมนัเนย หรือนมขาดมนัเนยแทน 
 ผลไม้สด กินมือ้ละ 1 สว่น  
 พืชหวั กินมือ้ละ 1 ทพัพี เชน่ ข้าวโพดเหลืองต้ม มนัเทศต้ม เผือกต้ม เป็นต้น 
 ถัว่เมล็ดแห้ง กินมือ้ละ 2 ช้อนโต้ะ เชน่ ถัว่ลิสงต้ม เป็นต้น 
 ขนมไทยรสไมห่วานจดั กินมือ้ละ 1 ถ้วยเล็ก  
 อาหารว่างอ่ืนๆ กินมือ้ละ 1-3 ชิน้ (ขึน้กับขนาด) โดยมีกลุ่มผัก ผลไม้ 

เนือ้สตัว์ หรือกลุม่นม เป็นสว่นประกอบ เชน่ ซาลาเปา ขนมจีบ แซนวิส ขนมปังไส้ตา่งๆ เป็นต้น 
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โดยอาหารว่างควรมีรสท่ีไม่หวานจดั หรือเค็มจดั ตลอดจนไม่มีไขมนัสูง ควรกิน
อาหารวา่งก่อนมือ้อาหารหลกัประมาณ 1½ - 2 ชัว่โมง  

ส าหรับอาหารว่างท่ีเป็นประเภทผลิตภณัฑ์อาหาร สามารถตรวจสอบคณุคา่ทาง
โภชนาการได้จากฉลากโภชนาการท่ีแสดงอยู่ข้างบรรจภุณัฑ์ โดยจะระบรุายละเอียดของพลงังาน
แตล่ะชนิดและปริมาณสารอาหารตา่งๆ ตอ่การบริโภค 1 ครัง้ โดยผลิตภณัฑ์แตล่ะชนิดจะมีจ านวน
การบริโภคท่ีไมเ่ทา่กนั ให้ดขู้อความท่ีระบไุว้เป็นหลกั โดยตวัอย่างฉลากโภชนาการด้านล่างนี ้ระบุ
หน่วยบริโภค เท่ากับ 2.5 ครัง้ หมายความว่า จะต้องแบ่งรับประทาน 2.5 ครัง้ หากรับประทาน
หมด พลงังานและสารอาหารท่ีได้รับจะเทา่กบั 2.5 เทา่ของปริมาณท่ีระบใุนข้อมลูโภชนาการ 

 
 

ภาพประกอบ 2 ตวัอย่างฉลากโภชนาการ (ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา, 2559) 
 

รูปแบบการแสดงฉลากโภชนาการอีกหนึง่รูปแบบท่ีชว่ยผู้บริโภคอ่านเข้าใจได้ง่าย
ขึน้ เรียกว่า GDA (Guideline Daily Amounts) หรือฉลากหวาน มนั เค็ม โดยแสดงปริมาณ
พลงังาน น า้ตาล ไขมนั และโซเดียม ต่อ 1 หน่วยบรรจุภัณฑ์ เช่น 1 ถงุ หรือ 1 ซอง หรือ 1 กล่อง 
หรือ 1 กระป๋อง เป็นต้น ตามตวัอยา่งด้านลา่งนี ้
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ภาพประกอบ 3 ตวัอย่างฉลากโภชนาการแบบ GDA (ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา, 
2559) 

 
2.4.5 ประเภทอาหารท่ีท าลายสขุภาพ  

อาหารท่ีไม่มีประโยชน์ และส่งผลเสียต่อสุขภาพ ตลอดจนให้โทษกับร่างกาย 
เป็นอาหารท่ีเด็กๆ ควรหลีกเล่ียง เพราะหากกินเป็นประจ าในปริมาณมาก จะเส่ียงตอ่การเกิดโรค
ต่างๆ ตามมา เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคไต โรคอ้วน เป็นต้น ทัง้นีอ้าจส่งผล
ร้ายแรงถึงขัน้ตาบอด เป็น  อัมพฤกษ์ อัมพาต ได้อีกด้วย โดยประเภทอาหารท่ีท าลายสุขภาพ 
ประกอบด้วย 

2.4.5.1 ขนมขบเคีย้ว เป็นสินค้าท่ีได้รับความนิยมเป็นอย่างมากในเด็ก โดย
ขนมคบเคีย้วสว่นใหญ่ท่ีมีจ าหนา่ยตามท้องตลาด มกัเป็นอาหารท่ีไม่มีคณุคา่ทางโภชนาการ อดุม
ไปด้วยแปง้ น า้ตาล ไขมนั เกลือ และบางชนิดยงัมีสารตะกัว่ซึ่งเป็นอนัตรายตอ่สขุภาพอีกด้วย ซึ่ง
การบริโภคอาหารประเภทนีเ้ป็นประจ าจะส่งผลต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย และการพฒันา
ของสมอง อีกทัง้ยงัชว่ยให้ร่างกายได้รับสารอาหารส าคญัจากอาหารมือ้หลกัน้อยลง ก่อให้เกิดโรค
ขาดสารอาหาร และโรคเรือ้รังอ่ืนๆ ตามมามากมาย เช่น โรคเบาหวาน โรคไต โรคหวัใจ โรคความ
ดนัโลหิตสงู เป็นต้น 

2.4.5.2 อาหารรสหวานจัด การกินอาหารท่ีมีรสหวานจัด เช่น ขนมเค้ก 
ทอฟฟ่ี เยลล่ี น า้อดัลม ไอศกรีม น า้หวาน ฯลฯ อาหารจ าพวกนีจ้ะท าให้ได้รับพลงังานเข้าสู่ร่างกาย
เพิ่มมากขึน้ ในปริมาณท่ีเกินความต้องการ เป็นผลให้เกิดภาวะโรคอ้วนได้ง่าย ในเด็กท่ีขาดอาหาร
เม่ือได้รับอาหารรสหวานจัด จะท าให้เบื่ออาหาร กินอาหารมือ้หลักได้น้อยลง ส่งผลให้เด็กขาด
สารอาหารท่ีจ าเป็นมากยิ่งขึน้ นอกจากนีย้งัเส่ียงตอ่การเป็นโรคฟันผ ุและโรคเบาหวานอีกด้วย 

2.4.5.3 อาหารรสเคม็จดั การบริโภคอาหารรสเคม็จดั อาหารหมกัดอง ขนมท่ี
มีรสเค็ม เช่น ปลาเส้น ขนมขบเคีย้ว จะท าให้เกิดความเส่ียงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
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โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเด็กท่ีไม่ค่อยกินผกั ผลไม้ และยงัมีความเส่ียงต่อการเป็นโรคไต และมะเร็ง
กระเพาะอาหารอีกด้วย 

อาหารท่ีมีไขมันสูง อาหารในประเภทนีม้ักมีปริมาณไขมนัอ่ิมตวัมาก และบาง
ชนิดมีปริมาณไขมนัทรานส์มากอีกด้วย ซึ่งไขมันทัง้ 2 ประเภทนีเ้ป็นไขมนัท่ีไม่ดีต่อสขุภาพ ท าให้
ระดบัคอเลสเตอรอลในเลือดสูง และเกิดหลอดเลือดอุดตนัได้ง่าย เป็นสาเหตุท่ีท าให้หัวใจขาด
เลือด อมัพฤกษ์ อมัพาต โดยชนิดของอาหารท่ีมีไขมนัสงูได้แก่ (1) เนือ้สตัว์ติดมนั จ าพวกหมสูาม
ชัน้ เบคอน หนงัไก่ ไส้กรอก เป็นต้น (2) อาหารทอดน า้มนัท่วม เช่น มนัฝร่ังทอด ลูกชิน้ทอด ไก่
ทอด เป็นต้น (3) อาหารฟาสต์ฟูด เช่น  แฮมเบอร์เกอร์ พิซซ่า เป็นต้น (4) ขนมเบเกอร่ี เช่น โดนทั 
เค้ก คุ้กกี ้เป็นต้น  

อาหารท่ีไม่สะอาดมีสารปนเปือ้น โดยสารปนเปือ้นดังกล่าว อาจเกิดขึน้จาก
กระบวนการผลิต ปรุง ประกอบอาหาร  ตลอดจนจ าหน่ายอาหารท่ีไม่ถูกสุขลักษณะ หรือมี
สภาพแวดล้อมท่ีไม่เหมาะสม เช่น ขายอาหารตาม ฟุตบาทข้างถนน หรือ การใช้สารปรุงรส แต่ง
กลิ่น แต่งสี ท่ีไม่ได้มาตรฐาน ท าให้มีเชือ้โรคพยาธิต่างๆ ปะปนอยู่ในอาหาร ซึ่งอาหารท่ีปนเปือ้น
สารเหล่านีเ้ป็นสาเหตขุองอาหารเป็นพิษ และเกิดการเจ็บป่วยใน ระบบโรคทางเดินอาหาร ดงันัน้
ควรเลือกบริโภคอาหารท่ีสด สะอาด ปรุงสุกใหม่ บรรจุในภาชนะท่ีสะอาด ตลอดจนสถานท่ี
จ าหนา่ยอยูใ่นบริเวณท่ีถกูสขุลกัษณะ ท่ีส าคญัควรล้างมือก่อนรับประทานอาหารทกุครัง้  

เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกฮออล์ การด่ืมเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกฮฮอล์เป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ 
จัดเป็นประเภทอาหารท่ีควร  หลีกเล่ียงส าหรับเด็กวัยเรียน เพราะจะส่งผลเสียต่อระบบการ
เจริญเตบิโต การพฒันาสมอง ตลอดจน ความจ า และมีโอกาสท่ีจะเกิดโรคตา่งๆ ตามมาในอนาคต 
ทัง้นีเ้ดก็จงึไมค่วรทดลองดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีสว่นผสมของแอลกฮออล์   

2.5 หลักการนับคาร์โบไฮเดรตเพื่อควบคุมเบาหวาน 
หลกัส าคญัในการดแูลตนเองของผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 คือการรู้จกัควบคมุ และ

เลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมตอ่สขุภาพของตน ทัง้นีต้้องมีความสมัพนัธ์กบัปริมาณท่ีฉีดเข้า
สู่ร่างกาย โดยปกติคนท่ีเป็นเบาหวานมักมีความกังวลว่าตนจะรับประทานอาหารได้ยากขึน้ 
ตลอดจนต้องงดรับประทานอาหารในบางประเภทไป หากแต่ความจริงแล้วถ้าผู้ ป่วยรู้จักวิธีการ
รับประทานอาหารท่ีถูกต้องแล้วนัน้ ผู้ ป่วยก็จะสามารถรับประทานอาหารเหล่านัน้ได้ โดยการ
ปรับเปล่ียนวิธีกินให้เหมาะสม 

โดยวิธีท่ีนิยมมากท่ีสุดของการควบคุมเบาหวาน คือ การนับคาร์บคาร์โบไฮเดรต 
(Carbohydrate Counting) เพราะคาร์โบไฮเดรตมีผลต่อระดบัน า้ตาลมากท่ีสุด วิธีนีจ้ึงเป็นวิธีท่ี
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ผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 ทุกคนจะได้รับการสอนจากนักโภชนาการ ให้สามารถน าไปปรับใช้กับ
ชีวิตประจ าวนัได้ ผู้ ป่วยจ าเป็นต้องมีความรู้เก่ียวกบัการค านวนสดัส่วนคาร์โบไฮเดรต หรือจ านวน
กรัมของคาร์โบไฮเดรตของอาหารในแตล่ะมือ้ให้สมดลุกบัยาอินซูลิน เพ่ือการควบคมุระดบัน า้ตาล
ในเลือด  

2.5.1 ข้อแนะน าเร่ืองอาหารในผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 ดงันี ้(สมาคมโรคเบาหวาน
แหง่ประเทศไทย, 2557) 

2.5.1.1 ปริมาณชนิดอินซูลินและจ านวนสัดส่วนคาร์โบไฮเดรต 
(Carbohydrate Portion) ในแต่ละมือ้ และปริมาณรวมทัง้วัน จ าเป็นต้องมีการทบทวน ปรับให้
เช่ือมโยงและมีความสมัพนัธ์กนั เพ่ือให้ระดบัน า้ตาลอยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม 

2.5.1.2 ควรมีนกัโภชนาการ นกัก าหนดอาหาร ท่ีมีประสบการณ์ให้ความรู้
เร่ืองอาหารแก่ผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 ในทีมรักษาตัง้แตแ่รกให้การวินิจฉัยโรค ร่วมให้ความรู้คูก่บั
ยา และให้ตดิตามตอ่เน่ือง 2-4 ครัง้ ใน 1 ปีแรก  

2.5.1.3 อาหารท่ีแนะน าส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 เป็นอาหารเพ่ือ
สขุภาพเป็นหลกัส าหรับเดก็และครอบครัว โดยมีเปา้หมายเพ่ือให้มีสขุภาพและการเจริญเติบโตท่ีดี 
ควบคูไ่ปกบัการรักษาโรค และสภาวะแทรกซ้อนทางหลอดเลือดในอนาคต 

2.5.1.4 ค าแนะน าในด้านโภชนาการ ควรปรับตาม วัฒนธรรม เชือ้ชาต ิ
ประเพณีนิยมของแตล่ะ ครอบครัวเป็นส าคญั รวมถึงต้องค านึงถึงความสามารถ (Cognitive) และ
การปรับตวั (Psychosocial) ของเดก็ในแตล่ะคน  

2.5.1.5 การให้ค าแนะน าเร่ืองโภชนาการ ควรมีการประเมินซ า้ในแต่ละปี 
เพ่ือเป็นการติดตามการ เจริญเติบโต วิถีชีวิต และการปรับตวั ตอ่สงัคม สิ่งแวดล้อม อีกทัง้ปัญหา
ทางด้านการกินท่ีพบ 

2.5.1.6 หากผู้ ป่วยมีภาวะอ้วนร่วมด้วย การลดน า้หนักร้อยละ 5-10 ของ
น า้หนักตัว มีผลท าให้ระดับ น า้ตาลในเลือดดีขึน้ ควรตัง้ เป้าหมายในการลดน า้หนักอย่าง
เหมาะสม ประมาณ 0.25-0.5 กิโลกรัม/สปัดาห์ โดยลดจ านวนพลงังานลง 250-500 กิโลแคลอร่ี/
วนั ซึง่จะท าได้ง่ายและตอ่เน่ืองในระยะยาว มากกวา่ลดน า้หนกัอยา่งรวดเร็วในเวลาอนัสัน้ 

2.5.2 การนบัคาร์โบไฮเดรตเพ่ือควบคมุเบาหวาน (โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช
ดา่นซ้าย, 2558) 

อย่างท่ีกล่าวมาแล้วข้างต้น หวัใจหลกัของการควบคมุเบาหวาน คือการควบคมุ
ระดับน า้ตาลในเลือดอย่างสม ่าเสมอ โดยการคุมให้ได้ผลดีนัน้ ต้องควบคุมอาหา รจ าพวก
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คาร์โบไฮเดรต ร่วมกบัการคมุน า้หนกัตวัให้อยู่ในระดบัท่ีเหมาะสม ดงันัน้ประเภทของอาหาร เวลา 
และปริมาณท่ีรับประทานจงึเป็นสิ่งส าคญัในการดแูลผู้ ป่วย โดยอาหารจ าพวกคาร์โบไฮเดรตจะถกู
เปล่ียนเป็นน า้ตาลมากท่ีสุดถึง 90-100% และเปล่ียนเป็นน า้ตาลได้เร็วใน 15-90 นาทีหลังจาก
รับประทานเข้าไป ส่วนอาหารจ าพวกโปรตีนเปล่ียนเป็นน า้ตาลเพียง 5% ไขมนัเปล่ียนเป็นน า้ตาล
เพียง 10% และใช้เวลานานหลายชั่วโมง ดงันัน้นักโภชนาการจึงให้ความส าคญัในการควบคุม
สดัสว่นของคาร์โบไฮเดรตในแตล่ะวนัให้เหมาะสมกบักิจกรรมและพลงังานท่ีใช้ของตวัผู้ ป่วย 

 
ตาราง 2 ตารางรายการอาหารแลกเปล่ียน แบง่ออกเป็น 6 หมวด 
 

หมวดอาหาร ส่วน 
คารโ์บไฮเดรต 

(กรมั) 
โปรตีน 
(กรมั) 

ไขมนั 
(กรมั) 

พลงังาน  
(กิโลแคลอร่ี) 

หมวดขา้ว / แป้ง 1 15 0-3 0-1 80 
หมวดผลไม ้ 1 15 - - 60  
หมวดน ้านม      

(1) น ้านมไมม่ไีขมนั 1 12 8 0-3 90 
(2) น ้านมพรอ่งมนัไขมนั 1 12 8 5 12 
(3) น ้านมไขมนัเตม็ 1 12 8 8 150 

หมวดผกั 1 5 2 - 25 
หมวดเนื้อสตัว ์      

(1) เนื้อไมม่มีนั 1 - 7 0-1 32 
(2) เนื้อมไีขมนัน้อย 1 - 7 3 55 
(3) เนื้อมไีขมนัปานกลาง 1 - 7 3 75 
(4) เนื้องมไีขมนัมาก 1 - 7 8 100 

หมวดไขมนั      
(1) ไขมนั 1 - - 5 45 

 
ท่ีมา : (โรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราชดา่นซ้าย, 2558) 
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การค านวนคาร์บ  
ปัจจุบนัการควบคมุระดบัน า้ตาลเน้นท่ีการควบคมุปริมาณคาร์โบไฮเดรตเป็นหลัก 

เน่ืองจากง่ายสะดวก และผู้ เป็นเบาหวานยงัสามารถปรับปริมาณอินซูลินท่ีฉีดให้เหมาะกบัปริมาณ 
และชนิดคาร์โบไฮเดรตท่ีบริโภคในโอกาสตา่งๆ ด้วย ผู้ เป็นเบาหวานจ าเป็นจะต้องเรียนรู้ว่าอาหาร
หมวดใดมีปริมาณคาร์โบไฮเดรตในปริมาณเทา่ไร ดงัแสดงในตาราง 
ตาราง 3 ปริมาณคาร์โบไฮเดรตในอาหารหมวดหมูต่า่งๆ 
 

หมวดอาหาร ปริมาณ 1 ส่วน คารโ์บไฮเดรต(กรมั) 
ขา้ว / แป้ง / เสน้ต่างๆ / ถัว่เมลด็แหง้ต่างๆ  ½ ถว้ยตวง 15 
ผกัทีม่แีป้งมาก ½ ถว้ยตวง 15 
ผกัใบ (3 ส่วน) 1 ½ ถว้ยตวง 15 

ผลไม ้ ½ ถว้ยตวง 15 
นมและผลติภณัฑน์มไขมนัต ่า 240 มล. 12 
ขนมหวานต่างๆ  ไมแ่น่นอน 15 

 
ท่ีมา : (โรงพยาบาลธญัญารักษ์, 2549) 
 

คาร์โบไฮเดรต 1 หน่วย หรือ "1 คาร์บ" มีคาร์โบไฮเดรต 15 กรัม เท่ากับปริมาณ 1 
สว่นของอาหารในหมวดอาหารแลกเปล่ียน 

คาร์โบไฮเดรตจากอาหารชนิดตา่งๆ มีผลตอ่ระดบัน า้ตาลในเลือดใกล้เคียงกนั ผู้ เป็น
เบาหวาน สามารถบริโภคของหวาานหรือน า้ตาลได้ในปริมาณเล็กน้อย โดยแลกเปล่ียนกับ
คาร์โบไฮเดรตในหมวดข้าว ผลไม้ และนมได้ด้วยปริมาณคาร์โบไฮเดรตเท่าๆ กัน ในกรณีท่ีไม่
สามารถชัง่ตวงอาหารได้ อาจประเมินโดยคร่าวๆ ได้โดยใช้มือกะขนาด เช่น ขนาด 1 ก าปัน้ = 1 
ถ้วยตวง และ 1/2 ก าปัน้ = 1/2 ถ้วยตวง 

ปริมาณคาร์โบไฮเดรตท่ีร่างกายต้องการขึน้อยู่กับขนาดตวัและระดบัพลงังานท่ีใช้ 
คาร์โบไฮเดรตท่ีแนะน าให้บริโภคเพ่ือเร่ิมต้นนบัคาร์โบไฮเดรต อาจใช้หลกัดงันี ้

 ผู้ หญิง ส่วนใหญ่ต้องการคาร์โบไฮเดรต มือ้ละ 3-4 คาร์บ (คาร์โบไฮเดรต 
ประมาณ 45-60 กรัม) 

 ผู้ ชาย ส่วนใหญ่ต้องการคาร์โบไฮเดรต มือ้ละ 4-5 คาร์บ (คาร์โบไฮเดรต 
ประมาณ 60-75 กรัม) 
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โดยปริมาณคาร์โบไฮเดรต 15 กรัม หรือ "1 สว่น"  ให้พลงังาน 120 แคลอร่ี 
ตาราง 4 ตวัอยา่งแบบแผนอาหารส าหรับผู้ ท่ีเป็นเบาหวานท่ีมีระดบัแคลอร่ีประมาณ 2000/วนั 
 

ชนิดอาหาร 
ปริมาณ (ส่วน) 

ต่อวนั 
1 ส่วน 

ขา้ว / แป้ง  6 1/3 – 1/2 ถว้ยตวง 
ผลไม ้/ น ้าผลไม ้ 4 1/2 ถว้ยตวง 
นม / ผลติภณัฑน์ม 3 เทยีบเท่า 1 ถว้ยตวง 
ผกัใบ / ดอก  5  1/2 ถว้ยตวง  

เนื้อสตัว ์/ ทดแทนเนื้อสตัว ์ 5-10  
2 ชอ้นโตะ้ หรอื 

เทยีบเท่า 

 
ท่ีมา : (โรงพยาบาลธญัญารักษ์, 2549) 
 

แต่อย่างไรก็ตามพึงระลึกไว้เสมอว่าการเลือกอาหารอย่างมีคุณภาพเป็นสิ่งส าคญั
มากกวา่การ นบัคาร์โบไฮเดรต สิ่งท่ีควรค านึงถึงคือการรับประทานอาหารให้หลากหลายโดยมีผกั 
ผลไม้ อย่างต้องวนัละ 5 ส่วน ข้าว/แป้ง/ธัญพืชไม่ขดัสี วนัละ 6 ส่วน (โดยเป็นผลิตภัณฑ์จากข้าว
ไม่ขัดสี 3 ส่วน นมไขมัน ต ่า 2 ส่วน) ถึงแม้อาหารหมวดเนือ้สัตว์และไขมันจะไม่มีผลต่อระดับ
น า้ตาลในเลือด แตก็่ควรจ ากดัปริมาณและเลือกประเภทไขมนัต ่าไว้ก่อนเพ่ือควบคมุระดบัไขมนัใน
เลือด  

กล่าวโดยสรุปส าหรับหลกัการนบัคาร์โบไฮเดรตเพ่ือควบคมุเบาหวานนัน้ หวัใจหลกั
คือการรู้จกัการควบคมุปริมาณคาร์บ โดยการกระจายการกินคาร์โบไฮเดรตให้มีสดัส่วนพอเหมาะ
ตลอดทัง้วนั เพ่ือปอ้งกนัระดบัน า้ตาลแกวง่ โดยยดึหลกัดงัตอ่ไปนี ้

(1) กินเป็นเวลา 3 มือ้หลัก อีกทัง้มีมือ้อาหารเสริม 3 มือ้ ประกอบด (ช่วงสาย 
ชว่งบา่ย และก่อนนอน) 

(2) ไมง่ดอาหารมือ้ใดมือ้หนึง่ 
(3) ควรเลือกรับประทานผกัหรือผลไม้ เพ่ือเพิ่มใยอาหาร 
(4) เลือกอาหารท่ีเพิ่มระดบัน า้ตาลน้อย เช่น คาร์โบไฮเดรตไม่ขัดสี อย่างข้าว

กล้อง เป็นต้น 
(5) จ ากดัปริมาณอาหารท่ีมีปริมาณน า้ตาลสงู เชน่ ไอศกรีม คกุกี ้เค้ก เป็นต้น 
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(6) ลดไขมนั โดยการใช้วิธีต้ม นึ่ง ตุ๋น เป้นต้น และหลักเล่ียงอาหารท่ีมีไขมัน
อ่ิมตวั 

(7) ควบคมุปริมาณของมือ้อาหาร ไขมนั และเนือ้สตัว์ 
(8) จ ากดัเนือ้สตัว์ มือ้ละไมเ่กิน 3 สว่น (6 ช้อนโต้ะ หรือ 90 กรัม) 
(9) อา่นข้อมลูโภชนาการ 
(10) ออกก าลงักาย เพิ่มการเคล่ือนไหว เพ่ือช่วยให้มีระดบัน า้ตาลท่ีดีขึน้ และ

สขุภาพแข็งแรงอีกด้วย 
 

3. การเล่นและของเล่นส าหรับเดก็อายุ 6-12 ปี  
3.1 ความหมายของการเล่น  

ในพจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 กล่าวว่า การเล่น หมายถึง ท า
เพ่ือสนกุ หรือผอ่นอารมณ์  

เยาวพา เดชะคุปต์ (2542: 20) กล่าวว่า การเล่นเป็นกิจกรรมท่ีเป็นหัวใจและมี
ความส าคญัเพราะเป็นการสนองความต้องการทางจิตใจ คือเกิดความสนกุสนาน ขณะท่ีเด็กเล่น
จะเกิดการเรียนรู้ไปพร้อมๆ กนัด้วย เด็กจะเรียนรู้ได้ดีโดยผ่านประสบการณ์ตรงท่ีเป็นรูปธรรม โดย
ใช้ประสาทสมัผสัทัง้ 5 และมีโอกาสพฒันาทกัษะตา่งๆ ไปพร้อมๆ กนัด้วย  

สุวลัย  มหากันธา  ( 2532:  1)  กล่าวว่า  การเล่นเ ป็นส่วนหนึ่ งของชีวิตเด็ก 
ประสบการณ์จากการเลน่ของเดก็ จะน าไปสู่การรู้จกัรับผิดชอบตนเอง การอยู่ร่วมกนัในสงัคมของ
การมีชีวิตอยา่งผู้ใหญ่ในวนัข้างหน้า 

ดนู จีระเดชากุล (2541: 25) กล่าวว่า การเล่นเป็นพฤติกรรมของมนุษย์ท่ีแสดง
ออกมาปรากฏให้เห็นโดยชัดเจน ไม่ว่าการแสดงออกนัน้จะเป็นการแสดงออกด้านรางกาย เช่น 
กิริยาทา่ทางตา่ง ๆ ตลอดจนความคดิจากการสนทนาพดูจากนั 

เชริษา ใจแผ้ว (2532: 37) กล่าวว่า การเล่นคือการท างานของเด็ก การเล่นสามารถ
ท าให้เดก็ได้รับความเพลิดเพลิน และเกิดความพงึพอใจ สิ่งเหลา่นีมี้คณุคา่อยา่งยิ่งส าหรับเดก็ 

หรรษา นิลวิเชียร (2534: 87) ได้กล่าวว่าการเล่นเป็นกิจกรรมส่วนใหญ่ในชีวิตของ
เด็ก  การเล่นช่วยให้เด็กเรียนรู้สิ่งแวดล้อม และช่วยให้เด็กมีพฒันาการทางด้านร่างกาย อารมณ์  
สงัคมและสตปัิญญา 

จากความหมายแสดงให้เห็นว่าการเล่นนัน้ ช่วยให้เด็กเกิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน โดยเด็กจะเล่มกิจกรรมซ า้ๆ ได้เม่ือเกิดความพึงพอใจ โดยเป็นวิธีการท่ีช่วยสร้างเสริม



  41 

ประสบการณ์ของชีวิต และการเรียนรู้ผ่านวิธีการเล่น โดยมีของเล่นเป็นส่ือท่ีเด็กใช้ประกอบในการ
แสดงออกทางพฤติกรรม ท่ีมกัเป็นส่วนหนึ่งในการจดัการศกึษา เพ่ือน าไปสู่กระบวนการเรียนรู้ท่ีดี
กบัเดก็ได้ 

3.2 ความส าคัญของการเล่น   
ความส าคัญของการเล่นนัน้ มีผู้ ท าการศึกษาค้นคว้า และได้ให้ความหมายไว้

มากมาย ดงันี ้ 
เพียเจท์ (Piaget, อ้างถึงใน เยาวพา เดชะคปุต์, 2542: 22) ได้กล่าวถึงความส าคญั

ของการ เลน่วา่ การเลน่จะมีความส าคญัตอ่พฒันาการทางสติปัญญาจากการเล่น เด็กจะสามารถ
แยกแยะสิ่งตา่งๆ    จากสิ่งเร้าได้ และขณะท่ีเด็กตอบสนองสิ่งเร้า เขาจะสามารถรับรู้สิ่งตา่งๆ เข้า
มาในสมองเพียเจท์ยังได้ พูดถึงการเล่นเอาไว้ 3 ประการ คือ (1) บทบาทของการเล่น คือการ
ระบายอารมณ์ (2) การเลน่ชว่ยให้เข้าใจถึงสิ่งท่ีเป็นนามธรรม (3) การเลน่เป็นการเรียนรู้ทางสงัคม  

รูบิน และคณะ (Rubin and Other, 1983) ได้กล่าวถึงความส าคญัของการเล่นไว้ 
ดงันี ้    (1) การเล่นเป็นความสมัพันธ์ท่ีเด็กก าหนดขึน้ด้วยตนเอง โดยมีอิสระจากกฏเกณฑ์ (2) 
การเล่นเป็นสิ่งส าคญัและควบคุมโดยเด็ก (3) การเล่นเป็นกิจกรรมของชีวิตจริงท่ีสามารถท าได้
ตลอดเวลา (4) การเล่นมีความส าคญัท่ีกระบวนการของกิจกรรมมากกว่าผลท่ีได้จากการเล่น (5) 
การเลน่ต้องมีปฏิสมัพนัธ์และการร่วมมือกนัของเดก็ 

หรรษา นิลวิเชียร (2534) ได้กล่าวไว้ว่าการเล่นเป็นส่วนส าคญัของชีวิตเด็กเล็ก และ
มีคณุคา่ตอ่การพฒันาทัง้ทางด้านร่างกาย อารมณ์ สงัคม และสตปัิญญา และการเล่นของเด็กจะมี
ผลตอ่พฒันาการมากน้อยเพียงไร ขึน้อยู่กบัความรับผิดชอบของผู้ ใหญ่ ซึ่งหมายถึง ครู  พ่อ และ
แม ่ท่ีจะต้องเข้าไปมีสว่นร่วมในการชว่ยเหลือด้วย 

สรวงธร นาวาผล (2542) และเกษลดา มานะจุติ  ( 2529: 2-3)  ไ ด้กล่าวถึง
ความส าคญัของการเล่นไว้คล้ายคลึงกันซึ่งพอสรุปได้ว่า การเล่นช่วยให้เด็กเกิดการพฒันาด้าน
ต่าง ๆ ตัวอย่างเช่น ด้านร่างกาย จะช่วยให้เด็กมีร่างกายแข็งแรง สมบูรณ์ เพิ่มทักษะการใช้
กล้ามเนือ้ตา่ง ๆ ด้านอารมณ์จะช่วยให้เด็กเป็นผู้ มีอารมณ์แจ่มใส เบิกบาน สนกุสนาน ด้านสงัคม
จะชว่ยเสริมสร้างให้เดก็เป็นผู้ มีความเช่ือมัน่ในตนเอง กล้าแสดงออก สามารถร่วมเล่นกบัเพ่ือนได้
อย่างสร้างสรรค์ และมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน ท าให้เป็นผู้ ท่ีปรับตวัเข้ากบัสิ่งแวดล้อมได้ง่าย มีทกัษะ
ในการส่ือสาร ด้านสติปัญญาจะช่วยฝึกให้เด็กรู้จกัคิดทัง้ด้านการคิดอย่างมีเหตผุล การคิดอย่าง
สร้างสรรค์และจินตนาการ สามารถรู้จกัวางแผน รู้จักแก้ปัญหา มีน า้ใจ มีความอดทน เป็นการ
ปลกูฝังจริยธรรม คณุธรรมให้แก่เดก็ด้วย 
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จากความส าคญัของการเล่นท่ีกล่าวไปแล้วในข้างต้น แสดงให้เห็นว่าการเล่นมีส่วน
ส าคญัตอ่พฒันาการของเดก็ในทกุๆ ด้าน โดยควรเป็นรูปแบบการเล่นท่ีเหมาะสม เพราะการเล่นท่ี
ไม่เหมาะสม ขาดการควบคุมดูแลจากผู้ปกครอง และคุณครู ก็ส่งผลในแง่ลบต่อเด็กได้เช่นกัน 
ตวัอย่างเช่น การติดเกมส์คอมพิวเตอร์ของเด็ก เ ม่ือเด็กถูกปล่อยให้เล่นอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์
ตามล าพงัเป็นระยะเวลานาน จะส่งผลตอ่ปัญหาทางสายตา และกล้ามเนือ้ อีกทัง้สร้างอปุนิสยัท่ี
ก้าวร้าวแฝงเข้ามาด้วย การเลน่ท่ีดีควรเลน่ในเวลาท่ีเหมาะสมและในปริมาณท่ีพอเหมาะ  

ทัง้นีก้ารเล่นถือเป็นสิ่งจ าเป็นกับช่วงวัยเด็กเป็นอย่างมาก เพราะจะช่วยสร้างวุฒิ
ภาวะทัง้ทางด้านอารมณ์ และประสบการณ์ชีวิต จะเห็นได้ว่า การเล่นเป็นการตอบสนองความ
ต้องการและการเรียนรู้ของเด็ก ส่งผลให้เด็กมีพัฒนาการอย่างเต็มท่ี อีกทัง้ช่วยส่งเสริมต่อ
กระบวนการพฒันาด้านสตปัิญญา ร่างกาย อารมณ์ จิตใจและสงัคมท่ีเกิดขึน้กบัเดก็อีกด้วย 

 
3.3 คุณค่าและประโยชน์ของการเล่น 

การเลน่นอกจากชว่ยเสริมสร้างพฒันาการแล้ว ยงัเป็นกิจกรรมท่ีช่วยสร้างการเรียนรู้ 
เป็นตวักระตุ้นให้เดก็เกิดการรับรู้ท่ีดี ตลอดจนการได้เรียนรู้ตนเองและบคุคลอ่ืนด้วย 

คณุค่าและประโยชน์ของการเล่นกับพฒันาการเด็ก เป็นเร่ืองท่ียอมรับกันโดยทัว่ไป 
โดยเด็กจะใช้การเล่นของเล่นเพ่ือพฒันาการตนเองในด้านตา่งๆ กล่าวคือ (Mother Education, 
2547) 

3.3.1 ด้านร่างกาย  
การเคล่ือนไหว การกระโดด การวิ่ง การปีนป่าย ดงึลากสิ่งของ จะช่วยสร้างความ

คลอ่งตวักบัเด็ก ทัง้ในแง่ของการเคล่ือนไหวและการทรงตวั อีกทัง้มีประสานงานของกล้ามเนือ้มดั
ตา่งๆ ทัง้ในสว่นของแขนขา มือ ข้อนิว้ รอยตอ่อวยัวะตา่งๆ เชน่ การตอ่บล็อก การพบักระดาษ การ
วาดรูป การปัน้ดนิน า้มนั เป็นอีกวิธีการท่ีชว่ยฝึกฝนทกัษะตา่งๆให้คลอ่งแคลว่ยิ่งขึน้ 

3.3.2 ด้านจิตใจและอารมณ์  
การเลน่เป็นอีกวิธีการหนึง่ท่ีชว่ยระบายความรู้สึกตา่งๆภายในจิตใจ เช่น อารมณ์

หงุดหงิด เศร้าหมอง ขุ่นมวั การเล่นเป็นวิธีการท่ีสร้างความสนกุสนานให้กบัเด็ก คลายความวิตก
กงัวล ความทกุข์ ความไม่พอใจ เม่ือได้เล่นการเล่นบางอย่าง เช่น การใช้ค้อนทบุ การเตะบอล ซึ่ง
วิธีการดงักล่าวเป็นการระบายความรู้สึกโกรธ ก้าวร้าว ภายในจิตใจของเด็กออกไปได้ ถือว่าเป็น
การเลน่เป็นวิธีการท่ีดี ท่ีช่วยให้เด็กรู้จกัการระบายความโกรธด้วยวิธีการท่ีเหมาะสม และสามารถ
จดัการอารมณ์ของตนเองในสถานการณ์ตา่งๆ ได้ 
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3.3.3 ด้านเชาวน์ปัญญาและการเรียนรู้  
เม่ือเด็กก าลงัเล่นกิจกรรมใดๆ เด็กจะมีโอกาสเรียนรู้จากการเล่นด้วยการสงัเกต 

จดจ าเลียนแบบ และค้นคว้าทดลองด้วยตนเอง โดยกิจกรรมการเล่นของเด็กมกัใช้จินตนาการเป็น
สว่นประกอบ ทัง้การเลน่บทบาทสมมตุ ิหดัคดิวางแผน และชว่ยในการแก้ปัญหา ให้มีการตดัสินใจ
ได้ดีขึน้ 

3.3.4 ด้านภาษา  
การเลน่เป็นกระบวนการหนึ่งท่ีเด็กต้องมีการส่ือสารความต้องการของตนเอง ใน

ขณะเดียวกันระหว่างการเล่นนัน้ เด็กจะมีการรับรู้ความต้องการของผู้ อ่ืนด้วยเช่นกัน เด็กจะได้
ฝึกฝนการส่ือสารผ่านภาษาพดู ท่าทาง และกิริยาตา่งๆ ตลอดจนรับรู้การส่ือสารจากผู้ อ่ืน จดัเป็น
วิธีการเรียนรู้ภาษาด้วยวิธีธรรมชาตอีิกทางหนึง่ 

3.3.5 ด้านสงัคม  
การเล่นเป็นการเปิดโอกาสให้เด็กได้ร่วมกิจกรรมกบัผู้ อ่ืน เป็นการฝึกทกัษะด้าน

สมัพนัธ์ไมตรี การอยู่ร่วมกนัในสงัคมกบัผู้ อ่ืน ตลอดจนรู้จกัการปรับตวั รอคอย และเสียสละ เป็น
ต้น 

จะเห็นได้ว่าการเล่นนอกจากจะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงให้กบักล้ามเนือ้แล้วนัน้ 
ยงัช่วยให้เด็กได้เรียนรู้สิ่งแวดล้อม การปรับตวัเข้ากับผู้ อ่ืนในสงัคม พฒันานิสยัให้เข้ากับคนรอบ
ข้างได้ การเล่นเป็นวิธีการศกึษาอย่างนึง ท่ีช่วยให้เด็กเกิดการเรียนรู้กบักิจกรรมท่ีอยู่ตรงหน้า โดย
อุปกรณ์ทางการเล่นจะช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ของเด็กในแต่ในแต่ละคนแตกต่างกันไป ทัง้นีห้าก
เดก็เลือกเลน่อยา่งเหมาะสมตามวยัแล้วนัน้ ก็จะสามารถเรียนรู้ตามศกัยภาพของเขาได้อยา่งเตม็ท่ี 

3.4 พฤตกิรรมการเล่นของเดก็  
3.4.1 การเลน่เลียนแบบ (Imitation)  

เป็นการเล่นสะท้อนให้ผู้ อ่ืนเห็น และทราบถึงการรับรู้ของสิ่งแวดล้อมตา่งๆ โดย
เด็กจะเกิดการเรียนรู้สิ่งต่างๆรอบตวั ผ่านประสาทสมัผสั โดยอาจจะไม่เข้าใจหรือรู้ความหมาย
ในทันที โดยเด็กมักเล่นเลียนแบบบุคคลท่ีคุ้นเคย หรือช่ืนชอบ โดยสถานการณ์หรือสิ่งท่ีเด็กจะ
น ามาเลน่มีความแตกตา่งกนัไป ขึน้อยูก่บัประสบการณ์ของเดก็แตล่ะคน 

3.4.2 การส ารวจ (Exploration)  
เป็นรากฐานส าคัญของการเล่น โดยเ ร่ิมต้นจากความสงสัย สนใจ และ

กระตือรือร้นอยากรู้ในสิ่งท่ีอยูร่อบตวั การเล่นแบบส ารวจนีเ้ด็กจะใช้ประสาทสมัผสัตา่งๆ มากกว่า
การจบัต้อง หรือดเูฉยๆ เด็กอาจทดลองเล่นด้วยการเคล่ือนไหว ลองดม หรือฟังเสียง ตลอดจน
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ค้นหาท่ีมาของต้นตอดังกล่าว ด้วยการส ารวจอันน าไปสู่การค้นพบ และแก้ไขปัญหาใน
สถานการณ์ท่ีเดก็ไมเ่คยเรียนรู้หรือมีประสบการณ์มาก่อน 

3.4.2 การทดสอบ (Testing) 
 หลงัจากเด็กได้ท าการส ารวจ หรือจากความรู้ในประสบการณ์ท่ีคุ้นเคย เด็กจะ

เข้าสู่กระบวนการทดสอบของเล่นหรืออปุกรณ์ตา่งๆ นัน้ด้วยตนเอง ว่ามีคณุสมบตัิและวิธีการเล่น
เป็นไปตามท่ีพวกเขาคิดไว้หรือไม่ ทัง้นีเ้ด็กจะมีทักษะในการแก้ไขปัญหาท่ีพบในระหว่างการ
ทดสอบ มีความตัง้ใจและพยายามท าให้การทดสอบประสบผลส าเร็จ คณุคา่ของการทดสอบท่ีเห็น
เดน่ชดัคือส่งเสริมพฒันาการทางด้านการเรียนรู้ คิดอย่างมีเหตผุล โดยจากพฤติกรรมการทดสอบ
นีจ้ะชว่ยให้เดก็ได้เรียนรู้เก่ียวกบัตนเอง และการชว่ยเหลือตนเองอีกด้วย 

3.4.3 การสร้าง (Construction)  
เป็นการเล่นท่ีผู้ เล่นสร้างความสมัพนัธ์ระหว่างตนเองกับสิ่งแวดล้อมต่างๆ โดย

เด็กจะน าเอาประสบการณ์ตา่งๆ ของตนเข้ามารวมกนั โดยพฤติกรรมการเล่นแบบนีจ้ะสะท้อนถึง
ความสามารถของเด็กในการรวบรวมอารมณ์ ความคิด และเหตผุลให้สมัพนัธ์กับขึน้ใหม่ อนัจะ
สร้างจินตนาการอย่างสร้างสรรค์ (Creative Imagination) และเพ่ือเปา้หมายของการกระท าให้
บรรลผุลส าเร็จ 

จะเห็นได้ว่าพฤติกรรมการเล่นของเด็กมีความหลากหลาย โดยแต่ละรูปแบบต่างมี
สว่นชว่ยสง่เสริมพฒันาการในด้านตา่งๆ อนัเป็นการสร้างรากฐานท่ีดีในการเจริญเติบโตเป็นผู้ ใหญ่
ในอนาคต  

3.5 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับการเล่น 
การเล่นเป็นสิ่งท่ีช่วยแสดงออกถึงความมุ่งหมาย หรือความต้องการของตนเอง 

ตลอดจนได้ เรียนรู้ และรับรู้ความรู้สึกของผู้ อ่ืน ทัง้ในแง่ของความเป็นอยู่ ความสมัพนัธ์ในการอยู่
ร่วมกบัผู้ อ่ืน และ  ธรรมชาตริอบตวั ซึง่เป็นการแสดงออกของพฤตกิรรมการเรียนรู้   

หรรษา นิลวิเชียร (2534) กล่าวว่าทฤษฎีการเล่นสามารถจ าแนกออกเป็นทฤษฎี
ตา่งๆ ได้ดงันี ้(Mitchell & Mason, 1984, Ellis, 1973) 

3.5.1 ทฤษฎีคลาสสิค (Classical Theories)  
ทฤษฎีนีเ้ก่ียวข้องกบัสาเหตแุละผลของการเลน่ ประกอบด้วยทฤษฎีตา่ง ๆ ดงันี ้

 (1) ทฤษฎีพลงังานเหลือใช้ (The Surplus Energy Theory) ทฤษฎีนีเ้ช่ือว่า
ในธรรมชาติของมนษุย์นัน้เป็นผู้ ท่ีมีความกระตือรือร้น และเก็บพลงังานไว้ในตวั โดยพลงังานส่วน
ใหญ่มกัใช้ไปกบัการด ารงชีวิตพืน้ฐาน ในสว่นท่ีเหลือนัน้จะใช้ไปกบัการบนัเทิง  
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 (2) ทฤษฎีฝึกหดั (The Pre-Exercise Theory) การเล่นของเด็กคือวิธีการ
ฝึกหดัอยา่งหนึง่ เป็นสญัชาตญาณในการอยู่รอด ช่วงวยัเด็กนัน้ประสาทสมัผสัตา่งๆยงัไม่สมบรูณ์
เต็มท่ี เด็กจึงต้องอาศัยการทดลอง เพ่ือพัฒนาประสาทสัมผัสอันจะส่งผลต่อพัฒนาการทาง
สติปัญญาและอารมณ์ การฝึกหดัเป็นวิธีการทดลองท่ีช่วยให้เด็กพฒันาทกัษะท่ีจ าเป็นในการอยู่
รอด ซึง่เป็นพืน้ฐานของการด ารงชีวิต 

 (3) ทฤษฎีการท าซ า้ (The Recapitulation Theory) โดยทฤษฎีนีเ้ช่ือว่า การ
เล่นของเด็กเป็นการน ากิจกรรมของบรรพบรุุษมากระท าซ า้อีกครัง้หนึ่ง เช่น การเล่นน า้ ปีนต้นไม้ 
ขุดดิน โดยพฤติกรรมดงักล่าวพัฒนาไปตามพัฒนาการทางวัฒนธรรมของมนุษย์ การเล่นเป็น
วิธีการท่ีช่วยให้เด็กลบล้างพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ออกไป อันเป็นการเตรียมตวัให้เด็กก้าวสู่
กิจกรรมท่ีทนัสมยัตามความเจริญก้าวหน้าของโลก 

 (4) ทฤษฎีนนัทนาการ (The Recreation Theory) ทฤษฎีมีความตรงข้ามกบั
ทฤษฎีพลงังานเหลือใช้ โดยทฤษฎีนันทนาการนีแ้นะน าว่าพลงังานของคนเราสิน้เปลืองหมดไป 
จะต้องหาวิธีสะสมพลงังานต่างๆ นัน้ไว้ โดยใช้วิธีการเล่นซึ่งจะช่วงสร้างความสดช่ืน อนัจะช่วย
เรียกพลงังานเหลา่นัน้ให้กลบัคืนมาได้ เพ่ือท่ีจะได้มีพลงังานสะสมในการเร่ิมท ากิจกรรมใหม่ตอ่ไป
ในอนาคต 

(5) ทฤษฎีการพกัผอ่น (The Relaxation Theory) ทฤษฎีนีเ้ป็นส่วนขยายของ
ทฤษฎีนนัทนาการ กล่าวถึงประชาชนในปัจจุบนัท่ีประสบกับความเม่ือยล้า เหน็ดเหน่ือยจากการ
ท างานของสมองและกล้ามเนือ้ การเลน่จะเป็นวิธีการท่ีชว่ยผอ่นคลายความเครียดอีกทางหนึง่ 

แนวคิดเหล่านีมี้ความส าคญัอย่างมากต่อประสบการณ์เบือ้งต้นของเด็ก เพราะ
การท่ีเดก็ได้ผา่นประสบการณ์เหลา่นัน้ยอ่มสง่ตอ่ชีวิตในอนาคตของเด็ก เม่ือเด็กได้มีโอกาสในการ
เล่นท่ีมากขึน้ ก็เป็นโอกาสท่ีท าให้เด็กได้ฝึกฝนทักษะท่ีจ าเป็นต่อชีวิตเม่ือโตขึน้ด้วยเช่นกัน โดย
ประสบการณ์เหล่านัน้จะช่วยให้เด็กรู้จกัควบคมุความสามารถของตนเองและสภาพแวดล้อมได้ 
อีกทัง้จะชว่ยพฒันาบคุลิกภาพและสตปัิญญาอีกด้วย 

3.5.2 ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ของฟรอยด์ (Freud) อีริคสัน (Erikson) และเพลเลอร์ 
(Peller) 

 โดยทฤษฎีนีไ้ด้อธิบายไว้ว่า การเล่นเป็นวิธีการท่ีเช่ือมโยงความเป็นผู้ ใหญ่ในตวั
เด็ก กล่าวคือเม่ือเด็กเผชิญหน้ากบัสถานการณ์ท่ียากเกินการควบคมุ เด็กจะสร้างเร่ืองราวสมมุต ิ
โดยการเล่นท่ีใช้จินตนาการ ความคิด ความฝัน และการเล่นซ า้ๆ หลายครัง้ โดยเพลเลอร์ (Peller, 
1959) กล่าวว่า การเล่นเป็นกระบวนการท่ีเก็บรวบรวมสิ่งท่ีต้องเผชิญ ทัง้ความคบัข้องใจ ความ
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กังวล ความผิดหวัง ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวัน โดยการเล่นจะช่วยให้เด็กเ รียนรู้วิธีการควบคุม
ตวัเอง อนัจะไมส่ญูเสียความรู้สกึท่ีดีในตนเอง  

อีริคสนั (Erikson, 1963) เช่ือว่าการเล่นเป็นวิธีการท่ีช่วยให้เด็กได้ฝึกหดั ทดลอง 
และเรียนรู้สถานการณ์ของการเป็นผู้ ใหญ่ โดยการเล่นเป็นวิธีการต่อเน่ืองของความสัมพันธ์
ทางด้านจิตใจและสังคม จากความคิดของฟรอยด์และอีริคสัน ได้กล่าวว่าเด็กจะมีพัฒนาการ
ทางการเลน่เป็นไปตามขัน้ตอน ดงันี ้

(1) ระยะร่างกายไปหาของเล่น (Autocosmic) เป็นระยะท่ีเด็กมีความสขุได้
จากการสมัผสัร่างกายของตนเองหรือมารดา 

(2) ระยะของเล่นไปสู่การเล่น (Microsphere) เป็นช่วงท่ีเด็กสร้างโลกของ
ตนเองโดยการเลน่สมมตกิบัของเลน่ขนาดเล็ก เชน่ ตุ๊กตา บ้าน ฯลฯ 

(3) ระยะการเลน่ไปสูก่ารท างาน (Macrosphere) เด็กจะมีพฤติกรรมการเล่น
สมมตติวัเองในบทบาทอาชีพตา่งๆ เช่น พิมพ์ดีด รับโทรศพัท์ ท าครัว เป็นต้น เป็นการเล่นท่ีเด็กได้
สร้างโลกของการท างานร่วมกบัผู้ อ่ืน 

จากทฤษฎีตา่งๆท่ีกล่าวมาข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า การเล่น เป็นวิธีการท่ีสร้าง
ความสนุกสนาน ช่วยผ่อนคลายความตงึเครียด โดยสามารถสรุปประโยชน์ท่ีได้รับจากทฤษฎีการ
เลน่ตา่งๆ ได้ดงันี ้

(1) ด้านสตปัิญญาและการเรียนรู้ การเลน่มีสว่นชว่ยเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ท างานของสมอง ตลอดจนประสาทสมัผสัทัง้ 5 ผ่านการเล่นแบบอิสระ และการเล่นบทบาทสมมตุ ิ
ทัง้นีจ้ะชว่ยถึงพฒันาการด้านการตดัสินใจ ตลอดจนการแก้ปัญหา และการวางแผนอีกด้วย 

(2) ด้านร่างกาย การเล่นมีส่วนช่วยในการเคล่ือนไหว พัฒนากล้ามเนือ้ 
ประสาทสมัผสั ตลอดจนเป็นการระบายพลงังานสว่นเกินออกจากร่างกาย 

(3) ด้านสังคม มีส่วนช่วยในการสร้างสัมพันธภาพกับผู้ อ่ืน เรียนรู้การอยู่
ร่วมกบัผู้ อ่ืน ตลอดจนรู้จกัการปรับตวั และแบง่ปัน 

(4) ด้านภาษา การเล่นช่วยฝึกด้านการส่ือสาร ให้เด็กรู้จกัส่ือสารแสดงความ
ต้องการของตนเองถึงผู้ อ่ืน ทัง้ทางภาษาพูด ภาษากาย ตลอดจนรู้จักรับฟังผู้ อ่ืน โดยใช้วิธีการ
ส่ือสารท่ีเหมาะสมในแตล่ะสถานการณ์ 

(5) การจดัการทางอารมณ์ การเล่นก่อให้เกิดความสนุกสนาน เป็นวิธีการ
สร้างความผอ่นคลาย ระบายความหงดุหงิด ตงึเครียดตา่งๆ  
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(6) ด้านระเบียบวินยั การเล่นเป็นการสร้างวินยัให้กบัเด็กอีกทางหนึ่ง ให้เด็ก
รู้จกัยอมรับกฎกติกาตา่งๆในสงัคม และปฏิบตัิตาม ทัง้นีจ้ะเป็นการปลกูฝังความรับผิดชอบให้กับ
เดก็อีกด้วย 

3.6 พฤตกิรรมการเล่นของเล่น 
การเล่นเป็นธรรมชาติของเด็กอย่างหนึ่ง เป็นการระบายพลังงานท่ีมีอยู่ในร่างกาย 

ตลอดจนใช้จินตนาการเพ่ือการแก้ปัญหา ท าให้เด็กเกิดความตระหนกัถึงสภาพแวดล้อม อนัเป็น
การเตรียมตวัส าหรับชีวิตในการก้าวเข้าสู่วยัผู้ ใหญ่ต่อไป โดยมีผู้กล่าวถึงพฤติกรรมการเล่นของ
เดก็ไว้ ดงันี ้

โสภาคย์ พละวุฒิโท (พละวุฒิโท, 2560) ได้กล่าวว่า การเล่นของเล่น มีลักษณะ
คล้ายกบัการท างานในชีวิตวยัเดก็ เป็นการชว่ยสร้างความผอ่นคลาย และตอบสนองความต้องการ
ทัง้หลายของเด็กทัง้ทางร่างกาย อารมณ์ และสงัคม ตลอดจนเสริมสร้างสติปัญญา ท าให้เกิดการ
เรียนรู้อย่างมีคณุค่า โดยสามารถแบ่งพฤติกรรมการเล่นได้ดงันี ้การเล่นกลางแจ้ง การเล่นแบบ
สมัผสั การเลน่แบบสร้างสรรค์ และการเลน่เพ่ือสร้างมโนภาพ 

เพลย์รัส (Playrus. 2546: 1-2) กลา่วไว้วา่รูปแบบพฤติกรรมการเลน่ มีดงันี ้
(1) การเลน่ในร่ม 
(2) การเลน่กลางแจ้ง 
(3) การเลียนแบบ 
(4) การส ารวจ 
(5) การทดสอบ 
(6) การเลน่สร้าง 
(7) การเลน่สร้างสรรค์ 
(8) การเลน่อิสระ 
(9) การเลน่ชีแ้นะ 
(10) การเลน่กึ่งชีแ้นะ 
(11) การเลน่แบบสมัผสั 
(12) การเลน่เพ่ือสร้างมโนภาพ 

แมตเตอร์สนั (Matlerson, 1975) ได้จดัพฤตกิรรมการเลน่ออกเป็น 4 ประเภท ดงันี ้
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(1) การเลน่เพ่ือการส ารวจ เป็นกิจกรรมแรกท่ีเด็กจะใช้ประสทสมัผสัทัง้ 5 ในการ
ส ารวจสิ่งของต่างๆ ท่ีอยู่รอบตวั โดยการส ารวจอาจเกิดขึน้ซ า้ไปซ า้มาหลายครัง้ ผ่านมุมมองใน
การส ารวจท่ีแตกตา่งกนัไป จนกวา่เดก็จะสามารถสรุปความคดิรวบยอดท่ีเก่ียวกบัสิ่งเหล่านัน้ได้ 

(2) การเลน่สร้างสรรค์ เป็นการเลน่ท่ีอยูบ่นพืน้ฐานของการส ารวจ ผสมกบัทกัษะ
พฒันาการ เม่ือเด็กส ารวจพบสิ่งของท่ีต้องการแล้วนัน้ จะน ามาสิ่งของเหล่านัน้มาพฒันา โดยใช้
ทกัษะพืน้ฐานท่ี ตนเองมี เพ่ือสร้างสรรค์สิ่งของในแบบฉบบัของเดก็เอง 

(3) การเล่นจินตนาการ เป็นการเล่นท่ีมีตวามเก่ียวเน่ืองกับการเล่นแบบ
สร้างสรรค์ โดยเด็ก จะเล่นผ่านการแสดงออกโดยการสมมุติ สะท้อนการเลียนแบบท่ีเกิดขึน้
รอบๆตวัเดก็  

(4) การเล่นผจญภยั เป็นพฤติกรรมการเล่นท่ีช่วยเสริมสร้างการเคล่ือนไหวของ
ร่างกาย ท า ให้ ร่างกายได้ออกก าลังกาย และใช้กล้ามเนือ้ตลอดจนอวัยวะต่างๆให้เกิด
ความสมัพนัธ์กนัมากขึน้  

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า พฤติกรรมการเล่นของเด็กนัน้จะเร่ิมต้นจากการ
ส ารวจ โดย ใช้ประสาทสมัผสัทัง้ 5 ในการส ารวจสิ่งตา่งๆรอบตวั ทัง้นีม้กัยึดตวั เองเป็นศนูย์กลาง
หลกัในการเลน่ โดย รูปแบบการเลน่จะพฒันาขึน้ไปตามล าดบั เชน่ การเลน่เลียนแบบ การเล่นเพ่ือ
ทดสอบ และการเล่นตามจินตนาการ เป็นต้น ทัง้นีก้ารเล่นจะถกูพฒันาไปสู่การเล่นแบบกลุ่ม ซึ่ง
จะท าให้เดก็แตล่ะคนรู้จกัการ พึ่งพาซึ่งกนัและกนั ตลอดจนการแบง่ปัน และยึดถือกฎระเบียบการ
เลน่ เพ่ือให้การเลน่สามารถบรรลตุามความมุง่หมายท่ีตัง้ไว้ 

3.7 ประเภทของของเล่น (ปิลวาสน์, 2560b) 
การจ าแนกประเภทของเลน่สามารถแบง่ออกได้ 4 ประเภท ดงันี ้
3.7.1 วสัดขุองเลน่ท่ีเก่ียวกบัการสอนและให้ความรู้ (Instruction Materials)  

โดยส่วนใหญ่แล้วของเล่นส าเร็จรูปมักมีการสอดแทรกการเรียนรู้ท่ีช่วยสร้าง
พฒันาการต่อเด็ก ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองการอ่าน ศาสตร์ในวิชาตา่งๆ เช่น คณิตศาสตร์ ภาษาองักฤษ 
วิทยาศาสตร์ เป็นต้น โดยของเลน่ในประเภทนีส้ามารถจ าแนกออกได้ ดงันี ้

3.7.2 ภาพตดัตอ่ (Puzzles)  
เป็นของเล่นท่ีออกแบบมาเพ่ือการส่งเสริมประสาทสัมผัสทางสายตา และมือ

ร่วมกัน ด้วยการฝึกความสมัพนัธ์ทางด้านรูปทรงและขนาด อันเป็นการสร้างสรรค์ทางความคิด
แบบองค์รวมจากชิน้ส่วนในการต่อภาพ ซึ่งเป็นวิธีการท่ีช่วยส่งเสริมทักษะการใช้กล้ามเนือ้เล็ก 
และพฒันาความคดิรวบยอดขัน้สงูได้เป็นอย่างดี 
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3.7.3 ของเลน่ประเภทเรียงล าดบั (Stacking Toys)  
เป็นรูปแบบของเล่นท่ีฝึกหดัให้เด็กรู้จกัการเรียงล าดบัสิ่งของ โดยแบง่ตามขนาด 

หรือสีเป็นหลัก จัดเรียงตามขนาดเล็กท่ีสุดไปสู่ขนาดใหญ่ท่ีสุด เป็นต้น ของเล่นชนิดนีจ้ะช่วย
ส่งเสริมสมาธิให้กบัเด็ก ฝึกการใช้ความคิด และส่งเสริมการท างานสมัพนัธ์กนัระหว่างมือ และตา
ให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ 

3.7.4 ของเลน่ประเภทเชือก (String Toys)  
ผลิตจากวสัดหุลากหลายแบบ เช่น ไม้ พลาสติก หรือโลหะ เป็นต้น โดยของเล่น

ประเภทนีป้ระกอบด้วย เชือกท่ีปราศจากความคม และมีชิน้สว่นขนาดเล็กท่ีมีรูตรงกลางเพ่ือให้เด็ก
ร้อยเชือกเข้าไป โดยวิธีการเล่นประเภทนีจ้ะช่วยส่งเสริมการท างานประสานกันระหว่างมือกับ
สายตา อีกทัง้ชว่ยฝึกการเรียนรู้ล าดบัขัน้ตอนการเล่นอีกด้วย 

3.7.5 วสัดกุารเลน่แบบซ้อนภาพ (Nesting Materials)  
ช่วยส่งเสริมพัฒนาการด้านการเรียงล าดบั และความเข้าใจด้านความสัมพนัธ์

ของขนามของเล่น โดยการฝึกหัดให้เด็กรู้จกัเลือกขนาด ชิน้ส่วนของเล่นชิน้นึงใส่เข้าไปในชิน้ส่วน
อีกชิน้หนึง่ เพ่ือประกอบตดิกนักลายเป็นชิน้สว่นเดียวกนัโดยสมบรูณ์  

3.7.6 ชดุหมดุดอก (Pegboard Sets)  
เป็นของเล่นส่ือการสอนท่ีได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก  เป็นชุดของเล่นท่ีช่วย

สร้างความเข้าใจในเร่ืองของรูปทรงของสิ่งของในรูปแบบต่างๆ เช่น ทรงกลม ทรงส่ีเหล่ียม ทรง
สามเหล่ียม เป็นต้น  

3.7.7 วสัดขุองเลน่ท่ีเป็นของจริง (Real Materials)  
เป็นประเภทของเล่นท่ีมีรูปแบบลกัษณะเฉพาะ โดยเป็นวิธีการท่ีช่วยส่งเสริมการ

เรียนรู้ของเดก็ได้อยา่งดี เน่ืองจากได้เรียนรู้จากของจริง สามารถปรับเปล่ียนได้หลากหลายรูปแบบ 
เด็กมกัเกิดแรงจงูใจในการเล่นของเล่นเหล่านี ้วสัดขุองเล่นชนิดนี ้ประกอบด้วย ทราย โคลน น า้ 
ดนิเหนียว อาหาร เคร่ืองมือหรืออปุกรณ์ตา่งๆ เป็นต้น 

3.7.7.1 ทราย น า้และโคลน (Sand Water and Mud)  
วสัดปุระเภทนีไ้ม่มีรูปแบบหรือรูปร่างท่ีแน่นอน ขึน้อยู่กับภาชนะท่ีใช้รองรับ 

เช่น กรวย หลอด แม่พิมพ์ ต่างๆ โดยคุณสมบัติของวัสดุประเภทนีคื้อหาได้ง่าย และสามารถ
ปรับเปล่ียนรูปแบบการเลน่ได้ตามต้องการ 



  50 

3.7.7.2 ดนิเหนียวและแปง้โด (Clay and Play – Don)  
วสัดท่ีุได้จากธรรมชาติอย่างดินเหนียว เป็นตวัช่วยในการส่งเสริมพฒันาการ

ทางความคดิของเดก็ ของเลน่ประเภทนีส้ามารถปรับแตง่รูปแบบได้ตามความต้องการ ด้วยวิธีการ
ปัน้ หรือพิมพ์บล็อก นอกจากนีด้ินเหนียวสังเคราะห์หรือแป้งโด ก็สามารถใช้เล่นแทนดินเหนียว
จากธรรมชาตไิด้เป็นอยา่งดีเชน่กนั 

3.7.7.3 อาหาร (Food)  
เป็นรูปแบบของเล่นท่ีช่วยฝึกประสาทสัมผสัและการจดจ า ผ่านการเรียนรู้

ของตวัเดก็เอง ให้เดก็ได้รู้จกัอาหารชนิดหรือประเภทตา่งๆ ผา่นการเรียนรู้จากของจริง 
3.7.7.4 ไม้และเคร่ืองมือชา่งไม้ (Wood and Wood Working Tools)  

วสัดขุองเล่นไม้ส่วนใหญ่จะท ามาจากไม้แปรรูปของเล่น โดยต้องมีการเก็บ
รายละเอียดให้ตวัไม้มีพืน้ผิวเรียบเนียน เพ่ือป้องกันอนัตรายจากเสีย้นท่ีแหลมคม มีน า้หนักเบา 
และสามารถปรับเปล่ียนรูปทรงได้ง่าย แตผู่้ปกครองควรระวงัอนัตรายจากอปุกรณ์เคร่ืองมือช่างๆ
ตา่งๆ เดก็ควรได้รับการดแูลอยา่งใกล้ชิดจากการเลน่ของเลน่ในประเภทนี ้

3.7.8 วสัดขุองเลน่ท่ีเก่ียวกบัการสร้าง (Construction Materials) 
 เป็นของเล่นท่ีออกแบบมาให้เด็กสามารถปรับเปล่ียนวิธีการเล่นได้หลากหลาย

วิธี จะมีความแตกต่างจากวสัดขุองเล่นท่ีเก่ียวกับการสอน และให้ความรู้ท่ีมีวิธีการเล่นเฉพาะตวั 
โดยวัสดุของเล่นท่ีเก่ียวกับสร้างนัน้จะมีรูปแบบการเล่นท่ีอิสระ เช่น เลโก้ ( Lego) สามารถ
ปรับเปล่ียนรูปแบบ สร้างชิน้งานออกมาได้หลากหลายรูปทรง  

3.7.8.1 บล็อก (Blocks)  
ผลิตจากหลากหลายวัสดุทัง้ ไม้ พลาสติก โดยมีรูปแบบท่ีหลากหลาย ใน

ปกตินัน้ขนาดและรูปร่างของบล็อกควรได้มาตรฐานสมัพนัธ์กัน โดยวสัดท่ีุใช้ต้องผ่านการผลิตท่ี
พิถีพิถนั เพ่ือปอ้งกนัเหล่ียมแหลมคมตา่งๆ ซึง่มีผลตอ่ความปลอดภยัในการเลน่ของเด็ก 

3.7.8.2 ชดุการสร้าง (Building Sets)  
เป็นชุดของเล่นท่ีประกอบด้วยชิน้ส่วนจ านวนมาก โดยชิน้ส่วนเหล่านี ้

สามารถต่อประกอบได้หลากหลายรูปแบบ และหลากหลายวิธี โดยเป็นของเล่นท่ีมีความยืดหยุ่น
สามารถปรับเปล่ียนรูปแบบการเลน่ได้มากมาย เชน่ เลโก้ โดมิโน ่บล็อก เอบีซี เป็นต้น 

3.7.8.3 ของเลน่ (Toys)  
ของเล่นในประเภทนีจ้ าลองมาจากสิ่งของต่างๆ รอบตวั ทัง้จากการพบเห็น 

และสมัผสัจากสิ่งแวดล้อมทางสงัคม โดยเป็นของเล่นท่ีจ าลองมาจากสิ่งของท่ีใช้ในชีวิตประจ าวนั 
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เช่น บ้าน รถ สตัว์ หรือจากจินตนาการ หรือตวัการ์ตนูตา่งๆ เช่น ซุปเปอร์ฮีโร่ นางฟ้า เป็นต้น ของ
เลน่ในกลุม่นีช้นิดนีส้ามารถจ าแนกออกได้เป็น 3 ประเภท คือ 

(1) ของเลน่ท่ีเป็นจ าพวกเคร่ืองใช้ในบ้าน (Housekeeping Toys) ของเล่นใน
กลุม่นีเ้ป็นจ าพวกคน สิ่งของ และเคร่ืองใช้ในบ้าน เชน่ ตุ้กตา เคร่ืองครัว โต้ะ เป็นต้น 

(2) ของเล่นท่ีเป็นยานพาหนะ (Transportation Toys) ประกอบด้วย รถยนต์ 
รถมอเตอร์ไซค์ รถไฟ เรือ รถแมคโคร เป็นต้น 

(3) ของเลน่ท่ีเป็นรูปสตัว์ หรือตวัการ์ตนู (Animate Toys) ของเล่นกลุ่มนีเ้ป็น
ตวัแทนของคน สตัว์ และสิ่งสมมตุทิกุประเภท  ส่วนมากแล้วของเล่นประเภทนีท้ ามาจากพลาสติก 
โดยมกัเป็นในรูปแบบของตวัการ์ตนูทางโทรทศัน์เป็นส่วนใหญ่ 

กล่าวโดยสรุปในประเภทของของเล่นนัน้สามารถจ าแนกออกได้เป็น 4 ประเภท 
คือ วัสดุของเล่นท่ีเก่ียวกับการสอนและให้ความรู้ วัสดุของเล่นท่ีเป็นของจริง วัสดุของเล่นท่ี
เก่ียวกับการสร้าง และของเล่น โดยในแต่ละประเภทนัน้มีจดุประสงค์และวิธีการเล่นเฉพาะในแต่
ละรูปแบบ อนัจะชว่ยสร้างความนา่สนใจ และสนกุสนาน ตลอดจนเป็นตวัจดุประกายความอยากรู้
อยากเห็น และการเข้าถึงของเดก็อีกด้วย ซึง่จะช่วยสร้างการเรียนรู้ และพฒันาการของเด็กตามมา
นัน้เอง 

3.8 วัสดุที่ใช้ในการออกแบบของเล่น (สร้อยจู, 2557) 
วสัดท่ีุน ามาใช้ผลิตของเล่น มกัค านึงถึงความคงทน ตลอดจนความเหมาะสม และ

ความปลอดภัยเป็นหลกั อีกทัง้สามารถตอบสนองประโยชน์หลักในการใช้งาน โดยวัสดท่ีุน ามา
ผลิตของเลน่มีหลายชนิด ประกอบด้วย 

3.8.1 พลาสตกิ  
เป็นวสัดสุงัเคราะห์จากอุตสาหกรรมปิโตรเคมี มีน า้หนกัเบา ไม่น าความร้อน ไม่

น าไฟฟ้า บางประเภทมีความแข็ง บางประเภทสามารถยืดหยุ่นปรับเปล่ียนรูปทรงได้ น ามาท าของ
เล่นได้หลากหลาย สามารถผลิตออกมาได้หลากหลายสี มีความยืดหยุ่น ใช้ท าของเล่นได้
หลากหลาย เชน่ ลกูโป่ง ตุ้กตาพลาสตกิ รถและยานพาหนะของเลน่สมมตุติา่งๆ เป็นต้น  

3.8.2 ไม้  
มีคณุสมบตัิแข็ง ทนทาน ส่วนใหญ่นิยมน ามาท าเป็นเฟอร์นิเจอร์ เป็นหลกั ทัง้นี ้

ในหมวดหมู่อุตสาหกรรมของเล่นก็น ามาผลิตของเล่นในหลากหลายรูปแบบ ทัง้นีเ้พราะความ
ทนทาน ไมแ่ตกหกัง่าย และสามารถคงทนได้กบัทกุสภาพอากาศอีกด้วย 
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3.8.3 โลหะ  
เป็นวสัดท่ีุความแข็งแรง โลหะมีหลากหลายชนิด เช่น เหล็ก อลมีูเนียม ทองแดง 

โดยวิธีการใช้ตา่งกนั โดยโลหะเป็นวสัดท่ีุมีความมนัวาว สามารถตดัโค้งงอได้ หรือท ารูปร่างตา่งๆ
ได้ มีคณุสมบตันิ าไฟฟ้า และน าความร้อนได้ดี  

3.8.4 ผ้า  
มีทัง้จากใยธรรมชาติ และจากเส้นใยสังเคราะห์ คุณสมบัติมีความอ่อนนุ่ม 

ยืดหยุน่ได้ นิยมน าเอามาถกัทอ หรือตดัเย็บเป็นรูปทรงตา่งๆ ตามความต้องการของผู้ผลิต  
3.8.5 ดนิ  

เป็นวัสดุท่ีสามารถน ามาเอาเล่นได้โดยตรง โดยไม่ต้องผ่านการแปรรูป ด้วย
วิธีการเล่นแบบปัน้ หรือกดบล็อกเป็นรูปแบบตา่งๆ เป็นวสัดท่ีุหาได้ง่ายโดยทัว่ไป และสามารถปัน้
ขึน้รูปได้หลากหลายแบบ 

การจ าแนกประเภทตามวสัดกุารผลิต แบง่ออกเป็น 
(1) ของเล่นท่ีท าจากพลาสติกหรือโลหะ เป็นประเภทวสัดท่ีุมีสดัส่วนการผลิต

มากท่ีสุด คือร้อยละ 70 ของการผลิตของเล่นทัง้หมด มีทัง้ในรูปแบบท่ีมีเคร่ืองยนต์กลไก เช่น 
ชิน้สว่นอปุกรณ์ของเล่นประเภทรถยนต์ หรือตวัตอ่ตา่งๆ โดยกลไกในการผลิตส่วนใหญ่มกัจะต้อง
น าเข้าจากตา่งประเทศ 

(2) ของเลน่ท่ีท าจากผ้า และเศษวสัดอ่ืุนๆ มีสดัส่วนการผลิตประมาณร้อยละ 15 
ของการผลิตของเลน่ทัง้หมด ใช้วสัดปุระเภทฝา้ย ผ้าขนสตัว์ และผ้าใยสงัเคราะห์ตา่งๆ  

(3) ของเล่นท่ีท าด้วยไม้ มีสดัส่วนในการผลิตร้อยละ 15 ของการผลิตของเล่น
ทัง้หมด ส่วนใหญ่มกัเป็นของเล่นท่ีใช้ในการศึกษา และพฒันาทกัษะของเด็ก วสัดไุม้นัน้มกัใช้ไม้
ยางพาราเป็นวตัถดุบิหลกั 

การจ าแนกวสัดตุามประเภทการใช้งาน หรือตาม Harmonized Code มีดงันี ้
(1) ของเล่นท่ีมีล้อ เช่น รถจกัรยาน รถมอเตอร์ไซค์สามล้อตา่งๆ มกัประกอบขึน้

จากวสัดปุระเภทพลาสตกิเป็นหลกั 
(2) ของเล่นท่ีเป็นตุ๊กตา มกัประกอบขึน้จากวสัดปุระเภทผ้า แล้วท าการยดันุ่น

หรือใยสงัเคราะห์เป็นรูปคน รูปสตัว์ หรือรูปตวัการ์ตนูตา่งๆ  
(3) ของเลน่อ่ืนๆ เชน่ หุน่จ าลอง ชดุของเล่นประกอบ ของเล่นเพ่ือการศกึษา เป็น

ต้น 
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กล่าวโดยสรุปในเร่ืองของวัสดุท่ีใช้ในการผลิตของเล่นนัน้ มีทัง้หมด 5 กลุ่ม ได้แก่ 
พลาสติก ไม้ โลหะ ผ้า และดิน ตลอดจนวัสดสุังเคราะห์ต่างๆ เช่นแป้งโด ท่ีมีคณุสมบตัิแทนดิน
เหนียว เป็นต้น ทัง้นีว้สัดท่ีุใช้ผลิตของเล่นนัน้ มกัเลือกใช้ตามรูปแบบของเล่นเป็นหลกั เช่น ตุ้กตา 
มกัผลิตจากผ้า เพราะมีคณุสมบตัอิอ่นนุม่ โดยผ้าสามารถขึน้รูปทรงเป็นรูปแบบตา่งๆได้ มีสมัผสัท่ี
อ่อนโยน และส่ือถึงความน่ารัก และเข้าถึงเด็กได้ง่าย ในขณะเดียวกันของเล่นประเภทรถไถ มัก
ผลิตขึน้จากวสัดปุระเภทพลาสตกิ โดยสามารถสร้างรูปทรงได้หลากหลาย และสร้างชิน้ส่วนในการ
ประกอบท่ีสามารถรองรับฟังก์ชัน่ในการใช้งานได้อย่างเหมาะ โดยสิ่งส าคญัท่ีควรค านึงถึงในการ
เลือกใช้วสัดนุัน้ ควรพิจารณาจากรูปแบบฟังก์ชัน่การเลน่ของของเลน่ชนิดนัน้ๆ เป็นหลกั 

 
3.9 กระบวนการออกแบบของเล่น 

ในกระบวนการออกแบบของเล่นนัน้ ต้องค านึงถึงเร่ืองพฒันาการในด้านล่างๆ ของ
เด็กเป็นหลกั โดยต้องค านึงถึงความปลอดภยัในการเล่นตามหลกัมาตรฐานการออกแบบของเล่น 
ซึง่มีนกัวิชาการหลายทา่นพดูถึงแนวคดิในการออกแบบของเลน่ ไว้ดงันี ้

พรเทพ เลิศเทวศลิิ (2536) ได้อธิบายวา่ ในการออกแบบของเล่นนัน้ ผู้ออกแบบควรมี
ความเข้าใจถึงปัจจัยพืน้ฐานอันเป็นองค์ประกอบส าคญัในการคิด และตดัสินใจแก้ปัญหาการ
ออกแบบ ซึ่งต้องค านึงถึงประโยชน์สงูสุดบนความเป็นไปได้ในเชิงสร้างสรรค์ โดยองค์ประกอบใน
การออกแบบของเลน่ สามารถจ าแนกได้ดงันี ้

(1) วัสดุ ควรค านึงความปลอดภัยสูงสุด โดยต้องเข้าใจคุณสมบตัิของวัสด ุ
เพ่ือท่ีจะเลือกใช้ให้เหมาะสมสนบัสนนุการใช้งานของของเลน่ชิน้นัน้ๆ  

(2) พืน้ผิว การให้ความแตกตา่งของพืน้ผิววสัดนุัน้ มกัจะขึน้อยู่กบัความมุ่งหมาย
ในการออกแบบเป็นหลัก ทัง้นีค้วรค านึงถึงอันตรายท่ีอาจจะเกิดขึน้ เช่น พืน้ผิวไม้อาจเกิดเสี ย้น
แหลมคม ซึง่เป็นอนัตรายตอ่เดก็  

(3) ลวดลาย และภาพประกอบบนของเล่น องค์ประกอบในด้านนีม้กัขึน้อยู่กับ
ความมุง่หมายในการออกแบบเป็นหลกั ทัง้นีค้วรให้ความส าคญัตอ่กระบวนการผลิตอนัหมายถึงสี
ท่ีใช้พิมพ์บนของเลน่วา่มีอนัตรายจากสารพิษหรือไม ่ควรมีใบรับรองมาตรฐานอตุสาหกรรมรับรอง
คณุภาพของสีพิมพ์ ทัง้นีก้ารออกแบบลวดลายและภาพประกอบของเล่นนัน้ควรให้มีความสมัพนัธ์
กบัวยั และพฤตกิรรมของเดก็เป็นหลกั และควรเป็นภาพท่ีดงึดดูใจเด็ก อนัช่วยกระตุ้นให้เกิดความ
สนใจในการเลน่ 

(4) สีสนั นกัออกแบบจ าเป็นต้องมีความเข้าใจถึงคณุภาพ และคณุสมบัติของสีท่ี
จะใช้กบัผลิตภณัฑ์ของเล่น ตลอดจนมีความเข้าใจในการก าหนดสีสนัในส่วนตา่งๆ บนตวัชิน้งาน
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ของเล่นได้อย่างเหมาะสม ทัง้นีค้วรสอดคล้องกับความมุ่งหมายของชิน้งาน และสิ่งท่ีต้องการ
น าเสนออีกด้วย เพราะด้วยคณุสมบตัิของสีแตล่ะประเภทก็ส่ืออารมณ์และความรู้สึกท่ีแตกต่างกนั
ไป 

(5) รูปร่าง รูปทรง และขนาด ของเล่นควรมีขนาดรูปร่างรูปทรงท่ีเหมาะสมกับ
ชว่งวยัของเด็กตามมาตรฐานการออกแบบของเล่น เพ่ือปอ้งกนัอนัตรายท่ีอาจจะเกิดขึน้กบัตวัเด็ก 
ทัง้นีเ้พ่ือสอดคล้องกับพฒันาการตามวยัของพวกเค้าอีกด้วย เพราะกล้ามเนือ้มดัเล็กในการหยิบ
จบัของเดก็มีศกัยภาพแตกตา่งกนัตามชว่งอายขุองพวกเค้า รูปร่างและรูปทรงจึงเป็นสิ่งส าคญัท่ีนกั
ออกแบบควรค านงึถึง 

(6) โครงสร้าง และประโยชน์ใช้สอย องค์ประกอบในด้านนีจ้ะขึน้อยู่กับช่วงวยั 
พฤติกรรม และพฒันาการของเด็กเป็นส าคญั ซึ่งจะเป็นตวัก าหนดรูปแบบความยากง่ายและของ
การเลน่ ทัง้นีร้วมไปถึงจ านวนชิน้สว่นท่ีเหมาะสม และกรรมวิธีการผลิตมีความแข็งแรงปลอดภยั 

(7) กรรมวิธีการผลิต เป็นข้อท่ีส าคญัในกระบวนการออกแบบของเล่นในระบบ
อตุสาหกรรม เน่ืองด้วยต้องผลิตเป็นจ านวนมาก ทัง้นีข้องเลน่ทกุชิน้ต้องมีคณุภาพท่ีดีเท่ากนัทกุชิน้ 
ภายใต้มาตรฐานการผลิตท่ีดี โดยผู้ออกแบบต้องมีความเข้าใจในสายการผลิต ประสิทธิภาพของ
เคร่ืองจกัร ตลอดจนความเป็นไปได้ในการผลิต ต้นทุน และความเข้าใจในธรรมชาติของวตัถดุิบท่ี
ใช้ในการผลิต 

(8) ความปลอดภัย ของเล่นส าหรับเด็กนัน้ ความปลอดภัยเป็นสิ่งส าคญัท่ีสุด 
เพราะผู้บริโภคในวยัเด็กนัน้ จะขาดความระมดัระวงัในเล่น ดงันัน้คณุสมบตัิทางกายภาพในตวั
ผลิตภณัฑ์ของเลน่ทกุชิน้ต้องอยูภ่ายใต้มาตรฐานความปลอดภยั 

(9) จิตวิทยาพัฒนาการเด็ก ผู้ ออกแบบต้องมุ่งเน้นการพัฒนาใน 4 ด้าน คือ 
ร่างกาย สตปัิญญา อารมณ์ และสงัคม ตลอดจนต้องเข้าใจในพฒันาการ และศกัยภาพในการเล่น
ของแต่ละวัย ซึ่งจิตวิทยาทางพฤติกรรม และพัฒนาการในแต่ละวัยของเด็กจะเป็นตัวก าหนด
รูปแบบของเลน่ 

(10) สภาพแวดล้อม ทัง้ในแง่ของความเช่ือ และวฒันธรรม ผู้ออกแบบอาจต้อง
ค านึงถึงเร่ืองวัฒนธรรมบ้าง เพราะถึงแม้การเล่นของเล่นจะเป็นบรรทดัฐานสากล แต่ในเนือ้หา 
หรือรูปแบบท่ีต้องการจะส่ือนัน้ อาจมีความเช่ือมโยงกบัวฒันธรรมท้องถ่ิน เช่น ศาสนา นิทาน หรือ
ความเช่ือตา่งๆ เป็นต้น 

ชาญณรงค์ พรรุ่งโรจน์ (พรรุ่งโรจน์, 2546) ได้ท าการประมวลหลกัการออกแบบของ
เลน่ไว้ดงันี ้
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(1) วสัด ุ(Material) 
(1) ควรเลือกใช้วสัดท่ีุปลอดภยัไมมี่สารพิษตกค้างอนัจะสง่ผลเสียตอ่ร่างกาย 
(2) วัสดุต้องมีความคงทน ไม่แตกหักง่าย หรือเป็นอันตรายต่อเด็ก เช่น แก้ว 

กระเบือ้ง ดงันัน้วสัดท่ีุจะน ามาท าของเลน่ ควรค านงึถึงความแข็งคงทนเป็นหลกั 
(3) วสัดตุ้องมีเหล่ียมคม หรือไมมี่ผิวหยาบ อนัจะก่อให้เกิดอนัตรายตอ่เดก็ 

(2) ขนาด (Scale) 
 ขนาดของเล็กควรมีขนาดท่ีเหมาะสมกับวัยและพัฒนาการของเด็ก ไม่ควรมี

ขนาดเล็กหรือใหญ่จนเกินไป ทัง้นีห้ากมีขนาดเล็กเกินไปเด็กเล็กจะสามารถน าเข้าปากจนเกิด
อนัตรายได้ หรือวา่มีขนาดใหญ่เกินไปก็อาจจะท าให้เดก็ไมส่ะดวกท่ีจะเลน่ของเลน่ชนิดดงักลา่วได้ 

(3) น า้หนกั (Weight) 
ของเลน่ไมค่วรมีน า้หนกัมากเกินไป เพราะจะท าให้เด็กหยิบล าบาก อีกทัง้เด็กจะ

รู้สกึเบื่อได้ง่าย เพราะไมส่ะดวกตอ่การเล่น และไม่สะดวกตอ่การเคล่ือนย้าย อีกทัง้หากตกหล่นใส่
เท้าจะก่อให้เกิดอนัตรายได้ 

(4) รูปร่าง (Form)  
(1) ไมค่วรมีรูปทรงเหล่ียมคม หรือมีมมุแหลม 
(2) สดัสว่นควรมีขนาดกระทดัรัด สวยงาม 
(3) รูปร่างท่ีใช้อาจเป็นรูปทรงเรขาคณิต หรือรูปทรงอิสระ ตลอดจนรูปทรงท่ีได้

จากธรรมชาต ิเป็นต้น 
(5) โครงสร้าง (Structure) 

(1) ควรเป็นรูปแบบโครงสร้างท่ีเดก็สามารถถอดประกอบได้ด้วยตนเอง  
(2) โครงสร้างควรมีความแข็งแรง 

(6) สี (Color) 
(1) สีท่ีใช้ในกระบวนการผลิตของเล่นนัน้ควรเป็นสีท่ีปลอดภยั ปราศจากการเจือ

ปนจากสารตะกัว่ หรือสารปรอทตา่งๆ อนัจะเป็นพิษตอ่สขุภาพ 
(2) ควรเลือกใช้สีท่ีสดใส กนัน า้ได้ (Water Proof) และควรมีความคงทนไม่หลดุ

ลอกง่ายอีกด้วย 
(7) ลวดลาย (Ornament) 

(1) ลวดลายควรมีความเรียบง่าย ไมซ่บัซ้อน  
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(2) องค์ประกอบของลวดลาย อาจถือก าเนิดขึน้จาก จุด เส้น ภาพ สี การ์ตูน 
ดอกไม้ หรือใช้ลวดลายของพืน้ผิวท่ีมีตามธรรมชาต ิเชน่ ลายไม้ 

(3) วิธีการท่ีใช้ในการออกแบบลวดลาย เช่น วิธีการพ่น การระบาย การแกะสลกั 
หรือปะตดิ (Collage)  

(8) พืน้ผิว (Texture)  
 พืน้ผิวของเล่นควรได้รับการขดัเกลาให้เรียบร้อย เพ่ือป้องกันเสีย้นท่ีอาจจะให้

เกิดอนัตรายได้ 
(9) ประโยชน์ (Function) 

(1) ของเลน่ควรจะมีรูปแบบท่ีสะดวกตอ่ผู้ เลน่  
(2) สามารถปรับเปล่ียนรูปแบบการเลน่ได้หลากหลายวิธีการ 
(3) ต้องมีคณุภาพและสามารถช่วยส่งเสริมพฒันาการในด้านต่างๆ ของเด็กได้

เป็นอยา่งด ี
(10) ความประหยดัและปลอดภยั 

(1) ของเลน่ควรผลิตจากวสัดท่ีุหาง่าย และปลอดภยั 
(2) มีขนาดท่ีเหมาะสม ไม่ก่อให้เกิดการสิน้เปลืองวสัด ุโดยต้องค านึงถึงขนาดท่ี

ไมเ่ล็กจนเกินไปด้วย 
(3) ควรเลือกใช้จากธรรมชาติ เพราะจะช่วยให้ประหยัด และมีความปลอดภัย 

หากจ าเป็นต้องใช้สีทางเคมี ควรเป็นสีท่ีปราศจากสารตะกัว่และปรอท 
(4) ผลิตได้ง่าย รวดเร็ว ซึง่จะเป็นการประหยดัด้านแรงงานและเวลา 
(5) มีความคงทน ไมเ่สียง่าย หรือเส่ือมสภาพเร็วเกินไป 

ความสมัพนัธ์ระหว่างช่วงอายุกบัลกัษณะการเล่นของเด็ก ผู้ เช่ียวชาญด้านเด็กสรุป
แนวทางเพ่ือใช้ประกอบการออกแบบของเลน่เดก็อายรุะหวา่ง 6-12 ปี ได้ดงันี ้(สร้อยจ,ู 2557) 

เด็กอายุ 6-9 ปี เด็กในวัยนีจ้ะมีการเข้าสังคมมากขึน้ สนุกกับการเล่นร่วมกับผู้ อ่ืน 
อยากรู้อยากเห็น มกัสนใจของเล่นพวกเกมแข่งขนักีฬา ท่ีย่อส่วนลงมาเล่นบนโต้ะ เคร่ืองมืองาน
ช่าง หุ่นจ าลอง ตุ้กตาท่ีสามารถเปล่ียนชดุเสือ้ผ้าได้หลากหลาย อุปกรณ์ทดลองทางวิทยาศาสตร์ 
รถยนต์บังคับ และวีดีโอเกม เป็นต้น โดยของเล่นท่ีดีจะมีส่วนช่วยในการพัฒนาทักษะการ
ประสานงาน การวางแผน การพลิกแพลง อนัจะช่วยฝึกทกัษะการท างานร่วมกันระหว่างสายตา 
ความคิด และมือ ส าหรับเด็กในวัยนีน้ัน้ทักษะการใช้กล้ามเนือ้จะพัฒนาดีขึ น้  มีความ
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กระฉับกระเฉง และสามารถเคล่ือนไหวร่างกายได้คล่องแคล่วมากขึน้ สามารถเล่นถีบจกัรยาน 2 
ล้อ สเกต ไม้ล่ืน และอปุกรณ์กีฬา อ่ืนๆ อยา่งมีกฎเกณฑ์ได้ 

เดก็อาย ุ9-12 ปี เดก็ในวยันีช้อบเลน่เป็นทีม ต้องการการยอมรับจากเพ่ือนๆ มีทกัษะ
ทางสงัคมและสตปัิญญา อนัจะถกูขดัเกลาความคดิและการตดัสินใจด้วยของเล่นประเภทตา่งๆได้ 
เช่น เกมกระดาน หมากฮอส ไพ่ หรือเกมอิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ สนใจของเล่นท่ีมีความซบัซ้อน เช่น 
งานไม้ งานก่อสร้าง การตอ่ภาพหรือรูปทรงท่ีมีความซบัซ้อนมากยิ่งขึน้  

จากการศึกษาของนกัจิตวิทยา นักวิชาการ และนกัการศึกษา ในเร่ืองกระบวนการ
ออกแบบของเล่น สามารถสรุปได้ว่า การออกแบบของเล่นทีดีนัน้ควรมีการก าหนดความมุ่งหมาย 
และช่วงอายขุองผู้ เล่นท่ีชดัเจน เพ่ือท่ีผู้วิจยัจะได้ทราบถึงข้อก าหนด และเข้าใจพฤติกรรมการเล่น
ของเด็กในช่วงวยันัน้ อนัจะท าให้การออกแบบเข้าถึงเด็กกลุ่มดงักล่าวได้เป็นอย่างดี ทัง้นีใ้นการ
ออกแบบควรให้ความส าคญัในเร่ืองของ วัสด ุขนาด น า้หนกั รูปทรง โครงสร้าง สี ลวดลายและ
ภาพประกอบ พืน้ผิว ข้อมลูพืน้ฐานทางจิตวิทยา พฒันาการของเด็ก อนัรวมถึงประโยชน์ท่ีเด็กจะ
ได้รับ และควรตระหนกัถึงความปลอดภัยอีกด้วย ผู้ วิจยัได้น าข้อมูลดงักล่าวมาเป็นข้อก าหนดใน
การใช้ออกแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชั่น AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม
ส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 ให้เหมาะสมกบักลุ่มเปา้หมายอายรุะหว่าง 6-12 ปี โดยก าหนดให้
รูปแบบของเลน่มีความซบัซ้อนขึน้ กระตุ้นความสนใจ เพ่ือให้สอดคล้องกบัจิตวิทยาการเรียนรู้ของ
เดก็ 

3.10 ของเล่นเชิงการรักษาและให้ความรู้ทางการแพทย์ 
3.10.1 ตุ๊ กตาเป็นเบาหวาน เพ่ือนซีข้องเด็กป่วยด้วยโรคเบาหวานชนิดท่ี 1 

(Bologna, 2016) 
เด็กส่วนใหญ่เติบโตมาพร้อมกับของเล่น และหากพูดถึงของเล่นยอดนิยม และ

อยู่เคียงข้างเด็กในทุกยุคทุกสมยั คงหนีไม่พ้น “ตุ๊กตา” เพราะเปรียบเสมือตวัแทนของคนใกล้ชิด 
อาจจะหมายถึง พอ่ แม ่พ่ี น้อง และเพ่ือนของพวกเขา การมีตุ๊กตาอยู่เคียงข้างให้ความรู้สึกถึงการ
มีเพ่ือน มีคนเข้าใจอยูเ่คียงข้าง อีกทัง้ยงัชว่ยสร้างแรงบนัดาลใจในการใช้ชีวิตของเดก็ๆได้อีกด้วย  

ส าหรับตุ๊กตาเบาหวานนัน้ได้ถือก าเนิดขึน้จากสาวน้อย Anja Busse เด็กอเมริกนั
วัย 13 ปี ท่ีป่วยเป็นโรคเบาหวาน เธอมีความต้องการตุ๊ กตาท่ีเข้าใจและอยู่เคียงข้างเธอ จึง
ตดัสินใจขอให้ทางบริษัทผลิตตุ๊กตาท่ีมีช่ือว่า American Girl ผลิตอุปกรณ์ตกแต่งตุ๊กตาส าหรับ
ผู้ ป่วยเบาหวานโดยเฉพาะ เพ่ือเธอจะได้มีเพ่ือนท่ีเป็นเบาหวานเหมือนกันกับเธอ โดยของเล่น
ตุ๊กตาดงักล่าวได้ท าการเปิดตวัในเดือนมกราคม 2016 เป็นคอลเล็คชัน่พิเศษเพ่ือเด็กท่ีป่วยเป็น
เบาหวานโดยเฉพาะ โดยในชดุอปุกรณ์ประกอบไปด้วย อปุกรณ์ทางการแพทย์ส าหรับผู้ปว้ย อาทิ 
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เคร่ืองวดัระดบัน า้ตาล เคร่ืองอินซูลินปัม้ สมดุจดบนัทึกคา่ระดบัน า้ตาล ขวดยาเม็ดกลโูคสส าหรับ
ใช้เวลามีอาการน า้ตาลต ่า และปากกาส าหรับฉีดอินซูลิน โดยชดุของเล่นดงักล่าว นอกจากผลิตขึน้
เพ่ือเป็นเพ่ือนคูใ่จส าหรับเด็กท่ีเป็นเบาหวานชนิดท่ี 1 แล้วนัน้ ยงัช่วยให้เด็กๆมีความเข้าใจ และมี
ความรู้เก่ียวกบัโรคเบาหวานเบือ้งต้นมากขึน้อีกด้วย 

 
 

ภาพประกอบ 4 ชดุอปุกรณ์ตุ๊กตาเบาหวาน 1 
 

ท่ีมา (Bologna, 2016) 
 

  
 

ภาพประกอบ 5 ชดุอปุกรณ์ตุ๊กตาเบาหวาน 2 
 

ท่ีมา (CreativeMove, 2559) 
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3.10.2 Fidget Cube ของเลน่แก้โรคสมาธิสัน้  
ของเล่นชิน้นีอ้อกแบบมาเพ่ือช่วยสร้างความรู้สึกเพลิดเพลิน และสร้างสมาธิทัง้

ในห้องเรียนและท่ีท างาน เหมาะส าหรับคนท่ีสมาธิสัน้ มีอาการหยุกหยิกและอยู่ไม่สุข โดยนัก
ออกแบบมีความเช่ือวา่คนท่ีมีอาการอยูไ่มส่ขุนีส้ามารถรักษา และพฒันาให้ดีขึน้ได้หากรู้จกัการใช้
เคร่ืองมือท่ีเหมาะสม ซึ่งอปุกรณ์ดงักล่าวสามารถใช้งานได้ในทกุสถานท่ี ทัง้ในห้องเรียน ระหว่าง
การเดนิทาง ขณะดโูทรทศัน์ เป็นต้น  

 
 

ภาพประกอบ 6 Fidget Cube ของเลน่แก้โรคสมาธิสัน้ 
 

ท่ีมา (Labs, 2016) 
 

โดยวิธีการใช้ Fidget Cube มีทัง้หมด 6 ด้าน โดยในแตล่ะด้านจะมีคณุสมบตัิใน
การใช้งานท่ีแตกตา่งกนั ดงันี ้ 

(1) ด้านการกด โดย Fidget Cube ตวันีมี้ปุ่ มทัง้แบบมีเสียงและไม่มีเสียง ซึ่ง
ออกแบบมาส าหรับคนชอบกด  

 
 

ภาพประกอบ 7 Fidget Cube ส าหรับด้านการกด 
 

ท่ีมา (Labs, 2016) 
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(2) ด้านการโยก ส าหรับคนสมาธิสัน้ท่ีชอบโยกเวลาเล่นเกมผ่านการใช้ปุ่ ม
จอยสติก๊ ปุ่ มการโยกนีจ้ะเป็นทางออกท่ีดีส าหรับคณุ  

 
 

ภาพประกอบ 8 Fidget Cube ส าหรับด้านการโยก 
 

ท่ีมา (Labs, 2016) 
 

(3) ด้านการเปิดและปิด เอาใจส าหรับคนสมาธิสัน้ท่ีชอบเล่นกดเปิดปิดสวิตซ์
เป็นอย่างมาก   เพราะการกดปุ่ มเปิดและปิดแต่ละครัง้จะมีเสียง ต้องการเสียงดงัหรือเสียงเบาผู้
เลน่สามารถควบคมุได้อีก ด้วย  

 
 

ภาพประกอบ 9 Fidget Cube ส าหรับด้านการเปิดและปิด 
 

ท่ีมา (Labs, 2016) 
 

(4) ด้านความผ่อนคลาย ปุ่ มดงักล่าวจะช่วยบอกลาความเครียด เป็นการ
ออกแบบท่ีได้รับแรงบนัดาลใจมาจากหินบ าบดัโบราณ จะสามารถช่วยบรรเทาความเครียดได้เม่ือ
ถนูิว้ไปมา 
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ภาพประกอบ 10 Fidget Cube ส าหรับด้านความผอ่นคลาย 
 

ท่ีมา (Labs, 2016) 
 

(5) ด้านการกลิง้ วิธีการเลน่เป็นระบบของเฟืองกบัลกูบอล โดยการใช้นิว้กลิง้
ไปมา  

 
 

ภาพประกอบ 11 Fidget Cube ส าหรับด้านการกลิง้ 
 

ท่ีมา (Labs, 2016) 
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(6) ด้านการหมนุ ส าหรับคนสมาธิสัน้ท่ีชอบการหมนุหรือสมัผสักับวตัถทุรง
กลม  

  
 

ภาพประกอบ 12  Fidget Cube ส าหรับด้านการหมนุ 
 

ท่ีมา (Labs, 2016) 
 

โดยของเล่นชิน้นีมี้วางจ าหน่ายให้เลือกถึง 8 สี ตามความชอบของผู้ เล่น 
ประกอบไปด้วย Dice,  Graphite, Midnight, Aqua, Sunset, Berry, Fresh และ Retro  

3.10.3 กายอปุกรณ์เท้าส าหรับเดก็เท้าปกุ (CreativeMove, 2557a) 
โรคเท้าปกุ หรือภาษาองักฤษท่ีเรียกว่า Clubfoot เกิดจากความปกติของรูปเท้า

ตัง้แต่ก าเนิด โดยโรคดงักล่าวสามารถพบได้ประมาณ 1 ใน 750 คนของจ านวนเด็กท่ีคลอดใหม ่
โดยเท้าปกุส่วนใหญ่สามารถรักษาให้หายเป็นปกติได้ โดยใช้วิธีการดดัเท้าและเข้าเฝือกประมาณ 
6-8 สปัดาห์เท่านัน้ ซึ่งภายหลงัท่ีหายจากโรคดงักล่าวแล้ว เด็กท่ีมีอาการเท้าปกุก็อาจมีแนวโน้มท่ี
จะกลับมาเป็นใหม่ได้ ดังนัน้หลังจากท าการรักษาโดยการใส่เฝือกแล้วนัน้ เด็กจะต้องใส่กาย
อปุกรณ์เท้าตอ่อีกประมาณ 2 เดือนจนถึงประมาณ 5 ปี   

ปัญหาส าคญัของโรคเท้าปกุคือกายอปุกรณ์เท้านัน้มีราคาค่อนข้างสงู โดยราคา
จะอยูท่ี่ประมาณ 9,000 – 25,000 บาท อีกทัง้ยงัใช้งานยาก ส่งผลให้เด็กท่ีเป็นโรคดงักล่าวจ านวน
มาก ไม่สามารถเข้าถึงและได้รับการรักษาอย่างท่ีควรจะเป็น จากจดุนีเ้องจึงเป็นปัจจยัส าคญัให้
นกัศกึษามหาวิทยาลยัสแตนฟอร์ด Jeff Yang และ Ian Connolly ร่วมกบัองค์กรไม่แสวงหาก าไร 
Miraclefeet รองเท้าแบรนด์ Clarks และบริษัท Suncast ร่วมมือกนัพฒันาอปุกรณ์เท้าสีสนัสดใส
เหมือนของเลน่เดก็ในราคายอ่มเยาว์ เพียงชิน้ละ 600 บาท โดยผลิตจากวสัดปุระเภทพลาสติกท่ีมี
น า้หนกัเบา ผา่นการออกแบบท่ีสร้างความดงึดดูใจตอ่เดก็ๆ สามารถใสเ่ดินได้เองอย่างคล่องแคล่ว 
สวมใสส่บาย อีกทัง้ยงัสวมใสส่ะดวกและถอดอปุกรณ์ดงักล่าวได้ง่ายขึน้อีกด้วย 
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โดยกลุ่มผู้ผลิตได้น าผลิตภัณฑ์ดงักล่าวไปใช้ทดลองกับเด็กท่ีเข้ารับการรักษาท่ี
โรงพยาบาลแห่งหนึ่งในเมืองเซาเปาโล ประเทศบราซิล ผ่านการพูดคุยกับทีมแพทย์ ผู้ปกครอง 
และเด็กๆ เก่ียวกับความ ต้องการ รวมถึงข้อดีและข้อเสียของอปุกรณ์ เพ่ือน าข้อมลูท่ีได้มาท าการ
พฒันาและปรับปรุงชิน้งานให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ โดยปัจจบุนักายอปุกรณ์เท้าดงักล่าวได้ท า
การผลิตขึน้จ านวน 200 ชิน้ และได้ ถูกน าไปใช้กับเด็กเท้าปกุ 5 ประเทศ ได้แก่ อินเดีย บราซิล 
แอฟริกาใต้ นิการากัว และอเมริกา โดยคาดการณ์ว่าในปี 2015 จะถูกผลิตขึน้ประมาณ 15 ,000 
ชิน้เพ่ือใช้งานทัว่โลก  

 
 

ภาพประกอบ 13 กายอปุกรณ์เท้าส าหรับเดก็เท้าปกุ 
 

ท่ีมา (CreativeMove, 2557a) 
 

3.10.4 Hope Soap สบูล่ะลายพฤตกิรรม (CreativeMove, 2556) 
สบู่ละลายพฤติกรรมนีมี้ต้นตอแนวคิดมาจาก การต้องการรณรงค์ให้เด็กหนัมา

ล้างมือ เน่ืองด้วย การล้างมือด้วยสบูน่ัน้ เป็นวิธีการท่ีประหยดัคา่ใช้จ่ายและมีประสิทธิภาพสงูสดุ
ในการป้องกนัโรคระบาด จ าพวกมือเท้าปาก ท้องร่วง ตลอดจนโรคทางเดินหายใจอย่างปอดบวม 
เป็นต้น โดยมีเดก็ราว 3.5 ล้านคนทัว่โลกต้องเสียชีวิตลงในแตล่ะปีด้วยโรคดงักลา่ว  

โดย Blikkiesdorp เป็นหนึง่ในเขตชมุชนแออดัของประเทศแอฟริกาใต้ ท่ีองค์การ
อนามยัโลกได้ จดัให้เป็นประเทศท่ีมีอนามยัน้อยท่ีสดุ ด้วยเด็กส่วนใหญ่นอกจากจะขาดแคลนสบู่
ล้างมือกนัแล้ว ยงัไม่ ชอบล้างมือกนัอีกด้วย โดยพฤติกรรมการรักษาความสะอาดอนามยัในเร่ือง
อาหารการกินยงัเป็นเร่ืองท่ีน่าเป็นห่วง แถมยงัมีการระบาดของเชือ้โรคในกลุ่มเด็กได้อย่างรวดเร็ว
อีกด้วย  

จากจุดนีเ้องเอเจนซ่ีอย่าง Y&R Zambia จากแอฟริกาใต้ได้ร่วมมือกับ The 
Safety Lab และ  Dare to Share and Blikkiesdorp4Hope Organization ได้คิดค้นไอเดียท่ีจะ
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ละลายพฤตกิรรมเด็กให้มีความสขุกบัการล้างมือด้วย Hope Soap ซึ่งจะเปล่ียนให้เด็กเหล่านีข้อง
ล้างมือจนเป็นสุขนิสยั โดยใช้ วิธีการท่ีแสนง่าย เพราะพวกเด็กๆย่อมหนีไม่พ้นท่ีจะชอบของเล่น
เป็นชีวิตจิตใจ เพียงท าสบูใ่สๆท่ีมีของ เลน่เดก็อยูด้่านในแจกให้เดก็ๆไปล้างๆถูๆ  เท่านีเ้อง เด็กย่อม
มีความต้องการท่ีจะอยากได้ของเล่นชิน้นัน้ แต่พวกเค้าจะได้ก็ต่อเม่ือต้องใช้สบู่ก้อนนัน้ให้หมด
ก้อนเสียก่อน 

 
 

ภาพประกอบ 14 สบูล่ะลายพฤตกิรรม 
 

ท่ีมา (CreativeMove, 2556) 
 

หลงัจากแคมเปญนีอ้อกมา เด็กๆในชมุชนนีใ้ห้การตอบรับเป็นอย่างดี โดยอตัรา
การเกิดโรคระบาดลดลงถึง 70% จะเห็นได้ว่าการเปล่ียนพฤติกรรมอะไรไปในทางท่ีดี ผ่านการ
สร้างแรงจงูใจ มกัเป็นวิธีท่ีใช้ได้ผลกบัทกุกลุม่เปา้หมายอยา่งแท้จริง 

3.10.5 รูบคิอกัษรเบลล์ ของเลน่ส าหรับผู้พิการทางสายตา (CreativeMove, 2557b) 
รูบิคจัดเป็นของเล่นลับสมองท่ีถูกคิดค้นขึน้ตัง้แต่ปี ค.ศ. 1974 โดยประติมากร

ชาวฮงัการี และได้รับความนิยมเป็นท่ีแพร่หลายในเวลาต่อมา ด้วยลกัษณะของเล่นทรงลกูบาศก์
ทัง้หมด 6 ด้าน 6 สี ในแตล่ะด้านประกอบด้วยช่องเล็กๆ จ านวน 9 ช่อง จดุประสงค์หลกัของเกมส์
คือ การบิดหมุนให้แต่ละด้านเป็นสีเดียวกันทัง้หมด โดยจากจุดประสงค์ดงักล่าวนีเ้อง จึงเป็น
สาเหตท่ีุท าให้รูบคิเป็นของเลน่ส าหรับผู้ ท่ีมีสายตาปกตเิท่านัน้ 
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ภาพประกอบ 15 รูบคิอกัษรเบลล์ 
 

ท่ีมา (CreativeMove, 2557b) 
 

นกัออกแบบชาวอเมริกนั Konstantin Datz จึงได้ท าการคิดค้นรูบิครูปแบบใหม่ท่ี
มีในสีขาว ล้วน ขนาด 6x6x6 ซม. เพ่ือตอบสนองต่อความต้องการของผู้พิการทางสายตา โดย
ขัน้ตอนการผลิตนัน้ เร่ิมจากการใช้แผน่พลาสตกิอกัษรเบลล์สีขาว จากนัน้ท าการลอกสติกเกอร์สีท่ี
ตดิอยูบ่นรูบคิทรง  ลกูบาศก์แบบดัง้เดมิออก แล้วน าแผน่พลาสติกอกัษรเบลล์มาติดลงบนช่องของ
รูบิค เพ่ือเป็นรหัสแทนการมองเห็นสีต่างๆ ซึ่งนับว่าเป็นสิ่งท่ียากและท้าทายมากทีเดียว โดยนัก
ออกแบบหวงัเป็นอย่างยิ่งว่าของเล่นรูบิคชิน้นีจ้ะเป็นตวัช่วยในการสอนอกัษรเบลล์ให้กบัผู้ เล่นคน
อ่ืนๆ ได้อีกด้วย 

จะเห็นได้วา่ผลงานดงักลา่ว ก าเนิดจากการออกแบบผา่นแนวคิดท่ีง่ายๆ จากการ
ดดัแปลงสิ่งท่ีมีอยูแ่ล้วรอบตวั ให้เข้ากบับริบทเฉพาะ อนัจะช่วยสร้างประโยชน์ตอ่สงัคม อนัรวมถึง
สร้างความสขุให้กบัผู้พิการทางสายตา ให้ได้สมัผสัความเพลิดเพลินในการเล่นเกมส์เหมือนกบัคน
ปกตทิัว่ไป หากเราให้ความส าคญักับคนกลุ่มนีม้ากยิ่งขึน้แล้วนัน้ ตลอดจนค านึงถึงการส่งเสริมใน
เร่ืองของ Universal Design ก็จะเป็นการยกระดบัคณุภาพความเท่าเทียมกนัของคนกลุ่มนีใ้ห้ดีขึน้
ได้ 

ของเลน่เชิงการรักษาและให้ความรู้ทางการแพทย์ท่ีผู้วิจยัได้น ามาเป็นแนวทางในการ
ออกแบบงานวิจยัครัง้นี ้สามารถสรุปสาระส าคญัตา่งๆ ได้ดงันี ้(1) ของเล่นเปรียบเสมือนเพ่ือนของ
ผู้ ใช้งาน มีความเข้าถึง และเป็นมิตร ตลอดจนมีความเข้าใจตอ่สถานภาพของผู้ เล่นได้เป็นอย่างดี 
(2) การออกแบบของเล่นนัน้ ผู้ออกแบบต้องมีความเข้าใจในบริบท ตลอดจนการด าเนินชีวิตทัว่ไป
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ของกลุ่มเป้าหมายอย่างลึกซึง้ อันรวมถึงความชอบ และสถานการณ์ต่างๆท่ีกลุ่มเป้าหมาย
เหล่านัน้ได้พบเจอ จากจุดเหล่านีเ้องจะเป็นแรงจูงใจส าคัญท่ีจะช่วยให้จุดมุ่งหมายของการ
ออกแบบของเลน่ชิน้นัน้บรรลผุล (3) ของเล่นนอกจากจะช่วยสร้างความสนกุสนานแล้วนัน้ ยงัแฝง
ด้วยการรักษาและให้ความรู้ทัง้ในทางตรงและทางอ้อม ตลอดจนนกัออกแบบควรค านึงถึงต้นทุน
ในการผลิต อันจะหมายถึงการเข้าถึงของกลุ่มเป้าหมายได้ง่ายยิ่งขึน้ หากของเล่นชิน้ดงักล่าวมี
ต้นทนุหรือราคาขายในราคาท่ีสงูเกินไป ย่อมเข้าถึงกลุ่มเป้าหมายได้ยากนัน้เอง (4) การออกแบบ
ของเล่นเพ่ือการรักษาหรือให้ความรู้นัน้ ควรค านึงถึงข้อจ ากัดของผู้ เล่นเป็นส าคัญ เพราะ
สถานะการใช้งานของผู้ ป่วยบางกลุ่มอาจมีข้อจ ากัด นกัออกแบบควรหาทางออกในการก้าวข้าม
ข้อจ ากดัดงักลา่ว เพ่ือให้ผู้ ป่วยหรือกลุม่เปา้หมายนัน้ๆสามารถใช้งานของเล่นดงักล่าวได้อย่างเกิด
ประสิทธิภาพสงูสดุ (5) ของเลน่ท่ีเป็นสว่นหนึง่กบัชีวิตประจ าวนั ในแง่ของการรักษาและให้ความรู้
ทางการแพทย์นัน้ หากกลุม่เปา้หมายสามารถใช้งานของเลน่ดงักลา่วได้ในทกุสถานการณ์ของชีวิต 
อนัหมายถึงการท่ีของเล่นมีความสะดวกในการใช้งาน มีขนาดกระทดัรัด และพกพาง่าย ไม่ว่าอยู่
ในสถานการณ์ใดกลุ่มเป้าหมายสามารถน าขึน้มาเล่นได้นัน้ ย่อมส่งผลดีต่อการรักษา ตลอดจน
เข้าใจในความรู้ทางการแพทย์ท่ีเป็นจดุมุง่หมายหลกัของตวัของเลน่ได้อยา่งเข้าถึง 

 
3.11  มาตรฐานการออกแบบของเล่น 

บทนิยาม และข้อก าหนดในมาตรฐานผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรม มีดังต่อไปนี ้
(ส านกังานมาตรฐานผลิตภณัฑ์อตุสาหกรรม, 2560) 

(1) ของเลน่ หมายถึง ผลิตภณัฑ์ท่ีมีการออกแบบให้เดก็เลน่ 
(2) เดก็ หมายถึง ผู้ มีอายไุมเ่กิน 14 ปี 
(3) ของเลน่เป็นมาตรฐานบงัคคบั มอก. 685-2540  
(4) วสัดท่ีุใช้ท าของเล่น ต้องเป็นวสัดใุหม่ท่ีไม่เคยใช้งานมาก่อน ต้องปราศจาก

สิ่งแปลกปลอม ท่ีเป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ  
(5) พืน้ผิวของเล่นต้องมีความสะอาด และไม่มีรอยต าหนิ หรือข้อบกพร่องใดๆ ท่ี

อาจท าให้เกิดบาดแผล หรือเป็นอนัตรายตอ่เด็ก 
(6) ของเล่นต้องมีเลข อกัษร เคร่ืองหมาย แจ้งรายละเอียดชัดเจน ระบุช่ือผู้ท า

โรงงาน เคร่ืองหมายการค้า และผู้จดัจ าหนา่ย 
(7) ของเล่นควรมีการระบุอายุจ ากัดของผู้ เล่น วิธีการเล่น และค าเตือนอย่าง

ชดัเจน 



  67 

ประเทศไทยโดยส านักงานมาตรฐานผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรมได้ก าหนดให้ของเล่น
เป็นผลิตภณัฑ์ท่ีมีพระราชกฤษฎีกาก าหนดให้ต้องเป็นไปตามมาตรฐาน ดงันี ้

(1) มาตรฐานเลขท่ี มอก. 685 เล่ม 1-2540 ของเล่น เล่ม 1 ข้อก าหนดทัว่ไป (มี
ผลบงัคบัใช้วนัท่ี 5 มกราคม 2542) 

(2) มาตรฐานของเล่น มอก. 685 เล่ม 2-2540 ของเล่น เล่ม 2 ภาชนะบรรจ ุและ
ฉลาก (มีผลบงัคบัใช้วนัท่ี 5 มกราคม 2542) 

(3) มาตรฐานของเลน่ มอก. 685 เลม่ 3-2540 ของเลน่ เลม่ 3 วีธีการทดสอบและ
วิเคราะห์ (มีผลบงัคบัใช้วนัท่ี 5 มกราคม 2542) 

ทัง้นีม้าตรฐานดงักล่าวมีขึน้เพ่ือลดอัตราเส่ียงของการเกิดอันตรายต่อเด็กจากการ
เลน่ของเลน่ให้น้อยลง และสง่เสริมให้มีการจดัท าของเล่นท่ีมีคณุภาพโดยกฎหมายก าหนดให้ โดย
ของเล่นต้องผ่านการตรวจสอบ ซึ่งผู้ ผลิต ผู้ ขาย และผู้ น าเข้า จะต้องได้รับใบอนุญาตจาก
ส านกังานมาตรฐานผลิตภณัฑ์อตุสาหกรรมก่อน 

ปลอดภยัจากสารพิษ ของเลน่ไม้จะเป็นผิวเรียบหรือขรุขระได้ทัง้สิน้ หากแตค่วรระวงั
อยา่ให้มีเสีย้นอนัจะก่อให้เกิดอนัตรายตอ่เด็ก ส่วนสีท่ีใช้กบัของเล่นไม้นัน้ควรเป็นสีประเภท Non-
Toxic โดยต้องมีความปลอดภยัจากสารตะกัว่ ปรอท โลหะหนกั และสารฟอร์มลัดีไฮต์ (สารเคมีท่ี
พบในกาว) โดยของเล่นควรได้รับมาตรฐาน อก. (มาตรฐานอุตสาหกรรม) ASTM (American 
Society for Test and Materials) และ EN71 (มาตรฐานเก่ียวกับเร่ืองของเล่นทวีปยุโรป 
European Standard) บนกล่องของเล่นต้องบอกรายละเอียดข้อมลูพืน้ฐาน เช่น บริษัทผู้ผลิตและ
ผู้น าเข้า สว่นประกอบของเลน่ ชว่งอาย ุวิธีการเลน่ (ซึง่อาจแทรกในกลอ่งของเลน่) 

 
4. การออกแบบแอพพลิเคช่ัน AR 

4.1 ความหมายของ AR 
เว็บไซต์สารานุกรมออนไลน์ Thailand Wikipedia ได้ให้ความหมายของ 

Augmented Reality หรือ AR ในความหมายของภาษาไทยไว้ว่า โลกเสมือนจริง โดยเป็นการ
น าเอาเทคโนโลยีความเป็นจริงเสมือน (Virtual Reality) ผสมเข้ากับเทคโนโลยีภาพท่ีมีลกัษณะ
คล้ายๆกบั QR Code เพ่ือท าให้เห็นเป็นภาพเคล่ือนไหวในมมุมองตา่งๆ โดยในปัจจบุนัมิติเสมือน
จริงหรือ AR ได้เข้ามามีบทบาทในชีวิตเราหลากหลายรูปแบบ เช่น วงการโฆษณา วงการส่ือ
สิ่งพิมพ์ วงการส่ือสาร วงการศกึษา เป็นต้น 
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Azuma’s (1997) ได้ให้ความหมายไว้ว่า โลกเสมือนผสานโลกจริง เป็นการ
ผสมผสานกันระหว่างความจริงกับสิ่งเสมือนจริงในรูปแบบดิจิทัล ซึ่งน ามาเช่ือมโยงหรือ
ปฏิสมัพนัธ์กนัของสิ่งในเวลาจริง หรือในเวลาปัจจบุนัขณะนัน้ (Azuma, 1997) 

ส่วน Feng Zhou (2008) ได้ให้ความหมายว่า เป็นเทคโนโลยีท่ีใช้คอมพิวเตอร์สร้าง
ภาพเสมือน ซึ่งภาพท่ีสร้างจะซ้อนทบักับวตัถุทางกายภาพในเวลาจริง ซึ่งแตกต่างจากความเป็น
จริงเสมือน (VR) ท่ี เ ป็นเพียงการสร้างภาพในรูปแบบดิจิทัล โดยท่ีผู้ ใ ช้จะถูกเ ข้าไปใน
สภาพแวดล้อมเหมือนจริงได้สมบูรณ์แบบมากยิ่งขึน้ ซึ่งผู้ ใช้จะสามารถโต้ตอบกับภาพเสมือนท่ี
สร้างขึน้ด้วยวตัถจุริงในโลกจริงได้ (Feng Zhou, 2008) 

พนิดา ตันศิริ (2553) ได้ให้ความหมายไว้ว่า เทคโนโลยีเสมือนจริง Augmented 
Reality หรือ AR เป็นประเภทหนึ่งของเทคโนโลยีความจริงเสมือนท่ีมีการน าระบบ ความจริง
เสมือนมาผนวกกับเทคโนโลยีภาพเพ่ือสร้างสิ่งท่ีเสมือนจริงให้กับผู้ ใช้ และเป็นนวัตกรรมหรือ
เทคโนโลยีท่ีมีมาตัง้แตปี่ ค.ศ. 2004 จดัเป็นแขนงหนึ่งของงานวิจยัด้านวิทยาการคอมพิวเตอร์ ว่า
ด้วยการเพิ่มภาพเสมือนของโมเดลสามมิติท่ีสร้างจากคอมพิวเตอร์ลงไปในภาพ ท่ีถ่ายมาจาก
กล้องวีดีโอ เว็บแคม หรือกล้องในระบบโทรศพัท์มือถือ แบบเฟรมต่อเฟรม ด้วยเทคนิคทางด้าน
คอมพิวเตอร์กราฟิก ในปัจจบุนัเทคโนโลยีเสมือนจริงได้ถกูน ามาประยกุต์ใช้กบัธุรกิจตา่งๆ ไม่ว่าจะ
เป็นด้านอุตสาหกรรม การแพทย์ การตลาด การบนัเทิง การส่ือสาร โดยใช้เทคโนโลยีเสมือนจริง
ผนวกเข้ากับซอฟต์แวร์และอุปกรณ์เช่ือมต่อต่างๆ และแสดงผลผ่านหน้าจอคอมพิวเตอร์หรือจอ
โทรศพัท์มือถือ ท าให้ผู้ ใช้ได้เข้าถึงโมเดลของจริงได้ในมุมมอง 360 องศา โดยท่ีผู้ ใช้ไม่จ าเป็นต้อง
ไปสถานท่ีจริง (ตนัศริิ, 2553) 

กล่าวโดยสรุป Augmented Reality หรือ AR คือเทคโนโลยีโลกเสมือนผสานโลกจริง 
เป็นเทคโนโลยีท่ีชว่ยเพิ่มศกัยภาพการเรียนรู้ ช่วยลดรอยตอ่การปฏิสมัพนัธ์ระหว่างโลกจริงกบัโลก
เสมือน ซึ่งใช้เทคนิคตา่งๆในการน าเสนอทัง้ภาพเคล่ือนไหวรูปแบบวีดีโอ หรือเทคนิคกราฟิกตา่งๆ 
ในรูปแบบภาพเคล่ือนไหวในมุมมอง 360 องศา มีทัง้ระบบภาพและเสียง สร้างความน่าสนใจ
ให้กบัผู้ รับชม ทัง้นี ้Augmented Reality หรือ AR จะน าเสนอผ่านแอพลิเคชัน่ซอฟต์แวร์ โดยผ่าน
ส่ือกลางอยา่งคอมพิวเตอร์หรือโทรศพัท์มือถือ อนัจะชว่ยให้เข้าถึงโลกจริงได้อยา่งอิสระ 

4.2 กระบวนการออกแบบ AR 
เทคโนโลยีเสมือนจริง หรือ AR เป็นวิวฒันาการของเทคโนโลยีท่ีเร่ิมจากการวิจยั และ

พฒันา เทคโนโลยีส าหรับการทหาร ตลอดจนการจ าลองการบินของประเทศสหรัฐอเมริกา ระหว่าง
ปี ค.ศ. 1960 ถึง ค.ศ. 1969 ปัจจบุนัเทคโนโลยีเสมือนจริงได้มีการพฒันาอย่างตอ่เน่ือง โดยมีการ
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แบ่งประเภทของ ระบบเทคโนโลยีเสมือนจริงตามพืน้ฐานวิธีติดต่อกับผู้ ใช้ไว้ ดงันี ้ (พรหมอุ่น, 
2551)  

(1) Desktop VR หรือ Window on World Systems (WoW) เป็นระบบ
เทคโนโลยีเสมือนจริงใช้จอภาพของคอมพิวเตอร์ในการแสดงผล 

(2) Video Mapping เป็นการน าวีดีโอมาเป็นอปุกรณ์หรือเคร่ืองมือน าเข้าข้อมลู
ของผู้ ใช้ และใช้กราฟิกคอมพิวเตอร์น าเสนอการแสดงผลในโมเดล โดยผู้ ใช้จะเห็นตวัเองและ
เปล่ียนแปลงตวัเองจาก จอภาพ 

(3) Immersive Systems เป็นระบบความจริงเสมือนส าหรับผู้ ใช้ส่วนบคุคล โดย
ผู้ ใช้ น าอุปกรณ์ประเภทจอภาพสวมศีรษะ (HMD) ได้แก่ หมวกเหล็กหรือหน้ากากมาใช้จ าลอง
ภาพและการได้ยิน 

(4) Telepresence เป็นระบบเสมือนจริงท่ีมีการน าอุปกรณ์ตรวจจบัสญัญาณ
ระยะไกล ท่ีอาจจะตดิตัง้กบัหุน่ยนต์เช่ือมตอ่การใช้งานกบัผู้ใช้ 

(5) Augmented / Mixed Reality Systems เป็นการผสมผสานระหว่าง 
Telepresence ระบบเสมือนจริง และเทคโนโลยีภาพเพ่ือสร้างสิ่งท่ีเสมือนจริงให้กบัผู้ใช้ 

โดยแนวคิดหลกัของเทคโนโลยีเสมือนจริง คือการพฒันาเทคโนโลยีท่ีผสานโลกแห่ง
ความเป็นจริง กบัความเสมือนจริงเข้าด้วยกันผ่านซอฟต์แวร์และอุปกรณ์เช่ือมต่อต่างๆ เช่น เว็บ
แคม คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์มือถือ โดยภาพเสมือนจริงจะมีปฏิสัมพันธ์กับผู้ ใช้ได้ทันที ทัง้ใน
ลกัษณะภาพนิ่ง สองมิติ และสามมิติ ภาพเคล่ือนไหว หรืออาจจะเป็นส่ือท่ีมีเสียงประกอบขึน้กับ
การออกแบบตามแตก่ารก าหนดของผู้ออกแบบ โดยกระบวนการภายในของเทคโนโลยีเสมือนจริง 
ประกอบด้วย 3 กระบวนการ ได้แก่  

(1) การวิเคราะห์ภาพ (Image Analysis) เป็นขัน้ตอนการค้นหา Marker จาก
ภาพท่ีกล้องแล้วผ่านการสืบค้นจากฐานข้อมูล (Marker Database) ท่ีมีการเก็บข้อมลูขนาดและ
รูปแบบของ Marker เพ่ือน ามาวิเคราะห์รูปแบบของ Marker 

(2) การค านวนคา่ต าแหน่งเชิง 3 มิติ (Pose Estimation) ของ Marker เทียบกบั
กล้อง 

(3) กระบวนการสร้างภาพสองมิติ จากโมเดลสามมิติ (3D Rendering) เป็นการ
เพิ่มข้อมลูเข้าไปในภาพ โดยใช้คา่ต าแหนง่เชิง 3 มิต ิท่ีค านวณได้จนได้ภาพเสมือนจริง 

หลกัในการท างานของส่ือเทคโนโลยีโลกเสมือนจริง ประกอบด้วย 
(1) ตวั Marker หรือท่ีเรียกวา่ Markup 
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(2) กล้องวีดีโอ กล้องเว็บแคม กล้องโทรศพัท์มือถือ หรือตวัจบั Sensor อ่ืนๆ  
(3) สว่นแสดงผล อาจเป็นจอภาพคอมพิวเตอร์ หรือจอภาพโทรศพัท์มือถือ 
(4) ซอฟต์แวร์ หรือสว่นประมวลผลเพื่อสร้างภาพหรือวตัถ ุ

หลักของการของ AR คือต้องรวบรวมหลักการของการตรวจจับการเคล่ือนไหว 
(Motion Detection) การตรวจจบัการเต้นหรือการเคาะ (Beat Detection) การจดจ าเสียง (Voice 
Recognize) และการประมวลผลภาพ (Image Processing) โดยนอกจากการตรวจจับการ
เคล่ือนไหว ผ่าน Motion Detect แล้วการตอบสนองบางอย่างของระบบผ่านส่ือนัน้ ต้องมีการ
ตรวจจบัเสียงของผู้ ใช้ และประมวลผลด้วยหลกัการ Beat Detection เพ่ือให้เกิดจงัหวะในการ
สร้างทางเลือกแก่ระบบ เช่น เสียงในการสัง่ให้ตวั Interactive Media ท างาน ทัง้นีส้ัง่การด้วยเสียง
จดัวา่เป็น AR ในสว่นของ การประมวลผลภาพนัน้ เป็นส่วนเสริมจากงานวิจยั ซึ่งเป็นส่วนย่อยของ 
AR เพราะเน้นไปท่ีการท างานของปัญญาประดิษฐ์ ในการส่ืออารมณ์กับผู้ ใช้บริการผ่านสีและ
รูปภาพ 

4.3 เทคนิคปฏิสัมพันธ์ (ไชยสุกัลย์, 2560) 
วิวรรธน์ จนัทร์เทย์ (2548) ได้กล่าวไว้ว่าเด็กในช่วงอายุระหว่าง 5-11 ปี เป็นช่วงท่ี

เดก็มีพฒันาการในการเรียนรู้ การอ่านความหมาย และเร่ิมสนใจในไวยากรณ์ในลกัษณะประโยค 
ตลอดจนการน าส่ือเข้ามาส่งเสริมการเรียนรู้ อนัจะท าให้เด็กเกิดความสนใจและเ ข้าถึงเนือ้หาของ
ส่ือได้ง่ายยิ่งขึน้ (จนัทร์เทย์, 2548) 

(1) ประสบการณ์ (Experiences) ในบุคคลปกติทกุคนจะมีประสาทรับรู้อยู่ด้วยกัน
ทัง้นัน้ ส่วนใหญ่ท่ีเป็นท่ีเข้าใจก็คือ ประสาทสัมผัสทัง้ห้า ซึ่งได้แก่ ตา หู จมูก ลิน้ และผิวหนัง 
ประสาทรับรู้เหล่านีจ้ะเป็นเสมือนช่องประตท่ีูจะให้บคุคลได้รับรู้ และตอบสนองตอ่สิ่งเร้าตา่งๆ ถ้า
ไม่มีประสาทรับรู้เหล่านีแ้ล้ว บคุคลจะไม่มีโอกาสรับรู้หรือมีประสบการณ์ใดๆ เลย ซึ่งก็เท่ากบัเขา
ไมส่ามารถเรียนรู้สิ่งใดๆ ได้ด้วยประสบการณ์ตา่งๆ ท่ีบคุคลได้รับนัน้ย่อมจะแตกตา่งกนั บางชนิด
ก็เป็นประสบการณ์ตรงบางชนิดเป็นประสบการณ์แทนบางชนิดเป็นประสบการณ์รูปธรรม และ
บางชนิดเป็นประสบการณ์นามธรรม หรือเป็นสญัลกัษณ์  

(2) ความเข้าใจ (Understanding) หลงัจากบคุคลได้รับประสบการณ์แล้ว ขัน้ตอ่ไปก็
คือ ตีความหมายหรือสร้างมโนมติ (Concept) ในประสบการณ์นัน้ กระบวนการนีเ้กิดขึน้ในสมอง
หรือจิตของบคุคล เพราะสมองจะเกิดสญัญาณ (Percept) และมีความทรงจ า (Retain) ขึน้ ซึ่งเรา
เรียกกระบวนการนีว้า่ "ความเข้าใจ" ในการเรียนรู้นัน้ บคุคลจะเข้าใจประสบการณ์ท่ีเขาประสบได้
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ก็ต่อเม่ือเขาสามารถจัดระเบียบ (Organize) วิเคราะห์ (Analyze) และสังเคราะห์ (Synthesis) 
ประสบการณ์ตา่งๆ จนกระทัง่หาความหมายอนัแท้จริงของประสบการณ์นัน้ได้  

(3) ความนึกคิด (Thinking) ความนึกคิดถือว่าเป็นขัน้สุดท้ายของการเรียนรู้ ซึ่งเป็น
กระบวนการท่ีเกิดขึน้ในสมอง Crow (1948) ได้กล่าวว่า ความนึกคิดท่ีมีประสิทธิภาพนัน้ต้องเป็น
ความนึกคิดท่ีสามารถจดัระเบียบ (Organize) ประสบการณ์เดิมกับประสบการณ์ใหม่ท่ีได้รับให้
เข้ากันได้ สามารถท่ีจะค้นหาความสัมพันธ์ระหว่างประสบการณ์ทัง้เก่าและใหม่ ซึ่งเป็นหัวใจ
ส าคญัท่ีจะท าให้เกิดการบรูณาการในการเรียนรู้อย่างแท้จริง 

ทฤษฎีการเรียนรู้กบัส่ือปฏิสมัพนัธ์ 
วิชิต เทพประสิทธ์ิ (เทพประสิทธ์ิ) กล่าวว่าเป็นการเรียนรู้ตามสภาพแวดล้อม 

โดยทัง้นีข้ึน้อยู่กับ ประสบการณ์ท่ีคนนัน้มี ความสามารถพฤติกรรมมนุษย์ กับช่องทางการรับ
ข้อมูลและออกจากการมองเห็นการได้ยิน การสัมผสั การเคล่ือนไหว โดยมนุษย์จะจดจ าในสิ่งท่ี
เห็น และแปลเป็นหนว่ยความจ าโดยมีองค์ประกอบ ดงันี ้

(1) เนือ้หาสาระ (Information) ท่ีได้รับการเรียบเรียงแล้วเป็นอย่างดี ซึ่งท าให้
ผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้หรือได้รับทกัษะอย่างหนึ่งอย่างใดตามท่ีผู้สร้างได้ก าหนดความมุ่งหมายไว้ 
โดยอาจจะน าเสนอเนือ้หา ในลกัษณะทางตรงหรือทางอ้อมก็ได้ 

(2) ความแตกต่างในแต่ละบุคคล (Individualization) คือการตอบสนอง
ความแตกตา่งระหวา่งบคุคลทัง้จากบคุลิกภาพ สตปัิญญา ความสนใจ พืน้ฐานความรู้ คือลกัษณะ
ส าคญัของคอมพิวเตอร์ช่วยสอน โดยผู้ เรียนจะมีอิสระในการควบคมุ การเรียนของตนเอง รวมทัง้
การเลือกรูปแบบการเรียนท่ีเหมาะสมกบัตนได้ เช่น สามารถควบคมุเนือ้หา ควบคมุล าดบัของการ
เรียน ควบคมุการฝึกปฏิบตัหิรือการทดสอบ 

(3) การมีปฎิสมัพนัธ์ (Interaction) เน่ืองจากผู้ เรียนจะเกิดการเรียนรู้ได้อย่าง
มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ หากได้มีการโต้ตอบหรือปฏิสมัพันธ์กับผู้สอน ดงันัน้คอมพิวเตอร์ช่วย
สอนท่ีออกแบบมาอย่างดีจะต้องเอือ้อ านวยให้เกิดการโต้ตอบระหว่างผู้ เรียนกบัคอมพิวเตอร์ช่วย
สอนอย่างต่อเน่ือง และตลอดทัง้บทเรียน การอนุญาตให้ผู้ เรียนเพียงแต่คลิกเปล่ียนหน้าจอไป
เร่ือยๆ ทีละหน้า ไม่ถือว่าเป็นปฏิสมัพนัธ์ท่ีเพียงพอส าหรับการเรียนรู้ แต่ต้องมีการให้ผู้ เรียนได้ใช้
เวลาในสว่นของการสร้างความคดิ วิเคราะห์ และสร้างสรรค์เพ่ือให้ได้มาซึง่กิจกรรมการเรียนนัน้ๆ 

(4) ผลตอบกลบั (Immediate Feedback) การให้ผลปอ้นกลบันีเ้ป็นสิ่งท่ีท า
ให้คอมพิวเตอร์ช่วยสอนแตกต่างไปจากมัลติมีเดีย หรือซีดีรอมโดยทั่วไป ซึ่งได้มีการน าเสนอ
เนือ้หาเก่ียวกับเร่ืองราวของสิ่งต่างๆ แต่ไม่ได้มีการประเมินความเข้าใจของผู้ เรียนไม่ว่าจะอยู่ใน
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รูปแบบของการทดสอบ แบบฝึกหดั หรือการตรวจสอบความเข้าใจในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง จึงท า
ให้มลัติมีเดีย หรือซีดีรอม เหล่านัน้ถูกจดัว่าเป็นมลัติมีเดียเพ่ือการน าเสนอข้อมูล (Presentation 
Media) ไมใ่ชค่อมพิวเตอร์ชว่ย สอน 

จากข้อมูลข้างต้นจะเห็นว่าในการสร้างเทคนิคปฏิสัมพันธ์ท่ีเหมาะสมส าหรับเด็ก
ในช่วงวยั ดงักล่าวนัน้ผู้ออกแบบ ควรมีความเข้าใจในธรรมชาติของเด็กกลุ่มนัน้ๆ ซึ่งเด็กมกัจะใช้
ประสบกาณ์ท่ี พวกเข้าค้นพบหรือประสบมาใช้ในการจดัระเบียบ วิเคราะห์ และสงัเคราะห์ข้อมูล 
เพ่ือเข้าสู่การกระบวนการเรียนรู้อันเป็นขัน้ตอนสุดท้าย โดยปรับใช้ประสบการณ์เดิมและ
ประสบการณ์ใหม่เข้าด้วยกัน  เพ่ือท่ีจะค้นหาความสมัพนัธ์ระหว่างประสบการณ์เก่าและใหม่นัน้ 
ซึ่งเป็นหวัใจส าคญัท่ีจะท าให้เกิด การบูรณาการในการเรียนรู้ ทัง้นีอ้งค์ประกอบในสร้างเทคนิค
ปฏิสมัพนัธ์นัน้ สามารถจ าแนกได้ ดงันี ้(1) เนือ้หาสาระ (2) ความแตกตา่งในแตล่ะบคุคล (3) การ
มีปฏิสมัพนัธ์ (4) ผลตอบกลบั โดยผู้วิจยัจะน า เทคนิคดงักล่าวมาปรับใช้กบังานวิจยัออกแบบของ
เลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการ รับประทานอาหารส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 
อายุระหว่าง 6-12 ปี อนัจะช่วยสร้างเทคนิคปฏิสมัพนัธ์กับกลุ่มเป้าหมายเพ่ือตอบโจทย์ความมุ่ง
หมายท่ีตัง้ไว้ตอ่ไป  

 
5. ทฤษฎีแรงจูงใจ 

ในงานวิจัยชิ น้ นี ผู้้ วิจัยได้เลือกเฉพาะทฤษฎีท่ี เ ก่ียวข้องกับงานวิจัยเท่านัน้  ซึ่ ง
ประกอบด้วย 

5.1 ทฤษฎีแรงจูงใจ 
เพ่ือปอ้งกนัโรคมีขึน้ครัง้แรก ในปี พ.ศ.2518 โดยโรเจอร์ (Roger R.W. 1975)  และ

ได้รับการปรับปรุงแก้ไขน ามาใช้ใหม่ในอีกครัง้ในปี พ.ศ. 2526 (Dunn and Rogers 1986) โดย
ทฤษฎีนีเ้กิดขึน้จากความพยายามท่ีจะท าความเข้าใจในกฎเกณฑ์ของการกระตุ้นให้เกิดความกลวั 
โดยเน้นเก่ียวกบัการประเมินการรับรู้ด้านข้อมลูขา่วสารท่ีเป็นความรู้ หรือประสบการณ์ทางสุขภาพ 
และ การให้ความส าคญักบัสิ่งท่ีมาคกุคาม และขบวนการของบคุคลเพ่ือใช้ขบคิดแก้ปัญหาในสิ่งท่ี
ก าลงัคุกคามอยู่นัน้ การให้ความส าคญัแก่สิ่งท่ีก าลงัคุกคาม จะหมายรวมถึงการประเมินปัจจัย
ตา่งๆ ท่ีเป็นผลให้ความน่าจะเป็นของการเพิ่มหรือลดลงของการตอบสนองของบุคคลต่อสิ่งท่ีมา
คุกคามทางสุขภาพ โดยปัจจัยท่ีอาจส่งผลเพิ่มหรือลดของการตอบสนองอาจเป็นได้ทัง้ปัจจัย
ภายในหรือภายนอกร่างกายบุคคล เช่น (1) ความรุนแรงของโรค หรือสิ่ง ท่ีก าลังคุกคาม 
(noxiousness) (2) การรับรู้โอกาสเส่ียงต่อการเป็นโรค หรือสิ่งท่ีก าลังคุกคาม ( perceived 
probability) (3) ความคาดหวงัในประสิทธิผลของการตอบสนอง (response efficacy) และจาก
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องค์ประกอบหรือตวัแปรท่ีท าให้เกิดความกลวั จะท าให้เกิดส่ือกลางของกระบวนการรับรู้ในด้าน 
คือ (1) ท าให้เกิดการรับรู้ในความรุนแรง จนสามารถประเมินความรุนแรงได้ (2) ท าให้เกิดการรับรู้
ในการทนสถานการณ์ และเกิดความคาดหวงัในการทนรับสถานการณ์ (3) ท าให้เกิดการรับรู้ใน
ความสามารถในการตอบสนองการทนรับสถานการณ์ 

5.2 ทฤษฎีเก่ียวกับการรู้ (Cognitive Theory)  
ทฤษฎีนีเ้น้นเก่ียวกับความเข้าใจหรือการคาดคะเนต่างๆ โดยอาศัยการก าหนดรู้ 

(Perception) มาก่อน อาจรวมทัง้การคดิค้นและการตดัสินใจ เช่น ในกรณีท่ีต้องมีการเลือกสิ่งของ
ท่ีมีคุณค่าใกล้เคียงกัน การกระตุ้นก็ดีหรือพฤติกรรมท่ีก าลังด าเนินไปสู่เป้าประสงค์ (Goal – 
Seeking Behavior) ก็ดีเกิดจากความรู้ ท่ีเคยพบมาเป็นตัวก าหนด นอกจากนัน้ยังต้องอาศัย
เหตุการณ์ในอดีต สิ่งแวดล้อมในปัจจุบนั และความคาดหวังในอนาคต Festinger (1957) ได้
อธิบายเก่ียวกบัความขดัแย้งหรอความไมล่งรอยกนัของการรับรู้ (Cognitive Dissonance) ซึ่งมีผล
ท าให้เกิดแรงจงูใจ ในการเปล่ียนพฤติกรรมบางอย่างได้ เช่น คนติดบหุร่ี สบูบหุร่ีจดัเม่ือทราบข่าว
วา่ การสบูบหุร่ีมีส่วนต่อการเกิดมะเร็งปอด จึงเกิดความขดัแย้งระหว่างพฤติกรรมของการสบูบหุร่ี
กับข่าวใหม่ เขาจึงต้องเลือกเอาอย่างใดอย่างหนึ่ง เพ่ือลดความขดัแย้งท่ีเกิดขึน้ ถ้าเขาตดัสินใจ
เลิกบุหร่ีความขัดแย้งจะลดลงไปโดยการเลิกความเช่ือเดิมท่ีว่าสูบบุหร่ีแล้วจะปลอดภัย รวมทัง้
ความอยากท่ีจะสบูอีกด้วย 

ซึ่งในธรรมชาตินัน้เด็กมักมีแรงจูงใจจากภายในตัวเขาเอง โดยจะมีความสนใจ 
กระตือรือร้น อยากรู้อยากเห็น อยากเรียนรู้สิ่งต่างๆ รอบตวั ตลอดจนการสร้างปฏิสมัพนัธ์ของผู้
เลีย้งดู และสภาพแวดล้อมท่ีมีต่อเด็กจะมีผลอย่างมากต่อการเรียนรู้ของเด็กในอนาคต ในการ
สร้างแรงจูงในเด็กพ่อแม่สามารถช่วยให้เด็กมีความกระตือรือร้น และสร้างแรงจูงใจให้เด็กอยาก
เรียนรู้ได้หลายวิธี เชน่ 

(1) ผู้ปกครองควรจดัหาของเลน่ท่ีมีความเหมาะสมตอ่จิตวิทยา และพฒันาการท่ี
ชว่ยสง่เสริมกระตุ้นการเรียนรู้ผา่นประสาทสมัผสัทัง้ห้า ให้เดก็ได้ส ารวจสิ่งต่างๆ รอบตวัอย่างอิสระ 
ซึง่การเลน่จะชว่ยเปิดโอกาสให้เดก็ได้ลองท าสิ่งใหม่ๆ เป็นการเพิ่มประสบการณ์ให้กบัตวัเองอย่าง
สนกุสนานเพลิดเพลินไมเ่ครียด ซึง่จะชว่ยให้เดก็เกิดการเรียนรู้ได้อยา่งเตม็ท่ี เพ่ือให้เด็กสร้างความ
มัน่ใจในความสามารถของตนเองในการแก้ไขปัญหา และอปุสรรคตา่งๆ ได้ด้วยตนเอง ซึ่งสามารถ
สร้างแรงจูงใจให้เด็ก เกิดความกระตือรือร้นในการเรียนรู้ มุ่งมั่น มั่นใจในการจัดการและแก้ไข
ปัญหา ตลอดจนอปุสรรคตา่งๆ ได้ โดยจะชว่ยให้เดก็ประสบผลส าเร็จในการเรียนได้ไมย่าก 
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(2) แรงจูงใจในเด็กมกัเกิดจากสิ่งง่ายๆ อย่างการให้ค าชมเชย ให้สติก้เกอร์ ให้
ดาว หรือรางวลัเล็กๆ น้อยท่ีแสดงถึงความพิเศษ จากความสามารถหรือการกระท าของพวกเค้า 
โดยให้ค าชมกับเด็กในสถานการณ์ท่ีเหมาะสม ไม่ควรชมพร ่าเพร่ือหรือมากเกินไป ทัง้นีค้วรน า
เปา้หมายท่ีเดก็ปราถนาเป็นตวัชกัจงู และให้เดก็ได้ท ากิจกรรม หรือสะสมความดี เพ่ือได้มาซึ่งสิ่งท่ี
พวกเค้าปราถนาด้วยตวัของพวกเค้าเอง อันเป็นการชักจูงใจให้เด็กมีแรงบนัดาลใจในการร่วม
กิจกรรมอีกทางหนึง่ 

จากการศึกษาในเร่ืองทฤษฎีแรงจูงใจ และการสร้างแรงจูงใจในเด็กนัน้ พ่อแม ่
ผู้ ปกครองและครู ควรค านึงถึงจิตวิทยา และพัฒนาการท่ีเหมาะสมของเด็ก ว่ าเด็กในช่วงวัย
ดงักลา่วมีความต้องการ พฤตกิรรม และชอบอะไรเพ่ือเป็นการหาสิ่งกระตุ้นให้เหมาะสมกบัวยัของ
เด็ก อนัจะสร้างแรงจูงใจให้เด็กกระท าสิ่งต่างๆให้ประสบความส าเร็จ เช่น จดัหาของเล่นท่ีมีสีสนั
สดใส มีรูปร่างหรือรูปทรงเหมาะสมกบัพฒันาการและศกัยภาพของพวกเค้า คอยให้ก าลงัใจและ
ชว่ยเหลือเดก็ในยามท่ีเดก็ท าไมไ่ด้หรือเกิดปัญหา ตลอดจนให้ค าชมเชยเม่ือเดก็สามารถท าได้ 

 
6. ทฤษฎีเก่ียวกับพฤตกิรรมการดูแลตนเอง 

ในงานวิจยัชิน้นีผู้้วิจยัได้เลือกเฉพาะทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบังานวิจยัเท่านัน้ โดยทฤษฎีการ
ดแูลตนเองของโอเร็ม เป็นแนวคดิท่ีสร้างขึน้หรือค้นพบจากความเป็นจริงเก่ียวข้องกบัการพยาบาล 
มีวัตถุประสงค์เพ่ือบรรยาย อธิบาย ท านาย หรือ ก าหนดวิธีการพยาบาล เป็นทฤษฎีทางการ
พยาบาลท่ีรู้จักแพร่หลายในวิชาชีพพยาบาล และมีการน าไปใช้เป็นแนวทางในการปฏิบตัิการ
พยาบาล เป็นพืน้ฐานของการสร้างหลกัสูตรในโรงพยาบาลบางแห่ง และเป็นกรอบแนวคิดในการ
วิจัยทางการพยาบาล โอเร็ม อธิบายมโนทัศน์ของการดูแลไว้ว่า การดูแลตนเองเป็นการปฏิบตัิ
กิจกรรมท่ีบคุคลริเร่ิมและกระท าเพ่ือให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองในการด ารงไว้ซึ่งชีวิต สขุภาพ และ
ความเป็นอยู่อันดี การสร้างทฤษฎีการดแูลตนเองของโอเร็ม ใช้พืน้ฐานความเช่ือท่ีน ามาอธิบาย
มโนทศัน์หลกัของทฤษฎี ได้แก่ 

(1) บคุคล เป็นผู้ มีความรับผิดชอบตอ่การกระท าของตนเอง 
(2) บุคคลเป็นผู้ ท่ีมีความสามารถและเต็มใจท่ีจะดูแลตนเองหรือผู้ ท่ีอยู่ในความ

ปกครองของตนเอง 
(3) การดแูลตนเองเป็นสิ่งส าคญั และเป็นความจ าเป็นในชีวิตของบุคคลเพ่ือด ารง

รักษาสขุภาพชีวิตการพฒันาการ และความเป็นปกตสิขุของชีวิต (Well bing) 
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(4) การดแูลตนเองเป็นกิจกรรมท่ีเรียนรู้และจดจ าไว้ได้จากสงัคม สิ่งแวดล้อมและ
การตดิตอ่ส่ือสารท่ีซ า้กนัและกนั 

(5) การศกึษาและวฒันธรรมมีอิทธิพลตอ่บคุคล 
(6) การดแูลตนเองหรือการดแูลผู้อยู่ในความปกครองหรือผู้ อ่ืนเป็นสิ่งท่ีมีคา่ควรแก่

การยกยอ่งสง่เสริม 
(7) ผู้ ป่วย คนชรา คนพิการ หรือทารกต้องได้รับการช่วยเหลือดแูลจากบคุคลอ่ืน เพ่ือ

สามารถท่ีจะกลบัมารับผิดชอบดแูลตนเองได้ ตามความสามารถท่ีมีอยูข่ณะนัน้ 
(8) การพยาบาลเป็นการบริการเพ่ือมนุษย์ ซึ่งกระท าโดยมีเจตนาท่ีจะช่วยเหลือ

สนบัสนนุบคุคลท่ีมีความต้องการท่ีด ารงความมีสขุภาพดีในชว่งระยะเวลาหนึง่ทฤษฎี 
ทางการพยาบาลของโอเร็ม ประกอบด้วย 3 ทฤษฎีท่ีส าคญั ได้แก่ 
6.1 ทฤษฎีดูแลตัวเอง (Self – care Theory) 

เป็นแนวคิดท่ีอธิบายการดแูลตนเองของบคุคล และการดแูลบคุคลท่ีพึ่งพอ กล่าวคือ 
บคุคลท่ีมีวุฒิภาวะเป็นผู้ ใหญ่และก าลงัเข้าสู่วยัผู้ ใหญ่ มีการเรียนรู้ในการกระท าและผลของการ
กระท าเพ่ือสนองตอบความต้องการดูแลตนเองท่ีจ าเป็น โดยการควบคุมปัจจยัท่ีมีผลต่อหน้าท่ี 
หรือพฒันาการของบคุคลเพ่ือคงไว้ซึ่งชีวิต สขุภาพ และความผาสกุ การกระท าดงักล่าวรวมไปถึง
การกระท าเพ่ือบุคคลท่ีต้องพึ่งพาซึ่งสมาชิกในครอบครัวหรือบุคคลอ่ืน แนวคิดของโอเร็มในการ
ดูแลตนเองเป็นรูปแบบหนึ่งของการกระท าอย่างจงใจและมี เป้าหมาย ซึ่งเกิดขึน้อย่างเป็น
กระบวนการประกอบด้วย 2 ระยะสมัพนัธ์กนั คือ 

ระยะท่ี 1 เป็นระยะของการประเมินและตดัสินใจ ในระยะนีบุ้คคลจะต้องหาความรู้
และข้อมูลเก่ียวกับสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ และสะท้อนความคิด ความเข้าใจในสถานการณ์ และ
พิจารณาว่าสถานการณ์นัน้จะสามารถเปล่ียนแปลงได้หรือไม่ อย่างไร มีทางเลือกอะไรบ้าง ผลท่ี
ได้รับแตล่ะ ทางเลือกเป็นอยา่งไร แล้วจงึตดัสินใจท่ีจะกระท า                    

ระยะท่ี 2 ระยะของการกระท าและประเมินผลของการกระท า ซึ่งในระยะนีจ้ะมีการ
แสวงหา เป้าหมายของการกระท า ซึ่งเป้าหมายมีความส าคัญเพราะจะช่วยก าหนดทางเลือก
กิจกรรมท่ีต้องกระท า และเป็นเกณฑ์ท่ีจะใช้ในการตดิตามผลของการปฏิบตักิิจกรรม            

วตัถุประสงค์หรือเหตผุลของการกระท าการดแูลตนเองนัน้ โอเร็ม เรียกว่า การดแูล
ตนเองท่ี จ าเป็น (Self-care requisites) ซึง่เป็นความตัง้ใจหรือเป็นผลท่ีเกิดได้ทนัทีหลงัการกระท า 
การดแูล  ตนเองท่ีจ าเป็นมี 3 อย่าง คือ การดแูลตนเองท่ีจ าเป็นโดยทัว่ไป ตามระยะพฒันาการ 
และเม่ือมีภาวะเบี่ยงเบนทางด้านสขุภาพ  
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6.2 ทฤษฎีความพร่องในการดูแลตนเอง (The theory of self-care deficit)   
เป็นแนวคิดหลักในทฤษฎีของโอเรม เพราะจะแสดงถึงความสัมพันธ์ระหว่าง

ความสามารถใน  การดแูลตนเองและความต้องการการดแูลตนเองทัง้หมดในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง 
ซึง่ความสมัพนัธ์ ดงักลา่วนัน้มีได้ใน 3 แบบ ดงันี ้(1) ความต้องการท่ีสมดลุ (2) ความต้องการน้อย
กว่าความสามารถ (3) ความต้องการมากกว่าความสามารถ ในความสมัพนัธ์ของ 2 รูปแบบแรก
นัน้บคุคลสามารถบรรล ุ   เปา้หมายความต้องการการดแูลตนเองทัง้หมดได้ ถือว่าไม่มีภาวะพร่อง 
ส่วนในความสมัพนัธ์ท่ี 3 เป็น    ความไม่สมดุลของความสามารถท่ีมีไม่เพียงพอท่ีจะตอบสนอง
ความต้องการการดแูลตนเองทัง้หมดจึงมี ผลท า ให้เกิดความบกพร่องในการดูแลตนเอง ความ
พร่องในการดแูลตนเองเป็นได้ทัง้บกพร่องบางส่วนหรือทัง้หมด  และความพร่องในการดแูลตนเอง
เป็นเสมือนเปา้หมายทางการพยาบาล 

กลา่วโดยสรุปแนวคดิของโอเร็ม การดแูลตนเองเป็นรูปแบบหนึ่งของการกระท าอย่าง
จงใจและมี เปา้หมาย ซึง่เกิดขึน้อยา่งเป็นกระบวนการประกอบด้วย 2 ระยะสัมพนัธ์กนั คือ ระยะท่ี 
1 เป็นระยะของการประเมินและตดัสินใจ และระยะท่ี 2 ระยะของการกระท าและประเมินผลของ
การกระท า วัตถุประสงค์หรือเหตุผลของการกระท าการดแูลตนเองนัน้ โอเร็ม เรียกว่า การดูแล
ตนเองท่ีจ าเป็น (Self-care requisites) ซึ่งเป็นความตัง้ใจหรือเป็นผลท่ีเกิดได้ทนัทีหลงัการกระท า 
นอกจากนีใ้นส่วนของทฤษฎีของความพร่องในการดแูลตนเอง (The theory of self-care deficit) 
เป็นการแสดงถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งความสามารถใน การดแูลตนเองและความต้องการการดแูล
ตนเองทัง้หมดในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง ซึ่งความสมัพนัธ์ดงักล่าวนัน้มีได้ใน 3 แบบ ดงันี ้(1) ความ
ต้องการท่ีสมดุล (2) ความต้องการน้อยกว่าความสามารถ (3) ความต้องการมากกว่า
ความสามารถ 

 
7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

วชัรินทร์ ไชยสุกัลย์ (ไชยสุกัลย์, 2560) ได้ท าการออกแบบส่ือมัลติมีเดียด้วยเทคนิค
ภาพเสมือน   จริงเพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้ส าหรับเด็กเร่ืองระบบสริุยะจกัรวาล จากการอภิปรายผล
พบว่า การออกแบบมี ความเหมาะสมและกลุ่มเป้าหมายมีความเข้าใจต่อเนือ้หาท่ีต้องการ
น าเสนอ โดยมีองค์ประกอบ 4 ด้าน   (1) การวิเคราะห์เนือ้หา เป็นการวิเคราะห์เนือ้หา เป็นการ
แยกและจดัหมวดหมู่ของการน าเสนอจาก   เนือ้หาในเล่มออกเป็นบทๆ ล าดบัข้อมูลจากง่ายไป
ยาก เพราะชว่งอาย ุ5-11 ปี เป็นช่วงท่ีเด็กจะ พฒันาการเรียนรู้การอ่านความหมายและ เร่ิมสนใจ
ในไวยากรณ์ในลกัษณะประโยค และการน าส่ือเข้ามาส่งเสริมการเรียนรู้จะท าให้เด็กมีความสนใจ 
และเข้าถึงเนือ้หาของส่ือได้ง่ายยิ่งขึน้ (2) การออกแบบคาแรคเตอร์การออกแบบคาแรคเตอร์มี
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แนวคดิในการออกแบบให้ผลงานดเูป็นเชิงวิชาการส่ือสารในลกัษณะกึ่งจริงกึ่งสาระบนัเทิงเพ่ือการ
สอน โดยศกึษาจากความต้องการของกลุ่มเปา้หมายและจิตวิทยาการรับรู้โดยรูปแบบท่ีเหมาะสม 
และออกแบบบทภาพจากบทเรียนจ านวน 10 บท หรือท่ีเรียกวา่แบบสตอร่ีบอร์ดจากนัน้พฒันาโดย
โปรแกรมขึน้รูปสามมิติ (3) เทคนิคปฎิสมัพนัธ์ โดยใช้การเขียนโปรแกรมและแอพพลิเคชัน่ส าหรับ
แอนดรอย โดยมีขัน้ตอนออกแบบส่ือจากการสรุปเนือ้หาจากหนงัสือเรียนเร่ืองระบบสริุยะจกัรวาล 
ป.4 และการออกแบบสิ่งพิมพ์ด้วยการน าเทคนิคจากหนงัสือ Photoshop for Llightroom Users 
มาใช้ในการตัดแต่งภาพโดยได้น าตัวอย่างหนังสือนิทานอิสป 50 เร่ืองมาเป็นตัวอย่างในการ
ออกแบบหนงัสือ จากนัน้ได้มีการมีสร้างตวัละครจากโปรแกรมสามมิติ โดยได้ศึกษาเทคนิคจาก   
หนงัสือ Z brush 4 for 3d modeling จากนัน้น าเข้าไปในโปรแกรมยูนิตี ้โดยท่ีต้องน ามาใช้
ประกอบคือ  ภาษา ซี ซึ่งเป็นส่วนในการท า UI ในแอพพลิเคชั่นโดยหนังสือท่ีศึกษาคือหนังสือ
ภาษาซี และจากท่ีได้ กลา่วมาทัง้หมดเทคนิคนีย้งัคงมีข้อจ ากดัในการใช้งานเร่ืองของภาษาซี ซึ่งถ้า
ผู้ ท่ีเร่ิมศกึษาอาจจะล าบาก ในการท าความเข้าใจ และด าเนินการในขัน้ตอนการท า UI ได้ (4) การ
เรียนรู้ด้วยตนเองด้วยส่ือมัลติมี เดียแบบปฎิสัมพัน์เป็นส่ือการสอน โดยผู้ สอนออกแบบ
สภาพแวดล้อมการเรียนรู้จากเทคนิค ดงักล่าว ในรูปแบบส่ือจากตวัแอพพลิเคชัน่โต้ตอบได้ท าให้
ผู้ เรียนซึมซับความรู้ในฐานะผู้ รับอย่างเดียว โดยการตอบสนองต่อสิ่งเร้ าท่ีได้รับจากการใช้
แอพพลิเคชั่นและหนังสือ นอกจากนีก้ระบวนการเรียนรู้ ด้วยตนเองยังสามารถ ช่วยให้ผู้ สอน
ถ่ายทอดพฤตกิรรมและการโต้ตอบท่ีพงึประสงค์ให้กบัผู้ เรียนได้อีกด้วย 
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บทที่ 3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 
 ในการท าวิจยัเร่ือง “การศึกษาและพฒันาของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้

ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี” ผู้วิจยั
ใช้วิธีการวิจยัแบบผสม โดยเป็นวิธีการวิจยัเชิงคณุภาพ (Qualitative Research) ร่วมกบัการวิจยั
เชิงปริมาณ (Quantitative Research) ซึง่มีรายละเอียดการด าเนินการวิจยั ดงันี ้

(1) การรวบรวมข้อมลูแนวคดิท่ีใช้ในการศกึษา 
(2) การก าหนดกลุม่ผู้ เช่ียวชาญ และกลุม่ตวัอยา่ง 
(3) การสร้างแบบสอบถามท่ีใช้ในการวิจยั 
(4) การเก็บรวบรวมข้อมลูจากแบบสอบถาม 
(5) การวิเคราะห์ข้อมลู 
(6) การด าเนินการออกแบบจากผลของการวิจยั 
(7) ประเมินความพงึพอใจของงานออกแบบ 
(8) สรุปผลการวิจยั 
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ภาพประกอบ 16 วิธีด าเนินการวิจยัตามความมุง่หมายทัง้ 3 ข้อ 
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1. การรวบรวมข้อมูลแนวคิดที่ใช้ในการศึกษา 

จากท่ีกล่าวไปแล้วในบทท่ี 2 ข้อมูล แนวคิด และทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับงานวิจยัในครัง้นี ้
ได้มา จากการศึกษาเอกสาร บทความ หนงัสือ และเว็บไซต์ ท่ีเก่ียวข้องจากแหล่งข้อมลูท่ีมีความ
น่าเช่ือถือ  โดยน าข้อมูลท่ีได้รับมาใช้ในการก าหนดประชากร และกลุ่มตวัอย่าง ตลอดจนน าไป
สร้างเคร่ืองมือในการ เก็บข้อมลู โดยผลการรวบรวมข้อมลูแนวคิดในด้านตา่งๆ มีดงันี ้

 1.1 ข้อมูลท่ัวไปส าหรับผู้ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 
1.1.1 ข้อมูลทั่วไปและความแตกต่างของโรคเบาหวานในเด็กและโรคเบาหวานใน

ผู้ใหญ่ โรคเบาหวาน (Diabetes Mellitus)  
เป็นกลุม่โรคเก่ียวระบบการเผาผลาญอาหาร ซึ่งจดัอยู่ในหมวดหมู่ของโรคระบบ

ตอ่มไร้ท้อ ถือเป็นปัญหาส าคญัของกลุม่โรคเรือ้รังท่ีไมต่ดิตอ่ เน่ืองจากการมีความชกุของโรคท่ีเพิ่ม
สงูขึน้ทัว่โลก โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในประเทศท่ีก าลงัพฒันา ส าหรับประเทศไทยเองนัน้ โรคเบาหวาน
เป็นกลุ่มโรคท่ีไม่ติดต่อท่ีเป็นสาเหตุการตายอันดับท่ี 3 โดยมีแนวโน้มท่ีสูงขึน้ตามอายุของ
ประชากรท่ีมากขึน้ตามล าดบั และพบในเดก็มากขึน้ด้วย โดยคาดการณ์ว่าในปี 2568 จะพบผู้ ป่วย
ถึง 4.7 ล้านคน (สุริยะพรหม, 2553) โรคเบาหวานท่ีพบโดยทัว่ไปมี 2 ชนิดคือ (1) โรคเบาหวาน
ชนิดท่ี 1 เป็นโรคเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน (2) โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 เป็นโรคเบาหวานชนิดไม่พึ่ง
อินซูลินมกัพบในผู้ใหญ่และผู้สงูอาย ุใช้วิธีการรักษาด้วยกินยาเป็นหลกั 

1.1.2 ลกัษณะอาการของโรค  
อาการแรกเร่ิมของผู้ ป่วยโรคเบาหวานชนิดท่ี 1 ในเด็กนัน้ มักเร่ิมจากสภาวะท่ี

ร่างกายมีระดบัน า้ตาลในเลือดสูง เน่ืองจากการขาดอินซูลิน จึงจ าเป็นต้องได้รับฮอร์โมนอินซูลิน
จากภายนอกเข้าไปช่วย ถ้าหากไม่ได้รับการรักษาอย่างเร่งด่วนอาจเกิดอาการเจ็บป่วยและเป็น
อนัตรายถึงชีวิตได้ โดยเด็กมกัจะมีอาการอ่อนเพลีย น า้หนกัตวัลด หิวบ่อย รับประทานอาหารจ ุ
กระหายน า้มาก ปัสสาวะบอ่ย บางรายท่ีมีอาการมานานและไม่ได้รับการรักษาเด็กอาจจะมีอาการ 
ปวดท้อง คล่ืนไส้ อาเจียน หายใจแรง และอาจจะรุนแรงขึน้ด้วยสภาวะขาดน า้รุนแรง เลือดจะมี
ภาวะเป็นกรดและตรวจพบสารคีโตนท่ีเรียกว่า ภาวะคีโตแอซิโดซิส (DKA, Diabetic 
Ketoacidosis) (มหาวิทยาลยัมหิดล, 2543) นอกจากนีย้งัตรวจพบระดบัน า้ตาลในเลือดมากกว่า 
200 มก./ดล. โดยไม่จ าเป็นต้องอดอาหาร (2) ระดบัน า้ตาลก่อนรับประทานอาหารเช้าตัง้แต ่126 
มก./ดล. ขึน้ไป อย่างน้อย 2 ครัง้ (3) การตรวจโดยการให้รับประทานกลูโคส 75 กรัม หากพบว่า
ระดบัน า้ตาลหลงัรับประทานกลโูคสตัง้แต ่200 มก./ดล. ขึน้ไป  
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1.1.3 หลกัในการรักษาโรค  
สามารถจ าแนกออกได้ 4 ส่วนดังนี  ้ (1)  การใช้ยา ส าหรับวิ ธีการรักษา

โรคเบาหวานชนิดท่ี 1 นัน้ จะรักษาผ่านการฉีดอินซูลินเข้าสู่ใต้ผิวหนงัเท่านัน้ โดยปริมาณยาท่ีฉีด
และจ านวนครัง้ท่ีฉีดต่อวันแตกต่างกันไปตามค าแนะน าของแพทย์ ปัจจุบนัรูปแบบของการฉีด
อินซูลินเข้าสู่ร่างกายมีหลากหลายวิธี โดยมีรูปแบบท่ีอ านวยความสะดวกตอ่การใช้งานของผู้ ป่วย
มากยิ่งขึน้ ทัง้ในรูปแบบของปากกาฉีด เข็มฉีดยา หรือแบบตวัปัม้ (Insulin Pump) (2) การควบคมุ
อาหาร เป็นสว่นส าคญัอยา่งยิ่งในการรักษาโรคเบาหวาน การท่ีผู้ ป่วยรู้จกัควบคมุอาหารและเลือก
กินอาหารท่ีเหมาะสม โดยสอดคล้องกับปริมาณยาท่ีฉีดเข้าสู่ร่างกายเป็นสิ่งส าคัญ โดยการ
วางแผนเร่ืองอาหารส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานครอบคลมุสิ่งต่อไปนี ้ชนิดของอาหาร ปริมาณอาหาร 
และเวลาของมือ้อาหาร เด็กส่วนมากอาจต้องให้การดูแลเป็นพิเศษในเวลาของอาหารหลกัและ
อาหารว่าง ซึ่งการวางแผนปริมาณและมือ้อาหารควรมีความสอดคล้องกับกิจวตัรประจ าวนัของ
โรงเรียน ควรหลีกเล่ียงการให้รับประทานอาหารในขณะอยู่ในชัน้เรียน หรือในเวลาท่ีไม่สามารถ
ควบคุมกิจกรรมได้ ทัง้นีส้ามารถปรับเปล่ียนได้ตามความเหมาะสม โดยให้ความส าคญักับการ
ออกฤทธ์ิของยา ปริมาณอาหาร ช่วงเวลาในการรับประทานอาหาร และกิจกรรมท่ีเด็กต้องปฏิบตัิ
ในขณะนัน้  (3 )  การออกก าลังกาย (คลีนิคใ ห้ความ รู้ โรคเบาหวานในเด็กและวัย รุ่น 
มหาวิทยาลยัมหิดล, 2543) การออกก าลงักายเป็นอีกวิธีการรักษาหนึ่งท่ีช่วยส่งเสริมให้ผู้ ป่วยมี
สุขภาพพลานามยัท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ในระยะยาว อีกทัง้เป็นส่วนส าคญัในการช่วยให้การท างาน
ของอินซูลินท่ีฉีดเข้าสู่ร่างกายออกฤทธ์ิได้ดีย่ิงขึน้ ซึ่งจะส่งผลให้สามารถรักษาระดบัน า้ตาลได้ดี
ตามมาอีกด้วย 

1.1.4 ภาวะน า้ตาลในเลือดสงู (Hyperglycemia)  
คือภาวะท่ีร่างกายมีปริมาณน า้ตาลกลูโคส (Glucose) ในเลือดสูงเกินปกต ิ

ผู้ ป่วยเบาหวานสามารถตรวจระดบัน า้ตาลได้ผ่านเคร่ืองตรวจน า้ตาล โดยระดบัน า้ตาลปกติจะอยู่
ระหวา่ง 70-110 มก./ดล. (มิลลิกรัม/เดซิลิตร) (ไกรพิบลูย์, 2558) วิธีการแก้ไขส าหรับภาวะน า้ตาล
ในเลือดสงูนัน้ ผู้ ป่วยควรตรวจวดัระดบัน า้ตาลอยา่งเร่งดว่น เม่ือพบวา่มีอาการผิดปกติตามท่ีกล่าว
ข้างต้น ซึ่งจะสามารถประเมินวิธีการรักษาในขึน้ตอนต่อไปได้อย่างถูกต้อง หากพบว่ามีระดับ
น า้ตาลสงูแพทย์จะวินิจฉัยปรับขนาดยาฉีดอินซูลินเพิ่มหรือลดลงประมาณ 10% เพ่ือให้สามารถ
รักษาระดบัน า้ตาลให้อยูใ่นระดบัปกติ 
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1.1.5 ภาวะน า้ตาลในเลือดต ่า (Hypoglycemia)  
น า้ตาลในเลือดต ่า หมายถึงระดบัน า้ตาลหรือกลูโคสในเลือดต ่ากว่าปกติ คือ

ระดบัน า้ตาลต ่าว่า 70 มก./ดล. ซึ่งเป็นภาวะท่ีร้ายแรง หากรักษาไม่ทนัอาจเกิดอนัตรายถึงชีวิตได้ 
วิธีการแก้ไขส าหรับผู้ ป่วย หากตรวจน า้ตาลในเลือดแล้วพบว่ามีน า้ตาลในเลือดต ่า ควรเพิ่มระดบั
น า้ตาลด้วยการเลือกรับประทานวิธีต่างๆ ดงัต่อไปนี ้(1) กลูโคสชนิดเม็ดขนาด 10 -15 กรัม (2) 
น า้หวาน 3 ช้อนชา ผสมกับน า้เปล่า 1/2 แก้ว (3) ลูกอมน า้ตาล 2 เม็ดใหญ่ หรือ 4 เม็ดเล็ก (4) 
น า้ตาล น า้ผึง้ นมข้นหวาน แยม 2-3 ช้อนชา (5) น า้ผลไม้รสหวาน ½ แก้ว หรือ 125-250 มิลลิลิตร 
หลังจากเลือกรับประทานวิธีต่างๆ ข้างต้นแล้วนัน้ ทิง้ระยะเวลาผ่านไปประมาณ 15 นาที ให้
ตรวจเช็คระดบัน า้ตาลในเลือดซ า้อีกครัง้ หากยงัไม่ดีขึน้ผู้ ป่วยสามารถเลือกรับประทานวิธีต่างๆ 
ข้างต้นซ า้อีกครัง้จนกวา่ระดบัน า้ตาลจะอยู่ในระดบัปกติ 

1.1.6 การดแูลตนเองส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 ในเดก็  
โดยปกติเด็กส่วนใหญ่มกัใช้ชีวิตอยู่ท่ีโรงเรียนเป็นหลัก แพทย์จะวินิจฉัยให้ฉีด

อินซูลินวันละ 2 ครัง้ คือก่อนอาหารเช้า และก่อนอาหารเย็น เพ่ือหลีกเล่ียงการฉีดอินซูลินใน
ระหว่างอยู่ท่ีโรงเรียน ทัง้นีผู้้ ป่วยแต่ละรายก็มีจ านวนครัง้ของการฉีดแตกต่างกันไปตามความ
วินิจฉัยของแพทย์ โดยวิธีการดแูลตนองส าหรับผู้ ป่วย แบ่งออกเป็น 2 ส่วนดงันี ้(1) การตรวจหา
ระดบัน า้ตาลในเลือด (2) การฉีดอินซูลินเข้าสูใ่ต้ผิวหนงั  

1.2 โภชนาการอาหารส าหรับผู้ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุระหว่าง 6-12 ปี 
1.2.1 ความหมายของโภชนาการอาหาร 

ศาสตร์ท่ีเก่ียวกบัการรับประทานอาหารเข้าสู่ร่างกายในปริมาณท่ีเหมาะสม และ
สัมพันธ์กับบุคคลในแต่ละช่วงวัย อันรวมถึงปริมาณสารอาหารท่ีครบถ้วน ท่ีจะส่งเสริมต่อการ
เจริญเติบโตของร่างกาย ช่วยควบคมุการท างานของอวยัวะต่างๆ และซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ ให้
ร่างกายสามารถด ารงชีวิตได้อยา่งปกติ 

1.2.2 ความส าคญัของการรับประทานอาหารตามหลกัโภชนาการ 
เป็นศาสตร์ท่ีเก่ียวข้องกบัการการเปล่ียนแปลงของอาหารท่ีร่างกายบริโภคเข้าไป 

ด้วยกระบวนการย่อยและการดดูซึม โดยน าอาหารแปรเปล่ียนเป็นสารอาหาร เพ่ือน าไปใช้เป็น
พลังงานในการท ากิจกรรมต่างๆในชีวิตประจ าวันของแต่ละบุคคล ซึ่งโภชนาการอาหารมีส่วน
เก่ียวข้องกับการด ารงชีวิตของมนุษย์เป็นอย่างมาก ทัง้กิจกรรมภายในและภายนอกของร่างกาย 
โดยสามารถจ าแนกความส าคญัของโภชนาการอาหารต่อการด ารงชีวิตได้ ดงันี ้(1) โภชนาการมี
ผลต่อการเจริญเติบโตซึ่งส่งผลโดยตรงต่อขนาดรูปร่างของร่างกาย (2) ช่วยการเจริญเติบโตของ
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สมองและสติปัญญา (3) โภชนาการมีผลท าให้คนมีอายุยืนขึน้ (4) โภชนาการท่ีดีจะช่วยชะลอ
ความเส่ือมโทรมของเซลล์ (5) โภชนาการมีผลช่วยให้สมรรถภาพในการท างานดีขึน้ (6) 
โภชนาการท่ีดีชว่ยในการปอ้งกนัโรค (7) โภชนาการมีผลตอ่สขุภาพจิตและความมัน่คงทางอารมณ์ 
(8) โภชนาการชว่ยให้พลงังานและความอบอุน่แก่ร่างกาย 

1.2.3 แนวทางปฏิบตัใินการรับประทานอาหารจานเดียว  
ประกอบด้วย (1) รับประทานอาหารจานเดียว หรือข้าวราดกับข้าว ท่ีมี

ส่วนประกอบอย่างน้อยไม่ต ่ากว่า 4 หมู่ อนัประกอบไปด้วย โปรตีน คาร์โบไฮเดรต เกลือแร่ และ
ไขมนั (2) ควรเลือกรับประทานอาหารท่ีใช้กรรมวิธีการต้ม นึ่ง อบ ปิง้ ย่าง แทนอาหารท่ีใช้กรรมวิธี
การทอด เพราะจะอุดมไปด้วยไขมนั ซึ่งผลเสียตอ่สุขภาพ (3) รับประทานอาหารจานเดียวท่ีปรุง
ด้วยเนือ้สัตว์ไขมันต ่า และปราศจากสารปนเปือ้น (4) รับประทานอาหารท่ีปรุงด้วยผักปลอด
สารพิษ เน้นผกัตามฤดกูาล (5) หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารท่ีมีรสชาติเค็มจดั หวานจดั และ
มนัจดั  

1.2.4 อาหารและโภชนาการท่ีเหมาะสมส าหรับเดก็อาย ุ6-12 ปี  
เป็นสารอาหารท่ีให้ พลงังานจ าพวก โปรตีน วิตามิน และแร่ธาต ุเป็นหมวดหมู่

สารอาหารท่ีเดก็วยัเรียนมีความต้องการเป็นอยา่งมาก โดยหลกัการแล้วเด็กในวยันีค้วรรับประทาน
อาหารให้ครบทัง้ 5 หมู่ ได้แก่ กลุ่มข้าว-แป้ง กลุ่มผัก-ผลไม้ กลุ่มเนือ้สัตว์ และกลุ่มนม เพ่ือให้
ร่างกายได้รับสารอาหารท่ีให้พลงังาน ทัง้โปรตีน วิตามิน และแร่ธาตท่ีุครบถ้วน โดยเด็กอาย ุ6 -12 
ปี จ าเป็นต้องกินอาหารมือ้หลกัให้ครบ 3 มือ้ ได้แก่ มือ้เช้า มือ้กลางวนั และมือ้เย็น รวมถึงอาหาร
ว่างท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ ไม่หวานจัด ไม่เค็มจัดและไม่มีไขมันสูง โดยอาหารว่างจะแบ่ง
ออกเป็น 2 มือ้ ได้แก่ อาหารวา่งเช้าและบา่ย หากกินอาหารในกลุ่มใดมากเกินไป  ในมือ้ถดัมาควร
รับประทานในปริมาณท่ีน้อยลง ในทางตรงกนัข้าม หากกินอาหารในมือ้ใดน้อยเกินไป ในมือ้ถดัมา
ควรรับประทานให้มากขึน้ เพ่ือให้ได้ปริมาณอาหารตามท่ีแนะน า หลีกเล่ียงอาหารท่ีไม่มี ประโยชน์ 
และสง่ผลเสียตอ่สขุภาพ ตลอดจนให้โทษกบัร่างกาย เพราะหากกินเป็นประจ าในปริมาณมาก จะ
เส่ียงตอ่การเกิดโรคตา่งๆ ตามมา เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู โรคไต โรคอ้วน เป็นต้น  
ทัง้นีอ้าจสง่ผลร้ายแรงถึงขัน้ตาบอด เป็น  อมัพฤกษ์ อมัพาต ได้อีกด้วย  

 1.2.5 หลกัการนบัคาร์โบไฮเดรตเพ่ือควบคมุเบาหวาน 
หวัใจหลกัของการควบคมุเบาหวาน คือการควบคมุระดบัน า้ตาลในเลือดอย่าง

สม ่าเสมอ โดยการคุมให้ได้ผลดีนัน้ ต้องควบคุมอาหารจ าพวกคาร์โบไฮเดรต ร่วมกับการคุม
น า้หนกัตวัให้อยู่ในระดบัท่ีเหมาะสม ดงันัน้ประเภทของอาหาร เวลา และปริมาณท่ีรับประทานจึง
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เป็นสิ่งส าคญัในการดแูลผู้ ป่วย โดยอาหารจ าพวกคาร์โบไฮเดรตจะถกูเปล่ียนเป็นน า้ตาลมากท่ีสดุ
ถึง 90-100% และเปล่ียนเป็นน า้ตาลได้เร็วใน 15-90 นาทีหลงัจากรับประทานเข้าไป ส่วนอาหาร
จ าพวกโปรตีนเปล่ียนเป็นน า้ตาลเพียง 5% ไขมนัเปล่ียนเป็นน า้ตาลเพียง  10% และใช้เวลานาน
หลายชัว่โมง ดงันัน้นกัโภชนาการจึงให้ความส าคญัในการควบคมุสดัส่วนของ   คาร์โบไฮเดรตใน
แต่ละวนัให้เหมาะสมกับกิจกรรมและพลังงานท่ีใช้ของตวัผู้ ป่วย โดยปริมาณ คาร์โบไฮเดรต 15 
กรัม หรือ "1 ส่วน" ให้พลังงาน 120 แคลอร่ี สิ่งท่ีควรค านึงถึงคือการรับประทาน อาหารให้
หลากหลายโดยมีผกั ผลไม้ อย่างต้องวนัละ 5 ส่วน ข้าว/แป้ง/ธัญพืชไม่ขดัสี วนัละ 6 ส่วน (โดย
เป็นผลิตภณัฑ์จากข้าวไมข่ดัสี 3 ส่วน นมไขมนั ต ่า 2 ส่วน) ถึงแม้อาหารหมวดเนือ้สัตว์และ ไขมนั
จะไม่มี ผลต่อระดบัน า้ตาลในเลือด แตก็่ควรจ ากดัปริมาณและเลือกประเภทไขมนัต ่าไว้ก่อนเพ่ือ 
ควบคมุระดบัไขมนัในเลือดด้วย 

1.3 การเล่นและของเล่นส าหรับเดก็อายุ 6-12 ปี  
1.3.1 ความหมายของการเลน่  

คือกิจกรรมท่ีชว่ยให้เดก็เกิดความสนกุสนานเพลิดเพลิน  โดยเด็กจะเล่มกิจกรรม
ซ า้ๆ ได้เม่ือเกิดความพึงพอใจ โดยเป็นวิธีการท่ีช่วยสร้างเสริมประสบการณ์ของ ชีวิต และการ
เรียนรู้ผา่นวิธีการเล่น โดยมีของเล่นเป็นส่ือท่ีเด็กใช้ประกอบในการแสดงออกทาง พฤติกรรม ท่ีมกั
เป็นสว่นหนึง่ในการจดัการศกึษา เพ่ือน าไปสูก่ระบวนการเรียนรู้ท่ีดีกบัเดก็ได้ 

1.3.2 ความส าคญัของการเลน่  
แสดงให้เห็นว่าการเล่นมีส่วนส าคญัตอ่พฒันาการของเด็ก ในทกุๆ ด้าน โดยควร

เป็นรูปแบบการเล่นท่ีเหมาะสม เพราะการเล่นท่ีไม่เหมาะสม ขาดการควบคมุดแูลจากผู้ปกครอง 
และคณุครู ก็ส่งผลในแง่ลบต่อเด็กได้เช่นกนั ตวัอย่างเช่น การติดเกมส์คอมพิวเตอร์ของ เด็ก เม่ือ
เด็กถูกปล่อยให้เล่นอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์ตามล าพงัเป็นระยะเวลานาน จะส่งผลตอ่ปัญหาทาง 
สายตา และกล้ามเนือ้ อีกทัง้สร้างอปุนิสยัท่ีก้าวร้าวแฝงเข้ามาด้วย การเล่นท่ีดีควรเล่นในเวลาท่ี
เหมาะสมและในปริมาณท่ีพอเหมาะ ทัง้นีก้ารเล่นถือเป็นสิ่งจ าเ ป็นกับช่วงวัยเด็กเป็นอย่างมาก 
เพราะจะ ช่วยสร้างวฒุิภาวะทัง้ทางด้านอารมณ์ และประสบการณ์ชีวิต จะเห็นได้ว่า การเล่นเป็น
การตอบสนองความต้องการและการเรียนรู้ของเด็ก ส่งผลให้เด็กมีพัฒนาการอย่างเต็มท่ี อีกทัง้
ช่วยส่งเสริมต่อ กระบวนการพฒันาด้านสติปัญญา ร่างกาย อารมณ์ จิตใจและสงัคมท่ีเกิดขึน้กับ
เดก็อีกด้วย 
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1.3.3 คณุคา่และประโยชน์ของการเลน่ 
การเล่นนอกจากจะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง ให้กบักล้ามเนือ้แล้วนัน้ ยงัช่วย

ให้เด็กได้เรียนรู้สิ่งแวดล้อม การปรับตวัเข้ากับผู้ อ่ืนในสงัคม พฒันานิสยั ให้เข้ากับคนรอบข้างได้ 
การเลน่เป็นวิธีการศกึษาอยา่งนงึ ท่ีชว่ยให้เดก็เกิดการเรียนรู้กบักิจกรรมท่ีอยู่ตรงหน้า โดยอปุกรณ์
ทางการเล่นจะช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ของเด็กในแตใ่นแตล่ะคนแตกตา่งกันไป ทัง้นี ้หากเด็กเลือก
เลน่อยา่งเหมาะสมตามวยัแล้วนัน้ ก็จะสามารถเรียนรู้ตามศกัยภาพของเขาได้อย่างเตม็ท่ี 

1.3.4 พฤตกิรรมการเลน่ของเดก็มีความหลากหลาย 
โดยแตล่ะรูปแบบตา่งมีสว่นชว่ยสง่เสริมพฒันาการในด้านตา่งๆ อนัเป็นการสร้าง

รากฐานท่ีดีในการเจริญเติบโตเป็นผู้ ใหญ่ในอนาคต โดยแบง่ออกเป็นด้านตา่งๆ ประกอบด้วย (1) 
การเลน่เลียนแบบ (2) การส ารวจ (3) การทดสอบ (3) การสร้าง 

1.3.5 แนวคดิและทฤษฎีเก่ียวกบัการเลน่  
การเล่นเป็นสิ่งท่ีช่วยแสดงออกถึงความมุ่งหมาย หรือความต้องการของตนเอง 

ตลอดจนได้ เรียนรู้ และรับรู้ความรู้สึกของผู้ อ่ืน ทัง้ในแง่ของความเป็นอยู่ ความสมัพนัธ์ในการอยู่
ร่วมกบัผู้ อ่ืน และธรรมชาตริอบตวั ซึง่เป็นการแสดงออกของพฤติกรรมการเรียนรู้ โดยสามารถสรุป
ประโยชน์ท่ีได้รับจากทฤษฎีการเลน่ตา่งๆ ได้ดงันี ้(1) ด้านสติปัญญาและการเรียนรู้ การเล่นมีส่วน
ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานของสมอง ตลอดจนประสาทสัมผัสทัง้ 5 ผ่านการเล่นแบบ
อิสระ และการเล่นบทบาทสมมุติ ทัง้นีจ้ะช่วยถึงพัฒนาการด้านการตัดสินใจ ตลอดจนการ
แก้ปัญหา และการวางแผนอีกด้วย (2) ด้านร่างกาย การเล่นมีส่วนช่วยในการเคล่ือนไหว พฒันา
กล้ามเนือ้ ประสาทสัมผัส ตลอดจนเป็นการระบายพลังงานส่วนเกินออกจากร่างกาย (3) ด้าน
สงัคม มีส่วนช่วยในการสร้างสมัพันธภาพกับผู้ อ่ืน เรียนรู้การอยู่ร่วมกับผู้ อ่ื น ตลอดจนรู้จักการ
ปรับตวั และแบ่งปัน (4) ด้านภาษา การเล่นช่วยฝึกด้านการส่ือสาร ให้เด็กรู้จกัส่ือสารแสดงความ
ต้องการของตนเองถึงผู้ อ่ืน ทัง้ทางภาษาพูด ภาษากาย ตลอดจนรู้จักรับฟังผู้ อ่ืน โดยใช้วิธีการ
ส่ือสารท่ีเหมาะสมในแต่ละสถานการณ์ (5) การจัดการทางอารมณ์ การเล่นก่อให้เกิดความ
สนุกสนาน เป็นวิธีการสร้างความผ่อนคลาย ระบายความหงุดหงิด ตึงเครียดต่างๆ (6) ด้าน
ระเบียบวินยั การเล่นเป็นการสร้างวินยัให้กบัเด็กอีกทางหนึ่ง ให้เด็กรู้จกัยอมรับกฎกติกาต่างๆใน
สงัคม และปฏิบตัติาม ทัง้นีจ้ะเป็นการปลกูฝังความรับผิดชอบให้กบัเด็กอีกด้วย 

1.3.6 พฤตกิรรมการเลน่ของเลน่ 
จะเร่ิมต้นจากการส ารวจ โดย ใช้ประสาทสัมผัสทัง้ 5 ในการส ารวจสิ่งต่างๆ

รอบตัว ทัง้นีม้ักยึดตัวเองเป็นศูนย์กลางหลักในการเล่น โดยรูปแบบการเล่นจะพัฒนาขึน้ไป
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ตามล าดบั เช่น การเล่นเลียนแบบ การเล่นเพ่ือทดสอบ และการเล่นตามจินตนาการ เ ป็นต้น ทัง้นี ้
การเล่นจะถูกพฒันาไปสู่การเล่นแบบกลุ่ม ซึ่งจะท าให้เด็กแต่ละคนรู้จกัการ พึ่งพาซึ่งกันและกัน 
ตลอดจนการแบ่งปัน และยึดถือกฎระเบียบการเล่น เพ่ือให้การเล่นสามารถบรรลุตามความมุ่ง
หมายท่ีตัง้ไว้ 

1.3.7 ประเภทของของเลน่ 
สามารถจ าแนกออกได้เป็น 4 ประเภท คือ วสัดขุองเล่นท่ีเก่ียวกบัการสอนและให้

ความรู้ วัสดุของเล่นท่ีเป็นของจริง วัสดุของเล่นท่ีเก่ียวกับการสร้าง และของเล่น โดยในแต่ละ
ประเภทนัน้มีจดุประสงค์และวิธีการเลน่เฉพาะในแตล่ะรูปแบบ อนัจะชว่ยสร้างความน่าสนใจ และ
สนุกสนาน ตลอดจนเป็นตวัจดุประกายความอยากรู้อยากเห็น และการเข้าถึงของเด็กอีกด้วย ซึ่ง
จะชว่ยสร้างการเรียนรู้ และพฒันาการของเดก็ตามมานัน้เอง 

1.3.8 วสัดท่ีุใช้ในการออกแบบของเลน่ 
มีทัง้หมด 5 กลุ่ม ได้แก่ พลาสติก ไม้ โลหะ ผ้า และดิน ตลอดจนวสัดสุงัเคราะห์

ตา่งๆ เช่นแปง้โด ท่ีมีคณุสมบตัิแทนดินเหนียว เป็นต้น ทัง้นีว้สัดท่ีุใช้ผลิตของเล่นนัน้ มกัเลือกใช้
ตามรูปแบบของเล่นเป็นหลัก เช่น ตุ้ กตา มักผลิตจากผ้า เพราะมีคุณสมบัติอ่อนนุ่ม โดยผ้า
สามารถขึน้รูปทรงเป็นรูปแบบตา่งๆได้ มีสมัผสัท่ีอ่อนโยน และส่ือถึงความน่ารัก และเข้าถึงเด็กได้
ง่าย ในขณะเดียวกนัของเลน่ประเภทรถไถ มกัผลิตขึน้จากวสัดปุระเภทพลาสตกิ โดยสามารถสร้าง
รูปทรงได้หลากหลาย และสร้างชิน้ส่วนในการประกอบท่ีสามารถรองรับฟังก์ชัน่ในการใช้งานได้
อย่างเหมาะ โดยสิ่งส าคญัท่ีควรค านึงถึงในการเลือกใช้วสัดนุัน้ ควรพิจารณาจากรูปแบบฟังก์ชัน่
การเลน่ของของเลน่ชนิดนัน้ๆ เป็นหลกั 

1.3.9 กระบวนการออกแบบของเลน่  
จากการศึกษาของนักจิตวิทยา นักวิชาการ และนักการศึกษา ในเ ร่ือง

กระบวนการออกแบบของเล่น สามารถสรุปได้ว่า การออกแบบของเล่นทีดีนัน้ควรมีการก าหนด
ความมุ่งหมาย และช่วงอายุของผู้ เล่นท่ีชดัเจน เพ่ือท่ีผู้ วิจยัจะได้ทราบถึงข้อก าหนด และเข้าใจ
พฤติกรรมการเล่นของเด็กในช่วงวยันัน้ อนัจะท าให้การออกแบบเข้าถึงเด็กกลุ่มดงักล่าวได้เป็น 
อยา่งดี ทัง้นีใ้นการออกแบบควรให้ความส าคญัในเร่ืองของ วสัด ุขนาด น า้หนกั รูปทรง โครงสร้าง 
สี ลวดลายและภาพประกอบ พืน้ผิว ข้อมูลพืน้ฐานทางจิตวิทยา พัฒนาการของเด็ก อันรวมถึง
ประโยชน์ท่ีเด็กจะได้รับ และ ควรตระหนกัถึงความปลอดภยัอีกด้วย ผู้วิจยัได้น าข้อมลูดงักล่าวมา
เป็นข้อก าหนดในการใช้ออกแบบของเลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหาร
ท่ีเหมาะสมส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1  ให้เหมาะสมกับกลุ่มเปา้หมายอายุระหว่าง 6-12 ปี 
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โดยก าหนดให้รูปแบบของเลน่มีความซบัซ้อนขึน้  กระตุ้นความสนใจ เพ่ือให้สอดคล้องกบัจิตวิทยา
การเรียนรู้ของเดก็ 

1.3.10 ของเลน่เชิงการรักษาและให้ความรู้ทางการแพทย์ 
ผู้ วิจัยได้น ามาเป็นแนวทางในการออกแบบงานวิจัยครัง้นี  ้สามารถสรุป

สาระส าคญัตา่งๆ ได้ดงันี ้(1) ของเล่นเปรียบเสมือนเพ่ือนของผู้ ใช้งาน มีความเข้าถึง และเป็นมิตร 
ตลอดจนมีความเข้าใจต่อสถานภาพของผู้ เล่นได้เป็นอย่างดี (2) การออกแบบของเล่นนัน้ 
ผู้ออกแบบต้องมีความเข้าใจในบริบท ตลอดจนการด าเนินชีวิตทัว่ไปของกลุ่มเปา้หมายอย่างลึกซึง้ 
อนัรวมถึงความชอบ และสถานการณ์ตา่งๆท่ีกลุ่มเปา้หมายเหล่านัน้ได้พบเจอ จากจุดเหล่านีเ้อง
จะเป็นแรงจูงใจส าคญัท่ีจะช่วยให้จุดมุ่งหมายของการออกแบบของเล่นชิน้นัน้บรรลุผล (3) ของ
เล่นนอกจากจะช่วยสร้างความสนุกสนานแล้วนัน้ ยังแฝงด้วยการรักษาและให้ความรู้ทัง้ใน
ทางตรงและทางอ้อม ตลอดจนนักออกแบบควรค านึงถึงต้นทุนในการผลิต อันจะหมายถึงการ
เข้าถึงของกลุ่มเปา้หมายได้ง่ายยิ่งขึน้ หากของเล่นชิน้ดงักล่าวมีต้นทนุหรือราคาขายในราคาท่ีสูง
เกินไป ย่อมเข้าถึงกลุ่มเป้าหมายได้ยากนัน้เอง (4) การออกแบบของเล่นเพ่ือการรักษาหรือให้
ความรู้นัน้ ควรค านึงถึงข้อจ ากดัของผู้ เล่นเป็นส าคญั เพราะสถานะการใช้งานของผู้ ป่วยบางกลุ่ม
อาจมีข้อจ ากัด นักออกแบบควรหาทางออกในการก้าวข้ามข้อจ ากัดดงักล่าว เพ่ือให้ผู้ ป่วยหรือ
กลุ่มเปา้หมายนัน้ๆสามารถใช้งานของเล่นดงักล่าวได้อย่างเกิดประสิทธิภาพสงูสดุ (5) ของเล่นท่ี
เป็นส่วนหนึ่งกับชีวิตประจ าวัน ในแง่ของการรักษาและให้ความรู้ทางการแพทย์นัน้ หาก
กลุม่เปา้หมายสามารถใช้งานของเลน่ดงักล่าวได้ในทกุสถานการณ์ของชีวิต อนัหมายถึงการท่ีของ
เล่นมีความสะดวกในการใช้งาน มีขนาดกระทัดรัด และพกพาง่าย ไม่ว่าอยู่ในสถานการณ์ใด
กลุม่เปา้หมายสามารถน าขึน้มาเล่นได้นัน้ ย่อมส่งผลดีตอ่การรักษา ตลอดจนเข้าใจในความรู้ทาง
การแพทย์ท่ีเป็นจดุมุง่หมายหลกัของตวัของเลน่ได้อยา่งเข้าถึง 

1.3.11 มาตรฐานการออกแบบของเลน่  
มีขึน้เพ่ือลดอตัราเส่ียงของการเกิดอนัตรายตอ่เด็กจากการเล่นของเล่นให้น้อยลง 

และส่งเสริมให้มีการจดัท าของเล่นท่ีมีคณุภาพโดยกฎหมายก าหนดให้ โดยของเล่นต้องผ่านการ
ตรวจสอบ ซึ่งผู้ ผลิต ผู้ ขาย และผู้ น าเข้า จะต้องได้รับใบอนุญาตจากส านักงานมาตรฐาน
ผลิตภณัฑ์อตุสาหกรรมก่อน โดยต้องมีความปลอดภยัจากสารพิษ ของเล่นจะมีผิวเรียบหรือขรุขระ
ได้ทัง้สิน้ หากแต่ควรระวงัอย่าให้มีเสีย้นอนัจะก่อให้เกิดอนัตรายตอ่เด็ก ส่วนสีท่ีใช้กบัของเล่นไม้
นัน้ควรเป็นสีประเภท Non-Toxic โดยต้องมีความปลอดภัยจากสารตะกัว่ ปรอท โลหะหนกั และ
สารฟอร์มัลดีไฮต์ (สารเคมีท่ีพบในกาว) โดยของเล่นควรได้รับมาตรฐาน อก. (มาตรฐาน
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อตุสาหกรรม) ASTM (American Society for Test and Materials) และ EN71 (มาตรฐาน
เก่ียวกับเร่ืองของเล่นทวีปยุโรป European Standard) บนกล่องของเล่นต้องบอกรายละเอียด
ข้อมูลพืน้ฐาน เช่น บริษัทผู้ผลิตและผู้น าเข้า ส่วนประกอบของเล่น ช่วงอายุ วิธีการเล่น (ซึ่งอาจ
แทรกในกลอ่งของเลน่) 

1.4 การออกแบบแอพพลิเคช่ัน AR 
1.4.1 ความหมายของ AR  

คือเทคโนโลยีโลกเสมือนผสานโลกจริง เป็นเทคโนโลยีท่ีช่วยเพิ่มศกัยภาพการ
เรียนรู้ ช่วยลดรอยต่อการปฏิสัมพันธ์ระหว่างโลกจริงกับโลกเสมือน ซึ่งใช้เทคนิคต่างๆในการ
น าเสนอทัง้ภาพเคล่ือนไหวรูปแบบวีดีโอ หรือเทคนิคกราฟิกต่างๆ ในรูปแบบภาพเคล่ือนไหวใน
มมุมอง 360 องศา มีทัง้ระบบภาพและเสียง สร้างความน่าสนใจให้กบัผู้ รับชม ทัง้นี ้Augmented 
Reality หรือ AR จะน าเสนอผ่านแอพลิเคชัน่ซอฟต์แวร์ โดยผ่านส่ือกลางอย่างคอมพิวเตอร์หรือ
โทรศพัท์มือถือ อนัจะชว่ยให้เข้าถึงโลกจริงได้อยา่งอิสระ 

1.4.2 กระบวนการออกแบบ AR  
ประกอบด้วย 3 กระบวนการ ได้แก่ (วิวฒัน์ มีสวุรรณ์, 2556) (1) การวิเคราะห์

ภาพ (2) การค านวนค่าต าแหน่งเชิง 3 มิติ (3) กระบวนการสร้างภาพสองมิติ จากโมเดลสามมิต ิ
ผ่านหลักของการของ AR คือต้องรวบรวมหลักการของการตรวจจับการเคล่ือนไหว (Motion 
Detection) การตรวจจับการเต้นหรือการเคาะ (Beat Detection) การจดจ าเสียง (Voice 
Recognize) และการประมวลผลภาพ (Image Processing) โดยนอกจากการตรวจจับการ
เคล่ือนไหว ผ่าน Motion Detect แล้วการตอบสนองบางอย่างของระบบผ่านส่ือนัน้ ต้องมีการ
ตรวจจบัเสียงของผู้ ใช้ และประมวลผลด้วยหลกัการ Beat Detection เพ่ือให้เกิดจงัหวะในการ
สร้างทางเลือกแก่ระบบ เชน่ เสียง ในการสัง่ให้ตวั Interactive Media ท างาน ทัง้นีส้ัง่การด้วยเสียง
จดัวา่เป็น AR ในสว่นของ การประมวลผลภาพนัน้ เป็นส่วนเสริมจากงานวิจยั ซึ่งเป็นส่วนย่อยของ 
AR เพราะเน้นไปท่ีการท างานของ ปัญญาประดิษฐ์ ในการส่ืออารมณ์กับผู้ ใช้บริการผ่านสีและ
รูปภาพ 

1.4.3 เทคนิคปฏิสมัพนัธ์ท่ีเหมาะสมส าหรับเดก็ในชว่งวยั  
ดงักล่าวนัน้ผู้ ออกแบบ ควรมีความเข้าใจในธรรมชาติของเด็กกลุ่มนัน้ๆ ซึ่งเด็ก

มกัจะใช้ประสบกาณ์ท่ี พวกเข้าค้นพบหรือประสบมาใช้ในการจดัระเบียบ วิเคราะห์ และสงัเคราะห์
ข้อมลู เพ่ือเข้าสู่การกระบวนการเรียนรู้อนัเป็นขัน้ตอนสุดท้าย  โดยปรับใช้ประสบการณ์เดิมและ
ประสบการณ์ใหม่เข้าด้วยกัน  เพ่ือท่ีจะค้นหาความสมัพนัธ์ระหว่างประสบการณ์เก่าและใหม่นัน้ 
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ซึ่งเป็นหวัใจส าคญัท่ีจะท าให้เกิด การบูรณาการในการเรียนรู้ ทัง้นีอ้งค์ประกอบในสร้างเทคนิค
ปฏิสมัพนัธ์นัน้ สามารถจ าแนกได้ ดงันี ้(1) เนือ้หาสาระ (2) ความแตกตา่งในแตล่ะบคุคล (3) การ
มีปฏิสมัพนัธ์ (4) ผลตอบกลบั โดยผู้วิจยัจะน า เทคนิคดงักล่าวมาปรับใช้กบังานวิจยัออกแบบของ
เลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการ รับประทานอาหารส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 
อายรุะหว่าง 6-12 ปี อนัจะช่วยสร้างเทคนิคปฏิสมัพนัธ์กบักลุ่มเป้าหมายเพ่ือตอบโจทย์ความมุ่ง
หมายท่ีตัง้ไว้ตอ่ไป 

1.5 ทฤษฎีแรงจูงใจ 
จากการศึกษาในเร่ืองทฤษฎีแรงจูงใจ และการสร้างแรงจูงใจในเด็กนัน้ พ่อแม ่

ผู้ ปกครองและครู ควรค านึงถึงจิตวิทยา และพัฒนาการท่ีเหมาะสมของเด็ก ว่าเด็กในช่วงวัย
ดงักลา่วมีความต้องการ พฤตกิรรม และชอบอะไรเพ่ือเป็นการหาสิ่งกระตุ้นให้เหมาะสมกบัวยัของ
เด็ก อนัจะสร้างแรงจูงใจให้เด็กกระท าสิ่งต่างๆให้ประสบความส าเร็จ เช่น จดัหาของเล่นท่ีมีสีสนั
สดใส มีรูปร่างหรือรูปทรงเหมาะสมกบัพฒันาการและศกัยภาพของพวกเค้า คอยให้ก าลงัใจและ
ชว่ยเหลือเดก็ในยามท่ีเดก็ท าไมไ่ด้หรือเกิดปัญหา ตลอดจนให้ค าชมเชยเม่ือเดก็สามารถท าได้ 

1.6 ทฤษฎีเก่ียวกับพฤตกิรรมการดูแลตนเอง 
กลา่วโดยสรุปแนวคดิของโอเร็ม การดแูลตนเองเป็นรูปแบบหนึ่งของการกระท าอย่าง

จงใจและมี เปา้หมาย ซึง่เกิดขึน้อยา่งเป็นกระบวนการประกอบด้วย 2 ระยะสมัพนัธ์กนั คือ ระยะท่ี 
1 เป็นระยะของการประเมินและตดัสินใจ และระยะท่ี 2 ระยะของการกระท าและประเมินผลของ
การกระท า วัตถุประสงค์หรือเหตุผลของการกระท าการดแูลตนเองนัน้ โอเร็ม เรียกว่า การดูแล
ตนเองท่ีจ าเป็น (Self-care requisites) ซึ่งเป็นความตัง้ใจหรือเป็นผลท่ีเกิดได้ทนัทีหลงัการกระท า 
นอกจากนีใ้นส่วนของทฤษฎีของความพร่องในการดแูลตนเอง (The theory of self-care deficit) 
เป็นการแสดงถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งความสามารถใน การดแูลตนเองและความต้องการการดแูล
ตนเองทัง้หมดในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง ซึ่งความสมัพนัธ์ดงักล่าวนัน้มีได้ใน 3 แบบ ดงันี ้(1) ความ
ต้องการท่ีสมดุล (2) ความต้องการน้อยกว่าความสามารถ (3) ความต้องการมากกว่า
ความสามารถ 
 
2. การก าหนดกลุ่มผู้เช่ียวชาญ และกลุ่มตัวอย่าง  

2.1 ผู้เช่ียวชาญในการตรวจแบบสัมภาษณ์ และแบบสอบถาม  
ในการท าแบบสอบถามการท าวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้น าแบบสอบถามไปให้ผู้ เช่ียวชาญ 

ซึง่มีความช านาญในการท าวิจยัตรวจสอบ จากนัน้ผู้วิจยัได้ท าการปรับปรุงแก้ไขจนผู้ เช่ียวชาญให้
การรับรองวา่ แบบสอบถามนีมี้ความเหมาะสมในการใช้เก็บข้อมลู เพ่ือหาค าตอบผลการวิจยัตาม
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ความมุ่งหมายท่ีผู้ วิจยัก าหนดไว้ โดยผู้ เช่ียวชาญท่ีคดัเลือกส าหรับตรวจแบบสอบถามมีจ านวน
ทัง้หมด 2 ทา่น 

(1) ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.ณฐักร สงคราม  
หน้าท่ีการงานในปัจจุบนั : อาจารย์ประจ าสาขาวิชานิเทศศาสตร์เกษตร คณะ
เทคโนโลยีการเกษตร สถาบนัเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคณุทหารลาดกระบงั 

(2) ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ถนอมนวล สีกะกลุงั  
หน้าท่ีการงานในปัจจบุนั : เกษียณอายรุาชการ 

2.2 ผู้เช่ียวชาญในการตอบแบบสอบถาม 
งานวิจัยครัง้นีผู้้ วิจัยได้ก าหนดหัวข้อ เพ่ือใช้สอบถามผู้ เช่ียวชาญในการหาค าตอบ

ตามความมุ่ง หมาย โดยการตอบแบบสัมภาษณ์ในลักษณะของการใช้ผู้ เช่ียวชาญ เป็นการ
สัมภาษณ์แบบเปิด ให้ ผู้ เ ช่ียวชาญสามารถแสดงความคิดเห็นได้อย่างอิสระ โดยไม่มีการ
เผชิญหน้ากนัในระหวา่งกลุม่ผู้ เช่ียวชาญในการตอบแบบสอบถาม แบง่ออกเป็น 2 สว่น ดงันี ้ 

2.2.1 สว่นท่ี 1 แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมลูก่อนด าเนินการออกแบบ  
จ าแนกออกเป็น 2 กลุม่ ดงันี ้ 
2.2.1.1 ผู้ เช่ียวชาญกลุม่ท่ี 1 เพ่ือศกึษาและวิเคราะห์โภชนาการอาหารจานเดียว 

ประโยชน์ ตลอดจนข้อดีและข้อเสีย ในอาหารท่ีเด็กอายุระหว่าง 6-12 ปีช่ืนชอบและนิยม
รับประทาน โดยการ คัดเลือกผู้ เช่ียวชาญเพ่ือตอบแบบสัมภาษณ์ในงานวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจัยได้
คดัเลือกผู้ เช่ียวชาญท่ีเป็นนัก โภชนาการ ท่ีมีความเช่ียวชาญและมีประสบการณ์ในการท างาน
ด้านโภชนาการท่ีเก่ียวกบัเดก็ เป็นเวลาไมต่ ่ากวา่ 7 ปี จ านวน 3 ทา่น   

(1) ดร.วนะพร ทองโฉม  
หน้าท่ีการงานในปัจจบุนั :  นกัวิชาการโภชนาการ 

ฝ่ายโภชนาการ  
โรงพยาบาลรามาธิบดี 

ประสบการณ์ท างาน : 10 ปี 
(2) คณุอมรรัตน์ หทยัเดชะดษุฎี 

หน้าท่ีการงานในปัจจบุนั : นกัวิชาการโภชนาการ 
ฝ่ายโภชนาการ  
โรงพยาบาลรามาธิบดี 

ประสบการณ์ท างาน : 10 ปี 
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(3) คณุสภุาพร สมหวงั 
หน้าท่ีการงานในปัจจบุนั : นกัวิชาการโภชนาการ 

ฝ่ายโภชนาการ  
โรงพยาบาลรามาธิบดี 

ประสบการณ์ท างาน : 7 ปี 
2.2.1.2 ผู้ เช่ียวชาญกลุ่มท่ี 2 เพ่ือหาระดบัความคิดเห็นในการออกแบบของเล่น

ผ่าน แอพพลิเคชัน่ AR ส าหรับเด็กอายุระหว่าง 6-12 ปี โดยการคดัเลือกผู้ เช่ียวชาญเพ่ือตอบ
แบบสอบถามใน งานวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ท าการเลือกผู้ เช่ียวชาญใน 2 ส่วน ได้แก่ (1) ผู้ เช่ียวชาญท่ี
เป็นอาจารย์จากสถาบนัตา่งๆ ท่ีมีความเช่ียวชาญ และมีประสบการณ์ไม่ว่าจะเป็นการท างานหรือ
การสอนในด้านการ ออกแบบของเล่น เป็นเวลาไม่ต ่ากว่า 7 ปี จ านวน 1 ท่าน (2) ผู้ เช่ียวชาญท่ี
เป็นนกัออกแบบท่ีส าเร็จ การศึกษาในระดบัปริญญาตรีขึน้ไป ทางด้านศิลปกรรม การออกแบบ 
หรือสาขาท่ีเก่ียวข้อง มีความเช่ียวชาญ และมีประสบการณ์ด้านการท างานในการออกแบบของ
เลน่ส าหรับเดก็ เป็นเวลาไมต่ ่ากวา่ 10  ปี จ านวน 2 ทา่น  

(1) ดร.บญุช ูบญุลิขิตศริิ  
หน้าท่ีการงานในปัจจบุนั :  อาจารย์ 

คณะศลิปกรรมศาสตร์  
มหาวิทยาลยับรูพา 

ประสบการณ์ท างาน : 7 ปี 
(2) คณุรัตตกิร วฒุิกร  

หน้าท่ีการงานในปัจจบุนั :  Design Director 
Club Creative  

ประสบการณ์ท างาน : 20 ปี 
(3) คณุวริฏฐา ผลเจริญ  

หน้าท่ีการงานในปัจจบุนั :  Product Design Manager 
Plan Creation.co.th 

ประสบการณ์ท างาน : 17 ปี 
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2.2.2 สว่นท่ี 2 แบบสอบถามเพ่ือประเมินประสิทธิภาพของเลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR 
เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-12 ปี  

ในการคดัเลือกผู้ เช่ียวชาญเพ่ือตอบแบบสอบถามในงานวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ท า
การเลือกผู้ เช่ียวชาญใน 2 ส่วน ได้แก่ (1) ผู้ เช่ียวชาญท่ีเป็นอาจารย์จากสถาบนัต่างๆ ท่ีมีความ
เช่ียวชาญและมีประสบการณ์ไม่ว่าจะเป็นการท างานหรือการสอนในด้านการออกแบบของเล่น 
เป็นเวลาไม่ต ่ากว่า 7 ปี จ านวน 1 ท่าน (2) ผู้ เช่ียวชาญท่ีเป็นนกัออกแบบท่ีส าเร็จการศึกษาใน
ระดบัปริญญาตรีขึน้ไปทางด้านศิลปกรรม การออกแบบ หรือสาขาท่ีเก่ียวข้อง มีความเช่ียวชาญ
และมีประสบการณ์ด้านการท างานในการออกแบบของเล่นส าหรับเด็ก เป็นเวลาไม่ต ่ากว่า 5 ปี 
จ านวน 2 ทา่น  

(1) ดร.บญุช ูบญุลิขิตศริิ  
หน้าท่ีการงานในปัจจบุนั :  อาจารย์ 

คณะศลิปกรรมศาสตร์  
มหาวิทยาลยับรูพา 

ประสบการณ์ท างาน : 7 ปี 
 
(2) คณุสิทธิศกัดิ ์รัตนประภาวรรณ  

หน้าท่ีการงานในปัจจบุนั :  นกัออกแบบและอาจารย์มหาวิทยาลยั 
     มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล 

อีสาน 
ประสบการณ์ท างาน : 10 ปี 

(3) คณุนนัทิยา ณ หนองคาย  
หน้าท่ีการงานในปัจจบุนั :  นกัออกแบบและอาจารย์มหาวิทยาลยั 

     มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล 
อีสาน 

ประสบการณ์ท างาน : 7 ปี 
2.3 กลุ่มตัวอย่างในการตอบแบบสอบถาม 

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการตอบแบบสอบถามส าหรับงานวิจัยนีน้ัน้ จากความคิดเห็น
ของผู้ เช่ียวชาญทัง้สองทา่นประกอบด้วย (1) รองศาสตรจารย์ นายแพทย์ จิตติวฒัน์ สปุระสงค์สิน 
ต าแหนง่อาจารย์แพทย์กมุารเวชศาสตร์ ตอ่มไรท้อ โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลยัมหิดล (2) 
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คณุรัตติกร วุฒิกร นักออกแบบของเล่น ได้ให้ความคิดเห็นตรงกันว่าส าหรับผลงานวิจัยของเล่น
ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานอายรุะหว่าง 6-12 
ปีนัน้ อยู่ในขอบเขตของส่ือท่ีช่วยให้เด็กเกิดการเรียนรู้ จดัได้ว่าเป็นเนือ้หาด้านโภชนาการทั่วไป 
เป็นเนือ้หาขัน้ต้นของการเรียนรู้ด้านโภชนาการ จากจุดนีเ้องกลุ่มเปา้หมายในการวิจยันี ้ไม่ว่าจะ
เป็นเด็กทัว่ไป หรือเด็กท่ีเป็นเบาหวานชนิดท่ี 1 ก็สามารถเล่นชิน้งานดงักล่าวได้ กล่าวคือสภาวะ
ป่วยทางโรคไมไ่ด้มีผลตอ่การคดัเลือกกลุ่มเปา้หมาย เพราะกลุ่มเด็กท่ีเป็นโรคเบาหวานชนิดท่ี 1 ก็
มีพืน้ฐานความรู้ สภวะนึกคิด ตลอดจนประสบการณ์ทางด้านโภชนาการไม่ต่างจากเด็กทั่วไป 
ผู้วิจยัเลือกใช้กลุม่เดก็ทัว่ไปอายรุะหว่าง 6-12 ปี ท่ีอาศยัอยู่ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใช้รูปแบบ
กลุ่มสนทนา (Focus Group) โดยงานวิจยัในครัง้นีผู้้ วิจยัได้ก าหนดหวัข้อเพ่ือใช้ในการสอบถาม
กลุม่ตวัอยา่งเพื่อหาค าตอบตามความมุง่หมาย โดยแบง่ออกเป็น 3 ครัง้ ดงันี ้

2.3.1 ครัง้ ท่ี  1 แบบประเมินความเข้าใจในการรับประทานอาหารจานเดียว
ประกอบการวิจยั แบบสอบถามเพ่ือสมัภาษณ์ และส ารวจพฤติกรรมกลุ่มสนทนา (Focus Group) 
ในการประเมินผลความพึงพอใจในของเล่นผ่านแอพพลิเคชั่น AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภค
อาหารท่ีเหมาะสมส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี โดยผู้วิจยัได้ก าหนดกลุ่ม
ตวัอย่าง คือ เด็กอายุระหว่าง 6-12 ปี ท่ีอาศยัอยู่ในเขตกรุงเทพมหานคร ใช้วิธีการเลือกแบบ
ก าหนดโควต้า (Quota Sampling) จ านวน 6 คน  

2.3.2 ครัง้ ท่ี  2 แบบประเมินความเข้าใจในการรับประทานอาหารจานเดียว
ประกอบการวิจยั แบบสอบถามเพ่ือสมัภาษณ์ และส ารวจพฤติกรรมกลุ่มสนทนา (Focus Group) 
ในการประเมินผลความพึงพอใจในของเล่นผ่านแอพพลิเคชั่น AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภค
อาหารท่ีเหมาะสมส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี โดยผู้วิจยัได้ก าหนดกลุ่ม
ตวัอย่าง คือ เด็กอายุระหว่าง 6-12 ปี ท่ีอาศยัอยู่ในเขตกรุงเทพมหานคร ใช้วิธีการเลือกแบบ
ก าหนดโควต้า (Quota Sampling) จ านวน 6 คน 

2.3.3 ครัง้ ท่ี 3 แบบประเมินความเข้าใจในการรับประทานอาหารจานเดียว
ประกอบการวิจยั แบบสอบถามเพ่ือสมัภาษณ์ และส ารวจพฤติกรรมกลุ่มสนทนา (Focus Group) 
ในการประเมินผลความพึงพอใจในของเล่นผ่านแอพพลิเคชั่น AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภค
อาหารท่ีเหมาะสมส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี โดยผู้วิจยัได้ก าหนดกลุ่ม
ตวัอย่าง คือ เด็กอายุระหว่าง 6-12 ปี ท่ีอาศยัอยู่ในเขตกรุงเทพมหานคร ใช้วิธีการเลือกแบบ
ก าหนดโควต้า (Quota Sampling) จ านวน 9 คน  
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3. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

การสร้างแบบสอบถาม ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้สร้างแบบสอบถามเพ่ือเป็นเคร่ืองมือ
ในการเก็บข้อมูลจ านวน 5 ชุด โดยท าการเก็บข้อมูลจากผู้ เช่ียวชาญ 3 ชุด และเก็บข้อมูลจาก
กลุ่มเปา้หมาย 2 ชุด โดยแบบสอบถามชุดท่ี 1 ถึงแบบสอบถามชุดท่ี 2 เป็นการเก็บข้อมูลก่อน
ด าเนินการออกแบบ และแบบสอบถามชุดท่ี 3 ถึงแบบสอบถามชุดท่ี 5 เป็นการประเมิน
ประสิทธิภาพและประเมินผลในรูปแบบชิน้งานของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการ
บริโภคอาหารท่ีเหมาะสมส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี โดยรายละเอียด
ของแบบสอบถามแตล่ะชดุ มีดงันี ้

3.1 แบบสอบถามชุดที่ 1 และแบบสอบถามชุดที่ 2 ส าหรับผู้เช่ียวชาญด้าน
โภชนาการและการออกแบบ 

เน่ืองด้วยรูปแบบสอบถามทัง้ 2 ชุด เป็นรูปแบบการสัมภาษณ์โดยใช้ค าถาม
ปลายเปิด เพ่ือเปิดโอกาสให้ผู้ เช่ียวชาญแสดงความคิดเห็น และข้อเสนอแนะได้อย่างอิสระ โดย
รูปแบบของแบบสอบถามแบง่แยกตามข้อก าหนดในด้านตา่งๆ ท่ีได้จากการทบทวนวรรณกรรม มา
สร้างเป็นแบบสอบถาม รายละเอียดของแบบสอบถามในแตล่ะชดุ มีดงันี ้

แบบสอบถามชดุท่ี 1 ส าหรับผู้ เช่ียวชาญด้านโภชนาการ 
ข้อมูลทัว่ไปของผู้ เช่ียวชาญ ข้อมูลในส่วนนีเ้ป็นรูปแบบของแบบสอบถามท่ีเป็น

ฉบบักระดาษค าตอบ เพ่ือสะดวกในการให้ข้อมลูของผู้ เช่ียวชาญ และสะดวกตอ่การเก็บข้อมลูของ
ผู้วิจยั ได้แก่ ช่ือ นามสกลุ รายละเอียดการติดตอ่ ระดบัการศึกษา อาชีพ รายละเอียดการท างาน 
และประสบการณ์การท างาน 

ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามด้านข้อมลูทางโภชนาการ เพ่ือหาอาหารจานเดียวท่ีเด็ก
อาย ุ6-12 ปีช่ืนชอบและนิยมรับประทาน ตลอดจนข้อมลูประโยชน์ ข้อดีและข้อเสีย  

ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามด้านข้อมลูโภชนาการในการรับประทานอาหารจานเดียว
ส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 เพ่ือหาข้อก าหนดในการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม ตลอดจน
ผลกระทบต่อสุขภาพท่ีอาจจะเกิดขึน้ ในชนิดของอาหารท่ีเด็กอายุระหว่าง 6-12 ปี  ช่ืนชอบและ
นิยมรับประทานจากค าตอบในส่วนท่ี 1 

ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามเพ่ือหาข้อเสนอแนะในการรับประทานอาหารจานเดียวท่ี
เหมาะสมส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1  

แบบสอบถามชดุท่ี 1 เพ่ือศกึษาและวิเคราะห์โภชนาการอาหารจานเดียว ประโยชน์ 
ตลอดจนข้อดีและข้อเสีย ในอาหารท่ีเด็กอายุระหว่าง 6-12 ปีช่ืนชอบและนิยมรับประทาน เพ่ือ
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น ามาเป็นข้อก าหนดด้านเนือ้หาในการออกแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ใน
การบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-12 ปีตอ่ไป  

แบบสอบถามชดุท่ี 2 ส าหรับผู้ เช่ียวชาญ นกัวิชาการ และนกัออกแบบ  
ข้อมูลทัว่ไปของผู้ เช่ียวชาญ ข้อมูลในส่วนนีเ้ป็นรูปแบบของแบบสอบถามท่ีเป็น

ฉบบักระดาษค าตอบ  เพ่ือสะดวกในการให้ข้อมูลของผู้ เช่ียวชาญ และสะดวกต่อการเก็บข้อมูล
ของผู้ วิจยั ได้แก่ ช่ือ นามสกุล  รายละเอียดการติดต่อ ระดบัการศึกษา อาชีพ รายละเอียดการ
ท างาน และประสบการณ์การท างาน  

ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามด้านเทคนิคปฏิสัมพันธ์ เพ่ือหาวิธีการสร้างเทคนิค
ปฏิสมัพนัธ์ ให้เหมาะสมกบั การออกแบบของเลน่ท่ีเก่ียวกบัอาหารส าหรับเดก็อาย ุ6-12 ปี  

ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามด้านรูปแบบและประเภทของเล่น เพ่ือหาหลักในการ
ออกแบบรูปแบบและประเภทของเล่น ให้เหมาะสมกับออกแบบของเล่นท่ีเก่ียวกับอาหารส าหรับ
เดก็อาย ุ6-12 ปี  

ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามด้านวสัดแุละพืน้ผิว เพ่ือหาหลกัในการออกแบบวสัดแุละ
พืน้ผิว ให้เหมาะสมกบั การออกแบบของเลน่ท่ีเก่ียวกบัอาหารส าหรับเด็กอาย ุ6-12 ปี  

ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามด้านสีสนั เพ่ือหาหลกัในการออกแบบสี ให้เหมาะสมกับ
การออกแบบของเลน่ท่ี เก่ียวกบัอาหารส าหรับเดก็อาย ุ6-12 ปี  

ส่วนท่ี 5 แบบสอบถามด้านลวดลายและภาพประกอบ เพ่ือหาหลักในการ
ออกแบบลวดลายและภาพประกอบ ให้เหมาะสมกับการออกแบบ ของเล่นท่ีเก่ียวกับอาหาร
ส าหรับเดก็อาย ุ6-12 ปี  

สว่นท่ี 6 แบบสอบถามด้านรูปร่างและรูปทรง เพ่ือหาหลักในการออกแบบรูปร่าง
และรูปทรง ให้ เหมาะสมกบัออกแบบของเลน่ท่ีเก่ียวกบัอาหารส าหรับเดก็อาย ุ6-12 ปี  

แบบสอบถามชดุท่ี 2 มีความมุ่งหมายเพ่ือหาระดบัความคิดเห็นในการออกแบบของ
เลน่ท่ีเก่ียวกบัอาหารผา่นแอพพลิเคชัน่ AR ส าหรับเด็กอาย ุ6-12 ปี ในด้านตา่งๆ ประกอบด้วย (1) 
เทคนิคปฏิสมัพนัธ์ (2) รูปแบบและประเภทของเล่น (3) วสัดแุละพืน้ผิว (4) สีสนั (5) ลวดลายและ
ภาพประกอบ (6) รูปร่างและรูปทรง โดยให้ผู้ เช่ียวชาญลงความเห็นด้วยการลงคะแนนแบบมาตรา
สว่นประมาณคา่ (Rating Scale) เป็น 5 ระดบัตามวิธีของลิเคร์ิท (Likert) ดงันี ้

เห็นด้วยมากท่ีสดุ ก าหนดให้มีคา่เทา่กบั 5 คะแนน 
เห็นด้วยมาก ก าหนดให้มีคา่เทา่กบั 4 คะแนน  
เห็นด้วยปานกลาง ก าหนดให้มีคา่เทา่กบั 3 คะแนน 
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เห็นด้วยน้อย ก าหนดให้มีคา่เทา่กบั 2 คะแนน  
เห็นด้วยน้อยท่ีสดุ ก าหนดให้มีคา่เทา่กบั 1 คะแนน  

เกณฑ์การแปลความหมาย เพ่ือจัดระดับคะแนนเฉล่ีย ในช่วงคะแนนดังต่อไปนี ้
(ชชัวาลย์ เรืองประพนัธ์, 2539) 

คะแนนเฉล่ีย 4.21 – 5.00 แปลความวา่ มีผลมากท่ีสดุ 
คะแนนเฉล่ีย 3.41 – 4.20 แปลความวา่ มีผลมาก 
คะแนนเฉล่ีย 2.61 – 3.40 แปลความวา่ มีผลปานกลาง 
คะแนนเฉล่ีย 1.81 – 2.60 แปลความวา่ มีผลน้อย 
คะแนนเฉล่ีย 1.00 – 1.80 แปลความวา่ มีผลน้อยท่ีสดุ 

ค าตอบท่ีได้จากแบบสอบถามในชดุท่ี 2 จะน ามาเป็นข้อก าหนดด้านการออกแบบ
ของเลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวาน
ชนิดท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-12 ปีตอ่ไป  

3.2 แบบสอบถามชุดที่ 3 ส าหรับผู้เช่ียวชาญด้านการออกแบบ 
แบบสอบถามชุดท่ี 3 เพ่ือประเมินประสิทธิภาพในของเล่นผ่านแอพพลิเคชั่น AR 

เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี 
รายละเอียดของแบบสอบถามมีดงันี ้

แบบสอบถามชดุท่ี 3 ส าหรับผู้ เช่ียวชาญ นกัวิชาการ และนกัออกแบบ 
ข้อมูลทัว่ไปของผู้ เช่ียวชาญ ข้อมูลในส่วนนีเ้ป็นรูปแบบของแบบสอบถามท่ีเป็น

ฉบบักระดาษค าตอบ เพ่ือสะดวกในการให้ข้อมลูของผู้ เช่ียวชาญ และสะดวกตอ่การเก็บข้อมลูของ
ผู้วิจยั ได้แก่ ช่ือ นามสกลุ รายละเอียดการติดตอ่ ระดบัการศึกษา อาชีพ รายละเอียดการท างาน 
และประสบการณ์การท างาน 

สว่นท่ี 1 แบบประเมินคณุสมบตัขิองเลน่ 
สว่นท่ี 2 แบบประเมินคณุสมบตัแิอพพลิเคชัน่ AR 
สว่นท่ี 3 ความคดิเห็นและข้อเสนอแนะ 

แบบสอบถามชดุท่ี 3 มีความมุง่หมายเพ่ือประเมินประสิทธิภาพด้านการออกแบบ ใน
ของเล่นผ่านแอพพลิเคชั่น AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมส าหรับผู้ ป่วย
เบาหวานชนิดท่ี 1 อายุระหว่าง 6-12 ปี โดยข้อมูลแบบสอบถามในส่วนท่ี 1 ถึงส่วนท่ี 4 ให้
ผู้ เช่ียวชาญลงความเห็นด้วยการลงคะแนนแบบมาตราส่วนประมาณคา่ (Rating Scale) เป็น 5 
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ระดบัตามวิธีของลิเคิร์ท (Likert) และเกณฑ์การแปลความหมายตามรูปแบบของ ชชัวาลย์ เรือง
ประพนัธ์ (2539) เพ่ือจดัระดบัคะแนนเฉล่ียในชว่งคะแนนตามแบบสอบถามชดุท่ี 2  

ค าตอบท่ีได้จากแบบสอบถามชดุท่ี 3 ผู้วิจยัใช้วิธีการสรุปข้อมลูท่ีได้จากข้อเสนอแนะ 
และน าผลการวิเคราะห์ข้อมลูท่ีได้จากทัง้ 3 สว่น น ามาปรับปรุงและพฒันาต้นแบบชิน้งานของเล่น
ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 
อายรุะหวา่ง 6-12 ปีตอ่ไป 

3.3 แบบสอบถามประเมินผลความเข้าใจชุดที่ 4 ส าหรับกลุ่มเป้าหมายท่ีอายุ
ระหว่าง 6-12 ปี 

เอกสารชุดนี เ้ ป็น เ ป็นแบบประเมินผลความเ ข้าใจโดยใช้วิ ธีการคัดเ ลือก
กลุ่มเปา้หมายแบบกลุ่มสนทนา (Focus Group) มีความมุ่งหมายเพ่ือประเมินผลความเข้าใจใน
ของเลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวาน
ชนิดท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-12 ปี โดยรายละเอียดของแบบสอบถามมีดงันี ้

แบบสอบถามชดุท่ี 4 ส าหรับกลุม่เปา้หมายท่ีเป็นเดก็อายรุะหวา่ง 6-12 ปี  
สว่นท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปของเดก็ ได้แก่ เพศ อาย ุ 
ส่วนท่ี 2 แบบประเมินความเข้าใจในการรับประทานอาหารจานเดียว “เมนูข้าว

มนัไก่ทอด” 
สว่นท่ี 3 แบบประเมินความเข้าใจในการรับประทานอาหารจานเดียว “เมนขู้าวไข่

เจียว” 
ส่วนท่ี 4 แบบประเมินความเข้าใจในการรับประทานอาหารจานเดียว “เมนู

ก๋วยเตี๋ยวน า้ใส” 
สว่นท่ี 5 ความคดิเห็นและข้อเสนอแนะ 

แบบสอบถามประเมินผลชดุท่ี 4 นีมี้ความมุง่หมายเพ่ือประเมินผลความเข้าใจในการ
รับประทานอาหารจานเดียว โดยของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการรับประทาน
อาหารส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี โดยค าตอบท่ีได้จากแบบประเมินผลนี ้
จะน าไปสูข่ัน้ตอนการสอบถามเชิงสมัภาษณ์ในชดุท่ี 5 ตอ่ไป 

3.4 แบบสอบถามเชิงสัมภาษณ์ชุดที่ 5 ส าหรับกลุ่มเป้าหมายท่ีอายุระหว่าง 6-12 
ปี 

เอกสารชุดนีเ้ป็นแบบสอบถามท่ีใช้วิธีการสัมภาษณ์แบบกลุ่มสนทนา (Focus 
Group) มีความมุ่งหมายเพ่ือประเมินความพึงพอใจและประเมินผลความเข้าใจในของเล่นผ่าน
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แอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหวา่ง 6-12 ปี โดยรายละเอียดของแบบสอบถามชดุนีมี้ดงันี ้

แบบสอบถามชุดท่ี 5 ส าหรับกลุ่มเป้าหมายท่ีเป็นผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหวา่ง 6-12 ปี  

ส่วนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของเด็ก ได้แก่ เพศ อายุ ส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานนัน้จะมี
ค าถามเพิ่มเตมิเก่ียวกบัระยะเวลาการรักษาโรคเบาหวานชนิดท่ี 1 

ส่วนท่ี 2 ค าถามปลายเปิดแบบสอบถามต่อการเล่นของกลุ่มเป้าหมาย ใน
ต้นแบบชิน้งานของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับ
ผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-12 ปี 

สว่นท่ี 3 ค าถามปลายเปิดเพ่ือหาข้อเสนอแนะ ในการพฒันาต้นแบบชิน้งานของ
เลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิด
ท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-12 ปี 

แบบสอบถามชุดท่ี 5 นีมี้ความมุ่งหมายเพ่ือวัดผลความพึงพอใจในของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหวา่ง 6-12 ปี โดยค าตอบท่ีได้จากแบบสอบถามชดุท่ี 5 นีจ้ะแบง่เป็น 2 ช่วง (1) ช่วงท่ี 1 ผลจาก
การประเมินจะน ามาสูก่ารพฒันาปรับปรุงชิน้งานให้มีความเหมาะสมสอดคล้องกบัความมุ่งหมาย
ของงานวิจยั (2) ชว่งท่ี 2 ผลจากการประเมินจะน ามาสูข่ัน้ตอนการสรุปผลการวิจยัตอ่ไป 

 
4. การเกบ็รวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถาม 

แบง่ออกเป็น 3 ชว่งได้แก่ 
ชว่งท่ี 1 ใช้แบบสอบถามชดุท่ี 1 และชดุท่ี 2  

โดยแบบสอบถามชดุท่ี 1 ส าหรับผู้ เช่ียวชาญด้านโภชนาการ ท่ีมีความเช่ียวชาญ
ในการดแูลรักษาผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 ในเดก็ เพ่ือเก็บข้อมลูจากผู้ เช่ียวชาญ ในด้านโภชนาการ
อาหาร ประโยชน์ ตลอดจนข้อดีและข้อเสีย ในอาหารจานเดียวท่ีเด็กอายรุะหว่าง 6-12 ปีช่ืนชอบ
และนิยมรับประทาน ท่ีผู้วิจยัได้คดัเลือกตามเกณฑ์ท่ีได้กล่าวไปแล้ว จ านวน 3 ทา่น 

โดยแบบสอบถามชดุท่ี 2 ส าหรับผู้ เช่ียวชาญ นกัวิชาการ และนกัออกแบบ เพ่ือ
เก็บข้อมลูจากผู้ เช่ียวชาญทางด้านการออกแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR ส าหรับเด็กอาย ุ6-
12 ปี ท่ีผู้วิจยัได้คดัเลือกตามเกณฑ์ท่ีได้กล่าวไปแล้ว จ านวน 3 ท่าน แบง่เป็นอาจารย์จ านวน 1 
ทา่น และนกัออกแบบจ านวน 2 ทา่น 
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ชว่งท่ี 2 ใช้แบบสอบถามชดุท่ี 3  
โดยแบบสอบถามชุดท่ี 3 ส าหรับผู้ เช่ียวชาญ นกัวิชาการ และนกัออกแบบ เพ่ือ

เก็บข้อมลูจากผู้ เช่ียวชาญทางด้านการออกแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR ส าหรับเด็กอาย ุ6-
12 ปี ท่ีผู้วิจยัได้คดัเลือกตามเกณฑ์ท่ีได้กล่าวไปแล้ว จ านวน 3 ท่าน แบง่เป็นอาจารย์จ านวน 2 
ทา่น และนกัออกแบบจ านวน 1 ทา่น 

ชว่งท่ี 3 ใช้แบบสอบถามชดุท่ี 4 และชดุท่ี 5 
โดยแบบสอบถามชดุท่ี 4 และแบบสอบถามชดุท่ี 5 ส าหรับเด็กอายรุะหว่าง 6-12 

ปี อาศยัอยู่ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยการเลือกแบบก าหนดโควต้า (Quota Sampling) โดยใน
ขัน้ตอนการประเมินเพื่อปรับปรุงพฒันาชิน้งาน ผู้วิจยัใช้กลุม่เปา้หมายจ านวน 6 คน จ านวน 2 ครัง้ 
และขัน้ตอนการประเมินผลเพ่ือสรุปผลการวิจัย ผู้ วิจยัใช้กลุ่มเป้าหมายจ านวน 9 คน จ านวน 1 
ครัง้ 
 
5. การวิเคราะห์ข้อมูล 

ในการวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิตขิองงานวิจยัในครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ใช้วิธีการวิเคราะห์ข้อมลูเชิง
คณุภาพ ในการจ าแนกและจดัระบบข้อมลู (Typology and Taxonomy) และใช้สถิติเชิงพรรณนา 
(Descriptive Statistics) ในการสรุปข้อมูลผ่านค่าความถ่ี (Frequency) และค่าร้อยละ 
(Percentage) ในการวิเคราะห์แยกไปตามประเภท กลุ่มเป้าหมาย และจุดประสงค์ในการเก็บ
ข้อมลูดงันี ้

ชว่งท่ี 1 จากแบบสอบถามชดุท่ี 1 และชดุท่ี 2  
โดยแบบสอบถามชดุท่ี 1 ส าหรับผู้ เช่ียวชาญด้านโภชนาการ แพทย์หรือพยาบาล 

ท่ีมีความเช่ียวชาญในการดแูลรักษาผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 ในเด็ก ผลการวิเคราะห์ข้อมลูจะท า
ให้ทราบถึงข้อมูลทางด้านโภชนาการอาหาร ประโยชน์ ตลอดจนข้อดีและข้อเสีย ในอาหารจาน
เดียวท่ีเด็กอายุระหว่าง 6-12 ปีช่ืนชอบและนิยมรับประทาน จากแบบสอบถามผ่านวิธีการ
สมัภาษณ์ ด้วยการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพในการจ าแนกและจดัระบบข้อมลู (Typology and 
Taxonomy) เพ่ือสรุปเนือ้หาของการสมัภาษณ์ และเพ่ือหาชนิดของอาหารจานเดียวท่ีเด็กอาย ุ6-
12 ปีช่ืนชอบและนิยมรับประทาน  

จากแบบสอบถามชดุท่ี 2 ส าหรับผู้ เช่ียวชาญ นกัวิชาการ และนกัออกแบบ โดย
ผลการวิเคราะห์จะท าให้ได้ทราบถึง ระดบัความคิดเห็นในการออกแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ 
AR ส าหรับเด็กอาย ุ  6-12 ปี ในด้านตา่งๆ ประกอบด้วย (1) เทคนิคปฏิสมัพนัธ์ (2) รูปแบบและ
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ประเภทของเลน่ (3) วสัดแุละพืน้ผิว (4) สีสนั (5) ลวดลายและภาพประกอบ (6) รูปร่างและรูปทรง 
จากแบบสอบถามท่ีแสดงความคิดเห็นด้วยการให้คะแนนแบบมาตรส่วนประมาณค่า (Rating 
Scale) แล้วใช้วิธีการหาคา่เฉล่ีย (Mean) โดยเลือกคา่เฉล่ียท่ีมากกว่า 3.41 ขึน้ไป ซึ่งหมายถึงมีผล
ระดบัปานกลาง ถึงมีผลระดบัมากท่ีสดุ มาใช้เป็นเกณฑ์ในการคดัเลือกค าตอบ 

ชว่งท่ี 2 จากแบบสอบถามชดุท่ี 3 
โดยแบบสอบถามชุดท่ี 3 ส าหรับผู้ เช่ียวชาญด้านนกัวิชาการ และนักออกแบบ 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลูจะท าให้ทราบถึงผลการประเมินประสิทธิภาพด้านการออกแบบ ในของเล่น
ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 
1 อายรุะหวา่ง 6-12 ปี วิธีการวิเคราะห์ข้อมลูของแบบสอบถามในส่วนท่ี 1 และส่วนท่ี 2 จะเป็นรูป
แบบสอบถามแสดงความคิดเห็นด้วยการให้คะแนนแบบมาตรส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 
แล้วใช้วิธีการหาคา่เฉล่ีย (Mean) ส าหรับการวิเคราะห์ข้อมลูในส่วนท่ี 3 นัน้ ใช้การวิเคราะห์ข้อมลู
เชิงคณุภาพในการจ าแนกและจดัระบบข้อมลู (Typology and Taxonomy) เพ่ือสรุปข้อเสนอแนะ
ท่ีได้รับ 

ชว่งท่ี 3 จากแบบสอบถามชดุท่ี 4 และชดุท่ี 5  
จากแบบสอบถามประเมินผลชดุท่ี 4 ส าหรับเด็กอายรุะหว่าง 6-12 ปี โดยผลการ

วิเคราะห์จะท าให้ทราบถึงความเข้าใจในการรับประทานอาหารจานเดียว โดยของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชั่น AR เพ่ือให้ความรู้ในการรับประทานอาหารส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหว่าง 6-12 ปี จากแบบสอบถามประเมินผลผ่านระดบัความคิดเห็น แล้วใช้วิธีการหาค่าเฉล่ีย 
(Mean)  

โดยแบบสอบถามชดุท่ี 5 ส าหรับเดก็อายรุะหว่าง 6-12 ปี โดยผลการวิเคราะห์จะ
ท าให้ทราบถึงผลประเมินความพึงพอใจในของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการ
บริโภคอาหารส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี จากแบบสอบถามผ่านวิธีการ
สมัภาษณ์แบบกลุ่มสนทนา (Focus Group) ด้วยการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพในการจ าแนก
และจดัระบบข้อมลู (Typology and Taxonomy) เพ่ือสรุปผลการประเมินในด้านตา่งๆ โดยน าผล
การวิ เคราะห์ข้อมูลดังกล่าวมาท าการปรับปรุงชิ น้งานต้นแบบ ให้มีความเหมาะสมต่อ
กลุม่เปา้หมายตอ่ไป 
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6. การด าเนินการออกแบบจากผลของการวิจยั 

จากการเก็บข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูล จากผู้ เช่ียวชาญและกลุ่มเป้าหมาย ผู้ วิจัยได้น า
ผลการวิจยัจากแบบสอบถามชดุท่ี 1 และแบบสอบถามชดุท่ี 2 มาท าการออกแบบร่างของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานดียวท่ีเหมาะสมส าหรับผู้ ป่วยเบาหวาน
ชนิดท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-12 ปี จ านวน 3 ชดุ 

หลังจากนัน้จะเ ข้าสู่กระบวนการประเมินประสิทธิภาพ แบบร่างของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหว่าง 6-12 ปี จากกลุ่มผู้ เช่ียวชาญด้วยแบบสอบถามชุดท่ี 3 เพ่ือให้ได้ต้นแบบของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหวา่ง 6-12 ปี 

 
7. การประเมินความพงึพอใจและประเมินผลความเข้าใจในการรับประทาน
อาหารจานเดียวโดยของเล่นผ่านแอพพลิเคช่ัน AR เพื่อให้ความรู้ในการ
รับประทานอาหารส าหรับผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 1 อายุระหว่าง 6-12 ปี 

ผู้วิจยัได้น าต้นแบบของเลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจาน
เดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี ไปให้กลุ่มเป้าหมายตามเกณฑ์ท่ีได้
กลา่วไปแล้ว ประเมินในแบบสอบถามชดุท่ี 4 กลุ่มเปา้หมายลงความเห็นด้วยการใช้แบบสอบถาม
ประเมินผลผา่นระดบัความคดิเห็น แล้วใช้วิธีการหาคา่เฉล่ีย (Mean)  

หลังจากนัน้จึงน าชิน้งานไปปรับปรุงแก้ไข และสร้างต้นแบบชิน้งานจริงแล้วน ามาให้
กลุ่มเปา้หมายได้ทดลองเล่นอีกครัง้ โดยใช้เคร่ืองมือแบบสอบถามผ่านวิธีการสมัภาษณ์แบบกลุ่ม
สนทนา (Focus Group) ประเมินประสิทธิภาพและความพึงพอใจ ด้วยการวิเคราะห์ข้อมูลเชิง
คณุภาพในการจ าแนกและจดัระบบข้อมลู (Typology and Taxonomy) เพ่ือสรุปผลการประเมิน
ในด้านตา่งๆ  

 
8. สรุปผลการวิจัย 
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บทที่ 4 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจยัครัง้นีมี้ความมุง่หมายของงานวิจยัเพ่ือ (1) ศกึษาและวิเคราะห์โภชนาการอาหาร

จานเดียว ประโยชน์ ตลอดจนข้อดีและข้อเสีย ในอาหารท่ีเดก็อายรุะหวา่ง 6-12 ปีช่ืนชอบและนิยม
รับประทาน (2) ศกึษาแนวทางและออกแบบของเลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR ส าหรับเด็กอายรุะหว่าง 
6-12 ปี (3) การประเมินประสิทธิภาพและความพึงพอใจในของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้
ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุระหว่าง 6-12 ปี โดย
ผู้วิจยัขอเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้

1. ผลการวิเคราะห์โภชนาการอาหารจานเดียว ประโยชน์ ตลอดจนข้อดีและข้อเสีย 
ในอาหารท่ีเดก็อายรุะหวา่ง 6-12 ปีช่ืนชอบและนิยมรับประทาน 

2. ผลการวิเคราะห์แนวทางการออกแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR ส าหรับเด็ก
อายรุะหวา่ง 6-12 ปี 

3. ผลการวิเคราะห์ความเหมาะสมในแบบร่างของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้
ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-12 ปี 

4. ผลการวิเคราะห์และเปรียบเทียบความเข้าใจในการรับประทานอาหารจานเดียว 
ก่อนและหลงัการใช้ของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียว
ส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-12 ปี 

5. ผลการวิเคราะห์ประสิทธิภาพความพึงพอใจในของเล่นผ่านแอพพลิเคชั่น AR 
เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-12 ปี 
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1. ผลการวิเคราะห์โภชนาการอาหารจานเดียว ประโยชน์ ตลอดจนข้อดีและ
ข้อเสีย ในอาหารที่เดก็อายุระหว่าง 6-12 ปีช่ืนชอบและนิยมรับประทาน 

จากความมุ่งหมายของการวิจัย ข้อท่ี 1 คือ การศึกษาและวิเคราะห์โภชนาการอาหาร
จานเดียว สว่นประกอบ ประโยชน์ ตลอดจนข้อดีและข้อเสียในอาหารท่ีเด็กอายรุะหว่าง 6-12 ปีช่ืน
ชอบและนิยมรับประทาน ผู้วิจยัได้ท าการสมัภาษณ์ผู้ เช่ียวชาญด้านโภชนาการทัง้ 3 ท่าน โดยท า
การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคณุภาพในการจ าแนกและจดัระบบข้อมูล (Typology and Taxonomy) 
เพ่ือสรุปเนือ้หาของการสมัภาษณ์ได้ดงันี ้

(1) เมนูอาหารจานเดียวยอดนิยมส าหรับเด็กอายุ 6-12 ปี 3 อนัแรก ประกอบด้วย (1) 
ข้าวไก่ทอด คิดเป็น 100% (2) ข้าวไข่เจียว คิดเป็น 100% (3) ก๋วยเต๋ียวน า้ใส และข้าวมันไก่ 
คา่เฉล่ียร้อยละเท่ากนัท่ี 66.66% ตามล าดบั โดยผู้ เช่ียวชาญทัง้ 3 ท่านได้มีความคิดเห็นเพิ่มเติม
ว่า เมนูอาหารจานเดียวยอดนิยมอันดบัท่ี 3 อย่าง ก๋วยเต๋ียวน า้ใส และข้าวมันไก่ท่ีมีค่าเฉล่ีย
เทา่กนันัน้ ควรให้ความส าคญัท่ีเมนกู๋วยเตี๋ยวน า้ใสมากกวา่ เน่ืองด้วยลกัษณะจ าเพาะในแง่คณุคา่
ทางโภชนาการของเมนูข้าวมนัไก่ มีความคล้ายคลึงกับเมนูข้าวไก่ทอดในอนัดบัท่ี 1 ผู้ วิจยัจึงท า
การสรุปผลการวิจยัดงักล่าวใน 3 เมนูอนัประกอบด้วย ข้าวไก่ทอด ข้าวไข่เจียว ก๋วยเต๋ียวน า้ใส 
ตามล าดบั 

(2) ข้อดีและข้อเสียท่ีส่งผลต่อสุขภาพ โดยผู้ เช่ียวชาญได้ให้ค าแนะน าในการบริโภค
อาหารเมนตูา่งๆ ดงันี ้ 

ข้าวไก่ทอด เป็นเมนอูาหารท่ีได้รับสารอาหารครบถ้วน เป็นแหล่งโปรตีนและให้พลงังาน
ตอ่ร่างกาย หากแตเ่ป็นเมนอูาหารท่ีมีใยอาหารต ่า และมีไขมนัสงูด้วยปริมาณน า้มนัท่ีมากเกินไป 
ซึง่ไมเ่หมาะกบัผู้ ป่วยเบาหวานเพราะจะท าให้ระดบัน า้ตาลสงูเป็นระยะเวลานาน ทัง้นีผู้้ เช่ียวชาญ
ตา่งให้ค าแนะน าว่าหากเป็นไปได้ควรหลีกเล่ียงการรับประทานหนงัไก่ท่ีชุบแป้งทอด และเพิ่มใย
อาหารอาจเป็นแตงกวา หรือซุปผักแกงจืด และควรเลือกรับประทานข้าวกล้องแทนข้าวขาวใน
ปริมาณท่ีไมเ่กิน 3 ทพัพี 

ข้าวไขเ่จียว เป็นเมนอูาหารท่ีให้สารอาหารครบก้วน หากแตข่าดใยอาหาร และมีปริมาณ
น า้มันสูง ผู้ เช่ียวชาญให้ค าแนะน าว่าควรเลือกรับประทานไข่เจียวท่ีทอดแบบด้านเป็นหลัก จะ
ดีกวา่การรับประทานไขเ่จียวท่ีทอดแบบฟ ูเพราะจะอมน า้มนัมากกว่า โดยควรเพิ่มผกัหรือเนือ้สตัว์
เข้าไปผสมทอดร่วมกบัไข่เจียวด้วย หรืออาจจะมีเมนูผกัสลดั และน า้ซุปแยกต่างหาก และควรใส่
ซอสพริกหรือซอสมะเขือเทศในปริมาณท่ีเหมาะสม โดยไมค่วรเกิน 1 ช้อนโต้ะ 
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ก๋วยเต๋ียวน า้ใส มีประโยชน์ในแง่ของอาหารท่ีให้พลังงานครบถ้วน เป็นเมนสู าหรับเด็กท่ี
ควบคมุอาหาร และประกอบไปด้วยใยอาหาร ซึ่งจะเป็นปัจจยัหลกัท่ีช่วยควบคมุระดบัน า้ตาลใน
เลือดได้ดียิ่งขึน้ ทัง้นี ต้้องระวังการบริโภคน า้ซุปในปริมาณท่ีมากเกินไป เพราะในน า้ซุป
ประกอบด้วยโซเดียมจ านวนมาก อันจะส่งผลให้เด็กติดอาหารรสเค็มได้ ซึ่งเป็นสาเหตุของโรค
ความดนัอีกด้วย ข้อแนะน าในการบริโภค ผู้ เช่ียวชาญเสนอว่าควรรับประทานน า้ซุปเพียง 2-3 ช้อน
โต้ะ หลีกเล่ียงการบริโภคกากหม ูและไม่ควรปรุงรสเพิ่ม ทัง้นีใ้นส่วนของเนือ้สตัว์นัน้ควรหลีกเล่ียง
การรับประทานหมสูบั เพราะเต็มไปด้วยสารอาหารประเภทไขมันอ่ิมตวั ควรเลือกรับประทานหมู
ชิน้จะมีประโยชน์ต่อร่างกายมากกว่า หากเป็นไปได้ควรเลือกรับประทานวุ้นเส้น เพราะจะท าให้
ระดบัน า้ตาลเพิ่มช้ากว่าเส้นประเภทอ่ืนๆ และควรหลีกเล่ียงการรับประทานบะหม่ีกึ่งส าเร็จรูป 
เพราะเตม็ไปด้วยโซเดียมและมีปริมาณคาร์โบไฮเดรตสงู เทียบเทา่กบัปริมาณข้าวถึง 3 ทพัพี 

(3) ข้อแนะน าส าหรับการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมในผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหวา่ง 6-12 ปีนัน้ผู้ เช่ียวชาญตา่งให้ความเห็นว่า (1) ควรรับประทานอาหารให้ครบทัง้ 3 มือ้ โดย
มีปริมาณคาร์โบไฮเดรตเทา่กนัในทกุๆ มือ้ (2) เลือกรับประทานอาหารท่ีมีคณุภาพอนัจะช่วยชะลอ
ระดับน า้ตาลให้อยู่ในเกณฑ์ท่ีเหมาะสม กล่าวคือควรเลือกรับประทานข้าวกล้องแทนข้าวขาว 
รับประทานนมจืดและหลีกเล่ียงนมท่ีมีรสหวาน ทัง้นีส้ าหรับผู้ ป่วยเบาหวานควรให้ความส าคญัตอ่
การบริโภคเนือ้สตัว์ และอาหารท่ีให้ไขมนั เพราะผู้ ป่วยเบาหวานมีเกณฑ์ท่ีจะเส่ียงตอ่สภาวะไขมนั
ในเลือดสูงมากกว่าคนปกติ (3) เน้นการรับประทานอาหารท่ีมีใยอาหารสูง เพ่ือช่วยรักษาระดบั
น า้ตาลให้อยูใ่นสภาวะคงท่ี (4) หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารประเภท Simple Sugar คืออาหาร
ท่ีให้สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตเชิงเด่ียว อนัประกอบด้วย เคร่ือง ด่ืมท่ีมีรสหวาน นมเปรีย้ว 
บงิซู เบเกอร่ี เป็นต้น โดยจากข้อมลูข้างต้นผู้วิจยัได้น ามาประเด็นเพ่ือให้ความรู้ในการรับประทาน
อาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานอายรุะหวา่ง 6-12 ปีตอ่ไป 
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2. ผลการวิเคราะห์แนวทางการออกแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคช่ัน AR ส าหรับ
เดก็อายุระหว่าง 6-12 ปี 
 
ตาราง 5 ผลการวิเคราะห์ด้านการออกแบบของเลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR ส าหรับเด็กอายรุะหวา่ง 
6-12 ปี 

ล าดบั
ท่ี 

 
รายการ 

ค่า
คะแนน
รวม 

ค่าเฉล่ีย 
ส่วน

เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แปลผล 

ส่วนท่ี 1 ด้านเทคนิคปฏิสมัพนัธ์ 

1 
 

การเล่นเลยีนแบบ (Imitation) เช่น การ
เ ล่ น เ ลีย นแบบบทบาทกา ร เ ป็ น กุ๊ ก
ท าอาหาร เป็นตน้ 

9 3.00 1.00 
มผีลปาน
กลาง 

2 

การส ารวจ (Exploration) เช่น การส ารวจ
ส่วนผสมหรอืส่วนประกอบในอาหารชนิด
นัน้ๆว่ามีอะไรบ้าง มีวิธีการท าอย่างไร 
การจบัหรอืแยกชิ้นส่วนต่างๆ เพื่อไขข้อ
สงสยัในสิ่งที่ผู้เล่นเกิดค าถามในใจ เป็น
ตน้ 

13 4.33 0.58 
มผีลมาก
ทีสุ่ด 

3 

การทดสอบ (Testing) เป็นวิธีการที่
เกิดขึ้นหลังจากที่ เด็กผ่านการส ารวจ
มาแล้วว่าสิ่งเหล่านัน้มวีธิีการท าอย่างไร 
แล้วน ามาสู่กระบวนการทดสอบผ่านการ
เล่นโดยปฏบิตัติามวธิกีารทีไ่ดส้ ารวจมาว่า
สามารถท าไดจ้รงิตามการส ารวจหรอืไม่ 

13 4.33 0.58 
มผีลมาก
ทีสุ่ด 

4 

การสร้าง (Construction) เป็นวธิกีารเล่น
ที่ใช้ความคดิประกอบต่อยอด โดยผู้เล่น
ประกอบของเล่นเหล่านัน้ตัง้แต่แรกเริ่ม 
จนของเล่นชิ้นดงักล่าวเสรจ็สมบูรณ์ตาม
รูปแบบที่วางไว้ เช่น การต่อบลอ็ก ต่อเล
โก ้ต่อตวัต่อเป็นสิง่ของต่างๆ เป็นตน้ 

10 3.33 1.15 
มผีล 

ปานกลาง 
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ตาราง 5 (ตอ่) 

ล าดบัท่ี 
 

รายการ 
ค่า

คะแนน
รวม 

ค่าเฉล่ีย 
ส่วน

เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แปลผล 

ส่วนท่ี 2 ด้านรปูแบบและประเภทของเล่น 

1 
 

ของเล่นประเภทภาพตัดต่อ (Puzzles) ใช้
วธิกีารเล่นแบบความคดิองคร์วมจากชิน้ส่วน
ในการต่อภาพ 

11 3.67 0.58 มผีลมาก 

2 

ของเล่นประเภทดินเหนียวและแป้งโดว ์
(Clay and Play Dough) ใชว้ธิกีารเล่นผ่าน
การปั้น หรอืผ่านบล็อกให้ได้รูปร่างรูปทรง
ตามทีผู่เ้ล่นตอ้งการ 

11 3.67 1.53 มผีลมาก 

3 

ของเล่นประเภทบล็อก และชุดการสร้าง 
(Blocks and Building Sets) เป็นชุดของเล่น
ที่ประกอบด้วยชิ้นส่วนจ านวนมาก สามารถ
ต่อประกอบได้หลากหลายรูปแบบ และ
หลากหลายวธิ ีสามารถปรบัเปลี่ยนรูปแบบ
การเล่นได้มากมาย เช่น เลโก้ โดมโิน่ เป็น
ตน้ 

12 4.00 0.00 มผีลมาก 

4 

ของเล่นเสรมิบทบาทสมมุต ิคอือุปกรณ์ที่ใช้
ในการแสดงบทบาทสมมุติดังกล่าว เช่น 
อุปกรณ์เครื่องครวัต่างๆ วตัถุดบิ เครื่องปรุง 
ส าหรบัอาชพีกุ๊ก เป็นตน้ 

11 4.00 1.00 มผีลมาก 

ส่วนท่ี 3 ด้านวสัดแุละพื้นผิว 

1 พลาสตกิ 10 3.33 1.15 
มผีล 

ปานกลาง 

2 ไม ้ 13 4.33 0.58 
มผีลมาก
ทีสุ่ด 
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ตาราง 5 (ตอ่) 

ล าดบัท่ี 
 

รายการ 
ค่า

คะแนน
รวม 

ค่าเฉล่ีย 
ส่วน

เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แปลผล 

3 โลหะ 10 3.33 0.58 
มผีล 

ปานกลาง 

4 ผา้ 12 4.00 0.00 มผีลมาก 

5 กระดาษ 13 4.33 0.58 
มผีลมาก
ทีสุ่ด 

6 ดนิน ้ามนั แป้งโดว ์ 13 4.33 0.58 
มผีลมาก
ทีสุ่ด 

ส่วนท่ี 4 ด้านสีสนั : สีสนั 

1 

ชุดสวีรรณะเดยีว (Monochromatic Color 
Scheme) เกดิจากการเลอืกใชส้หีนึ่งสจีาก
วงจรส ีโดยมกีารปรบัเฉดโทนสเีขม้อ่อน
ไดต้ามความเหมาะสม 

9 3.00 0.00 
มผีล 
ปาน
กลาง 

2 
ชุดสต่ีางวรรณะ (Complementary Color 
Scheme) เกดิจากเลอืกใชคู้่สทีีอ่ยู่
ต าแหน่งตรงขา้มกนัของวงจรส ี

10 3.33 0.58 
มผีล 

ปานกลาง 

3 

ชุดสีแบบสามเส้า (Triadic Color 
Scheme) เกดิจากการเลอืกใชชุ้ดสทีีอ่ยู่ใน
วงจรส ีที่มรีะยะห่างเท่ากนัๆ ในลกัษณะ
สามเหลีย่มดา้นเท่า 

11 3.67 1.15 มผีลมาก 

4 

ชุ ด สี คู่ ข น า บ กั บ สี ต ร ง ข้ า ม  ( Split 
Complementary Color Scheme) เกิด
จากการเลอืกใชส้ใีนวงจรสจี านวน 3 ส ีแต่
จะใชว้ธิกีารเลอืกสสีองสทีีอ่ยู่ขนาบขา้งกบั
สทีีอ่ยูใ่นต าแหน่งตรงกนัขา้ม 

10 3.33 0.58 
มผีล 

ปานกลาง 
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ตาราง 5 (ตอ่) 

ล าดบัท่ี 
 

รายการ 
ค่า

คะแนน
รวม 

ค่าเฉล่ีย 
ส่วน

เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แปลผล 

5 
ชุดสีข้างเคียง (Analogous Color 
Scheme) เกิดจากการเลอืกใช้สจีากวงจร
สทีีอ่ยูใ่นต าแหน่งตดิกนัจ านวน 3-4 ส ี

10 3.33 0.58 
มผีล 

ปานกลาง 

6 

ชุดสีแบบสี่เหลี่ยม (Tetrad Color 
Scheme) เกดิจากการใช้หลกัและสตีรง
ข้าม ร่วมกับสีที่ขนาบข้างของทัง้สองส ี
รวมเป็น 4 โทนสดีว้ยกนั 

10 3.33 0.58 
มผีล 

ปานกลาง 

ส่วนท่ี 4 ด้านสีสนั : โทนสี 

1 สอ่ีอน (Light Color) 11 3.67 1.53 มผีลมาก 

2 สสีดใส (Vivid Color) 12 4.00 0.00 มผีลมาก 

3 สเีขม้ (Dark Color) 9 3.00 1.00 
มผีล 

ปานกลาง 

ส่วนท่ี 5 ด้านลวดลายและภาพประกอบ 

1 
การน าเสนอลวดลายและภาพประกอบ
โดยการใช้การ์ตูนมาเป็นตวัน าเสนอของ
เล่น 

12 4.00 1.00 มผีลมาก 

2 

การน าเสนอลวดลายและภาพประกอบที่
เสริมสร้างจินตนาการ ด้วยการน าวัตถุ 
บุคคล ฉากหลงั หรอืสถานการณ์เข้าไป
เสริมในชุดของเล่น เพื่ อสร้างความ
น่าสนใจใหก้บัผลติภณัฑ ์

11 3.67 0.58 มผีลมาก 
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ตาราง 5 (ตอ่) 

ล าดบัท่ี 
 

รายการ 
ค่า

คะแนน
รวม 

ค่าเฉล่ีย 
ส่วน

เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แปลผล 

3 

การน าเสนอลวดลายและภาพประกอบที่
เสมือนแทนตัวผู้ เล่นเอง ให้ตัวผู้ เล่น
เหมือน เ ป็นส่ วนหนึ่ ง ในชุ ดของ เล่ น
ดงักล่าว 

12 4.00 1.00 มผีลมาก 

4 

การน าเสนอลวดลายและภาพประกอบที่
โยงความสมัพนัธต์วัละครเชงิแฟนตาซทีีม่ ี
ชื่อเสยีงและไดร้บัความนิยมในเดก็ในช่วง
อายุ 6-12 ปี เช่น กลุ่มตวัละครซุปเปอร์ฮี
โร ่หรอืกลุ่มตวัละครเจา้หญงิ เป็นตน้ 

11 3.67 0.58 มผีลมาก 

5 

การน าเสนอของเล่นโดยใช้ลวดลาย ใน
รูปแบบของเส้น รูปร่าง และรูปทรง ผ่าน
การจดัวางดว้ยทศิทางต่างๆ ในต าแหน่งที่
เหมาะสม 

11 3.67 0.58 มผีลมาก 

ส่วนท่ี 6 ด้านรปูร่างและผิวสมัผสั : รปูทรง 

1 
รูปทรงธรรมชาติ ตามรูปแบบความเป็น
จรงิของผลติภณัฑช์นิดนัน้ๆ 

13 4.33 0.58 
มผีล 

มากทีสุ่ด 

2 รปูทรงเรขาคณติ 10 3.33 1.15 
มผีล 

ปานกลาง 

3 
รูปทรงอิสระ สามารถปรบัแต่งรูปทรงได้
หลากหลายรูปแบบ ตามความต้องการ
ของผูเ้ล่น 

12 4.00 0.00 มผีลมาก 

ส่วนท่ี 6 ด้านรปูร่างและผิวสมัผสั : ผิวสมัผสั 
1 พืน้ผวิละเอยีดเรยีบ 12 4.00 1.00 มผีลมาก 
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ตาราง 5 (ตอ่) 

ล าดบัท่ี 
 

รายการ 
ค่า

คะแนน
รวม 

ค่าเฉล่ีย 
ส่วน

เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แปลผล 

2 พืน้ผวิหยาบไมเ่รยีบ 12 4.00 1.00 มผีลมาก 

 
ส าหรับผลการวิจยัตามความมุ่งหมายการวิจยัข้อท่ี 2 ตามตารางท่ี 5 นัน้แบง่ผลการวิจยั

ออกเป็น 6 ด้าน ประกอบด้วย (1) ด้านเทคนิคปฏิสมัพนัธ์ คือ การส ารวจ การทดสอบ ค่าเฉล่ีย
เท่ากนัท่ี 4.33 ระดบัเห็นด้วยมากท่ีสดุ (2) ด้านรูปแบบและประเภทของเล่น คือ ของเล่นประเภท
บล็อกและชดุการสร้าง ของเล่นเสริมบทบาทสมมตุิ คา่เฉล่ียเท่ากนัท่ี 4.00 ระดบัเห็นด้วยมาก (3) 
ด้านวสัดแุละพืน้ผิว คือ ไม้ กระดาษและดินน า้มนัแป้งโดว์ ค่าเฉล่ียเท่ากนัท่ี 4.33 ระดบัเห็นด้วย
มากท่ีสดุ (4) ด้านสีสนั คือ ชดุสีแบบสามเส้า คา่เฉล่ีย 3.67 ระดบัเห็นด้วยมาก ส าหรับด้านโทนสี
นัน้ คือ โทนสีอ่อน คา่เฉล่ีย 4.00 ระดบัเห็นด้วยมาก (5) ด้านลวดลายและภาพประกอบ คือ การ
น าเสนอลวดลายและภาพประกอบโดยการใช้การ์ตูนมาเป็นตัวน าเสนอของเล่น การน าเสนอ
ลวดลายและภาพประกอบท่ีแทนตวัผู้ เล่นเอง คา่เฉล่ียเท่ากนัท่ี 4.00 ระดบัเห็นด้วยมาก (6) ด้าน
รูปร่างและรูปทรง คือ รูปทรงธรรมชาตติามรูปแบบความเป็นจริงของผลิตภณัฑ์นัน้ๆ คา่เฉล่ีย 4.33 
ระดบัเห็นด้วยมากท่ีสดุ และด้านผิวสมัผสั คือ พืน้ผิวละเอียดเรียบ พืน้ผิวหยาบไม่เรียบ ค่าเฉล่ีย
เทา่กนัท่ี 4.00 ระดบัเห็นด้วยมาก จากนัน้ผู้วิจยัจะน าผลการวิจยัดงักล่าวมาใช้เป็นแนวทางในการ
ออกแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วย
เบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-12 ปีตอ่ไป 

 
3. ผลการวิเคราะห์ความเหมาะสมในแบบร่างของเล่นผ่านแอพพลิเคช่ัน AR 
เพื่อให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 1 
อายุระหว่าง 6-12 ปี 

ผู้วิจยัได้ด าเนินการออกแบบชิน้งานของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการ
บริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี จากผลการวิจยัตาม
ความมุ่งหมายการวิจยัข้อท่ี 1 และ 2 โดยการประเมินชิน้งานแบบร่างนัน้ได้แบ่งออกเป็น 2 ส่วน 
คือ (1) แบบร่างของเล่น ผู้ วิจยัได้ด าเนินการออกแบบทัง้หมด 3 คอนเซ็ปต์ โดยจ าแนกออกเป็น
คอนเซ็ปต์ละ 2 แบบร่าง รวมทัง้หมด 6 แบบร่าง (2) แบบร่างสตอร่ีบอร์ดแอพพลิเคชัน่ AR ผู้วิจยั
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ได้ด าเนินการออกแบบเนือ้หาและภาพประกอบทัง้หมด 3 แบบร่าง โดยผลการวิเคราะห์แบบร่างใน
แตล่ะสว่นสามารถสรุปได้ดงัตอ่ไปนี ้

3.1 ส่วนที่ 1 แบบประเมินแบบร่างชิน้งานของเล่น 
 

ตาราง 6 ผลการวิเคราะห์แบบร่างชิน้งานของเลน่ Concept 1 : ชดุท่ี 1 Cooking Play Dough Set 
– ชดุเคร่ืองครัวเมนอูาหารจานเดียว 
 

ข้อท่ี รายละเอียด รวม คา่เฉล่ีย SD 

ด้านโครงสร้างและรูปแบบ 

1.1 รูปแบบมีความสวยงามเหมาะสม 14 4.67 0.58 
1.2 มีรูปแบบท่ีโดดเดน่ สะดดุตา 12 4.00 1.00 
1.3 มีวิธีการเลน่ท่ีหลากหลาย 12 4.00 0.00 

ด้านคณุสมบตัขิองของเลน่ 

2.1 
สร้างความเข้าใจในการรับประทานอาหารจานเดียวส าหรับ
ผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1อายรุะหวา่ง 6-12 ปี 

13 4.33 0.58 

ด้านวสัด ุ

3.1 
วสัดมีุความเหมาะสม ท่ีชว่ยสง่เสริมและเหมาะกบัรูปแบบ
ของเลน่ชนิดนัน้ๆ 

13 4.33 0.58 

ด้านความปลอดภยั 

4.1 มีความปลอดภยัจากการได้รับสารพิษจากของเลน่ 12 4.00 1.00 
4.2 มีความปลอดภยัจากการได้รับอนัตรายจากของเลน่ 13 4.33 0.58 
 รวมคะแนน 89 4.24 0.34 
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ตาราง 7 ผลการวิเคราะห์แบบร่างชิน้งานของเลน่ Concept 1 : ชดุท่ี 2 Single dish restaurant – 
ชดุเคร่ืองเลน่ร้านอาหารจานเดียว 
 

ขอ้ที ่ รายละเอยีด รวม ค่าเฉลีย่ SD 

ดา้นโครงสรา้งและรปูแบบ 

1.1 รปูแบบมคีวามสวยงามเหมาะสม 14 4.67 0.58 

1.2 มรีปูแบบทีโ่ดดเด่น สะดุดตา 13 4.33 0.58 
1.3 มวีธิกีารเล่นทีห่ลากหลาย 14 4.67 0.58 

ดา้นคุณสมบตัขิองของเล่น 

2.1 
สร้างความเข้าใจในการรับประทานอาหารจานเดียว
ส าหรบัผูป่้วยเบาหวานชนิดที ่1อายรุะหว่าง 6-12 ปี 

13 4.33 0.58 

ดา้นวสัดุ 

3.1 
วสัดุมคีวามเหมาะสม ทีช่่วยส่งเสรมิและเหมาะกบัรปูแบบ
ของเล่นชนิดนัน้ๆ 

13 4.33 0.58 

ดา้นความปลอดภยั 
4.1 มคีวามปลอดภยัจากการไดร้บัสารพษิจากของเล่น 14 4.67 0.58 
4.2 มคีวามปลอดภยัจากการไดร้บัอนัตรายจากของเล่น 14 4.67 0.58 

 รวมคะแนน 95 4.52 0.00 
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ตาราง 8 ผลการวิเคราะห์แบบร่างชิน้งานของเลน่ Concept 2 : ชดุท่ี 1 Hero Guide to DM 
Eating Book – ชดุหนงัสือฮีโร่เสริมความรู้ 
 

ขอ้ที ่ รายละเอยีด รวม ค่าเฉลีย่ SD 

ดา้นโครงสรา้งและรปูแบบ 

1.1 รปูแบบมคีวามสวยงามเหมาะสม 14 4.67 0.58 

1.2 มรีปูแบบทีโ่ดดเด่น สะดุดตา 13 4.33 0.58 
1.3 มวีธิกีารเล่นทีห่ลากหลาย 14 4.67 0.58 

ดา้นคุณสมบตัขิองของเล่น 

2.1 
สรา้งความเขา้ใจในการรบัประทานอาหารจานเดยีวส าหรบั
ผูป่้วยเบาหวานชนิดที ่1อายรุะหว่าง 6-12 ปี 

14 4.67 0.58 

ดา้นวสัดุ 

3.1 
วสัดุมคีวามเหมาะสม ทีช่่วยส่งเสรมิและเหมาะกบัรปูแบบ
ของเล่นชนิดนัน้ๆ 

14 4.67 0.58 

ดา้นความปลอดภยั 

4.1 มคีวามปลอดภยัจากการไดร้บัสารพษิจากของเล่น 13 4.33 0.58 

4.2 มคีวามปลอดภยัจากการไดร้บัอนัตรายจากของเล่น 13 4.33 0.58 
 รวมคะแนน 95 4.52 0.00 
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ตาราง 9 ผลการวิเคราะห์แบบร่างชิน้งานของเลน่ Concept 2 : ชดุท่ี 2 หนงัสือภาพ 3 มิต ิเร่ือง 
Superhero One Day Story 
 

ขอ้ที ่ รายละเอยีด รวม ค่าเฉลีย่ SD 

ดา้นโครงสรา้งและรปูแบบ 

1.1 รปูแบบมคีวามสวยงามเหมาะสม 13 4.33 0.58 

1.2 มรีปูแบบทีโ่ดดเด่น สะดุดตา 12 4.00 1.00 
1.3 มวีธิกีารเล่นทีห่ลากหลาย 13 4.33 0.58 

ดา้นคุณสมบตัขิองของเล่น 

2.1 
สรา้งความเขา้ใจในการรบัประทานอาหารจานเดยีวส าหรบั
ผูป่้วยเบาหวานชนิดที ่1อายรุะหว่าง 6-12 ปี 

13 4.33 0.58 

ดา้นวสัดุ 

3.1 
วสัดุมคีวามเหมาะสม ทีช่่วยส่งเสรมิและเหมาะกบัรปูแบบ
ของเล่นชนิดนัน้ๆ 

13 4.33 0.58 

ดา้นความปลอดภยั 

4.1 มคีวามปลอดภยัจากการไดร้บัสารพษิจากของเล่น 13 4.33 0.58 
4.2 มคีวามปลอดภยัจากการไดร้บัอนัตรายจากของเล่น 13 4.33 0.58 

 รวมคะแนน 90 4.29 0.16 
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ตาราง 10 ผลการวิเคราะห์แบบร่างชิน้งานของเลน่ Concept 3 : ชดุท่ี 1 Single Dish Main 
Course’s Cooking Board Game – ชดุการ์ดเกมส์ท าอาหารจานเดียว 
 

ขอ้ที ่ รายละเอยีด รวม ค่าเฉลีย่ SD 

ดา้นโครงสรา้งและรปูแบบ 

1.1 รปูแบบมคีวามสวยงามเหมาะสม 13 4.33 0.58 

1.2 มรีปูแบบทีโ่ดดเด่น สะดุดตา 12 4.00 0.00 
1.3 มวีธิกีารเล่นทีห่ลากหลาย 14 4.67 0.58 

ดา้นคุณสมบตัขิองของเล่น 

2.1 
สรา้งความเขา้ใจในการรบัประทานอาหารจานเดยีวส าหรบั
ผูป่้วยเบาหวานชนิดที ่1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี 

12 4.00 0.00 

ดา้นวสัดุ 

3.1 
วสัดุมคีวามเหมาะสม ทีช่่วยส่งเสรมิและเหมาะกบัรปูแบบ
ของเล่นชนิดนัน้ๆ 

14 4.67 0.58 

ดา้นความปลอดภยั 

4.1 มคีวามปลอดภยัจากการไดร้บัสารพษิจากของเล่น 15 5.00 0.00 
4.2 มคีวามปลอดภยัจากการไดร้บัอนัตรายจากของเล่น 15 5.00 0.00 

 รวมคะแนน 95 4.52 0.31 
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ตาราง 11 ผลการวิเคราะห์แบบร่างชิน้งานของเลน่ Concept 3 : ชดุท่ี 2 Single Dish Cooking  – 
ชดุการ์ดเกมส์อาหารจานเดียว 
 

ขอ้ที ่ รายละเอยีด รวม ค่าเฉลีย่ SD 

ดา้นโครงสรา้งและรปูแบบ 

1.1 รปูแบบมคีวามสวยงามเหมาะสม 13 4.33 0.58 

1.2 มรีปูแบบทีโ่ดดเด่น สะดุดตา 13 4.33 0.58 
1.3 มวีธิกีารเล่นทีห่ลากหลาย 15 5.00 0.00 

ดา้นคุณสมบตัขิองของเล่น 

2.1 
สรา้งความเขา้ใจในการรบัประทานอาหารจานเดยีวส าหรบั
ผูป่้วยเบาหวานชนิดที ่1อายรุะหว่าง 6-12 ปี 

14 4.67 0.58 

ดา้นวสัดุ 

3.1 
วสัดุมคีวามเหมาะสม ทีช่่วยส่งเสรมิและเหมาะกบัรปูแบบ
ของเล่นชนิดนัน้ๆ 

14 4.67 0.58 

ดา้นความปลอดภยั 
4.1 มคีวามปลอดภยัจากการไดร้บัสารพษิจากของเล่น 15 5.00 0.00 
4.2 มคีวามปลอดภยัจากการไดร้บัอนัตรายจากของเล่น 15 5.00 0.00 

 รวมคะแนน 99 4.71 0.31 

 
จากตารางท่ี 6 – 11 พบว่า ผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบของเล่นเลือกแบบร่างของเล่น

ผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหวา่ง 6-12 ปี Concept 3 : ชดุท่ี 2 Single Dish Cooking – ชดุการ์ดเกมส์อาหารจานเดียว โดย
มีผลการประเมินสรุปได้ดงันี ้ 

1. ด้านโครงสร้างและรูปแบบ 
1.1 รูปแบบมีความสวยงามเหมาะสม มีคา่เฉล่ีย 4.33 
1.2 มีรูปแบบท่ีโดดเดน่ สะดดุตา มีคา่เฉล่ีย 4.33 
1.3 มีวิธีการเลน่ท่ีหลากหลาย มีคา่เฉล่ีย 5.00 

2. ด้านคณุสมบตัขิองของเลน่ 
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2.1 สร้างความเข้าใจในการรับประทานอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวาน
ชนิดท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-12 ปี มีคา่เฉล่ีย 4.67 

3.   ด้านวสัด ุ
3.1 วสัดมีุความเหมาะสมท่ีช่วยส่งเสริมและเหมาะกบัรูปแบบของเล่นชนิดนัน้ๆ 

มีคา่เฉล่ีย 4.67 
4.   ด้านความปลอดภยั 

4.1 มีความปลอดภยัจากการได้รับสารพิษจากของเลน่ มีคา่เฉล่ีย 5.00  
4.2 มีความปลอดภยัจากการได้รับอนัตรายจากของเลน่ มีคา่เฉล่ีย 5.00 

โดยผลการประเมินรวมคะแนนมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 4.71 และค่าเบี่ยงมาตรฐานอยู่ท่ี 0.31 
ตามล าดบั 

3.2 ส่วนที่ 2 แบบประเมินแบบร่างสตอร่ีบอร์ดแอพพลิเคช่ัน AR 
 
ตาราง 12 ผลการวิเคราะห์แบบร่างสตอร่ีบอร์ดแอพพลิเคชัน่ AR Concept 1 :กินเข้าไปแล้วจะ
เป็นอย่างไรนะ 
 

ขอ้ที ่ รายละเอยีด รวม ค่าเฉลีย่ SD 

ดา้นเนื้อหาและการน าเสนอ 

1.1 มเีนื้อหาทีโ่ดดเด่น และน่าสนใจส าหรบัเดก็ 12 4.00 0.00 

1.2 
เนื้ อเรื่องเข้าใจง่าย และสามารถเข้าถึงเด็กได้อย่าง 
เหมาะสม 

14 4.67 0.58 

1.3 การน าเสนอมคีวามสวยงาม และดงึดดูใจ 12 4.00 0.00 
ดา้นคุณสมบตัขิองของเล่นกบัแอพพลเิคชัน่ AR 

2.1 
สื่อแอพพลเิคชัน่ AR ช่วยสนับสนุน และสร้างความ 
น่าสนใจใหก้บัชิน้งานของเล่น 

13 4.33 0.58 

 รวมคะแนน 51 4.25 0.33 
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ตาราง 13 ผลการวิเคราะห์แบบร่างสตอร่ีบอร์ดแอพพลิเคชัน่ AR Concept 2 : ระบบการท างาน
ของอวยัวะภายในร่างกาย 

ขอ้ที ่ รายละเอยีด รวม ค่าเฉลีย่ SD 

ดา้นเนื้อหาและการน าเสนอ 

1.1 มเีนื้อหาทีโ่ดดเด่น และน่าสนใจส าหรบัเดก็ 14 4.67 0.58 

1.2 
เนื้ อเรื่องเข้าใจง่าย และสามารถเข้าถึงเด็กได้อย่าง 
เหมาะสม 

13 4.33 1.15 

1.3 การน าเสนอมคีวามสวยงาม และดงึดดูใจ 14 4.67 0.58 
ดา้นคุณสมบตัขิองของเล่นกบัแอพพลเิคชัน่ AR 

2.1 
สื่อแอพพลเิคชัน่ AR ช่วยสนับสนุน และสร้างความ 
น่าสนใจใหก้บัชิน้งานของเล่น 

14 4.67 0.58 

 รวมคะแนน 55 4.58 0.29 

 
ตาราง 14 ผลการวิเคราะห์แบบร่างสตอร่ีบอร์ดแอพพลิเคชัน่ AR Concept 3 : กินอยา่งไรให้ดีตอ่
สขุภาพ 

ขอ้ที ่ รายละเอยีด รวม ค่าเฉลีย่ SD 

ดา้นเนื้อหาและการน าเสนอ 

1.1 มเีนื้อหาทีโ่ดดเด่น และน่าสนใจส าหรบัเดก็ 11 3.67 0.58 

1.2 
เนื้ อ เรื่องเข้าใจง่าย และสามารถเข้าถึงเด็กได้อย่าง 
เหมาะสม 

12 4.00 1.00 

1.3 การน าเสนอมคีวามสวยงาม และดงึดดูใจ 12 4.00 0.00 
ดา้นคุณสมบตัขิองของเล่นกบัแอพพลเิคชัน่ AR 

2.1 
สื่อแอพพลเิคชัน่ AR ช่วยสนับสนุน และสร้างความ 
น่าสนใจใหก้บัชิน้งานของเล่น 

14 4.67 0.58 

 รวมคะแนน 49 4.08 0.41 
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จากตารางท่ี 12 – 14 พบว่าผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบของเล่นเลือกแบบร่างสตอร่ี
บอร์ดแอพพลิเคชัน่ AR  เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหว่าง 6-12 ปี Concept 2 : ระบบการท างานของอวยัวะภายในร่างกาย โดยมีผลการประเมิน
สรุปได้ดงันี ้

1. ด้านเนือ้หาและการน าเสนอ 
1.1 มีเนือ้หาท่ีโดดเดน่ และนา่สนใจส าหรับเดก็ มีคา่เฉล่ีย 4.67 
1.2 เนือ้เร่ืองเข้าใจง่าย และสามารถเข้าถึงเดก็ได้อยา่งเหมาะสม มีคา่เฉล่ีย 4.33 
1.3 การน าเสนอมีความสวยงามและดงึดดูใจ มีคา่เฉล่ีย 4.67 

2. ด้านคณุสมบตัขิองของเลน่กบัแอพพลิเคชัน่ AR 
2.1 ส่ือแอพพลิเคชัน่ AR ช่วยสนบัสนุน และสร้างความน่าสนใจให้กับชิน้งาน

ของเลน่ มีคา่เฉล่ีย 4.67 
โดยผลการประเมินรวมคะแนนมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 4.58 และค่าเบี่ยงมาตรฐานอยู่ท่ี 0.29 

ตามล าดบั 
 

4. ผลการวิเคราะห์และเปรียบเทยีบความเข้าใจในการรับประทานอาหารจาน
เดียว ก่อนและหลังการใช้ของเล่นผ่านแอพพลเิคช่ัน AR เพื่อให้ความรู้ในการ
บริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 1 อายุระหว่าง 6-12 ปี  

ผู้วิจยัได้น าชิน้งานต้นแบบของเล่นไปทดลองให้กลุ่มเป้าหมายอายุระหว่าง 6-12 ปี ได้
ทดลองเลน่จ านวนทัง้หมด 2 ครัง้ โดยหลงัจากทดลองในแตล่ะครัง้ผู้วิจยัจะน าผลการประเมินและ
ข้อเสนอแนะมาปรับปรุงชิน้งานให้มีความเหมาะสมมากยิ่งขึน้ หลงัจากท าการทดลองจ านวน 2 
ครัง้แล้วนัน้ ผู้ วิจัยด าเนินการพฒันาชิน้งานเป็นรูปแบบชิน้งานต้นแบบฉบบัสมบูรณ์ และน าไป
ทดลองกบักลุม่เปา้หมายเป็นครัง้สดุท้ายก่อนด าเนินการสรุปผลการวิจยัในล าดบัถดัไป 
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ตาราง 15 ผลการวิเคราะห์และเปรียบเทียบความเข้าใจในการรับประทานอาหารจานเดียวก่อน
และหลงัการใช้ของเลน่ผ่านแอพพลิเคชัน่ AR ครัง้ท่ี 1 
 

ล าดบัผูร้ว่มท า
แบบทดสอบ 

ผลการประเมนิก่อน
การเล่น 
(N = 6) 

ผลการประเมนิหลงั
การเล่น 
(N = 6) 

ค่ารอ้ยละของคะแนน
เปรยีบเทยีบก่อนและ

หลงัการเล่น 

1 42 66 24 
2 56 62 6 
3 34 62 28 
4 46 64 18 
5 30 70 40 
6 46 61 15 

รวม 42.33 64.17 21.83 

 
จากตาราง 15 กลุ่มเปา้หมายท่ีทดลองเล่นชิน้งานต้นแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR 

เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี
นัน้ มีผลคะแนนก่อนการเลน่ของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR อยู่ท่ีร้อยละ 42.33 และได้คะแนนหลงั
การเล่นของเล่นผ่านแอพพลิเคชั่น AR อยู่ท่ีร้อยละ 64.17 แสดงว่าเม่ือเล่นของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR เสร็จแล้ว กลุ่มเปา้หมายมีความเข้าใจในการรับประทานอาหารจานเดียวท่ีดีขึน้
ร้อยละ 21.83 คะแนน 
 
ตาราง 16 ผลการวิเคราะห์และเปรียบเทียบความเข้าใจในการรับประทานอาหารจานเดียวก่อน
และหลงัการใช้ของเลน่ผ่านแอพพลิเคชัน่ AR ครัง้ท่ี 2 
 

ล าดบัผูร้ว่มท า
แบบทดสอบ 

ผลการประเมนิก่อน
การเล่น 
(N = 6) 

ผลการประเมนิหลงั
การเล่น 
(N = 6) 

ค่ารอ้ยละของคะแนน
เปรยีบเทยีบก่อนและ

หลงัการเล่น 

1 32 66 34 
2 34 49 15 
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ตาราง 16 (ตอ่) 
 

ล าดบัผูร้ว่มท า
แบบทดสอบ 

ผลการประเมนิก่อน
การเล่น 
(N = 6) 

ผลการประเมนิหลงั
การเล่น 
(N = 6) 

ค่ารอ้ยละของคะแนน
เปรยีบเทยีบก่อนและ

หลงัการเล่น 
3 35 50 15 
4 25 65 40 
5 14 67 53 
6 23 61 38 

รวม 27.17 59.67 32.50 

 
จากตาราง 16 กลุ่มเปา้หมายท่ีทดลองเล่นชิน้งานต้นแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR 

เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี 
ครัง้ท่ี 2 นัน้ มีผลคะแนนก่อนการเล่นของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR อยู่ท่ีร้อยละ 27.17 และได้
คะแนนหลงัการเล่นของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR อยู่ท่ีร้อยละ 59.67 แสดงว่าเม่ือเล่นของเล่น
ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เสร็จแล้ว กลุม่เปา้หมายมีความเข้าใจในการรับประทานอาหารจานเดียวท่ีดี
ขึน้ร้อยละ 32.50 คะแนน 

 
ตาราง 17 ผลการวิเคราะห์และเปรียบเทียบความเข้าใจในการรับประทานอาหารจานเดียวก่อน
และหลงัการใช้ของเลน่ผ่านแอพพลิเคชัน่ AR ครัง้ท่ี 3 
 

ล าดบัผูร่้วมท า
แบบทดสอบ 

ผลการประเมิน
ก่อนการเล่น 

(N = 9) 

ผลการประเมิน
หลงัการเล่น 

(N = 9) 

ค่าร้อยละของคะแนน
เปรียบเทียบก่อนและ

หลงัการเล่น 

1 56 62 6 
2 30 70 40 
3 46 61 15 
4 35 64 29 
5 31 69 38 
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ตาราง 17 (ตอ่) 
 

ล าดบัผูร่้วมท า
แบบทดสอบ 

ผลการประเมิน
ก่อนการเล่น 

(N = 9) 

ผลการประเมิน
หลงัการเล่น 

(N = 9) 

ค่าร้อยละของคะแนน
เปรียบเทียบก่อนและ

หลงัการเล่น 
6 40 70 30 
7 18 67 49 
8 25 55 30 
9 30 62 32 

รวม 34.56 64.44 29.89 

 
จากตาราง 17 กลุ่มเปา้หมายท่ีทดลองเล่นชิน้งานต้นแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR 

เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี 
ครัง้ท่ี 3 นัน้ มีผลคะแนนก่อนการเล่นของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR อยู่ท่ีร้อยละ 34.56 และได้
คะแนนหลงัการเล่นของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR อยู่ท่ีร้อยละ 64.44 แสดงว่าเม่ือเล่นของเล่น
ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เสร็จแล้ว กลุม่เปา้หมายมีความเข้าใจในการรับประทานอาหารจานเดียวท่ีดี
ขึน้ร้อยละ 29.89 คะแนน 

 
5. ผลการวิเคราะห์ประสิทธิภาพความพงึพอใจในของเล่นผ่านแอพพลิเคช่ัน 
AR เพื่อให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 1 
อายุระหว่าง 6-12 ปี 

ผู้วิจยัได้น าชิน้งานต้นแบบของเล่นไปทดลองให้กลุ่มเป้าหมายอายุระหว่าง 6-12 ปี ได้
ทดลองเลน่จ านวนทัง้หมด 2 ครัง้ โดยหลงัจากทดลองในแตล่ะครัง้ผู้วิจยัจะน าผลการประเมินและ
ข้อเสนอแนะมาปรับปรุงชิน้งานให้มีความเหมาะสมมากยิ่งขึน้ หลงัจากท าการทดลองจ านวน 2 
ครัง้แล้วนัน้ ผู้ วิจัยด าเนินการพฒันาชิน้งานเป็นรูปแบบชิน้งานต้นแบบฉบบัสมบูรณ์ และน าไป
ทดลองกบักลุม่เปา้หมายเป็นครัง้สดุท้ายก่อนด าเนินการสรุปผลการวิจยัในล าดบัถดัไป 

ส าหรับผลการวิเคราะห์ประสิทธิภาพความพึงพอใจในของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR ทัง้ 
3 ครัง้นัน้ ผู้ วิจัยได้ท าการสัมภาษณ์กลุ่มเป้าหมายอายุระหว่าง 6-12 ปี โดยครัง้ท่ีและครัง้ท่ี 2 
ผู้ วิจัยได้ด าเนินการสัมภาษณ์กลุ่มเป้าหมายจ านวน 6 คน และครัง้ท่ี 3 ผู้ วิจัยได้ด าเนินการ
สมัภาษณ์กลุ่มเป้าหมายจ านวน 9 คนตามล าดบั โดยผู้ วิจยัได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคณุภาพ
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ในการจ าแนกและจดัระบบข้อมลู (Typology and Taxonomy) เพ่ือสรุปเนือ้หาของการสมัภาษณ์
ได้ดงันี ้

5.1 ผลการวิเคราะห์ประสิทธิภาพความพึงพอใจในของเล่นผ่านแอพพลิเคช่ัน 
AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหว่าง 6-12 ปี ครัง้ท่ี 1  

1. ด้านความนา่สนใจ และชกัจงูใจผู้ เลน่ในต้นแบบชิน้งานของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ 
AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 
ปี โดยผลการวิเคราะห์ในด้านนีส้ามารถสรุปรายละเอียดได้ดงันี ้(1) ของเล่นมีความน่าสนใจ ยิ่ง
เล่นหลายๆ คนจะมีความสนกุมากยิ่งขึน้ (2) ส่วนหนึ่งกลุ่มเปา้หมายช่ืนชอบ และรู้จกัการ์ดเกมส์
กนัอยูแ่ล้ว ท าให้มีความสนกุสนานและเพลิดเพลินไปกบัการเล่น (3) ใน 1 รอบของการเล่นจะต้อง
เล่นทัง้หมด 3 ชุดเกมส์ประกอบด้วย ข้าวไก่ทอด ข้าวไข่เจียว และก๋วยเต๋ียวน า้ใส โดยในการ
ทดลองเลน่ชิน้งานแบบร่างรอบท่ี 1 นัน้ผู้วิจยัได้ก าหนดกติการการเล่นเพียง 1 วิธีการเท่านัน้ ท าให้
กลุม่เปา้หมายบางทา่นแจ้งวา่พอเลน่เกมส์กตกิาเดมิซ า้ๆ ในชดุเกมส์เดมิแล้วรู้สกึนา่เบื่อ 

2. ด้านความเข้าใจต่อ กฎ กติกา และวิธีการเล่น ในต้นแบบชิน้งานของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหวา่ง 6-12 ปี โดยผลการวิเคราะห์ในด้านนีส้ามารถสรุปรายละเอียดได้ดงันี ้(1) กติกาเข้าใจง่าย 
ไมย่ากจนเกินไป 

3. ด้านการเล่นและท ากิจกรรมร่วมกับผู้ อ่ืน ในต้นแบบชิน้งานของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหว่าง 6-12 ปี โดยผลการวิเคราะห์ในด้านนีส้ามารถสรุปรายละเอียดได้ดงันี ้(1) การได้เล่นและ
ท ากิจกรรมร่วมกบัผู้ อ่ืนท าให้รูปแบบเกมส์มีความน่าสนใจมากกว่าเกมส์ท่ีต้องเล่นเพียงคนเดียว 
(2) ในขณะเดียวกนักลุ่มเปา้หมายหลายคนได้บอกเหมือนกนัว่าท าให้ได้แลกเปล่ียนความคิดเห็น
ในระหวา่งการเลน่ เก่ียวกบัการรับประทานอาหารจานเดียวของเพ่ือนๆ แตล่ะคนท่ีร่วมเลน่ด้วยกนั  

4. ด้านความเข้าใจในการบริโภคอาหารจานเดียวท่ีถกูต้อง ผ่านต้นแบบชิน้งานของ
เลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิด
ท่ี 1 อายุระหว่าง 6-12 ปี โดยผลการวิเคราะห์ในด้านนีส้ามารถสรุปรายละเอียดได้ดังนี ้( 1) 
กิจกรรมการ์ดเกมส์แบบนีท้ าให้เนือ้หาหรือความรู้ท่ีเข้าใจยากมีความน่าสนใจ และเข้าใจได้ง่าย
มากขึน้ (2) กลุ่มเป้าหมายมีความเข้าใจในการเลือกรับประทานอาหารจานเดียวมากยิ่งขึน้ มี
ความตระหนักในโทษของการรับประทานอาหารท่ีไม่เหมาะสม ท าให้กลุ่มเป้าหมายเลือก
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รับประทานมากขึน้ หากแตไ่ม่ถึงกบัเลิกรับประทานไปเลยเสียทีเดียว เพียงแตเ่ลือกรับประทานให้
น้อยลงมากกวา่ 

5. ข้อเสนอแนะในการพฒันาต้นแบบชิน้งานของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้
ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี โดยผล
การวิเคราะห์ในด้านนีส้ามารถสรุปรายละเอียดได้ดงันี ้(1) กลุ่มเป้าหมายเสนอให้เพิ่มกติกาการ
เล่นเพ่ือให้สามารถเล่นซ า้ได้ไม่น่าเบื่อ (2) เพิ่มการ์ดเส้นก๋วยเต๋ียวให้มีความหลากหลายมากขึน้ 
เพราะในการ์ดเกมส์ชดุแรกนัน้ผู้วิจยัได้มีเพียงเส้นบะหม่ีให้เลือกในชดุการ์ดเท่านัน้  

จากผลการวิเคราะห์ประสิทธิภาพความพงึพอใจในของเลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้
ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี ครัง้ท่ี 1 
นัน้ ผู้ วิจยัได้ด าเนินการปรับแก้ไขชิน้งานตามรายละเอียดดงันี ้(1) เพิ่มกติการเล่นจากเดิม 1 วิธี 
เป็น 2 วิธี (2) เพิ่มการ์ดเส้นก๋วยเต๋ียวตามข้อเสนอแนะของกลุ่มเปา้หมาย หลงัจากนัน้ผู้วิจยัจึงน า
ชิน้งานต้นแบบท่ีปรับแก้ไขแล้วมาใช้ทดลองกับกลุ่มเป้าหมายกลุ่มใหม่อายุระหว่าง 6-12 ปีเป็น
ครัง้ท่ี 2 ตอ่ไป 

 
5.2 ผลการวิเคราะห์ประสิทธิภาพความพึงพอใจในของเล่นผ่านแอพพลิเคช่ัน 

AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหว่าง 6-12 ปี ครัง้ท่ี 2 

1. ด้านความนา่สนใจ และชกัจงูใจผู้ เลน่ในต้นแบบชิน้งานของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ 
AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 
ปี โดยผลการวิเคราะห์ในด้านนีส้ามารถสรุปรายละเอียดได้ดงันี ้(1) มีความน่าสนใจ เพราะปกติ
ชอบเลน่การ์ดเกมส์กนัอยูแ่ล้ว (2) ส าหรับการทดลองเล่นรอบท่ี 2 นีจ้ะมีความแตกตา่งกบัรอบท่ี 1 
ตรงท่ีผู้ เล่นเม่ือเล่นของเล่นเสร็จสามารถน าเอาแอพพลิเคชัน่ AR มาส่องท่ีของเล่นและเกิดเป็น
เนือ้หาการ์ตนูให้ความรู้เพิ่มเติมในวตัถดุิบของเมนแูตล่ะชนิด ซึ่งแตกตา่งจากการทดลองรอบท่ี 1 
ท่ีผู้วิจยัใช้วิธีการเปิดภาพสตอร่ีบอร์ดให้ผู้ เล่นได้อ่านเท่านัน้ จากจดุนีเ้องช่วยสร้างความน่าสนใจ
ให้กับกลุ่มเป้าหมายมากยิ่งขึน้ (3) ตวัการ์ดมีความสวยงาม และมีความสอดคล้องกนัในเนือ้หา
ระหวา่งของเลน่กบัเนือ้หาผา่นแอพพลิเคชัน่ AR 

2. ด้านความเข้าใจต่อ กฎ กติกา และวิธีการเล่น ในต้นแบบชิน้งานของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหวา่ง 6-12 ปี โดยผลการวิเคราะห์ในด้านนีส้ามารถสรุปรายละเอียดได้ดงันี ้(1) วิธีการเล่นทัง้ 2 
วิธี เข้าใจง่าย ไมย่ากจนเกินไป 
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3. ด้านการเล่นและท ากิจกรรมร่วมกับผู้ อ่ืน ในต้นแบบชิน้งานของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหว่าง 6-12 ปี โดยผลการวิเคราะห์ในด้านนีส้ามารถสรุปรายละเอียดได้ดังนี ้(1) มีความ
สนกุสนาน ถึงแม้จะไม่ใช่เพ่ือนท่ีรู้จกั กลุ่มเปา้หมายก็ยินดีท่ีจะร่วมเล่นด้วย (2) ยิ่งมีจ านวนผู้ เล่น
เยอะขึน้ก็จะมีความสนกุและน่าสนใจเพิ่มขึน้ (3) การท ากิจกรรมร่วมกบัผู้ อ่ืนท าให้ได้แลกเปล่ียน
ความคิดเห็นในเร่ืองของการรับประทานอาหารจานเดียวมากยิ่งขึน้ ส่วนหนึ่งในแต่ละบ้าน หรือ
กลุ่มเปา้หมายแต่ละคน มีรูปแบบการรับประทานท่ีแตกต่างกนั การจดักลุ่มท ากิจกรรมเล่นการ์ด
เกมส์แบบนีท้ าให้เป็นการแลกเปล่ียน และตา่งคนตา่งได้แสดงความคดิเห็นกนัได้อยา่งเตม็ท่ี 

4. ด้านความเข้าใจในการบริโภคอาหารจานเดียวท่ีถกูต้อง ผ่านต้นแบบชิน้งานของ
เลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิด
ท่ี 1 อายุระหว่าง 6-12 ปี โดยผลการวิเคราะห์ในด้านนีส้ามารถสรุปรายละเอียดได้ดงันี ้(1) จาก
เดมิท่ีไมท่ราบข้อมลูในประโยชน์ หรือโทษของวตัถดุบิในเมนอูาหารจานเดียวบางส่วน หลงัการเล่น
ของเลน่ผู้ เลน่มีความเข้าใจมากยิ่งขึน้ บางสว่นไมเ่คยคิดมาก่อน ว่าการรับประทานแบบนีจ้ะส่งผล
ตอ่ร่างกาย (2) กลุ่มเปา้หมายตา่งมีความตระหนกั และเลือกท่ีจะรับประทานมากยิ่งขึน้ กล่าวคือ
เลือกรับประทานให้น้อยลง หากแตไ่มเ่ลิกทานเสียทีเดียว  

จากผลการวิเคราะห์ประสิทธิภาพความพงึพอใจในของเลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้
ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี ครัง้ท่ี 2 
นัน้ ผู้ วิจยัได้ด าเนินการปรับแก้ไขชิน้งาน โดยปรับรูปแบบการ์ดเกมส์ให้มีความน่าสนใจ กล่าวคือ 
ให้มีความท้าทายกบัผู้ เล่นมากกว่าเดิม ผู้ เล่นท่ีเคยเล่นแล้วกลบัมาเล่นซ า้ก็ยงัรู้สึกท้าทาย และไม่
น่าเบื่อ โดยจากเดิมผู้ชนะเกิดจากการนบัดาวบนการ์ดไพ่ ใครมีคะแนนสูงสุดเป็นผู้ชนะ ซึ่งผู้ เล่น
สามารถเห็นจ านวนดาวได้โดยตรงบนการ์ด จากครัง้ท่ี 2 ท่ีผู้ เล่นเพิ่มกติกาเป็น 2 วิธีนัน้ ผู้วิจยัปรับ
วิธีการเล่นใหม่เหลือเพียง 1 วิธีการ หากแต่มีฟังฟ์ชั่นในการเล่นใน 1 วิธีการนัน้มากยิ่งขึน้ โดย
ผู้ วิจยัด าเนินการออกแบบใหม่ในลักษณะการซ่อนคะแนน ในแต่ละการ์ดจะมีจ านวนคะแนนไม่
เทา่กนั ทัง้นีย้งัมีการ์ดพิเศษท่ีมีสิทธิพิเศษตา่งๆ เพิ่มขึน้ ท าให้รูปแบบการเล่นมีความซบัซ้อน และ
ท้าทายมากยิ่งขึน้อีกด้วย หลงัจากนัน้ผู้วิจยัจึงน าชิน้งานต้นแบบท่ีปรับแก้ไขแล้วมาใช้ทดลองกับ
กลุม่เปา้หมายกลุม่ใหมอ่ายรุะหวา่ง 6-12 ปีเป็นครัง้ท่ี 3 ตอ่ไป 
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5.3 ผลการวิเคราะห์ประสิทธิภาพความพึงพอใจในของเล่นผ่านแอพพลิเคช่ัน 
AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหว่าง 6-12 ปี ครัง้ท่ี 3 

1. ด้านความนา่สนใจ และชกัจงูใจผู้ เลน่ในต้นแบบชิน้งานของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ 
AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 
ปี โดยผลการวิเคราะห์ในด้านนีส้ามารถสรุปรายละเอียดได้ดงันี ้(1) การ์ดมีรูปแบบการออกแบบท่ี
น่าสนใจ มีลกูเล่นท่ีช่วยสร้างความต่ืนเต้นให้กับเกมส์ (2) โทนสีท่ีใช้เป็นโทนสีสดใสท่ีช่วยสร้าง
ความเพลิดเพลินในการเล่นได้อีกทางหนึ่ง (3) รูปวตัถดุิบภาพผ่านการ์ตนูมีรูปแบบท่ีน่ารัก และ
ชว่ยชกัจงูใจให้กลุม่เปา้หมายรู้สกึอยากเลน่  

2. ด้านความเข้าใจต่อ กฎ กติกา และวิธีการเล่น ในต้นแบบชิน้งานของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหวา่ง 6-12 ปี โดยผลการวิเคราะห์ในด้านนีส้ามารถสรุปรายละเอียดได้ดงันี ้(1) วิธีการเล่นสนกุ 
เข้าใจง่าย ไม่ซ า้ซ้อนจนเกินไป ส่วนหนึ่งคือชุดการ์ดเกมส์มีเอกสารแจ้งกติกาท่ีใช้ค าพูดในการ
อธิบายรายละเอียดท่ีเข้าใจง่าย (2) รูปแบบการ์ดเกมส์มีความท้าทาย การสร้างกติกา และรูปแบบ
การซอ่นคะแนนนีท้ าให้กลุม่เปา้หมายยินดีท่ีจะเลน่ซ า้ๆ ในเมนเูดมิๆ ได้ไมมี่เบื่อ 

3. ด้านการเล่นและท ากิจกรรมร่วมกับผู้ อ่ืน ในต้นแบบชิน้งานของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหว่าง 6-12 ปี โดยผลการวิเคราะห์ในด้านนีส้ามารถสรุปรายละเอียดได้ดงันี ้(1) กิจกรรมการ์ด
เกมส์เป็นรูปแบบเกมส์ท่ีเหมาะกับการเล่น และท ากิจกรรมร่วมกับผู้ อ่ืนเป็นอย่างมาก กล่าวคือ
เกมส์คือชนิดของการเล่นท่ีต้องมีการแข่งขนั ซึ่งความต้องการสงูสดุของผู้ เล่นคือการเอาชนะ และ
ได้เปรียบคูต่อ่สู้ในเกมส์ ซึง่ด้วยกติกาและรูปแบบของการ์ดเกมส์ชดุดังกล่าว ท าให้ผู้ เล่นอยากเล่น
ต่อเน่ืองอยู่เร่ือยๆ ถึงแม้จะเป็นชุดเกมส์เมนูเดิมก็ตาม (2) หลงัจากเล่นเกมส์เสร็จแล้วนัน้ เม่ือ
กลุ่มเปา้หมายได้ส่องแอพพลิเคชัน่ AR กบัชิน้งานของเล่น กลุ่มเปา้หมายชอบท่ีจะได้ดพูร้อมกัน
กบัผู้ เล่นท่านๆ อ่ืนๆ กล่าวคือระหว่างชมเนือ้หานัน้ กลุ่มเปา้หมายมีรู้สึกสนุก และชอบท่ีจะแสดง
ความคดิเห็นในเนือ้หาท่ีได้ชมกบัผู้ เลน่ท่านอ่ืนไปด้วย  

4. ด้านความเข้าใจในการบริโภคอาหารจานเดียวท่ีถกูต้อง ผ่านต้นแบบชิน้งานของ
เลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิด
ท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี โดยผลการวิเคราะห์ในด้านนีส้ามารถสรุปรายละเอียดได้ดงันี ้(1) ด้วย
กตกิาของการ์ดเกมส์ท่ีได้กลา่วไปข้างต้นแล้วว่า กลุ่มเปา้หมายมีความต้องการเล่นซ า้ในเมนเูดิมๆ 
อยู่หลายรอบ จากจุดนี เ้องท าให้กลุ่มเป้าหมายจ าในเนือ้หาท่ีสอดแทรกได้มากขึน้  (2) 
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กลุ่มเป้าหมายกล่าวว่านอกจากชิน้งานของเล่นแล้วนัน้ แอพพลิเคชัน่ AR จดัเป็นองค์ประกอบ
ส าคัญท่ีท าให้มีความเข้าใจในเนือ้หาเร่ืองอาหารจานเดียวของแต่ละเมนูมากยิ่งขึน้ ( 3) 
กลุ่มเปา้หมายกล่าวว่าจะเลือกรับประทานอาหารมากยิ่งขึน้ หากแตบ่างวตัถุดิบหรือบางเมนเูป็น
เมนูท่ีตนช่ืนชอบ อาจจะยงัไม่เลิกเสียทีเดียว หากแต่จะรับประทานให้น้อยลง เพ่ือลดอนัตรายท่ี
อาจจะเกิดขึน้กบัสขุภาพของตน 

5. ข้อเสนอแนะในการพฒันาต้นแบบชิน้งานของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้
ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี โดยผล
การวิเคราะห์ในด้านนีส้ามารถสรุปรายละเอียดได้ดงันี ้(1) กลุ่มเปา้หมายกล่าวว่า น่าจะท าเมนอ่ืูน
บ้าง หากเป็นไปได้น่าจะเป็นเมนูในเชิงท่ีผู้ เล่นสามารถคิดเอง และสร้างวัตถุดิบได้เองเลย ( 2) 
กลุ่มเป้าหมายแนะน าให้ท าชุดเกมส์ท่ีสามารถได้เล่นได้มากกว่า 3 คน เพราะการเล่นชุดการ์ด
เกมส์แบบนีน้ัน้ หากเล่นในจ านวนมากจะยิ่งเพิ่มความสนกุมากขึน้ (3) รูปแบบแอพพลิเคชัน่ AR 
กลุ่มเป้าหมายแนะน าว่าน่าจะท าให้เป็นส่ือท่ีสามารถโต้ตอบ คล้ายรูปแบบอินเตอร์แอคทีฟกับผู้
เลน่ได้ จะชว่ยสร้างความสนกุและนา่สนใจได้เพิ่มขึน้ตามล าดบั 

จากผลการวิเคราะห์ประสิทธิภาพความพงึพอใจในของเลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้
ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี ครัง้ท่ี 3 
นัน้ ผู้วิจยัได้ด าเนินการสรุปผลการวิจยัและอภิปรายผลในล าดบัถดัไป 
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บทที่ 5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจยัครัง้นี ้มีความมุง่หมายในการวิจยั ได้แก่ 

 1.  ศกึษาและวิเคราะห์โภชนาการอาหารจานเดียว ประโยชน์ ตลอดจนข้อดีและ
ข้อเสีย ในอาหารท่ีเดก็อายรุะหวา่ง 6-12 ปีช่ืนชอบและนิยมรับประทาน 

 2.  ศกึษาแนวทางและออกแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR ส าหรับเด็กอายุ
ระหวา่ง 6-12 ปี 

 3.  การประเมินประสิทธิภาพและความพึงพอใจในของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR 
เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-12 ปี  

ผลการวิจยัสามารถน าแนวทางการออกแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR ส าหรับเด็ก
อายุระหว่าง 6-12 ปี ไปใช้ในการออกแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการ
บริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานอายุระหว่าง 6-12 ปี ได้อย่างสวยงาม เหมาะสม 
และสามารถสร้างความน่าสนใจให้กับกลุ่มเป้าหมายได้เป็นอย่างดี ทัง้นีส้่วนหนึ่งเนือ้หาด้าน
โภชนาการเป็นเนือ้หาท่ีมีความเฉพาะ โดยการเลือกใช้ส่ือท่ีเหมาะสมและมีความน่าสนใจ 
สอดแทรกเทคโนโลยีหรือวิ ธีการใหม่ๆ เ ป็นสิ่ งส าคัญ ท่ีจะท าให้เนื อ้หาดังกล่าวเ ข้าถึง
กลุ่มเป้าหมายได้ดียิ่งขึน้ โดยผู้วิจยัได้สรุปเนือ้หาจากผลการวิจยัใน 5 ส่วน ประกอบด้วย (1) ผล
การวิเคราะห์โภชนาการอาหารจานเดียว ประโยชน์ ตลอดจนข้อดีและข้อเสีย ในอาหารท่ีเด็กอายุ
ระหว่าง 6-12 ปีช่ืนชอบและนิยมรับประทาน (2) ผลการวิเคราะห์แนวทางการออกแบบของเล่น
ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR ส าหรับเดก็อายรุะหวา่ง 6-12 ปี (3) ผลการวิเคราะห์ความเหมาะสมในแบบ
ร่างของเล่นผ่านแอพพลิเคชั่น AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วย
เบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี (4) ผลการวิเคราะห์และเปรียบเทียบความเข้าใจในการ
รับประทานอาหารจานเดียว ก่อนและหลงัการใช้ของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ใน
การบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุระหว่าง 6-12 ปี (5) ผลการ
วิเคราะห์ประสิทธิภาพความพงึพอใจในของเลน่ผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภค
อาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-12 ปี 
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1. สรุปผลการวิจัย 
1.1 ศึกษาและวิเคราะห์โภชนาการอาหารจานเดียว ประโยชน์ ตลอดจนข้อดีและ

ข้อเสีย ในอาหารท่ีเดก็อายุระหว่าง 6-12 ปีช่ืนชอบและนิยมรับประทาน 
ส าหรับเคร่ืองมือท่ีใช้ในการหาค าตอบวตัถปุระสงค์ดงักล่าวนัน้ ผู้วิจยัได้ท าการสร้าง

เคร่ืองมือแบบสอบถามเชิงสัมภาษณ์ เป็นรูปแบบค าถามปลายเปิด โดยให้ผู้ เช่ียวชาญด้าน
โภชนาการท่ีมีประสบการณ์ไม่ต ่ากว่า 7 ปี จ านวน 3 ท่าน เป็นผู้ ให้ความคิดเห็นจากแบบ
สัมภาษณ์ดังกล่าว หลังจากนัน้ผู้ วิจัยท าการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพในการจ าแนก และ
จดัระบบข้อมลู (Typology and Taxonomy) เพ่ือสรุปเนือ้หาของการสมัภาษณ์ได้ดงันี ้

(1) เมนูอาหารจานเดียวยอดนิยมส าหรับเด็กอายุ 6 -12 ปี 3 อันแรก 
ประกอบด้วย (1) ข้าวไก่ทอด คิดเป็น 100% (2) ข้าวไข่เจียว คิดเป็น 100% (3) ก๋วยเต๋ียวน า้ใส 
และข้าวมนัไก่ ค่าเฉล่ียร้อยละเท่ากันท่ี 66.66% ตามล าดบั โดยผู้ เช่ียวชาญทัง้ 3 ท่านได้มีความ
คดิเห็นเพิ่มเติมว่า เมนอูาหารจานเดียวยอดนิยมอนัดบัท่ี 3 อย่าง ก๋วยเต๋ียวน า้ใส และข้าวมนัไก่ท่ี
มีคา่เฉล่ียเท่ากนันัน้ ควรให้ความส าคญัท่ีเมนูก๋วยเต๋ียวน า้ใสมากกว่า เน่ืองด้วยลกัษณะจ าเพาะ
ในแง่คณุค่าทางโภชนาการของเมนูข้าวมนัไก่ มีความคล้ายคลึงกับเมนูข้าวไก่ทอดในอนัดบัท่ี 1 
ผู้ วิจัยจึงท าการสรุปผลการวิจัยดังกล่าวใน 3 เมนูอันประกอบด้วย ข้าวไก่ทอด ข้าวไข่เจียว 
ก๋วยเตี๋ยวน า้ใส ตามล าดบั 

(2) ข้อดีและข้อเสียในแตล่ะเมนสูามารถจ าแนกได้ดงันี ้
ข้าวไก่ทอด เป็นเมนูท่ีได้รับสารอาหารครบถ้วน เต็มไปด้วยโปรตีนและให้

พลงังานตอ่ร่างกาย แตมี่ปริมาณใยอาหารต ่า และมีไขมนัสงูด้วยปริมาณน า้มนัท่ีมากเกินไป ซึ่งไม่
เหมาะกับผู้ ป่วยเบาหวานเพราะจะท าให้ระดบัน า้ตาลสูงเป็นระยะเวลานาน ทัง้นีผู้้ เช่ียวชาญตา่ง
ให้ค าแนะน าวา่หากเป็นไปได้ควรหลีกเล่ียงการรับประทานหนงัไก่ท่ีชบุแปง้ทอด และเพิ่มใยอาหาร
อาจเป็นแตงกวา หรือซุปผกัแกงจืด และควรเลือกรับประทานข้าวกล้องแทนข้าวขาวในปริมาณท่ี
ไมเ่กิน 3 ทพัพี 

ข้าวไข่เจียว เป็นเมนูอาหารท่ีให้สารอาหารครบถ้วน หากแต่ขาดใยอาหาร 
และมีปริมาณน า้มนัสูง ผู้ เช่ียวชาญให้ค าแนะน าว่าควรเลือกรับประทานไข่เจียวท่ีทอดแบบด้าน
เป็นหลกั จะดีกวา่การรับประทานไขเ่จียวท่ีทอดแบบฟู เพราะจะอมน า้มนัมากกว่า โดยควรเพิ่มผกั
หรือเนือ้สตัว์เข้าไปผสมทอดร่วมกบัไข่เจียวด้วย หรืออาจจะมีเมนผูกัสลดั และน า้ซุปแยกตา่งหาก 
และควรใสซ่อสพริกหรือซอสมะเขือเทศในปริมาณท่ีเหมาะสม โดยไมค่วรเกิน 1 ช้อนโต้ะ 

ก๋วยเต๋ียวน า้ใส มีประโยชน์ในแง่ของอาหารท่ีให้พลงังานครบถ้วน เป็นเมนู
ส าหรับเด็กท่ีควบคุมอาหาร และประกอบไปด้วยใยอาหาร ซึ่งจะเป็นปัจจัยหลักท่ีช่วยควบคุม
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ระดบัน า้ตาลในเลือดได้ดียิ่งขึน้ ทัง้นีต้้องระวงัการบริโภคน า้ซุปในปริมาณท่ีมากเกินไป เพราะใน
น า้ซุปประกอบด้วยโซเดียมจ านวนมาก อนัจะส่งผลให้เด็กติดอาหารรสเค็มได้ ซึ่งเป็นสาเหตขุอง
โรคความดนัอีกด้วย ข้อแนะน าในการบริโภค ผู้ เช่ียวชาญเสนอว่าควรรับประทานน า้ซุปเพียง 2-3 
ช้อนโต้ะ หลีกเล่ียงการบริโภคกากหมู และไม่ควรปรุงรสเพิ่ม ทัง้นีใ้นส่วนของเนือ้สัตว์นัน้ควร
หลีกเล่ียงการรับประทานหมูสับ เพราะเต็มไปด้วยสารอาหารประเภทไขมันอ่ิมตัว ควรเลือก
รับประทานหมูชิน้จะมีประโยชน์ต่อร่างกายมากกว่า หากเป็นไปได้ควรเลือกรับประทานวุ้นเส้น 
เพราะจะท าให้ระดบัน า้ตาลเพิ่มช้ากว่าเส้นประเภทอ่ืนๆ และควรหลีกเล่ียงการรับประทานบะหม่ี
กึ่งส าเร็จรูป เพราะเต็มไปด้วยโซเดียมและมีปริมาณคาร์โบไฮเดรตสงู เทียบเท่ากบัปริมาณข้าวถึง 
3 ทพัพี 

(3) ข้อแนะน าส าหรับการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมในผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 
อายรุะหวา่ง 6-12 ปีนัน้ผู้ เช่ียวชาญตา่งให้ความเห็นว่า (1) ควรรับประทานอาหารให้ครบทัง้ 3 มือ้ 
โดยมีปริมาณคาร์โบไฮเดรตเท่ากนัในทกุๆ มือ้ (2) เลือกรับประทานอาหารท่ีมีคณุภาพอนัจะช่วย
ชะลอระดบัน า้ตาลให้อยูใ่นเกณฑ์ท่ีเหมาะสม กลา่วคือควรเลือกรับประทานข้าวกล้องแทนข้าวขาว 
รับประทานนมจืดและหลีกเล่ียงนมท่ีมีรสหวาน ทัง้นีส้ าหรับผู้ ป่วยเบาหวานควรให้ความส าคญัตอ่
การบริโภคเนือ้สตัว์ และอาหารท่ีให้ไขมนั เพราะผู้ ป่วยเบาหวานมีเกณฑ์ท่ีจะเส่ียงตอ่สภาวะไขมนั
ในเลือดสูงมากกว่าคนปกติ (3) เน้นการรับประทานอาหารท่ีมีใยอาหารสูง เพ่ือช่วยรักษาระดบั
น า้ตาลให้อยูใ่นสภาวะคงท่ี (4) หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารประเภท Simple Sugar คืออาหาร
ท่ีให้สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตเชิงเด่ียว อนัประกอบด้วย เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน นมเปรีย้ว 
บงิซู เบเกอร่ี เป็นต้น  

1.2 ศึกษาแนวทางและออกแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคช่ัน AR ส าหรับเด็กอายุ
ระหว่าง 6-12 ปี 

การศึกษาครัง้นีมี้จุดมุ่งหมายในการศึกษาแนวทางการออกแบบของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR ส าหรับเด็กอายุระหว่าง 6-12 ปี ผ่านการทบทวนวรรณกรรมเพ่ือศกึษาวิเคราะห์
การเล่นและของเล่นส าหรับเด็กอายุ 6-12 ปี ในประเด็นพฤติกรรมการเล่นของเด็ก ด้านเทคนิค
ปฏิสมัพนัธ์ ด้านรูปแบบและประเภทของของเล่น ด้านวสัดแุละพืน้ผิว ด้านสีสนั ด้านลวดลายและ
ภาพประกอบ ด้านรูปร่างและรูปทรง ของเล่นเชิงการรักษาและให้ความรู้ทางการแพทย์ และ
มาตรฐานการออกแบบของเล่น โดยเคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นีคื้อแบบสอบถาม โดยให้
ผู้ เช่ียวชาญด้านของเล่น ประกอบด้วย อาจารย์มหาวิทยาลัย และนักออกแบบของเล่นท่ีมี
ประสบการณ์ไม่น้อยกว่า 7 ปี เป็นผู้ประเมินแบบสอบถามดงักล่าว เพ่ือหาแนวทางการออกแบบ
อนัน าไปใช้ในการขึน้ชิน้งานแบบร่างตอ่ไป 
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1. ด้านเทคนิคปฏิสมัพนัธ์ ประกอบด้วย (1) การส ารวจ (Exploration) เช่น การ
ส ารวจสว่นผสมหรือสว่นประกอบในอาหารชนิดนัน้ๆว่ามีอะไรบ้าง มีวิธีการท าอย่างไร การจบัหรือ
แยกชิน้ส่วนตา่งๆ เพ่ือไขข้อสงสยัในสิ่งท่ีผู้ เล่นเกิดค าถามในใจ เป็นต้น (2) การทดสอบ (Testing) 
เป็นวิธีการท่ีเกิดขึน้หลังจากท่ีเด็กผ่านการส ารวจมาแล้วว่าสิ่งเหล่านัน้มีวิธีการท าอย่างไร แล้ว
น ามาสู่กระบวนการทดสอบผ่านการเล่นโดยปฏิบตัิตามวิธีการท่ีได้ส ารวจมาว่าสามารถท าได้จริง
ตามการส ารวจหรือไม ่

2. ด้านรูปแบบและประเภทของเลน่ ประกอบด้วย (1) ของเลน่ประเภทบล็อกและ
ชดุการสร้าง (Blocks and Building Sets) เป็นชดุของเล่นท่ีประกอบด้วยชิน้ส่วนจ านวนมาก 
สามารถต่อประกอบได้หลากหลายรูปแบบ และหลากหลายวิธี สามารถปรับเปล่ียนรูปแบบการ
เล่นได้มากมาย (2) ของเล่นเสริมบทบาทสมมุติ คือ อุปกรณ์ท่ีใช้ในการแสดงบทบาทสมมุติ
ดงักลา่ว ให้ผู้ เลน่แทนตนเองเป็นสว่นหนึง่ในกิจกรรมหรือสถานการณ์นัน้ๆ  

3. ด้านวสัดแุละพืน้ผิว คือ ไม้ กระดาษและดนิน า้มนัแปง้โดว์  
4. สี จ าแนกออกเป็น 2 ด้าน ประกอบด้วย (1) ด้านสีสนั คือ ชดุสีแบบสามเส้า 

(2) ด้านโทนสีนัน้ คือ โทนสีสดใส จะชว่ยสร้างความนา่สนใจและดงึดดูใจเดก็ 
5. ด้านลวดลายและภาพประกอบ ประกอบด้วย (1) การน าเสนอลวดลายและ

ภาพประกอบโดยการใช้การ์ตูนมาเป็นตัวน าเสนอของเล่น (2) การน าเสนอลวดลายและ
ภาพประกอบท่ีแทนตวัผู้ เลน่เอง ให้ตวัผู้ เลน่เหมือนเป็นสว่นหนึง่ในชดุของเลน่ดงักลา่ว  

6. ด้านรูปร่างและรูปทรง เน้นรูปทรงธรรมชาติตามรูปแบบความเป็นจริงของ
ผลิตภณัฑ์นัน้ๆ และด้านผิวสมัผสั เน้นพืน้ผิวละเอียดเรียบ พืน้ผิวหยาบไมเ่รียบ  

จากนัน้ผู้ วิจยัน าผลการวิจยัดงักล่าวมาใช้เป็นแนวทางในการออกแบบของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหวา่ง 6-12 ปีตอ่ไป ตามภาพประกอบท่ี 
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ภาพประกอบ 17 ชดุการ์ดเกมส์ Single Dish Cooking  
 

 

 
 

ภาพประกอบ 18 การ์ดเกมส์เซ็ตข้าวไก่ทอด 
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ภาพประกอบ 19 การ์ดเกมส์เซ็ตข้าวไขเ่จียว 
 

 
 

ภาพประกอบ 20 การ์ดเกมส์เซ็ตก๋วยเต๋ียวน า้ใส 
 

1.3 การประเมินประสิทธิภาพและความพึงพอใจในของเล่นผ่านแอพพลิเคช่ัน 
AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหว่าง 6-12 ปี 

การศกึษาเพ่ือตอบจดุมุง่หมายข้อท่ี 3 ของงานวิจยันัน้ เพ่ือประเมินประสิทธิภาพและ
ความพึงพอใจในของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียว
ส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี เพ่ือศึกษาและวิเคราะห์ชิน้งานต้นแบบของ
เล่นผ่านแอพพลิเคชั่น AR โดยเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้ประกอบด้วยแบบประเมินความ
เข้าใจก่อนและหลงัการเล่นของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR และแบบสมัภาษณ์ประเมินความพึง
พอใจในชิน้ของงานของเล่นผ่านแอพพลิเคชั่น AR ตามล าดับขัน้ตอนการวิเคราะห์ โดยให้
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กลุ่มเป้าหมายเป็นกลุ่มเด็กทัว่ไปอายุระหว่าง 6-12 ปี เป็นผู้ประเมินแบบ Focus Group ท าการ
ประเมินชิน้งานจ านวนทัง้สิน้ 3 ครัง้ โดย 2 ครัง้แรกนัน้ จ านวนครัง้ละ 6 คน ซึ่งหลงัจากสรุปผลการ
ประเมินแล้ว ผู้ วิจัยจะน าผลการประเมินมาท าการพัฒนาปรับปรุงชิ น้งานของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR ให้มีความเหมาะสม ก่อนน าเข้าสู่การประเมินในครัง้ตอ่ไป ในครัง้ท่ี 3 จ านวน 9 
คน เม่ือท าการประเมินเสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้ วิจัยจึงน าผลการวิจัยมาเขียนสรุปผลการวิจัยเป็น
ล าดบัตอ่ไป 

ผลการวิเคราะห์ด้วยแบบประเมินความเข้าใจก่อนและหลังการเล่นของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภคอาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุ
ระหวา่ง 6-12 ปีนัน้ พบวา่คะแนนหลงัการเลน่ของกลุม่เปา้หมายมีผลคะแนนดีขึน้กว่าก่อนการเล่น 
โดยผลคะแนนเปรียบเทียบก่อนและหลงัการเล่น ครัง้ท่ี 1 ร้อยละ 21.83 คะแนน ครัง้ท่ี 2 ร้อยละ 
32.50 คะแนน และครัง้ท่ี 3 ร้อยละ 29.89 คะแนน ตามล าดบั 

ในส่วนของผลการวิเคราะห์แบบสมัภาษณ์ประเมินความพึงพอใจในชิน้ของงานของ
เลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR สามารถสรุปผลได้ดงันี ้

1. ด้านความนา่สนใจ และชกัจงูใจผู้ เลน่ 
กลุม่เปา้หมายให้ความสนใจในชิน้งานต้นแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR 

เป็นอย่างดี กล่าวคือกลุ่มเป้าหมายมีความคุ้นเคยกับรูปแบบเกมส์ในลกัษณะกล่าวอยู่แล้ว ทัง้นี ้
กลุม่เปา้หมายได้แสดงความคดิเห็นวา่ยิ่งมีส่ือแอพพลิเคชัน่ AR ท่ีมีภาพและเสียงมาประกอบด้วย
ยิ่งท าให้ชิน้งานมีความนา่สนใจ ในส่วนของโทนสี และลวดลายของชิน้งานการ์ดมีความเหมาะสม 
ใช้โทนสีสดใสท าให้ดดูงึดดูใจ ขนาดของชิน้งานการ์ดเหมาะกบัขนาดมือของกลุ่มเปา้หมายไม่เล็ก
หรือใหญ่จนเกินไป  

2. ด้านความเข้าใจตอ่ กฎ กตกิา และวิธีการเลน่ 
กฎ กติกาการเล่นมีความเข้าใจง่าย กล่าวคือด้วยเอกสารแจ้งรายละเอียด

กติกาการเล่นมีการระบุรายละเอียดไว้อย่างชดัเจน ประกอบกบักิมมิคของการ์ดเกมส์ท่ีมีรูปแบบ
การซ่อนคะแนนท าให้เกิดความท้าทายกบัผู้ เล่นมากยิ่งขึน้ นอกจากนีย้งัมีการ์ดพิเศษตา่งๆ ท าให้
การเลน่มีความนา่สนใจ กลุม่เปา้หมายสามารถเลน่ซ า้ในเมนเูดมิได้อยา่งไมรู้่สกึเบื่อ  

3. ด้านการเลน่และท ากิจกรรมร่วมกบัผู้ อ่ืน 
กิจกรรมการเล่นการ์ดเกมส์ เ ป็นกิจกรรมท่ีจะต้องเล่น ร่วมกับผู้ อ่ืน 

กลุ่มเป้าหมายแสดงความคิดเห็นว่า หากยิ่งมีจ านวนผู้ เล่นมากขึน้เท่าไร ยิ่งมีความสนุกมากขึน้
เท่านัน้ โดยไม่จ าเป็นจะต้องเล่นกบัเพ่ือนหรือคนรู้จกั หากเป็นบคุคลอ่ืนกลุ่มเป้าหมายก็ยินดีท่ีจะ
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เล่นด้วยด้วยไม่เก่ียงแต่อย่างใด ทัง้นีก้ารได้เล่นหรือท ากิจกรรมลักษณะนีร่้วมกับผู้ อ่ืนนัน้ 
ตลอดเวลาการเล่นจะมีการพูดคยุ แสดงความคิดเห็น ซึ่งเป็นส่วนส าคญัอีกส่วนหนึ่งท่ีท าให้การ
เลน่มีความนา่สนใจและไมน่า่เบื่อ  

4. ด้านความเข้าใจในการบริโภคอาหารจานเดียวท่ีถกูต้อง 
ข้อมูลท่ีสอดแทรกผ่านการเล่นในชิน้งานของเล่นนัน้ กลุ่มเป้าหมายต่างให้

ความคดิเห็นวา่ บางสว่นของข้อมลูไม่เคยทราบมาก่อน การเล่นซ า้ๆ ในเมนอูาหารเดิมๆ จะมีส่วน
ชว่ยให้เกิดการจดจ าได้ดียิ่งขึน้ นอกจากนีก้ลุ่มเปา้หมายยงัให้ความเห็นว่า เม่ือทราบถึงประโยชน์
และโทษของส่วนประกอบในอาหารของแตล่ะเมนแูล้วนัน้ ท าให้กลุ่มเปา้หมายเกิดความตระหนกั
และเลือกรับประทานมากยิ่งขึน้ หากแตบ่างเมนเูป็นเมนท่ีูช่ืนชอบมากๆ อาจจะไม่เลิกรับประทาน
เสียทีเดียว แตล่ะรับประทานให้น้อยลง 

5. ข้อเสนอแนะในการพฒันาต้นแบบชิน้งานของเลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR  
กลุ่มเป้าหมายเสนอแนะให้ผู้ วิจัยเลือกท าเมนูอ่ืนๆ เพิ่มเติมบ้าง ทัง้นีห้าก

เป็นไปได้กลุ่มเป้าหมายอยากมีส่วนในการสรรสร้างเมนูโปรดของตนเอง กล่าวคือสามารถเลือก
และสร้างวัตถุดิบท่ีตนช่ืนชอบ นอกเหนือจากชุดเซ็ตท่ีจัดมาให้ ในขณะเดียวกันกลุ่มเป้าหมาย
อยากให้เพิ่มจ านวนผู้ เลน่จาก 3 คนตอ่เกมส์ เป็นจ านวนมากยิ่งขึน้ประมาณ 4-6 คนตอ่เกมส์ และ
หากเป็นไปได้ชิน้งานส่ือแอพพลิเคชัน่ AR หากมีลกัษณะท่ีสามารถโต้ตอบหรืออินเตอร์แอคทีฟกบั
ผู้ เลน่ได้ จะมีความนา่สนใจมากกวา่นี ้

จากผลการวิจยัท่ีกลา่วข้างต้นนัน้ จะเห็นได้ว่าเป็นไปตามสมมตุิฐานการวิจยัท่ีว่า คา่
คะแนนความเข้าใจหลงัการเล่นของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR ของกลุ่มเปา้หมาย มีผลคะแนนดี
ขึน้กวา่ก่อนการเลน่ โดยผลคะแนนเปรียบเทียบก่อนและหลงัการเลน่ไมน้่อยกวา่ร้อยละ 10  

 
2. การอภปิรายผล 

จากวัตถุประสงค์ข้อท่ี 1 การศึกษาและวิ เคราะห์โภชนาการอาหารจานเดียว 
ส่วนประกอบ ประโยชน์ ตลอดจนข้อดีและข้อเสียในอาหารท่ีเด็กอายรุะหว่าง 6-12 ปีช่ืนชอบและ
นิยมรับประทาน ผลการวิจยัพบว่าในเมนอูาหารจานเดียวยอดนิยมทัง้ 3 เมนนูัน้ ประกอบไปด้วย
คณุประโยชน์ และโทษต่อร่างกายหากรับประทานในรูปแบบ และปริมาณท่ีไม่เหมาะสม อันจะ
ส่งผลโดยตรงต่อระดับน า้ตาลในเลือด ทัง้นีด้้วยเมนูอาหารเหล่านัน้มีจ าหน่ายโดยทั่วไปทัง้ใน
โรงเรียน และสงัคมภายนอก จึงเป็นปัจจยัส าคญัท่ีควรจะปลกูฝังการรับประทานอาหารจานเดียว
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เมนูเหล่านัน้ในปริมาณ และรูปแบบโดยวิธีการทดแทนท่ีถูกต้อง เพ่ือสร้างความตระหนักใน
คณุประโยชน์และโทษท่ีจะสง่ผลโดยตรงตอ่สขุภาพ  

โดยผลการวิจยัจากวตัถุประสงค์ท่ี 1 นัน้มีความสอดคล้องกับผลส ารวจพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารจานเดียวเด็กวยัเรียน [4] ท่ีพบว่า เมนอูาหารยอดนิยมมากท่ีสดุ 9 อนัดบัในกลุ่มวยั
เรียน ประกอบด้วย ข้าวมนัไก่ ข้าวไข่เจียว ข้าวผดั ก๋วยเต๋ียวน า้/แห้ง ขนมจีนน า้ยา ข้าวราดกระ
เพรา สกีุน้ า้/แห้ง ข้าวหมแูดง ก๋วยเตี๋ยวน า้/แห้งต้มย า ตามล าดบั 

ในส่วนของการออกแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคชั่น AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภค
อาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี นัน้ จากการวิจยัผู้วิจยัพบว่า 
การออกแบบของเล่นท่ีเก่ียวกบัอาหาร อนัมีความเก่ียวข้องกบัเนือ้หาหรือข้อมลูทางการแพทย์ ซึ่ง
เป็นองค์ความรู้เฉพาะทาง และมีเนือ้หาหรือข้อมลูท่ีมีค าศพัท์ หรือเทคนิคเฉพาะ การน าเสนอองค์
ความรู้ดงักลา่ว ให้เข้าถึงกลุม่เปา้หมายในเดก็เป็นเร่ืองท่ียาก จึงเป็นหน้าท่ีส าคญัท่ีนกัออกแบบใน
ฐานะตวักลาง จะต้องตีความหมายของเนือ้หาดงักล่าว ให้เกิดเป็นสารท่ีเด็กสามารถเข้าใจและ
เข้าถึงได้ กลา่วคือจะต้องมีองค์ประกอบ ดงัตอ่ไปนี ้

(1) การแบง่ล าดบัขัน้ตอนการน าเสนอ เด็กในแตล่ะคน หรือแตล่ะช่วงวยั ต่างมีพืน้ฐาน
ความเข้าใจในเนือ้หา หรือข้อมลูท่ีแตกตา่งกนั ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัองค์ประกอบหลายอย่าง ทัง้ในแง่ของ
ประสบการณ์ การเลีย้งดู สภาวะแวดล้อม ตลอดจนการด าเนินชีวิต ในฐานะของนักออกแบบ 
ผู้วิจยัเล็งเห็นวา่ ควรมีการจดัล าดบัการน าเสนอข้อมลู กล่าวคือ ในเนือ้หา 1 เร่ือง ควรแบง่เป็นการ
น าเสนอเป็นล าดบั เชน่ เนือ้หาทัว่ไป เนือ้หาเจาะลกึระดบัท่ี 1 เนือ้หาเจาะลึกระดบัท่ี 2 และเนือ้หา
เจาะลึกระดบัสูงสุดตามล าดบั อนัเป็นการแบ่งระดบัความเข้าใจในการเล่น ให้เด็กได้เร่ิมเล่นของ
เลน่จากเนือ้หาทัว่ไปก่อน และคอ่ยสูร่ะดบัสงูสดุตอ่ไป  

(2) การน าเสนอข้อมลูผา่นรูปภาพหรือสญัลกัษณ์ประกอบ ส าหรับองค์ประกอบข้อ 2 นัน้ 
ผู้วิจยัใช้หลกัการในการแปลสาร กล่าวคือการน าเสนอเนือ้หา ผ่านภาพประกอบ หรือสญัลกัษณ์ 
เพ่ือให้เกิดความน่าสนใจและเข้าใจง่าย ซึ่งสอดคล้องกบัผลการวิจยัในการออกแบบส่วนท่ี  5 ด้าน
ลวดลายและภาพประกอบ จะเห็นได้ว่ากลุ่มเป้าหมายนิยมภาพประกอบท่ีเป็นรูปแบบของตัว
การ์ตนู หรือตวัละครแสดงท่ีมีลกัษณะบทบาทสมมตุิ กล่าวคือ ให้กลุ่มเปา้หมายรู้สึกเป็นส่วนหนึ่ง
ในชิน้งานดงักล่าว โดยองค์ประกอบดงักล่าว จะช่วยให้เนือ้หาท่ีเป็นตวัหนังสือทั่วไปตามต ารา 
หรือรูปเลม่เกิดเป็นความนา่สนใจผา่นรูปแบบของเลน่ได้ดียิ่งขึน้ 

(3) ชิน้งานของเล่นท่ีสามารถสอดแทรกความรู้ได้ตลอดการเล่น องค์ประกอบข้อท่ี  3 นัน้
เป็นปัจจยัส าคญั ในการออกแบบของเล่นท่ีเก่ียวกับการให้ความรู้ ด้วยวตัถุประสงค์หลกัในการ
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ออกแบบของเล่นดงักล่าว ต้องการให้ผู้ เล่นมีความรู้ความเข้าใจในเนือ้หาหลงัการเล่นเพิ่มขึน้ ซึ่ง
นกัออกแบบควรคิดวิธีการหรือกติกาการเล่น ท่ีผู้ เล่นสามารถได้รับความรู้สอดแทรกทัง้ ในทางตรง
และทางอ้อม หากเป็นไปได้รูปแบบการเล่นควรมีความชกัจงูใจให้ผู้ เล่นเกิดความสนใจอยากเล่น
ซ า้ได้เร่ือยๆ ซึ่งจะเป็นข้อดีในชิน้งานของเล่นท่ีจะช่วยสร้างความจดจ าในการเรียนรู้ของเด็กได้ใน
ทกุๆ ครัง้ท่ีเกิดการเลน่ 

(4) รูปแบบการเล่นในลักษณะกิจกรรมท่ีสามารถเล่นได้หลายคน รูปแบบของเล่นท่ี
เก่ียวกบัอาหารนัน้ ควรเป็นชิน้งานของเล่นท่ีสามารถเล่นได้ตัง้แต ่2 คนขึน้ไป กล่าวคือปฏิสมัพนัธ์
ในการเล่นร่วมกับผู้ อ่ืนมีผลต่อแรงจูงใจ และความสนุกในระหว่างการเล่น ด้วยรูปแบบของเล่น
ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR ท่ีเก่ียวกบัอาหารแล้วนัน้ การท่ีผู้ เลน่ได้มีการสนทนา แลกเปล่ียน และพดูคยุ
กบัผู้ เล่นท่านอ่ืนในระหว่างการเล่นนัน้ ย่อมเกิดความสนกุ และท้าทาย เช่น รูปแบบของเล่นการ์ด
เกมส์ท่ีเป็นลกัษณะกิจกรรมแข่งขนั ของเล่นประเภทบล็อกแปง้โดว์ปัน้ท่ีแสดงบทบาทสมมตุิของผู้
ซือ้และผู้ขาย เป็นต้น 

ของเลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 
6-12 ปีนัน้ ควรเป็นของเล่นท่ีสามารถน าเสนอและสอดแทรกข้อมลูได้ตลอดการเล่น กล่าวคือด้วย
เนือ้หาทางด้านโภชนาการ การแพทย์ และเทคนิคเฉพาะทางมีความละเอียดและหลากหลาย ชุด
ของเลน่ 1 ชดุอาจไม่สามารถให้ความรู้ทัง้หมดได้ครบถ้วน การออกแบบควรจ าแนกเนือ้ท่ีต้องการ
น าเสนอออกเป็นล าดบั โดยให้เด็กเร่ิมเรียนรู้จากล าดบัท่ี 1 และเข้าสู่ล าดบัถัดไปตามขัน้ตอน ใน
ขณะเดียวกันด้วยช่วงอายุระหว่าง 6-12 ปี ของกลุ่มเป้าหมายมีความแตกต่างกัน ทัง้ในแง่ของ
ความรู้และระดับประสบการณ์ กล่าวคือ เด็กอายุ 6 ปี เม่ือมาเล่นของเล่นของเด็กอายุ 12 ปี 
อาจจะเกิดความสบัสน และไม่เข้าใจในเนือ้หา ในขณะเดียวกนัเด็กอาย ุ12 ปี เม่ือมาเล่นของเล่น
ของเดก็อาย ุ6 ปี อาจจะเกิดความเบื่อหนา่ย และไมส่นกุไปกบัการเลน่  

จากข้อมลูท่ีกลา่วข้างต้นสามารถเห็นได้ชดัจากผลการประเมินความเข้าใจก่อนและหลงั
การเล่นของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR โดยผู้วิจยัได้แบง่กลุ่มการเล่นออกเป็น 2 กลุ่มในทัง้ 3 ครัง้
ของการเล่น โดยกลุ่มท่ี 1 คือกลุ่มเด็กอายรุะหว่าง 6-8 ปี และกลุ่มท่ี 2 กลุ่มเด็กอายรุะหว่าง 9-12 
ปี ผลการเปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลงัการเลน่ พบวา่ 

ครัง้ท่ี 1 
กลุม่ท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-8 ปี จ านวน 3 คน คา่เฉล่ีย 9.67  
กลุม่ท่ี 2 อายรุะหวา่ง 9-12 ปี จ านวน 3 คน คา่เฉล่ีย 24.33 
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กลา่วโดยสรุปคือกลุม่เดก็อาย ุ9-12 ปี มีผลคะแนนเปรียบเทียบก่อนและหลงัการ
เลน่ดีกวา่เดก็อาย ุ6-8 ปี อยูท่ี่ร้อยละ 14.67  

ครัง้ท่ี 2 
กลุม่ท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-8 ปี จ านวน 3 คน คา่เฉล่ีย 21.33  
กลุม่ท่ี 2 อายรุะหวา่ง 9-12 ปี จ านวน 3 คน คา่เฉล่ีย 43.67 
กลา่วโดยสรุปคือกลุม่เดก็อาย ุ9-12 ปี มีผลคะแนนเปรียบเทียบก่อนและหลงัการ

เลน่ดีกวา่เดก็อาย ุ6-8 ปี อยูท่ี่ร้อยละ 22.33  
ครัง้ท่ี 3 

กลุม่ท่ี 1 อายรุะหวา่ง 6-8 ปี จ านวน 4 คน คา่เฉล่ีย 22.50  
กลุม่ท่ี 2 อายรุะหวา่ง 9-12 ปี จ านวน 5 คน คา่เฉล่ีย 35.80 
กลา่วโดยสรุปคือกลุม่เดก็อาย ุ9-12 ปี มีผลคะแนนเปรียบเทียบก่อนและหลงัการ

เลน่ดีกวา่เดก็อาย ุ6-8 ปี อยูท่ี่ร้อยละ 13.30 
จากผลการเปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลงัการเล่นท่ีกล่าวข้างต้นทัง้ 3 ครัง้นัน้ แสดง

ให้เห็นวา่ชิน้งานต้นแบบของเลน่ผา่นแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 
1 อายุระหว่าง 6-12 ปีชุดนี ้มีความเหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายอายุระหว่าง 9-12 ปีมากกว่า
กลุม่เปา้หมายอายรุะหวา่ง 6-8 ปี  

ในขณะเดียวกันจากผลการวิจยัด้านการประเมินประสิทธิภาพและความพึงพอใจ ของ
กลุ่มเปา้หมายทัง้ 2 ช่วงอายนุัน้ กลุ่มช่วงอาย ุ6-8 ปี เป็นกลุ่มช่วงอายขุองระดบัชัน้ประถมศึกษา
ตอนต้นท่ียงัไม่มีความรู้และประสบการณ์ ตลอดจนความเข้าใจในเร่ืองของโภชนาการอาหารมาก
นกั กล่าวคือยงัไม่สามารถแสดงความคิดเห็นของตนเองได้อย่างลึกซึง้ อีกทัง้ในบางส่วนประกอบ
ของแตล่ะเมน ูกลุม่เปา้หมายยงัแสดงทา่ทีสบัสน และไมเ่ข้าใจ ซึ่งมีความแตกตา่งกบักลุ่มช่วงอาย ุ
9-12 ปี ท่ีมีประสบการณ์ และความรู้มากกว่า ส่วนหนึ่งกลุ่มดังกล่าวเคยเลือกซือ้อาหารด้วย
ตนเอง และมีประสบการณ์ด้านการรับประทานอาหารท่ีหลากหลาย ท าให้มีทกัษะและสามารถ
แสดงความคดิเห็นในมมุมองของตนตอ่ผู้วิจยัได้เป็นอยา่งดี 

จากการศกึษาและพฒันาชดุของเล่นนี ้ท าให้ทราบว่า ชดุของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR 
ให้ความรู้ส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายุระหว่าง 6-12 ปีชุดนีน้ัน้ เหมาะส าหรับเด็กอายุ
ระหว่าง 9-12 ปีมากกว่าเด็กกลุ่มอาย ุ6-8 ปี กล่าวคือ ด้วยทกัษะความรู้ ประสบการณ์ ตลอดจน
รูปแบบการเล่น และเนือ้หาท่ีต้องการน าเสนอ ช่วงอายุของกลุ่มเปา้หมายเป็นปัจจยัส าคญัท่ีต้อง
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ท าการศกึษา เพราะด้วยระยะห่างของช่วงอายท่ีุตา่งกนั ย่อมส่งผลตอ่ปัจจยัและองค์ประกอบของ
การเลน่ท่ีแตกตา่งกนัด้วย  

จากผลการวิจยันีมี้ความสอดคล้องกบัทฤษฎีแรงจงูใจ และการสร้างแรงจงูใจในเด็ก โดย
ค านึงถึงจิตวิทยา และพฒันาการท่ีเหมาะสมของเด็ก ว่าเด็กในช่วงวัยดงักล่าวมีความต้องการ 
พฤติกรรม และชอบอะไร เพ่ือเป็นการหาสิ่งกระตุ้นให้เหมาะสมกับวัยของเด็ก อันจะช่วยสร้าง
แรงจงูใจให้กบัเดก็กระท าสิ่งๆ ตา่งๆ ให้ประสบความส าเร็จ  

จากทฤษฎีข้างต้นจะเห็นได้ชดัจากผลการวิจยัของแบบสอบถามชดุท่ี 3 ด้านการคดัเลือก
แบบร่างของเล่นผ่านแอพพลิเคชัน่ AR ผ่านผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบท่ีมีประสบการณ์ไม่ต ่า
กว่า 7 ปี จ านวน 3 ท่าน ผลการวิจยันัน้สรุปว่าแบบร่างชิน้งานของเล่นคอนเซ็ปต์ท่ี 3 ชดุท่ี 2 ชดุ
การ์ดเกมส์อาหารจานเดียว ได้รับคะแนนเฉล่ียสูงสุดอยู่ท่ี 4.71 และเม่ือมาดูในส่วนของ
ผลการวิจัยจากแบบสอบถามชุดท่ี 4 และ 5 พบว่า เด็กช่วงอายุระหว่าง 6-12 ปีจากผลการ
วิเคราะห์ประสิทธิภาพความพงึพอใจในของเลน่ผ่านแอพพลิเคชัน่ AR เพ่ือให้ความรู้ในการบริโภค
อาหารจานเดียวส าหรับผู้ ป่วยเบาหวานชนิดท่ี 1 อายรุะหว่าง 6-12 ปี พบว่าเด็กในช่วงวยัดงักล่าว
นิยมเล่นการ์ดเกมส์อยู่แล้ว และช่ืนชอบเป็นพิเศษ เน่ืองด้วยมีรูปแบบการเล่นท่ีหลากหลาย 
สามารถเลน่ได้กบัเพ่ือนๆ หลายคน กลุ่มเปา้หมายจึงมีความช่ืนชอบกบัรูปแบบชิน้งานของเล่นชดุ
นีเ้ป็นอยา่งมาก ซึง่แสดงให้เห็นวา่สอดคล้องกบัทฤษฎีท่ีวา่ การเลือกใช้ของเล่นท่ีเป็นท่ีช่ืนชอบของ
ชว่งวยัดงักลา่ว เป็นวิธีการหนึง่ท่ีชว่ยกระตุ้นและสร้างแรงจงูใจให้กบักลุม่เปา้หมายได้เป็นอย่างดี 

ผู้ วิจัยถือว่าผลการวิจยัท่ีค้นพบนี ้เป็นเพียงองค์ประกอบในการออกแบบของเล่นผ่าน
แอพพลิเคชัน่ AR ท่ีเก่ียวกับการให้ความรู้ในเร่ืองของอาหารเพียงส่วนหนึ่งเท่านัน้ หากมีความ
ต้องการน าผลการวิจยัไปใช้ในการออกแบบจริง กบัหวัข้อประเภทอาหารอ่ืนๆ หรือกลุ่มคนเฉพาะ
ทางอ่ืนๆ ผู้ วิจยัแนะน าว่า ควรจะน าองค์ประกอบและผลงานออกแบบไปทดสอบ หรือไปท ากลุ่ม
สนทนาเพิ่มเติมกับกลุ่มเป้าหมายเฉพาะในจ านวนท่ีมากขึน้ และสอดคล้องกบักลุ่มเปา้หมายเชิง
ลกึ เพ่ือเพิ่มความมัน่ใจวา่งานท่ีออกแบบจากผลการวิจยัจะเหมาะสมกบักลุ่มเปา้หมาย อนัจะเกิด
ประสิทธิภาพสงูสดุท่ีมีความสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ของงานตอ่ไป 

 
3. ข้อเสนอแนะ 

3.1 ข้อเสนอแนะทั่วไปในการออกแบบและท าต้นแบบ 
การท าต้นแบบการ์ดเกมส์และกลอ่งบรรจภุณัฑ์จากกระดาษในปัจจบุนันัน้มีโรงพิมพ์

ท่ีรับท าชิน้งานดงักล่าวหลากหลาย หากแต่ด้วยข้อจ ากัดด้านจ านวน และรูปแบบการพิมพ์ท่ีมี
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ความเฉพาะกลา่วคือ (1) ด้วยชิน้งานการ์ดเกมส์แบง่ออกเป็น 2 ส่วน ประกอบด้วย ซองการ์ด และ
ใบคะแนนด้านใน โดยชิน้งานการ์ดมีความหลากหลาย แตล่ะชิน้มีจ านวนการพิมพ์ท่ีแตกตา่งกัน 
ซึง่โรงพิมพ์สว่นใหญ่ไมรั่บท าซองขนาด 6x8 เซ็นตเิมตร ผู้วิจยัจงึต้องพิมพ์เป็นขนาดกระดาษ 9x13 
เซ็นติเมตร ราคาใบละ 7 บาท แล้วใช้วิธีการพับด้วยตนเอง ส าหรับใบคะแนนด้านในผู้ วิจัย
ออกแบบโดยมีขนาด 5x7 เซ็นตเิมตรโดยสัง่พิมพ์เป็นรูปแบบพลาสวดูหนาประมาณ 1 มม. จดัวาง
ในกระดาษเอ 4 ได้จ านวนใบคะแนนประมาณ 11 ชิน้ ราคาแผ่นละ 30 บาท (2) กล่องบรรจภุณัฑ์
นัน้ตามโรงพิมพ์มกัจะใช้วิธีการขึน้บล็อก โดยจ านวนขัน้ต ่าท่ีรับอยู่ท่ี 500 ชิน้ ซึ่งเป็นจ านวนท่ีมาก
เกินความต้องการ ผู้วิจยัจึงเลือกพิมพ์ในลกัษณะดิจิตอล ขนาดขึน้รูปแล้วอยู่ท่ี กว้าง 9 เซ็นติเมตร 
ยาว 20 เซ็นตเิมตร และสงู 2.5 เซ็นตเิมตร ราคาอยูท่ี่ใบละ 900 บาท 

3.2 ข้อเสนอแนะทั่วไปของการวิจัยครัง้นี ้
(1) การให้เดก็อายรุะหวา่ง 6-8 ปี ตอบแบบประเมินความเข้าใจก่อนและหลงัการเล่น

เป็นเร่ืองท่ีคอ่นข้างล าบาก เน่ืองด้วยจ านวนข้อค าถามเป็นเนือ้หาทัง้หมด และความเข้าใจของเด็ก
ในแต่ละคนไม่เท่ากัน ผู้ วิจัยจึงต้องคอยอธิบายเป็นกรณีๆ ไป ท าให้ค่อนข้างเสียเวลาในการ
ทดสอบเป็นอย่างมาก หลงัจากท่ีผู้ วิจยัพบปัญหานี ้จึงได้เลือกกลุ่มเด็กอายุ 9-12 ปีเป็นผู้ท าการ
ทดลองเป็นสว่นใหญ่ 

(2) การออกแบบชิน้งานของเล่นนัน้ ควรแบ่งช่วงอายุให้ชดัเจน เพราะช่วงอายุเป็น
ปัจจยัส าคญัส าหรับนกัออกแบบ กล่าวคือ ควรเลือกช่วงอายุท่ีอยู่ช่วงความกว้างไม่เกิน 3 ปี เช่น 
6-8 ปี หรือ 9-11 ปี เป็นต้น 

(3) เด็กอายุระหว่าง 9-12 ปีเป็นกลุ่มช่วงอายุท่ีแสดงความคิดเห็นได้มีความ
หลากหลายกวา่ อนึง่ด้วยประสบการณ์และทกัษะท่ีพวกเค้าเคยเล่นมา ท าให้ผู้วิจยัได้ข้อมลูหลาย
สว่นท่ีน ามาใช้พฒันาชิน้งานจากเดก็กลุม่นีเ้ป็นหลกั ซึง่แตกตา่งจากเดก็อาย ุ6-8 ปี ท่ีไม่คอ่ยแสดง
ความคิดเห็นมากเท่าไร เน้นการถามค าตอบค า ท าให้ได้ข้อเสนอแนะและความคิดเห็นจากเด็ก
กลุม่นีไ้ด้ยากมากกวา่ 

(4) การท างานวิจยัใดๆ ก็ตามท่ีมีความเก่ียวเน่ืองกบัด้านการแพทย์ เด็ก หรือกลุ่มคน
ท่ีป่วย มีความเส่ียงต่างๆ ควรค านึงถึงระยะเวลาการขอจริยธรรมเป็นส าคญั หากผู้ท าการวิจยัมี
ความประสงค์ต้องการด าเนินการเก็บข้อมลูของผู้ ป่วยในโรงพยาบาล จ าเป็นต้องขอจริยธรรมกับ
ทางสถาบนัท่ีขึน้กับโรงพยาบาลนัน้ด้วย การขอจริยธรรมกับทางสถาบนัของโรงพยาบาลนัน้ มี
ความละเอียดและซบัซ้อนกวา่ ท าให้ใช้ระยะเวลาท่ีมากกวา่การขอกบัสถานศกึษาโดยทัว่ไป ผู้วิจยั
ทา่นอ่ืนจงึควรเตรียมการณ์ส าหรับสว่นนีไ้ว้ด้วย 
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ภาคผนวก ก แบบสอบถามความคิดเหน็ 
แบบสอบถามฉบับท่ี 1 (ส าหรับผู้เช่ียวชาญด้านโภชนาการ) 
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แบบสอบถามฉบับท่ี 2 (ส าหรับผู้เช่ียวชาญด้านการออกแบบของเล่น) 
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แบบสอบถามฉบับท่ี 3 (ส าหรับผู้เช่ียวชาญด้านการออกแบบของเล่น) 
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แบบสอบถามฉบับที่ 4 (ส าหรับกลุ่มเป้าหมายอายุระหว่าง 6-12 ปี) 
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แบบสอบถามฉบับที่ 5 (ส าหรับกลุ่มเป้าหมายอายุระหว่าง 6-12 ปี) 
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ภาคผนวก ข ชิน้งานต้นแบบของเล่นผ่านแอพพลิเคช่ัน AR เพื่อให้ความรู้ใน
การบริโภคอาหารส าหรับผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 1 อายุระหว่าง 6-12 ปี 
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ชดุการ์ดเกมส์ข้าวไก่ทอด จ านวน 21 ใบ ประกอบด้วย  
1. การ์ดข้าว จ านวน 7 ใบ 
2. การ์ดไก่ทอด จ านวน 4 ใบ แบง่ออกเป็น ไก่ทอดไม่มีหนงั 2 ใบ และไก่ทอดหนงักรอบ 

2 ใบ 
3. การ์ดแตงกวา จ านวน 3 ใบ 
4. การ์ดฟัก จ านวน 3 ใบ 
5. การ์ดน า้จิม้ไก่ จ านวน 4 ใบ 

 
ชดุการ์ดเกมส์ข้าวไขเ่จียว จ านวน 21 ใบ ประกอบด้วย  
1. ข้าว จ านวน 8 ใบ 
2. ไขเ่จียว จ านวน 4 ใบ ประกอบด้วย ไขเ่จียวแบบแบน 2 ใบ และไขเ่จียวแบบฟ ู2 ใบ 
3. ซอส จ านวน 4 ใบ 
4. มะเขือเทศ จ านวน 5 ใบ 
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ชดุการ์ดเกมส์ก๋วยเตี๋ยวน า้ใส จ านวน 21  ใบ ประกอบด้วย  
1. เส้นก๋วยเต๋ียว จ านวน 5 ใบ ประกอบด้วย เส้นใหญ่ 1 ใบ เส้นเล็ก 1 ใบ เส้นหม่ี 1 ใบ 

บะหม่ี 1 ใบ วุ้นเส้น 1 ใบ 
2. ลกูชิน้ จ านวน 5 ใบ 
3. ถัว่งอก จ านวน 6 ใบ 
4. หมชูิน้ จ านวน 3 ใบ 
5. หมสูบั จ านวน 2 ใบ 
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ภาคผนวก ค สตอร่ีบอร์ดเนือ้หาผ่านแอพพลิเคช่ัน AR เพื่อให้ความรู้ในการ
บริโภคอาหารส าหรับผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 1 อายุระหว่าง 6-12 ปี 
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ภาคผนวก ง เอกสารรับรองจริยธรรมการวิจัย 

 

 
 



 

ประวติัผูเ้ขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล จีรนนัท์ หฤทยัปรีย์ 

วัน เดือน ปี เกิด 29 เมษายน 2533 

สถานที่เกิด กรุงเทพมหานคร 

วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2554 วิทยาศาสตรบณัฑิต (วท.บ.) สาขานิเทศศาสตร์เกษตร  

จาก สถาบนัเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคณุทหารลาดกระบงั  

พ.ศ. 2561 ศลิปกรรมศาสตรมหาบณัฑิต (ศป.ม.) สาขานวตักรรมการ

ออกแบบ จาก มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน 64/10 สขุมุวิท 77 ออ่นนชุ 1 แขวงพระโขนงเหนือ เขตวฒันา จงัหวดั
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	1.2.4 อาหารและโภชนาการที่เหมาะสมสำหรับเด็กอายุ 6-12 ปี
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