
 
การกำหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยเรียน 

1. หลักโภชนาการอาหารกลางวันนักเรียนของวัยประถมศึกษา 

 

ใน 1 วันเด็กวัยประถมศึกษาควรทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ และปริมาณเหมาะสมดังนี้ 

• อายุ 6 - 8 ปี มีความต้องการพลังงาน 1,400 กิโลแคลอรีต่อวัน 
คำแนะนำ : ใน 1 วัน ควรทานอาหารปริมาณดังนี้ (ข้าว-แป้ง 7 ทัพพี / ผัก 4 ทัพพี / ผลไม้ 3 ทัพพี / นมจืด 
วันละ 2-3 แก้ว / เนื้อสัตว์ 4 ช้อนกินข้าว และน้ำมัน-น้ำตาล-เกลือ วันละเล็กน้อย) 

• อายุ 9 – 12 ปี มีความต้องการพลังงาน 1,700 กิโลแคลอรีต่อวัน 
คำแนะนำ : ใน 1 วัน ควรทานอาหารปริมาณดังนี้ (ข้าว-แป้ง 8 ทัพพี / ผัก 4 ทัพพี / ผลไม้ 3 ทัพพี / นมจืด 
วันละ 2-3 แก้ว / เนื้อสัตว์ 6 ช้อนกินข้าว และน้ำมัน-น้ำตาล-เกลือ วันละเล็กน้อย) 

2. เมนูแนะนำสำหรับอาหารกลางวันนักเรียน 

ใบความรู้ที่ ๑  เรื่อง การกำหนดอาหารวัยเรียน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 5 เรื่อง อาหารสมวัย 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง อาหารสำหรับวัยเรียน 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 2๓101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ 

 

 



ด้วยปัจจุบันเด็กไทยวัย 6 – 14 ปี เสี่ยงต่อภาวะโภชนาการขาดและเกินอยู่จำนวนมาก ดังนั้นการส่งเสริมให้
เด็กมีสุขภาพดีในระยะยาว ต้องอาศัยการร่วมมือจากผู้ปกครอง และโรงเรียนที่มีส่วนเกี่ยวข้องด้านโภชนาการ
ของเด็กโดยตรง และมีเมนูแนะนำสำหรับอาหารกลางวันนักเรียน เพ่ือเสริมคุณค่าทางโภชนาการให้กับเด็กๆ 
ในแต่ละวัน 

เมนูอาหารแนะนำ สำหรับเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน : 

ไข่ตุ๋นผักหลายสี, ซุปผัก, ก๋วยเตี๋ยวลูกชิ้นน้ำใส, ทูน่าสลัด, สเต็กไก่ย่าง, ต้มยำไก่น้ำใส ซึ่งในหนึ่งวัน เด็กๆ ควร
ลดหวาน ลดมัน ลดเค็ม และควรบริโภค น้ำมัน ไม่เกิน 6 ช้อนชา, น้ำตาล ไม่เกิน 6 ช้อนชา, เกลือ ไม่เกิน 1 
ช้อนชา 

 

3. แนะนำการวางแผนเมนูอาหารกลางวัน 

เมื่อทำความเข้าใจเรื่องโภชนาการขั้นพ้ืนฐาน และปัญหาโภชนาการแล้ว ลองมาดูวิธีการวางแผน อาหาร
กลางวันโรงเรียน ให้เหมาะสมกับเด็กในแต่ละช่วงวัย 

3.1 อาหารกลางวันของเด็กวัยประถมศึกษา 

สำหรับมื้อกลางวันของเด็กวัยในช่วงวัย 6-12 ปี คิดเป็นสัดส่วนที่ควรได้รับพลังงานประมาณ 30% ของ
พลังงานที่ได้รับทั้งวัน อาหารที่จัดอาจเป็นอาหารจานเดียว หรือข้าวราดกับอาหาร 2 - 3 อย่าง 

 



 

ตัวอย่างการจับคู่ม้ืออาหารกลางวันที่เหมาะสมกับเด็กชายบุ๊ค นักเรียนวัยประถมศึกษา ที่ต้องการพลังงาน 
1,700 กิโลแคลอรี่ต่อวัน มื้อกลางวัน ประกอบด้วย ข้าวผัดฮาราจุกุ (ให้พลังงาน 408 กิโลแคลอรี), แคนตา
ลูป 5 ชิ้น (ให้พลังงาน 26 กิโลแคลอรี), ไมโลเย็น ขนาด 7 ออนซ์ (ให้พลังงาน 80 กิโลแคลอรี) 
รวมทั้งหมดเป็น 514 กิโลแคลอรี | คิดเป็นพลังงาน 30% ของ 1,700 กิโลแคลอรีต่อวัน 
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