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กับขาว กับขาว กับขาว กับขาว ๑๐ ๑๐ ๑๐ ๑๐ ชุด แชุด แชุด แชุด แตละชุดประกอบไปดวยอาหารจานผัก ตละชุดประกอบไปดวยอาหารจานผัก ตละชุดประกอบไปดวยอาหารจานผัก ตละชุดประกอบไปดวยอาหารจานผัก ๔ ๔ ๔ ๔ อยาง อยาง อยาง อยาง วางอยูบนโตะ วางอยูบนโตะ วางอยูบนโตะ วางอยูบนโตะ ไดแก ผัดไดแก ผัดไดแก ผัดไดแก ผัด
ผักบุง ผัดถั่วงอก สุกี้ยากี้ และสลัดไกผักบุง ผัดถั่วงอก สุกี้ยากี้ และสลัดไกผักบุง ผัดถั่วงอก สุกี้ยากี้ และสลัดไกผักบุง ผัดถั่วงอก สุกี้ยากี้ และสลัดไก----ไข ไข ไข ไข ทันทีที่เสียงสัญญาณนกหวีดดังขึ้น เด็กชายและทันทีที่เสียงสัญญาณนกหวีดดังขึ้น เด็กชายและทันทีที่เสียงสัญญาณนกหวีดดังขึ้น เด็กชายและทันทีที่เสียงสัญญาณนกหวีดดังขึ้น เด็กชายและ
เด็กหญิง เด็กหญิง เด็กหญิง เด็กหญิง ๑๐ ๑๐ ๑๐ ๑๐ คน ที่ประจําการอยูหนาอาคน ที่ประจําการอยูหนาอาคน ที่ประจําการอยูหนาอาคน ที่ประจําการอยูหนาอาหารแตละชุดก็ลงมือรับประทานอาหารนั้นดวยหารแตละชุดก็ลงมือรับประทานอาหารนั้นดวยหารแตละชุดก็ลงมือรับประทานอาหารนั้นดวยหารแตละชุดก็ลงมือรับประทานอาหารนั้นดวย
ความเรงที่เร็วกวาปกติธรรมดาความเรงที่เร็วกวาปกติธรรมดาความเรงที่เร็วกวาปกติธรรมดาความเรงที่เร็วกวาปกติธรรมดา    

 พวกเขามีเวลา ๑๕ นาทีท่ีจะตองรับประทานอาหารท้ัง ๕ จานใหหมด ใครหมดกอนถือเปนผู
ชนะเลิศในการแขงขันกินผัก  

 การแขงขันรับประทานผัก จัดขึ้นในชวงเวลาอาหารกลางวันในวันหนึ่ง กําหนดผูเลนไว ๑๐ คน 
ใครสนใจอยากลงแขงขันก็ตองไปจับฉลาก ใครจับไดจึงมีสิทธิเลน ใครจับไมไดก็เดินไปรับอาหารกลางวันท่ี
จุดแจก รับประทานอาหารกลางวันเสร็จก็มานั่งเชียรเพื่อนท่ีเขาแขงขัน 

 กิจกรรมนี้เปนกิจกรรมหนึ่งในแผนงานพัฒนาโภชนาการของโรงเรียนนาฮีนุเคราะห ภายใต
โครงการสงเสริมโภชนาการดีอยางย่ังยืนในโรงเรียน โดยการสนับสนุนของ บริษัทไฮคิวผลิตภัณฑอาหาร
จํากัด และกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

 เลยจากวันแขงขันรับประทานผักมาไมนานนัก ทางโรงเรียนไดจัดประกวดวาดภาพระบายสี 
โดยไดประชาสัมพันธใหนักเรียนท้ังโรงเรียนรับทราบและสงผลงานเขาประกวด โดยนักเรียนแตละคน
สามารถสงผลงานไดท่ีครูประจําชั้นของตนเอง  

 รางวัลการแขงขันประกวดมีท้ังสิ้น ๒๔ รางวัล โดยแยกรางวัลเปนรายหอง หองละ ๓ รางวัล
คือรางวัลท่ี ๑  ท่ี ๒ และท่ี ๓ สําหรับรางวัลสําหรับระดับชั้นอนุบาลรางวัลเปนสีเทียน รางวัท่ี ๑ จะได
กลองใหญ รางวัลถัดมาจะไดกลองกลางและกลองเล็กตามลําดับ สวนรางวัลสําหรับนักเรียนชวงชั้นท่ี ๑ 
เปนสีไม เปนกลองใหญ กลางเล็กตามลําดับ และรางวัลสําหรับนักเรียนชวงชั้นท่ี ๒ เปนสีชอลค กลอง
ใหญ กลาง เล็กตามลําดับรางวัลเชนเดียวกัน 

 ภายใตแผนงานพัฒนาโภชนาการของโรงเรียนนาฮีนุเคราะห นอกจากการแขงขันรับประทาน
ผัก และการประกวดวาดภาพระบายสีแลว ยังประกอบไปดวยกิจกรรมอ่ืน ๆ อีก เชน การประกวดคําขวัญ
, โครงงานน้ําผักชี การประดิษฐโตะจากกระปอง สมุดเลมเล็ก ฯลฯ 

..... 

 

ขอแนะนําใหทานอาหารและผักผลไม ไมโรคภัยราวีขอแนะนําใหทานอาหารและผักผลไม ไมโรคภัยราวีขอแนะนําใหทานอาหารและผักผลไม ไมโรคภัยราวีขอแนะนําใหทานอาหารและผักผลไม ไมโรคภัยราวี    
กินผักินผักินผักินผักนอยนักไมดี อยาใหต่ํากวา กนอยนักไมดี อยาใหต่ํากวา กนอยนักไมดี อยาใหต่ํากวา กนอยนักไมดี อยาใหต่ํากวา ๔ ๔ ๔ ๔ ขอนที่หมอวาขอนที่หมอวาขอนที่หมอวาขอนที่หมอวา    
ตองไมเค็มเกินไป มันไดพอประมาณ อาหารตามที่ตองการกายา ตองไมเค็มเกินไป มันไดพอประมาณ อาหารตามที่ตองการกายา ตองไมเค็มเกินไป มันไดพอประมาณ อาหารตามที่ตองการกายา ตองไมเค็มเกินไป มันไดพอประมาณ อาหารตามที่ตองการกายา     
กินอิ่มมีขาวผักปลา ผลไมนานา ครบทั้ง กินอิ่มมีขาวผักปลา ผลไมนานา ครบทั้ง กินอิ่มมีขาวผักปลา ผลไมนานา ครบทั้ง กินอิ่มมีขาวผักปลา ผลไมนานา ครบทั้ง ๕ ๕ ๕ ๕ หมูเรียนรูสิ้น... หมูเรียนรูสิ้น... หมูเรียนรูสิ้น... หมูเรียนรูสิ้น...     



 เสียงเพลงจังหวะสามชา ในทวงทํานองท่ีคึกคักเราใจ ดังผานลําโพงกระจายเสียงของโรงเรียน 
นักเรียนกวา ๑๐๐ คนทุกชั้นเรียนในสนามเตนกายบริหารประกอบเพลงอยางสนุกสนาน  

 เพลงดังกลาวคือ ““““เพลงเชิญคุณหนูกินผักเพลงเชิญคุณหนูกินผักเพลงเชิญคุณหนูกินผักเพลงเชิญคุณหนูกินผัก”””” เปนเพลงท่ีใชในการประกอบออกกําลังกายทุกเชา
ของนักเรียนโรงเรียนนาฮีนุเคราะหกอนท่ีจะขึ้นหองเรียน เนื้อรองประพันธขึ้นโดยครูรังสรรค กุลาสา โดย
ใชทํานองเพลงศันสนียหนีช้ํา ท่ีโดงดังในอดีต  

 ครูรังสรรค กุลาสา มีความสามารถในการประพันธเพลง หลังจากกลับจากการประชุมรวมกับ
โครงการสงเสริมโภชนาการดีอยางย่ังยืนในโรงเรียน ก็เห็นความสําคัญของการรณรงคใหเด็กรับประทาน
ผักและผลไม และเปนแรงบันดาลใจใหประพันธเพลงเพื่อใชในการรณรงค เขาเชื่อวาความรูเร่ือง
โภชนาการท่ีอยูในรูปแบบบทเพลงจะทําใหนักเรียนจดจําไดเร็วและนาน 

 เพลงท่ีครูรังสรรค ประพันธเพื่อใชในการรณรงครับประทานผักผลไมมี ๒ เพลง เพลงแรกคือ    
““““เพลงเชิญคุณหนูกินผักเพลงเชิญคุณหนูกินผักเพลงเชิญคุณหนูกินผักเพลงเชิญคุณหนูกินผัก”””” ซึ่งใชในการประกอบการออกกําลังกายทุกเชา สวนอีกเพลงหนึ่ง ชื่อ ““““เพลงเพลงเพลงเพลง
เตยชวนกินผักเตยชวนกินผักเตยชวนกินผักเตยชวนกินผัก”””” ซึ่งไดประพันธตามแบบเพลงพื้นบาน 

 เพลงท้ังสองท่ีประพันธขึ้นมา ครูรังสรรคไดนําไปบันทึกเสียงใสดนตรี แลวนํามาเปดใน
โรงเรียนท้ังสองเพลง เพลงหนึ่งใชสําหรับการประกอบกายบริหารชวงเชากอนขึ้นชั้นเรียน และอีกเพลง
หนึ่งไดใชเปนเพลงประกอบการแสงฟอนแบบพื้นบาน  

..... 

 

ตนมะเขือสูงตนมะเขือสูงตนมะเขือสูงตนมะเขือสูงเลยหัวเขาเลยหัวเขาเลยหัวเขาเลยหัวเขาออกออกออกออกดอกสีมวงดอกสีมวงดอกสีมวงดอกสีมวงเต็มตน เต็มตน เต็มตน เต็มตน เรียงเปนแถวอยูเรียงเปนแถวอยูเรียงเปนแถวอยูเรียงเปนแถวอยูในแปลง ใตตนมะเขือมีทั้งตนในแปลง ใตตนมะเขือมีทั้งตนในแปลง ใตตนมะเขือมีทั้งตนในแปลง ใตตนมะเขือมีทั้งตน
สะรสะรสะรสะระแหนยอดอวบะแหนยอดอวบะแหนยอดอวบะแหนยอดอวบอวนอวนอวนอวน    และและและและตนตนตนตนคะนาที่หวานเมล็ดไวตอนนี้สูงเกือบคืบ คะนาที่หวานเมล็ดไวตอนนี้สูงเกือบคืบ คะนาที่หวานเมล็ดไวตอนนี้สูงเกือบคืบ คะนาที่หวานเมล็ดไวตอนนี้สูงเกือบคืบ     

 ไมใชเร่ืองแปลกหากจะพบพืชผักเหลานี้ในโรงเรียน แตท่ีแปลกก็คือพืชผักเหลานี้ปรากฏอยูใน
แปลงท่ีกออิฐถือปูนอยูหนาอาคารเรียน ซึ่งกอนหนานั้นเปนแปลงไมดอกไมประดับนานาชนิด โรงเรียน
ตัดสินใจโละเอาไมดอกไมประดับออกแลวใชพ้ืนท่ีปลูกพืชผักสวนครัวแทน 

 แปลงผักดังกลาวมีจํานวน ๓ แปลง แตละแปลงกอดวยอิฐบล็อคสูง ๒๐ เซนติเมตร ความ
กวาง ๑ เมตร ยาว ๑๐ เมตร  

 แปลงแรกอยูทางดานขวาสุดของอาคารเรียน ปลูกและรับผิดชอบโดยนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ปท่ี ๔ ภายในแปลงปลูกผักกาด แปลงถัดมาอยูตรงกลาง ปลูกและรับผิดชอบดูแลโดยนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปท่ี ๖ ภายในแปลงปลูกตนมะเขือ สะละแหนและตนคะนา และแปลงริมทางดานซาย ปลูก
และรับผิดชอบโดยนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปท่ี ๕ ภายในแปลงปลูกตนพริก แซมดวยตนผักกาด 

 เด็ก ๆ จะใชเวลาในชวงเชาและชวงเย็นดูแลแปลงผัก ท้ังรดน้ํา กําจัดวัชพืช และใสปุย ฯลฯ 
น้ําท่ีนํามารดผักเปนน้ําประปาของโรงเรียนซึ่งตอดวยสายยางมาจากโรงครัว สวนปุยท่ีนํามาใสเปนปุยคอก
นักเรียนเปนผูนํามาจากบาน  



 พืชผักในแปลงหนาอาคารเรียนนี้ ปลูกเมื่อราว ๓ เดือนท่ีผานมา หลังจากโรงเรียนเขารวม
โครงการสงเสริมโภชนาการดีอยางย่ังยืน โดยคาดหวังวาจะมีสวนชวยรณรงคใหเด็กนักเรียนให
ความสําคัญกับการรับประทานผักมากขึ้น  

..... 

 

โรงเรยีนโรงเรยีนโรงเรยีนโรงเรยีนนาฮนีเุคราะห เปนาฮนีเุคราะห เปนาฮนีเุคราะห เปนาฮนีเุคราะห เปนโรงเรยีนสงักัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาหนองคายเขต นโรงเรยีนสงักัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาหนองคายเขต นโรงเรยีนสงักัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาหนองคายเขต นโรงเรยีนสงักัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาหนองคายเขต ๑ ๑ ๑ ๑ เปนเปนเปนเปน
โรงเรยีนเกาแกมีโรงเรยีนเกาแกมีโรงเรยีนเกาแกมีโรงเรยีนเกาแกมีอายุราว อายุราว อายุราว อายุราว ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ป ครูที่ใกลจะเกษยีป ครูที่ใกลจะเกษยีป ครูที่ใกลจะเกษยีป ครูที่ใกลจะเกษยีณอายรุาชการที่นี่ทานหนึ่ง เคยเปนนักเรียนณอายรุาชการที่นี่ทานหนึ่ง เคยเปนนักเรียนณอายรุาชการที่นี่ทานหนึ่ง เคยเปนนักเรียนณอายรุาชการที่นี่ทานหนึ่ง เคยเปนนักเรียน
ที่โรงเรียนนี้มากอน ที่โรงเรียนนี้มากอน ที่โรงเรียนนี้มากอน ที่โรงเรียนนี้มากอน  

 โรงเรียนนาฮีนุเคราะห เปนโรงเรียนขนาดกลาง เปดสอนต้ังแตระดับชั้นอนุบาล ถึง
ประถมศึกษาปท่ี ๖ มีนักเรียนจํานวน ๑๙๘ คน มีครูจํานวน ๑๒ คน และนักการภารโรงอีก ๑ คน 
นักเรียนมาจาก ๔ หมูบาน นอกจากนั้นอีกราว ๓๐ คน มาจากสถานสงเคราะหเด็ก 

 หมูบานแถบนี้อยูไมไกลจากตัวเมืองมากนัก เด็กนักเรียนในครอบครัวท่ีมีฐานะคอนขางดีจึง
มักจะถูกสงไปเรียนในตัวจังหวัด นักเรียนในโรงเรียนนาฮีนุเคราะหสวนใหญจึงมาจากครอบครัวท่ีมีความ
ฐานะดอยลงมา  

 ผูปกครองของนักเรียนสวนใหญประกอบอาชีพรับจางในชวงนอกฤดูเพาะปลูก ท้ังทํางานใน
โรงงานและทํางานในสนามกอลฟขนาด ๑๘ หลุมซึ่งอยูไมหางจากหมูบาน 

 มีเด็กนักเรียนอีกจํานวนไมนอยท่ีอาศัยอยูกับตายาย เนื่องจากพอแมตองออกเดินทางไป
ทํางานนอกหมูบาน เด็กกลุมนี้มักไดรับการดูแลท่ีบานดอยกวาเด็กท่ีอยูกับพอแม ท้ังในดานอาหารการกิน 
การอบรมสั่งสอน และความเปนอยูโดยท่ัวไป 

 โรงเรียนนาฮีนุเคราะหเขารวมโครงการสงเสริมโภชนาการอยางย่ังยืนจากการชักชวนของ
เจาหนาท่ีโครงการฯ ซึ่งอาจารยนิมิตร วิชิต ผูบริหารโรงเรียนฯ ไดสงครู ๒ ทาน ไปรวมประชุมรับฟง
แนวทางดําเนินงานเมื่อตนเดือนกันยายน ๒๕๕๓ ณ โรงแรมบานเชียง อําเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี ไดแก 
ครูอุดม ธรรมสุข และครูรังสรรค กุลาสา โดยท่ีท้ังคูเปนผูดูแลงานดานอนามัยของโรงเรียน 

 หลังจากกลับจากการประชุมรับฟงแนวทางดําเนินงาน ซึ่งไดรับการกระตุนใหเห็นถึงความ
ตระหนักถึงการพัฒนาโภชนาการของโรงเรียน ไดนําเสนอผูบริหารโรงเรียน และท่ีสุดก็ตัดสินใจเขารวม
โครงการฯ โดยไดจัดทําแผนงานพัฒนาโภชนาการของโรงเรียนเสนอรับการสนับสนุนจากโครงการฯ และ
ไดกลับไปรวมประชุมกับทางโครงการอีกคร้ัง เพื่อปรับปรุงรายละเอียดแผนงาน รวมท้ังเรียนรูการใชสื่อ
การเรียนรูท่ีทางโครงการฯ มอบให  

 เชนเดียวกับโรงเรียนอ่ืน ๆ นอกจากงบประมาณท่ีโรงเรียนไดรับจากโครงการฯ แลว ยังไดรับ
การสนับสนุนสื่อการเรียนรูรายการตาง ๆ เชน ลูกบอลเดงดึ๋งโภชนาการ, แผนมหัศจรรยพืชผักหลากสี, 
จ๊ิกซอวโภชนาการ, BINGO โภชนาการ, ธงโภชนาการ และสมุดบันทึกโภชนาการ “คุณหนูรักผัก”  



 ในชวงท่ีโรงเรียนเร่ิมดําเนินการไปไดระยะหนึ่งแลวทางโครงการฯ ไดลงไปจัดกิจกรรมใน
โรงเรียนดวย กิจกรรมดังกลาวมีท้ังการประกวดทําอาหารโดยใหเด็กจับคูกับผูปกครอง จํานวน ๑๐ คู มี
การแสดงละครสงเสริมการกินผัก รวมท้ังการอบรมเด็กนักเรียนแกนนําในโรงเรียน  

 เด็กนักเรียนใหความสนใจกับกิจกรรมท่ีทางทีมงานของโครงการฯ ลงไปจัดท่ีโรงเรียนเปนอัน
มาก เด็ก ๆ บอกวาสนุกและไดความรู และอยากใหพ่ี ๆ ลงมาจัดกิจกรรมลักษณะนี้อีกบอย ๆ  

..... 

 

ขางชายสงูอายุคนหนึง่ กับขางชายสงูอายุคนหนึง่ กับขางชายสงูอายุคนหนึง่ กับขางชายสงูอายุคนหนึง่ กับเดก็ชาย เดก็ชาย เดก็ชาย เดก็ชาย ๔ ๔ ๔ ๔ คน มีครบชัน้ทัง้ประถมศึกษาปที่ คน มีครบชัน้ทัง้ประถมศึกษาปที่ คน มีครบชัน้ทัง้ประถมศึกษาปที่ คน มีครบชัน้ทัง้ประถมศึกษาปที่ ๔ ๔ ๔ ๔ ปที่ ปที่ ปที่ ปที่ ๕ ๕ ๕ ๕ และ และ และ และ ๖ ๖ ๖ ๖ นั่งนั่งนั่งนั่ง
ลอมกะละมังที่ภลอมกะละมังที่ภลอมกะละมังที่ภลอมกะละมังที่ภายในบรรจุกายในบรรจุกายในบรรจุกายในบรรจุกะหะหะหะหล่ําดอกไวเกือบเต็ม ล่ําดอกไวเกือบเต็ม ล่ําดอกไวเกือบเต็ม ล่ําดอกไวเกือบเต็ม ซึ่งซึ่งซึ่งซึ่งพวกเขากําลังชวยกันหั่นพวกเขากําลังชวยกันหั่นพวกเขากําลังชวยกันหั่นพวกเขากําลังชวยกันหั่นเพื่อเพื่อเพื่อเพื่อเตรียมเตรียมเตรียมเตรียม
นําไปประกอบเปนอาหารกลางวันสําหรับวันนี้นําไปประกอบเปนอาหารกลางวันสําหรับวันนี้นําไปประกอบเปนอาหารกลางวันสําหรับวันนี้นําไปประกอบเปนอาหารกลางวันสําหรับวันนี้        

 ในแตละคราวท่ีเด็ก ๆ แวะเวียนมาชวยเตรียมจัดทําอาหารกลางวันของบรรดาเด็ก ๆ เหลานี้ 
อาหารชายสูงวัยผูทําหนาท่ีเปนพอครัวนอกจากจะชวยสอนและใหแนะนํา รวมท้ังยังพรํ่าบอกสรางแรง
บันดาลใจและจุดประกายเด็ก ๆ เห็นคุณคาความสําคัญในการประกอบอาหารใหผูอ่ืนรับประทานวาเปน
การทําบุญอยางหนึ่ง รวมท้ังยังจะสามารถสะสมประสบการณไวเปนตนทุนในการประกอบอาชีพในอนาคต 

 สมัคร หินนิราศ คือชายสูงวัยผูนั้น เขาเปนชาวบานคนหนึ่งในหมูบาน ท่ีอาสามาทําอาหาร
กลางวันใหกับทางโรงเรียนทุกวันโดยมิไดรับคาตอบแทนใด ๆ นอกจากอาหารมื้อกลางวันท่ีไดรับประทาน
ท่ีโรงเรียน และตักใสถุงกลับไปรับประทานตอในมื้อเย็นท่ีบาน เขาบอกวา 

 “มาทําใหลูกหลานกิน ไดบุญ สนุกดี ดีกวาอยูบานเฉย ๆ...” 

 สมัคร จะมาโรงเรียนแตเชาราว ๐๗.๐๐ น. เพื่อตระเตรียมจัดทําอาหารกลางวัน สําหรับ
วัตถุดิบตาง ๆ ท่ีจะประกอบอาหาร คณะครูจะเปนหมุนเวียนกันไปจัดซื้อท่ีตลาดมาให  

 สมัคร เขาใจธรรมชาติการรับประทานอาหารของเด็กเปนอยางดี ท้ังชนิด ลักษณะและรสชาด
ของอาหาร ซึ่งคุณสมบัติดังกลาวนี้เปนสิ่งท่ีติดตัวมาจากการเปนพอครัวในรานอาหารใหญแหงหนึ่งใน
เมืองอุดรธานี กอนท่ีเขาจะเกษีนณตัวเองกลับมาอยูบาน จึงไมแปลกใจท่ีบรรดาเด็ก ๆ และใครตอใครท่ีมี
โอกาสไดล้ิมรสฝมือตางก็ติดอกติดใจในรสชาดอาหารท่ีเขาทํา  

 และสําหรับการทําอาหารกลางวันใหถูกใจเด็ก เขาบอกวา 

 “ตองทําอาหารใหมีรสเผ็ดนิด ๆ เพราะเด็กชอบ ถาทําจืด ๆ เด็กจะไมคอยชอบ...” 

 ในระยะสามสี่เดือนหลังจากโรงเรียนเขารวมโครงการสงเสริมโภชนาการอยางย่ังยืนในโรงเรียน 
เขาไดรับการบอกกลาวจากทางโรงเรียนวา อาหารกลางวันนั้นขอใหเนนผักมากขึ้น รวมท้ังการลดความ
หวาน-มัน-เค็มของ อาหารลง ถึงแมวาจะมีการปรับปรุงรายละเอียดการทําอาหารกลางวันดังกลาว แต
ดวยความสามารถในการทําอาหารของเขาก็มิไดทําใหอาหารลดความเอร็ดอรอยลง 

 สมัคร อายุ ๖๒ ป บานอยูไมไกลจากโรงเรียน เปนเพื่อนกับพี่ของครูคนหนึ่งในโรงเรียน ซึ่ง
เปนผูท่ีชักชวนใหเขามาทําอาหารกลางวันใหเด็กรับประทาน ดวยเหตุเพราะเขามีพื้นฐานในการทําอาหาร



มากอน รวมท้ังอยากเห็นเด็ก ๆ ไดรับประทานอาหารท่ีดีและอรอยเขาจึงตัดสินใจมาชวยโดยไมคิดถึงการ
ตอบแทนใด ๆ จากทางโรงเรียน 

 โดยปกติแลว เขามีอาชีพรับจางซัก-รีดผาในวันเสาร-อาทิตย วันปกติธรรมดาเขาจะมา
ทําอาหารกลางวันท่ีโรงเรียนแตเชา จนกระท่ังบายก็กลับไปพักผอน  

 นอกจากสมัคร ท่ีอาสามาทําอาหารกลางวันท่ีโรงเรียนแลว ยังมีถนอม ภาษาเวช มาชวยทํา
อยางสม่ําเสมอโดยมิไดรับคาตอบแทนเชนกัน  

 ในบางวันนอกจากสมัคร และถนอม แลว ก็จะมีชาวบานอีกราวเกือบ ๑๐ คน ท่ีหมุนเวียนมา
ชวยจัดทําอาหารกลางวันท่ีโรงเรียนอีกดวย 

..... 

 

ที่อาคารเรยีนชัน้อนบุาล ที่อาคารเรยีนชัน้อนบุาล ที่อาคารเรยีนชัน้อนบุาล ที่อาคารเรยีนชัน้อนบุาล เด็กหญงิชายหลายสิบคนยนืเขาแถวตอควิเด็กหญงิชายหลายสิบคนยนืเขาแถวตอควิเด็กหญงิชายหลายสิบคนยนืเขาแถวตอควิเด็กหญงิชายหลายสิบคนยนืเขาแถวตอควิเพือ่ซือ้ขนมและน้าํดื่มจากเพือ่ซือ้ขนมและน้าํดื่มจากเพือ่ซือ้ขนมและน้าํดื่มจากเพือ่ซือ้ขนมและน้าํดื่มจาก
นักเรียนรุนพี่ชั้น ป.นักเรียนรุนพี่ชั้น ป.นักเรียนรุนพี่ชั้น ป.นักเรียนรุนพี่ชั้น ป.๖ ๖ ๖ ๖ ที่อาสามาขายของใหกับสหกรณของโรงเรียนที่อาสามาขายของใหกับสหกรณของโรงเรียนที่อาสามาขายของใหกับสหกรณของโรงเรียนที่อาสามาขายของใหกับสหกรณของโรงเรียน    

 เดิมทีเดียวรานสหกรณของโรงเรียนอยูติดกับหองครัว ขณะนี้อยูในระหวางการปรับปรุง จึง
ไดมาขอแบงพื้นท่ีดานหนึ่งของหองอนุบาลเปนท่ีวางขายของ 

 สินคาจําพวกน้ําดื่มและขนมท่ีทางสหกรณมีขาย มีอยูไมกี่อยาง ไดแก ขนมปงแผนทาเนย 
ขนมปงกรอบ ผลไมสด ผลไมแชอ่ิม น้ําโอวัลตินแชเย็น น้ําวุนมะพราวแชเย็น และนมเปร้ียว ฯลฯ  

 สําหรับน้ําโอวัลตินและขนมปงนั้น นอกจากจะขายในชวงกลางวันแลว ในชวงเชาเด็ก ๆ 
จํานวนหนึ่งท่ีมิไดรับประทานอาหารเชามาจากบานก็จะมาซื้อเพื่อรับประทานเปนอาหารเชา 

 ของท่ีนํามาจําหนายกับนักเรียนนั้น ครูผูดูแลจะเปนผูไปรับมาจากตลาดแลวมาใหนักเรียนขาย 
ท้ังนี้ชนิดและประเภทขนมและเคร่ืองดื่มท่ีนํามาขายทางโรงเรียนไดกําหนดมิใหมีการขายขนมกรุปกรอบ 
น้ําท่ีมีรสชาดหวานจัด ซึ่งไดดําเนินการตอเนื่องมาหลายปแลว  

 สวนเด็กนักเรียนท่ีจะมาขายของ จะหมุนเวียนมาชวยกันขายบางก็เปนสมาชิกสหกรณื บางก็
ไมไดเปน โดยครูผูดูแลจะกําหนดใหเขามาขายไดคร้ังละไมเกิน ๖ คน แบงเปนเคร่ืองดื่ม ๓ คน และขนม
อีก ๓ คน หลังขายเสร็จแลวเขาจะมีเวลาราว ๕ นาทีเก็บของและทําความสะอาดกอนจะตามขึ้นไปเรียน
รวมกับเพื่อนๆ ในชวงบาย 

..... 

 

การขบัเคลือ่นพฒันาโภชนาการของโรงการขบัเคลือ่นพฒันาโภชนาการของโรงการขบัเคลือ่นพฒันาโภชนาการของโรงการขบัเคลือ่นพฒันาโภชนาการของโรงเรียนเรียนเรียนเรียนนาฮีนุเคราะหนาฮีนุเคราะหนาฮีนุเคราะหนาฮีนุเคราะห    ไดดําเนินการมากอนหนาที่จะเขาไดดําเนินการมากอนหนาที่จะเขาไดดําเนินการมากอนหนาที่จะเขาไดดําเนินการมากอนหนาที่จะเขา
รวมรวมรวมรวมโครงการสงเสริมโโครงการสงเสริมโโครงการสงเสริมโโครงการสงเสริมโภชนาการดีอยางยั่งยืนในโรงเรียน ภชนาการดีอยางยั่งยืนในโรงเรียน ภชนาการดีอยางยั่งยืนในโรงเรียน ภชนาการดีอยางยั่งยืนในโรงเรียน กิจกรรมที่ไดดําเนินการไดแก การกิจกรรมที่ไดดําเนินการไดแก การกิจกรรมที่ไดดําเนินการไดแก การกิจกรรมที่ไดดําเนินการไดแก การ
งดจําหนายขนมกรุปกรอบและน้ําอัดลมงดจําหนายขนมกรุปกรอบและน้ําอัดลมงดจําหนายขนมกรุปกรอบและน้ําอัดลมงดจําหนายขนมกรุปกรอบและน้ําอัดลม    

 ภายหลังการเขารวมโครงการฯ โรงเรียนไดดําเนินกิจกรรมหลายประการเพื่อพัฒนาโภชนาการ
ในโรงเรียนใหมีคุณภาพย่ิงขึ้น เชน 



 การรณรงคสรางความรูความเขาใจในการบริโภคอยางถูกตองผานชองทางตาง ๆ อาทิ การใช
สื่อการเรียนรูท่ีไดรับการสนับสนุนจัดการเรียนรูในกลุมสาระวิชา การประพันธเพลงเพื่อใชในการสื่อความรู
เร่ืองโภชนาการ การสงเสริมการจัดทําโครงการเกีย่วกับผักผลไมของนักเรียน ฯลฯ 

 การปรับปรุงคุณภาพอาหารกลางวันของโรงเรียนโดยการรองขอคนทําอาหารใหลดหวาน-มัน-
เค็ม และการเพิ่มปริมาณผัก  

 รวมท้ังการสงเสริมการปลูกพืชผักในโรงเรียน ฯลฯ 

 แมวาการดําเนินงานตาง ๆ จะยังไมเห็นผลความเปลี่ยนแปลง เนื่องจากการอยูในระยะเร่ิมตน
ดําเนินงาน แตก็มีแนวโนมท่ีดีหลายประการดวยความตระหนักใสใจของผูบริหารและคณะครู ซึ่งมีการ
ตอกยํ้ารณรงคสรางความรูความเขาใจแกนักเรียนอยางตอเนื่อง 

..... 

  

เพลง เพลง เพลง เพลง ““““เตยชวนกินผักเตยชวนกินผักเตยชวนกินผักเตยชวนกินผัก” ” ” ”     
รังสรรค กุลาสา ประพันธ 

 กินผักหรือเปลาคุณหนู ชอบผักหรือเปลาคณุหนู   
 วันนี้คุณครูมาชวนเรากิน ผักมีท้ังวิตะมิน ทุกวันตองกินผักผลไม 
  สี่ชอนตอมื้อ ผลลัพธก็คือแข็งแรงดังใจ 
 กรมอนามัยเปนหวงเด็กไทยท่ีไมชอบกิน (ซ้ํา) 
 กินผักรูปรางจะสวย (ซ้ํา) รูปหลอสํารวยเขาที 
 อนามัยวิจัยวาดี ผักบุงผักชี มะระ มะรุม   
 ปองกันมะเร็งกินแลวดีเอง ไมมีใครคุม 
 กินแลวเปนหนุมไมแกกอนวัย คนไทยตองลอง ไมแกกอนวัย สนใจตองกิน 
 ผักกระถิน นาฮั่ว เก็บผักสวนครัวมาจํ้ากับปน  
 ผักกระโดน ผักกะเดา กะได หมากขามปอม ละพองถ่ัวพู 
 แนวคุณหนูกินได ละใหเมาสนใจ ฟก แฟง แตง ถ่ัว 
 แซบเทิงนัวละหัดกินใหได ผลไมละกะอยาสิลืม... 
 อยากเชิญลองกินหมากพิพวน หางไกลความอวน 
 มะยม มะแงว อยากกินหวาน ๆ หมากสมมอ 
 อรอยจริงหนอ หมากเล็บแมว ตากบหอมหวานแตมันแหลว  
 หมากตูมสุกแลวเอาขาวลงบาย 
 ละอยากินหลายเดอแปง ละอาหารยามแลงใหกินนอยกวากวา 
 พวกคุณหมอเพิ่นใหเนนมื้อเซา (ซ้ํา) 
 มีคุณคาตอสมอง ลองมากินมามุง เอาผักมาปรุงละมาเนนกวากอน 
 ฝากเปนกลอนวาสี่ชอนตอคาบ สิบสองชอนแบนตอวัน 
 ตองกินอาหารละใหครบหาหมู ชวยใหคุณหนูไดแข็งแรงดี 
 อาหารเปนยาซอยเฮาได กินผักเปนยาซอยเราได... 


