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กับขาว กับขาว กับขาว กับขาว ๑๐ ๑๐ ๑๐ ๑๐ ชุด แชุด แชุด แชุด แตละชุดประกอบไปดวยอาหารจานผัก ตละชุดประกอบไปดวยอาหารจานผัก ตละชุดประกอบไปดวยอาหารจานผัก ตละชุดประกอบไปดวยอาหารจานผัก ๔ ๔ ๔ ๔ อยาง อยาง อยาง อยาง วางอยูบนโตะ วางอยูบนโตะ วางอยูบนโตะ วางอยูบนโตะ ไดแก ผัดไดแก ผัดไดแก ผัดไดแก ผัด
ผักบุง ผัดถั่วงอก สุกี้ยากี้ และสลัดไกผักบุง ผัดถั่วงอก สุกี้ยากี้ และสลัดไกผักบุง ผัดถั่วงอก สุกี้ยากี้ และสลัดไกผักบุง ผัดถั่วงอก สุกี้ยากี้ และสลัดไก----ไข ไข ไข ไข ทันทีที่เสียงสัญญาณนกหวีดดังขึ้น เด็กชายและทันทีที่เสียงสัญญาณนกหวีดดังขึ้น เด็กชายและทันทีที่เสียงสัญญาณนกหวีดดังขึ้น เด็กชายและทันทีที่เสียงสัญญาณนกหวีดดังขึ้น เด็กชายและ
เด็กหญิง เด็กหญิง เด็กหญิง เด็กหญิง ๑๐ ๑๐ ๑๐ ๑๐ คน ที่ประจําการอยูหนาอาคน ที่ประจําการอยูหนาอาคน ที่ประจําการอยูหนาอาคน ที่ประจําการอยูหนาอาหารแตละชุดก็ลงมือรับประทานอาหารนั้นดวยหารแตละชุดก็ลงมือรับประทานอาหารนั้นดวยหารแตละชุดก็ลงมือรับประทานอาหารนั้นดวยหารแตละชุดก็ลงมือรับประทานอาหารนั้นดวย
ความเรงที่เร็วกวาปกติธรรมดาความเรงที่เร็วกวาปกติธรรมดาความเรงที่เร็วกวาปกติธรรมดาความเรงที่เร็วกวาปกติธรรมดา    

 พวกเขามีเวลา ๑๕ นาทีท่ีจะตองรับประทานอาหารท้ัง ๕ จานใหหมด ใครหมดกอนถือเปนผู
ชนะเลิศในการแขงขันกินผัก  

 การแขงขันรับประทานผัก จัดขึ้นในชวงเวลาอาหารกลางวันในวันหนึ่ง กําหนดผูเลนไว ๑๐ คน 
ใครสนใจอยากลงแขงขันก็ตองไปจับฉลาก ใครจับไดจึงมีสิทธิเลน ใครจับไมไดก็เดินไปรับอาหารกลางวันท่ี
จุดแจก รับประทานอาหารกลางวันเสร็จก็มานั่งเชียรเพื่อนท่ีเขาแขงขัน 

 กิจกรรมนี้เปนกิจกรรมหนึ่งในแผนงานพัฒนาโภชนาการของโรงเรียนนาฮีนุเคราะห ภายใต
โครงการสงเสริมโภชนาการดีอยางย่ังยืนในโรงเรียน โดยการสนับสนุนของ บริษัทไฮคิวผลิตภัณฑอาหาร
จํากัด และกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

 เลยจากวันแขงขันรับประทานผักมาไมนานนัก ทางโรงเรียนไดจัดประกวดวาดภาพระบายสี 
โดยไดประชาสัมพันธใหนักเรียนท้ังโรงเรียนรับทราบและสงผลงานเขาประกวด โดยนักเรียนแตละคน
สามารถสงผลงานไดท่ีครูประจําชั้นของตนเอง  

 รางวัลการแขงขันประกวดมีท้ังสิ้น ๒๔ รางวัล โดยแยกรางวัลเปนรายหอง หองละ ๓ รางวัล
คือรางวัลท่ี ๑  ท่ี ๒ และท่ี ๓ สําหรับรางวัลสําหรับระดับชั้นอนุบาลรางวัลเปนสีเทียน รางวัท่ี ๑ จะได
กลองใหญ รางวัลถัดมาจะไดกลองกลางและกลองเล็กตามลําดับ สวนรางวัลสําหรับนักเรียนชวงชั้นท่ี ๑ 
เปนสีไม เปนกลองใหญ กลางเล็กตามลําดับ และรางวัลสําหรับนักเรียนชวงชั้นท่ี ๒ เปนสีชอลค กลอง
ใหญ กลาง เล็กตามลําดับรางวัลเชนเดียวกัน 

 ภายใตแผนงานพัฒนาโภชนาการของโรงเรียนนาฮีนุเคราะห นอกจากการแขงขันรับประทาน
ผัก และการประกวดวาดภาพระบายสีแลว ยังประกอบไปดวยกิจกรรมอ่ืน ๆ อีก เชน การประกวดคําขวัญ
, โครงงานน้ําผักชี การประดิษฐโตะจากกระปอง สมุดเลมเล็ก ฯลฯ 

..... 

 

ขอแนะนําใหทานอาหารและผักผลไม ไมโรคภัยราวีขอแนะนําใหทานอาหารและผักผลไม ไมโรคภัยราวีขอแนะนําใหทานอาหารและผักผลไม ไมโรคภัยราวีขอแนะนําใหทานอาหารและผักผลไม ไมโรคภัยราวี    
กินผักินผักินผักินผักนอยนักไมดี อยาใหต่ํากวา กนอยนักไมดี อยาใหต่ํากวา กนอยนักไมดี อยาใหต่ํากวา กนอยนักไมดี อยาใหต่ํากวา ๔ ๔ ๔ ๔ ขอนที่หมอวาขอนที่หมอวาขอนที่หมอวาขอนที่หมอวา    
ตองไมเค็มเกินไป มันไดพอประมาณ อาหารตามที่ตองการกายา ตองไมเค็มเกินไป มันไดพอประมาณ อาหารตามที่ตองการกายา ตองไมเค็มเกินไป มันไดพอประมาณ อาหารตามที่ตองการกายา ตองไมเค็มเกินไป มันไดพอประมาณ อาหารตามที่ตองการกายา     
กินอิ่มมีขาวผักปลา ผลไมนานา ครบทั้ง กินอิ่มมีขาวผักปลา ผลไมนานา ครบทั้ง กินอิ่มมีขาวผักปลา ผลไมนานา ครบทั้ง กินอิ่มมีขาวผักปลา ผลไมนานา ครบทั้ง ๕ ๕ ๕ ๕ หมูเรียนรูสิ้น... หมูเรียนรูสิ้น... หมูเรียนรูสิ้น... หมูเรียนรูสิ้น...     



 เสียงเพลงจังหวะสามชา ในทวงทํานองท่ีคึกคักเราใจ ดังผานลําโพงกระจายเสียงของโรงเรียน 
นักเรียนกวา ๑๐๐ คนทุกชั้นเรียนในสนามเตนกายบริหารประกอบเพลงอยางสนุกสนาน  

 เพลงดังกลาวคือ ““““เพลงเชิญคุณหนูกินผักเพลงเชิญคุณหนูกินผักเพลงเชิญคุณหนูกินผักเพลงเชิญคุณหนูกินผัก”””” เปนเพลงท่ีใชในการประกอบออกกําลังกายทุกเชา
ของนักเรียนโรงเรียนนาฮีนุเคราะหกอนท่ีจะขึ้นหองเรียน เนื้อรองประพันธขึ้นโดยครูรังสรรค กุลาสา โดย
ใชทํานองเพลงศันสนียหนีช้ํา ท่ีโดงดังในอดีต  

 ครูรังสรรค กุลาสา มีความสามารถในการประพันธเพลง หลังจากกลับจากการประชุมรวมกับ
โครงการสงเสริมโภชนาการดีอยางย่ังยืนในโรงเรียน ก็เห็นความสําคัญของการรณรงคใหเด็กรับประทาน
ผักและผลไม และเปนแรงบันดาลใจใหประพันธเพลงเพื่อใชในการรณรงค เขาเชื่อวาความรูเร่ือง
โภชนาการท่ีอยูในรูปแบบบทเพลงจะทําใหนักเรียนจดจําไดเร็วและนาน 

 เพลงท่ีครูรังสรรค ประพันธเพื่อใชในการรณรงครับประทานผักผลไมมี ๒ เพลง เพลงแรกคือ    
““““เพลงเชิญคุณหนูกินผักเพลงเชิญคุณหนูกินผักเพลงเชิญคุณหนูกินผักเพลงเชิญคุณหนูกินผัก”””” ซึ่งใชในการประกอบการออกกําลังกายทุกเชา สวนอีกเพลงหนึ่ง ชื่อ ““““เพลงเพลงเพลงเพลง
เตยชวนกินผักเตยชวนกินผักเตยชวนกินผักเตยชวนกินผัก”””” ซึ่งไดประพันธตามแบบเพลงพื้นบาน 

 เพลงท้ังสองท่ีประพันธขึ้นมา ครูรังสรรคไดนําไปบันทึกเสียงใสดนตรี แลวนํามาเปดใน
โรงเรียนท้ังสองเพลง เพลงหนึ่งใชสําหรับการประกอบกายบริหารชวงเชากอนขึ้นชั้นเรียน และอีกเพลง
หนึ่งไดใชเปนเพลงประกอบการแสงฟอนแบบพื้นบาน  

..... 

 

ตนมะเขือสูงตนมะเขือสูงตนมะเขือสูงตนมะเขือสูงเลยหัวเขาเลยหัวเขาเลยหัวเขาเลยหัวเขาออกออกออกออกดอกสีมวงดอกสีมวงดอกสีมวงดอกสีมวงเต็มตน เต็มตน เต็มตน เต็มตน เรียงเปนแถวอยูเรียงเปนแถวอยูเรียงเปนแถวอยูเรียงเปนแถวอยูในแปลง ใตตนมะเขือมีทั้งตนในแปลง ใตตนมะเขือมีทั้งตนในแปลง ใตตนมะเขือมีทั้งตนในแปลง ใตตนมะเขือมีทั้งตน
สะรสะรสะรสะระแหนยอดอวบะแหนยอดอวบะแหนยอดอวบะแหนยอดอวบอวนอวนอวนอวน    และและและและตนตนตนตนคะนาที่หวานเมล็ดไวตอนนี้สูงเกือบคืบ คะนาที่หวานเมล็ดไวตอนนี้สูงเกือบคืบ คะนาที่หวานเมล็ดไวตอนนี้สูงเกือบคืบ คะนาที่หวานเมล็ดไวตอนนี้สูงเกือบคืบ     

 ไมใชเร่ืองแปลกหากจะพบพืชผักเหลานี้ในโรงเรียน แตท่ีแปลกก็คือพืชผักเหลานี้ปรากฏอยูใน
แปลงท่ีกออิฐถือปูนอยูหนาอาคารเรียน ซึ่งกอนหนานั้นเปนแปลงไมดอกไมประดับนานาชนิด โรงเรียน
ตัดสินใจโละเอาไมดอกไมประดับออกแลวใชพ้ืนท่ีปลูกพืชผักสวนครัวแทน 

 แปลงผักดังกลาวมีจํานวน ๓ แปลง แตละแปลงกอดวยอิฐบล็อคสูง ๒๐ เซนติเมตร ความ
กวาง ๑ เมตร ยาว ๑๐ เมตร  

 แปลงแรกอยูทางดานขวาสุดของอาคารเรียน ปลูกและรับผิดชอบโดยนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ปท่ี ๔ ภายในแปลงปลูกผักกาด แปลงถัดมาอยูตรงกลาง ปลูกและรับผิดชอบดูแลโดยนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปท่ี ๖ ภายในแปลงปลูกตนมะเขือ สะละแหนและตนคะนา และแปลงริมทางดานซาย ปลูก
และรับผิดชอบโดยนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปท่ี ๕ ภายในแปลงปลูกตนพริก แซมดวยตนผักกาด 

 เด็ก ๆ จะใชเวลาในชวงเชาและชวงเย็นดูแลแปลงผัก ท้ังรดน้ํา กําจัดวัชพืช และใสปุย ฯลฯ 
น้ําท่ีนํามารดผักเปนน้ําประปาของโรงเรียนซึ่งตอดวยสายยางมาจากโรงครัว สวนปุยท่ีนํามาใสเปนปุยคอก
นักเรียนเปนผูนํามาจากบาน  



 พืชผักในแปลงหนาอาคารเรียนนี้ ปลูกเมื่อราว ๓ เดือนท่ีผานมา หลังจากโรงเรียนเขารวม
โครงการสงเสริมโภชนาการดีอยางย่ังยืน โดยคาดหวังวาจะมีสวนชวยรณรงคใหเด็กนักเรียนให
ความสําคัญกับการรับประทานผักมากขึ้น  

..... 

 

โรงเรยีนโรงเรยีนโรงเรยีนโรงเรยีนนาฮนีเุคราะห เปนาฮนีเุคราะห เปนาฮนีเุคราะห เปนาฮนีเุคราะห เปนโรงเรยีนสงักัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาหนองคายเขต นโรงเรยีนสงักัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาหนองคายเขต นโรงเรยีนสงักัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาหนองคายเขต นโรงเรยีนสงักัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาหนองคายเขต ๑ ๑ ๑ ๑ เปนเปนเปนเปน
โรงเรยีนเกาแกมีโรงเรยีนเกาแกมีโรงเรยีนเกาแกมีโรงเรยีนเกาแกมีอายุราว อายุราว อายุราว อายุราว ๘๐ ๘๐ ๘๐ ๘๐ ป ครูที่ใกลจะเกษยีป ครูที่ใกลจะเกษยีป ครูที่ใกลจะเกษยีป ครูที่ใกลจะเกษยีณอายรุาชการที่นี่ทานหนึ่ง เคยเปนนักเรียนณอายรุาชการที่นี่ทานหนึ่ง เคยเปนนักเรียนณอายรุาชการที่นี่ทานหนึ่ง เคยเปนนักเรียนณอายรุาชการที่นี่ทานหนึ่ง เคยเปนนักเรียน
ที่โรงเรียนนี้มากอน ที่โรงเรียนนี้มากอน ที่โรงเรียนนี้มากอน ที่โรงเรียนนี้มากอน  

 โรงเรียนนาฮีนุเคราะห เปนโรงเรียนขนาดกลาง เปดสอนต้ังแตระดับชั้นอนุบาล ถึง
ประถมศึกษาปท่ี ๖ มีนักเรียนจํานวน ๑๙๘ คน มีครูจํานวน ๑๒ คน และนักการภารโรงอีก ๑ คน 
นักเรียนมาจาก ๔ หมูบาน นอกจากนั้นอีกราว ๓๐ คน มาจากสถานสงเคราะหเด็ก 

 หมูบานแถบนี้อยูไมไกลจากตัวเมืองมากนัก เด็กนักเรียนในครอบครัวท่ีมีฐานะคอนขางดีจึง
มักจะถูกสงไปเรียนในตัวจังหวัด นักเรียนในโรงเรียนนาฮีนุเคราะหสวนใหญจึงมาจากครอบครัวท่ีมีความ
ฐานะดอยลงมา  

 ผูปกครองของนักเรียนสวนใหญประกอบอาชีพรับจางในชวงนอกฤดูเพาะปลูก ท้ังทํางานใน
โรงงานและทํางานในสนามกอลฟขนาด ๑๘ หลุมซึ่งอยูไมหางจากหมูบาน 

 มีเด็กนักเรียนอีกจํานวนไมนอยท่ีอาศัยอยูกับตายาย เนื่องจากพอแมตองออกเดินทางไป
ทํางานนอกหมูบาน เด็กกลุมนี้มักไดรับการดูแลท่ีบานดอยกวาเด็กท่ีอยูกับพอแม ท้ังในดานอาหารการกิน 
การอบรมสั่งสอน และความเปนอยูโดยท่ัวไป 

 โรงเรียนนาฮีนุเคราะหเขารวมโครงการสงเสริมโภชนาการอยางย่ังยืนจากการชักชวนของ
เจาหนาท่ีโครงการฯ ซึ่งอาจารยนิมิตร วิชิต ผูบริหารโรงเรียนฯ ไดสงครู ๒ ทาน ไปรวมประชุมรับฟง
แนวทางดําเนินงานเมื่อตนเดือนกันยายน ๒๕๕๓ ณ โรงแรมบานเชียง อําเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี ไดแก 
ครูอุดม ธรรมสุข และครูรังสรรค กุลาสา โดยท่ีท้ังคูเปนผูดูแลงานดานอนามัยของโรงเรียน 

 หลังจากกลับจากการประชุมรับฟงแนวทางดําเนินงาน ซึ่งไดรับการกระตุนใหเห็นถึงความ
ตระหนักถึงการพัฒนาโภชนาการของโรงเรียน ไดนําเสนอผูบริหารโรงเรียน และท่ีสุดก็ตัดสินใจเขารวม
โครงการฯ โดยไดจัดทําแผนงานพัฒนาโภชนาการของโรงเรียนเสนอรับการสนับสนุนจากโครงการฯ และ
ไดกลับไปรวมประชุมกับทางโครงการอีกคร้ัง เพื่อปรับปรุงรายละเอียดแผนงาน รวมท้ังเรียนรูการใชสื่อ
การเรียนรูท่ีทางโครงการฯ มอบให  

 เชนเดียวกับโรงเรียนอ่ืน ๆ นอกจากงบประมาณท่ีโรงเรียนไดรับจากโครงการฯ แลว ยังไดรับ
การสนับสนุนสื่อการเรียนรูรายการตาง ๆ เชน ลูกบอลเดงดึ๋งโภชนาการ, แผนมหัศจรรยพืชผักหลากสี, 
จ๊ิกซอวโภชนาการ, BINGO โภชนาการ, ธงโภชนาการ และสมุดบันทึกโภชนาการ “คุณหนูรักผัก”  



 ในชวงท่ีโรงเรียนเร่ิมดําเนินการไปไดระยะหนึ่งแลวทางโครงการฯ ไดลงไปจัดกิจกรรมใน
โรงเรียนดวย กิจกรรมดังกลาวมีท้ังการประกวดทําอาหารโดยใหเด็กจับคูกับผูปกครอง จํานวน ๑๐ คู มี
การแสดงละครสงเสริมการกินผัก รวมท้ังการอบรมเด็กนักเรียนแกนนําในโรงเรียน  

 เด็กนักเรียนใหความสนใจกับกิจกรรมท่ีทางทีมงานของโครงการฯ ลงไปจัดท่ีโรงเรียนเปนอัน
มาก เด็ก ๆ บอกวาสนุกและไดความรู และอยากใหพ่ี ๆ ลงมาจัดกิจกรรมลักษณะนี้อีกบอย ๆ  

..... 

 

ขางชายสงูอายุคนหนึง่ กับขางชายสงูอายุคนหนึง่ กับขางชายสงูอายุคนหนึง่ กับขางชายสงูอายุคนหนึง่ กับเดก็ชาย เดก็ชาย เดก็ชาย เดก็ชาย ๔ ๔ ๔ ๔ คน มีครบชัน้ทัง้ประถมศึกษาปที่ คน มีครบชัน้ทัง้ประถมศึกษาปที่ คน มีครบชัน้ทัง้ประถมศึกษาปที่ คน มีครบชัน้ทัง้ประถมศึกษาปที่ ๔ ๔ ๔ ๔ ปที่ ปที่ ปที่ ปที่ ๕ ๕ ๕ ๕ และ และ และ และ ๖ ๖ ๖ ๖ นั่งนั่งนั่งนั่ง
ลอมกะละมังที่ภลอมกะละมังที่ภลอมกะละมังที่ภลอมกะละมังที่ภายในบรรจุกายในบรรจุกายในบรรจุกายในบรรจุกะหะหะหะหล่ําดอกไวเกือบเต็ม ล่ําดอกไวเกือบเต็ม ล่ําดอกไวเกือบเต็ม ล่ําดอกไวเกือบเต็ม ซึ่งซึ่งซึ่งซึ่งพวกเขากําลังชวยกันหั่นพวกเขากําลังชวยกันหั่นพวกเขากําลังชวยกันหั่นพวกเขากําลังชวยกันหั่นเพื่อเพื่อเพื่อเพื่อเตรียมเตรียมเตรียมเตรียม
นําไปประกอบเปนอาหารกลางวันสําหรับวันนี้นําไปประกอบเปนอาหารกลางวันสําหรับวันนี้นําไปประกอบเปนอาหารกลางวันสําหรับวันนี้นําไปประกอบเปนอาหารกลางวันสําหรับวันนี้        

 ในแตละคราวท่ีเด็ก ๆ แวะเวียนมาชวยเตรียมจัดทําอาหารกลางวันของบรรดาเด็ก ๆ เหลานี้ 
อาหารชายสูงวัยผูทําหนาท่ีเปนพอครัวนอกจากจะชวยสอนและใหแนะนํา รวมท้ังยังพรํ่าบอกสรางแรง
บันดาลใจและจุดประกายเด็ก ๆ เห็นคุณคาความสําคัญในการประกอบอาหารใหผูอ่ืนรับประทานวาเปน
การทําบุญอยางหนึ่ง รวมท้ังยังจะสามารถสะสมประสบการณไวเปนตนทุนในการประกอบอาชีพในอนาคต 

 สมัคร หินนิราศ คือชายสูงวัยผูนั้น เขาเปนชาวบานคนหนึ่งในหมูบาน ท่ีอาสามาทําอาหาร
กลางวันใหกับทางโรงเรียนทุกวันโดยมิไดรับคาตอบแทนใด ๆ นอกจากอาหารมื้อกลางวันท่ีไดรับประทาน
ท่ีโรงเรียน และตักใสถุงกลับไปรับประทานตอในมื้อเย็นท่ีบาน เขาบอกวา 

 “มาทําใหลูกหลานกิน ไดบุญ สนุกดี ดีกวาอยูบานเฉย ๆ...” 

 สมัคร จะมาโรงเรียนแตเชาราว ๐๗.๐๐ น. เพื่อตระเตรียมจัดทําอาหารกลางวัน สําหรับ
วัตถุดิบตาง ๆ ท่ีจะประกอบอาหาร คณะครูจะเปนหมุนเวียนกันไปจัดซื้อท่ีตลาดมาให  

 สมัคร เขาใจธรรมชาติการรับประทานอาหารของเด็กเปนอยางดี ท้ังชนิด ลักษณะและรสชาด
ของอาหาร ซึ่งคุณสมบัติดังกลาวนี้เปนสิ่งท่ีติดตัวมาจากการเปนพอครัวในรานอาหารใหญแหงหนึ่งใน
เมืองอุดรธานี กอนท่ีเขาจะเกษีนณตัวเองกลับมาอยูบาน จึงไมแปลกใจท่ีบรรดาเด็ก ๆ และใครตอใครท่ีมี
โอกาสไดล้ิมรสฝมือตางก็ติดอกติดใจในรสชาดอาหารท่ีเขาทํา  

 และสําหรับการทําอาหารกลางวันใหถูกใจเด็ก เขาบอกวา 

 “ตองทําอาหารใหมีรสเผ็ดนิด ๆ เพราะเด็กชอบ ถาทําจืด ๆ เด็กจะไมคอยชอบ...” 

 ในระยะสามสี่เดือนหลังจากโรงเรียนเขารวมโครงการสงเสริมโภชนาการอยางย่ังยืนในโรงเรียน 
เขาไดรับการบอกกลาวจากทางโรงเรียนวา อาหารกลางวันนั้นขอใหเนนผักมากขึ้น รวมท้ังการลดความ
หวาน-มัน-เค็มของ อาหารลง ถึงแมวาจะมีการปรับปรุงรายละเอียดการทําอาหารกลางวันดังกลาว แต
ดวยความสามารถในการทําอาหารของเขาก็มิไดทําใหอาหารลดความเอร็ดอรอยลง 

 สมัคร อายุ ๖๒ ป บานอยูไมไกลจากโรงเรียน เปนเพื่อนกับพี่ของครูคนหนึ่งในโรงเรียน ซึ่ง
เปนผูท่ีชักชวนใหเขามาทําอาหารกลางวันใหเด็กรับประทาน ดวยเหตุเพราะเขามีพื้นฐานในการทําอาหาร



มากอน รวมท้ังอยากเห็นเด็ก ๆ ไดรับประทานอาหารท่ีดีและอรอยเขาจึงตัดสินใจมาชวยโดยไมคิดถึงการ
ตอบแทนใด ๆ จากทางโรงเรียน 

 โดยปกติแลว เขามีอาชีพรับจางซัก-รีดผาในวันเสาร-อาทิตย วันปกติธรรมดาเขาจะมา
ทําอาหารกลางวันท่ีโรงเรียนแตเชา จนกระท่ังบายก็กลับไปพักผอน  

 นอกจากสมัคร ท่ีอาสามาทําอาหารกลางวันท่ีโรงเรียนแลว ยังมีถนอม ภาษาเวช มาชวยทํา
อยางสม่ําเสมอโดยมิไดรับคาตอบแทนเชนกัน  

 ในบางวันนอกจากสมัคร และถนอม แลว ก็จะมีชาวบานอีกราวเกือบ ๑๐ คน ท่ีหมุนเวียนมา
ชวยจัดทําอาหารกลางวันท่ีโรงเรียนอีกดวย 

..... 

 

ที่อาคารเรยีนชัน้อนบุาล ที่อาคารเรยีนชัน้อนบุาล ที่อาคารเรยีนชัน้อนบุาล ที่อาคารเรยีนชัน้อนบุาล เด็กหญงิชายหลายสิบคนยนืเขาแถวตอควิเด็กหญงิชายหลายสิบคนยนืเขาแถวตอควิเด็กหญงิชายหลายสิบคนยนืเขาแถวตอควิเด็กหญงิชายหลายสิบคนยนืเขาแถวตอควิเพือ่ซือ้ขนมและน้าํดื่มจากเพือ่ซือ้ขนมและน้าํดื่มจากเพือ่ซือ้ขนมและน้าํดื่มจากเพือ่ซือ้ขนมและน้าํดื่มจาก
นักเรียนรุนพี่ชั้น ป.นักเรียนรุนพี่ชั้น ป.นักเรียนรุนพี่ชั้น ป.นักเรียนรุนพี่ชั้น ป.๖ ๖ ๖ ๖ ที่อาสามาขายของใหกับสหกรณของโรงเรียนที่อาสามาขายของใหกับสหกรณของโรงเรียนที่อาสามาขายของใหกับสหกรณของโรงเรียนที่อาสามาขายของใหกับสหกรณของโรงเรียน    

 เดิมทีเดียวรานสหกรณของโรงเรียนอยูติดกับหองครัว ขณะนี้อยูในระหวางการปรับปรุง จึง
ไดมาขอแบงพื้นท่ีดานหนึ่งของหองอนุบาลเปนท่ีวางขายของ 

 สินคาจําพวกน้ําดื่มและขนมท่ีทางสหกรณมีขาย มีอยูไมกี่อยาง ไดแก ขนมปงแผนทาเนย 
ขนมปงกรอบ ผลไมสด ผลไมแชอ่ิม น้ําโอวัลตินแชเย็น น้ําวุนมะพราวแชเย็น และนมเปร้ียว ฯลฯ  

 สําหรับน้ําโอวัลตินและขนมปงนั้น นอกจากจะขายในชวงกลางวันแลว ในชวงเชาเด็ก ๆ 
จํานวนหนึ่งท่ีมิไดรับประทานอาหารเชามาจากบานก็จะมาซื้อเพื่อรับประทานเปนอาหารเชา 

 ของท่ีนํามาจําหนายกับนักเรียนนั้น ครูผูดูแลจะเปนผูไปรับมาจากตลาดแลวมาใหนักเรียนขาย 
ท้ังนี้ชนิดและประเภทขนมและเคร่ืองดื่มท่ีนํามาขายทางโรงเรียนไดกําหนดมิใหมีการขายขนมกรุปกรอบ 
น้ําท่ีมีรสชาดหวานจัด ซึ่งไดดําเนินการตอเนื่องมาหลายปแลว  

 สวนเด็กนักเรียนท่ีจะมาขายของ จะหมุนเวียนมาชวยกันขายบางก็เปนสมาชิกสหกรณื บางก็
ไมไดเปน โดยครูผูดูแลจะกําหนดใหเขามาขายไดคร้ังละไมเกิน ๖ คน แบงเปนเคร่ืองดื่ม ๓ คน และขนม
อีก ๓ คน หลังขายเสร็จแลวเขาจะมีเวลาราว ๕ นาทีเก็บของและทําความสะอาดกอนจะตามขึ้นไปเรียน
รวมกับเพื่อนๆ ในชวงบาย 

..... 

 

การขบัเคลือ่นพฒันาโภชนาการของโรงการขบัเคลือ่นพฒันาโภชนาการของโรงการขบัเคลือ่นพฒันาโภชนาการของโรงการขบัเคลือ่นพฒันาโภชนาการของโรงเรียนเรียนเรียนเรียนนาฮีนุเคราะหนาฮีนุเคราะหนาฮีนุเคราะหนาฮีนุเคราะห    ไดดําเนินการมากอนหนาที่จะเขาไดดําเนินการมากอนหนาที่จะเขาไดดําเนินการมากอนหนาที่จะเขาไดดําเนินการมากอนหนาที่จะเขา
รวมรวมรวมรวมโครงการสงเสริมโโครงการสงเสริมโโครงการสงเสริมโโครงการสงเสริมโภชนาการดีอยางยั่งยืนในโรงเรียน ภชนาการดีอยางยั่งยืนในโรงเรียน ภชนาการดีอยางยั่งยืนในโรงเรียน ภชนาการดีอยางยั่งยืนในโรงเรียน กิจกรรมที่ไดดําเนินการไดแก การกิจกรรมที่ไดดําเนินการไดแก การกิจกรรมที่ไดดําเนินการไดแก การกิจกรรมที่ไดดําเนินการไดแก การ
งดจําหนายขนมกรุปกรอบและน้ําอัดลมงดจําหนายขนมกรุปกรอบและน้ําอัดลมงดจําหนายขนมกรุปกรอบและน้ําอัดลมงดจําหนายขนมกรุปกรอบและน้ําอัดลม    

 ภายหลังการเขารวมโครงการฯ โรงเรียนไดดําเนินกิจกรรมหลายประการเพื่อพัฒนาโภชนาการ
ในโรงเรียนใหมีคุณภาพย่ิงขึ้น เชน 



 การรณรงคสรางความรูความเขาใจในการบริโภคอยางถูกตองผานชองทางตาง ๆ อาทิ การใช
สื่อการเรียนรูท่ีไดรับการสนับสนุนจัดการเรียนรูในกลุมสาระวิชา การประพันธเพลงเพื่อใชในการสื่อความรู
เร่ืองโภชนาการ การสงเสริมการจัดทําโครงการเกีย่วกับผักผลไมของนักเรียน ฯลฯ 

 การปรับปรุงคุณภาพอาหารกลางวันของโรงเรียนโดยการรองขอคนทําอาหารใหลดหวาน-มัน-
เค็ม และการเพิ่มปริมาณผัก  

 รวมท้ังการสงเสริมการปลูกพืชผักในโรงเรียน ฯลฯ 

 แมวาการดําเนินงานตาง ๆ จะยังไมเห็นผลความเปลี่ยนแปลง เนื่องจากการอยูในระยะเร่ิมตน
ดําเนินงาน แตก็มีแนวโนมท่ีดีหลายประการดวยความตระหนักใสใจของผูบริหารและคณะครู ซึ่งมีการ
ตอกยํ้ารณรงคสรางความรูความเขาใจแกนักเรียนอยางตอเนื่อง 

..... 

  

เพลง เพลง เพลง เพลง ““““เตยชวนกินผักเตยชวนกินผักเตยชวนกินผักเตยชวนกินผัก” ” ” ”     
รังสรรค กุลาสา ประพันธ 

 กินผักหรือเปลาคุณหนู ชอบผักหรือเปลาคณุหนู   
 วันนี้คุณครูมาชวนเรากิน ผักมีท้ังวิตะมิน ทุกวันตองกินผักผลไม 
  สี่ชอนตอมื้อ ผลลัพธก็คือแข็งแรงดังใจ 
 กรมอนามัยเปนหวงเด็กไทยท่ีไมชอบกิน (ซ้ํา) 
 กินผักรูปรางจะสวย (ซ้ํา) รูปหลอสํารวยเขาที 
 อนามัยวิจัยวาดี ผักบุงผักชี มะระ มะรุม   
 ปองกันมะเร็งกินแลวดีเอง ไมมีใครคุม 
 กินแลวเปนหนุมไมแกกอนวัย คนไทยตองลอง ไมแกกอนวัย สนใจตองกิน 
 ผักกระถิน นาฮั่ว เก็บผักสวนครัวมาจํ้ากับปน  
 ผักกระโดน ผักกะเดา กะได หมากขามปอม ละพองถ่ัวพู 
 แนวคุณหนูกินได ละใหเมาสนใจ ฟก แฟง แตง ถ่ัว 
 แซบเทิงนัวละหัดกินใหได ผลไมละกะอยาสิลืม... 
 อยากเชิญลองกินหมากพิพวน หางไกลความอวน 
 มะยม มะแงว อยากกินหวาน ๆ หมากสมมอ 
 อรอยจริงหนอ หมากเล็บแมว ตากบหอมหวานแตมันแหลว  
 หมากตูมสุกแลวเอาขาวลงบาย 
 ละอยากินหลายเดอแปง ละอาหารยามแลงใหกินนอยกวากวา 
 พวกคุณหมอเพิ่นใหเนนมื้อเซา (ซ้ํา) 
 มีคุณคาตอสมอง ลองมากินมามุง เอาผักมาปรุงละมาเนนกวากอน 
 ฝากเปนกลอนวาสี่ชอนตอคาบ สิบสองชอนแบนตอวัน 
 ตองกินอาหารละใหครบหาหมู ชวยใหคุณหนูไดแข็งแรงดี 
 อาหารเปนยาซอยเฮาได กินผักเปนยาซอยเราได... 


