
เพือ่ให้เดก็ไดร้บัสารอาหารที่
เพยีงพอและครบถว้น
เพือ่สง่เสรมิพฤติกรรมการ
กนิทีถู่กตอ้ง
เพือ่สรา้งความเท่าเทยีมใน
การเขา้ถงึอาหารทีม่คุีณภาพ
เพือ่ป้องกนัโรคทีเ่ก ีย่วขอ้ง
กบัโภชนาการ เช่นภาวะขาด
สารอาหาร หรอืโรคอว้น

 วตัถุประสงค์ของการจดัการ
อาหารกลางวนัในโรงเรยีน

อาหารทีค่รบ 5 หมู ่
โปรตนี – เนือ้สตัว์ ไข ่ถ ัว่ และนม
ช่วยเสรมิสรา้งกล้ามเนือ้และการ
เจรญิเติบโต
คาร์โบไฮเดรต – ขา้ว แป้ง และ
ธญัพชื ให้พลงังานแกร่า่งกาย
ไขมนัด ี– นามนัพชื ถ ัว่ และปลา
ช่วยบํารุงสมองและเซลล์ตา่ง ๆ
วติามินและเกลอืแร ่– ผกัและผล
ไม ้ช่วยเสรมิสรา้งภูมิคุม้กนั
นา – ช่วยให้ระบบเผาผลาญ
ทํางานไดด้ ี

อาหารกลางวัน 5 หมู่อาหารกลางวัน 5 หมู่

อาหารกลางวนัเป็นปัจจยั
สําคญัทีส่ง่ผลตอ่สุขภาพและ
พฒันาการของเดก็นกัเรยีน
การจดัการอาหารกลางวนั

ในโรงเรยีนทีด่จีะช่วยเสรมิ
สรา้งโภชนาการ ลดภาวะ

ทุพโภชนาการ และสง่เสรมิ
สมรรถภาพทางกายและ

สติปัญญาของเดก็

จัดทําโดย ฝ�ายบริหารการศึกษา
กองการศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม

องค์การบริหารส่วนจังหวัดชลบุรี



   ตวัอยา่งเมนูอาหารกลางวนัที่
ดตีอ่สุขภาพ

วนัจนัทร์: ขา้วกล้อง + ไกผ่ดั
ขงิ + ซุปผกั + ผลไม ้
วนัองัคาร:ก๋วยเตีย๋วหมูสบั+    
ผกัลวก + กล้วยหอม
วนัพุธ: ขา้วมนัปลา +ตม้จดื
เตา้หู้หมูสบั + แอปเป้ิล
วนัพฤหสับด:ีขา้วผดัไข ่           
ใสแ่ครอท + ไกย่า่ง + แตงโม
วนัศุกร์: ขา้วสวย + ผดัผกั
รวม + ไขตุ๋่น + สม้

   ประโยชน์ของอาหารกลางวนั
ในโรงเรยีน
✅  สง่เสรมิสุขภาพและพฒันาการ
ของเดก็ 
✅  ช่วยให้เดก็มสีมาธแิละเรยีนรู ้
ไดด้ขี ึน้ 
✅  ลดความเหลือ่มลาในการเขา้
ถงึอาหารทีด่ ี
✅  สง่เสรมิวฒันธรรมการกนิทีถู่ก
ตอ้ง

     การจดัการดา้นสุขาภิบาลและ
ความปลอดภยัของอาหาร
ควรเลอืกวตัถุดบิทีส่ด สะอาด และ
ปลอดสารพิษ
ปรุงอาหารให้ถูกสุขลกัษณะ หลกี
เลีย่งการใช้ผงชูรสและสารกนัเสยี
จดัเตรยีมภาชนะทีส่ะอาดและ
ปลอดภยั
ตรวจสอบคุณภาพอาหารและนาดืม่
เป็นประจํา บทสรุป

การจดัอาหารกลางวนัให้เดก็
นกัเรยีนเป็นเร ือ่งสําคญัทีต่อ้งให้

ความใสใ่จ การมเีมนูทีห่ลาก
หลายและครบถว้นทางโภชนาการ
จะช่วยให้เดก็เติบโตอยา่งสมบูรณ์
แขง็แรง พรอ้มท ัง้    มพีลงั ในการ
เรยีนรู ้และพฒันาทกัษะ ในชีวติ

ประจําวนั


