


คํานํา 

 คู่มือครูนี้จัดทําขึ้นเพ่ือใช้เสริมในการเรียน การสอน ด้านพลังงานแบบบูรณาการของโครงการวิจัย 
“โครงการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 
2)” ซึ่งได้รับการสนับสนุนจาก กองทุนเพ่ือส่งเสริมการอนุรักษ์พลังงาน สํานักนโยบายและแผนพลังงาน 
ดําเนินการโดย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี 

 คู่มือครูนี้ได้ออกแบบและจัดทําให้สอดคล้องกับความรู้ของนักเรียนในแต่ละระดับช้ันการศึกษาตาม
สาระการเรียนรู้แกนกลางตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 ของสํานักวิชาการและ
มาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ คําศัพท์วิชาการที่ใช้
ส่วนใหญ่อ้างอิงจาก พจนานุกรมศัพท์พลังงาน (อังกฤษ-ไทย) ราชบัณฑิตยสถาน (2551) โดยชุดคู่มือครูนี้ ได้
ถูกแบ่งออกเป็น 8 สาระวิชาเพ่ือให้สอดคล้องกับสาระการเรียนรู้แกนกลาง ดังที่กล่าวมาข้างต้น คือ ภาษาไทย 
คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม สุขศึกษาและพลศึกษา ศิลปะ การงานอาชีพ
และเทคโนโลยี และภาษาต่างประเทศ และคณะทํางานได้จัดทําชุดสื่อการสอน (บัตรรูปภาพ/บัตรคําศัพท์, ชุด
ทดลอง, สื่อภาพเคล่ือนไหว อนิเมช่ันและโปรแกรมอินเตอร์แอคทีฟต่างๆ) เพ่ือใช้ประกอบการสอนในชุดคู่มือ
ครูนี้ 

 นอกจากน้ีคณะทํางานได้จัดทําหนังสือความรู้พ้ืนฐานด้านพลังงานสําหรับครูเพ่ือใช้ในการอบรมครู
โดยแบ่งเน้ือหาเป็น 3 ระดับ ได้แก่ ระดับที่1 สําหรับช้ันประถมศึกษาและผู้ไม่มีพ้ืนฐานด้านพลังงาน  ระดับที่2 
สําหรับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น  ระดับที่3 สําหรับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย  

 คณะผู้จัดทําขอขอบคุณ กองทุนเพ่ือส่งเสริมการอนุรักษ์พลังงาน สํานักนโยบายและแผนพลังงาน ที่
ให้ทุนสนับสนุนการดําเนินโครงการน้ี ขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒิและคุณครูทุกท่านที่กรุณาให้ข้อคิดเห็นและ
ข้อเสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์ในโครงการน้ี 

 คณะผู้จัดทําหวังเป็นอย่างย่ิงว่า คู่มือครูชุดน้ีจะเป็นประโยชน์สําหรับกระบวนการเรียนรู้ของนักเรียน
ในประเทศไทยโดยมีการเพิ่มสาระด้านพลังงานเพื่อทําให้คุณครูสามารถนําไปใช้เพ่ือประกอบการเรียน การ
สอน ให้แก่นักเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถทําให้นักเรียนมีความเข้าใจที่ถูกต้องในเร่ืองของ
พลังงาน ตลอดจนสามารถนําไปปรับใช้กับชีวิตประจําวันทั้งในปัจจุบันและในอนาคตซึ่งจะส่งผลให้เกิดการ
พัฒนาพลังงานของประเทศไทยอย่างยั่งยืนสืบไป 

 
 

คณะผู้จัดทํา 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี 
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1. แผนผังสาระการเรียนรู 

1.1 สาระการเรียนรูในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 

 

 

  

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6

o
สาระที่ 2

ชีวิตและครอบครัว

o
สาระที่ 3

การเคลื่อนไหว ออกกําลังกาย 
การเลนเกมส กีฬาไทยและกีฬาสากล

o
สาระที่ 4

การเสริมสรางสุขภาพ 
สมรรถภาพและการปองกันโรค

มฐ. พ 4.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 1, 5, 6, 7

o
สาระที่ 1

การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย

o
สาระที่ 5

ความปลอดภัยในชีวิต

มฐ. พ 1.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 1, 2

มฐ. ต 3.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 1, 3

มฐ. ต 3.2

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 1, 3, 4
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1.2 กรอบองคความรูดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาภายใต 6 หัวขอหลักดังแผนภาพ 

 

 

 

 

ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน

เทคโนโลยีงานวิจัย

ดานพลังงานในอนาคต



3
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2. สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา มีวัตถุประสงคเพ่ือใหนักเรียน
ไดเรียนรูถึงแหลงพลังงาน ท้ังท่ีใชในชีวิตประจําวันและ ท่ีใชในการเจริญเติบโตและทํากิจกรรมตางๆ ตลอดจน
ผลกระทบ ของแหลงพลังงานและการใชพลังงาน ตอสุขภาวะ คณะผูจัดทําไดนําเสนอตัวอยางกิจกรรมโดย
ผูสอนสามารถเลือกใชใหเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักเรียน  เนื้อหาท่ีบูรณาการนั้นอยูภายใตหัวขอ
แหลงพลังงาน การผลิต และการใชประโยชน และอันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอมจากการผลิตและการใช
พลังงานดังแสดงในแผนท่ีความคิด (mind map) ดานลาง 
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ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๔-๖

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6

อาหารเปนแหลงพลังงานของรางกายเพื่อ

•  การดํารงชีวิต

•  การเจริญเติบโต

•  การทํากิจกรรมตางๆ

ผลกระทบตอการผลิตและ

การใชพลังงานที่มีตอสุขภาวะ

เทคโนโลยีงานวิจัย

ดานพลังงานในอนาคต
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ความสัมพันธของพลังงานกับการมีสุขภาวะท่ีดีสามารถพิจารณาได 2 สวน สวนหนึ่งคือพลังงานในการ
ดํารงชีวิตและทํากิจกรรมตางๆ ซ่ึงไดจากการรับประทานอาหารเพียงพอ อีกสวนหนึ่งคือผลกระทบจากการใช
พลังงานท่ีมีตอสภาพแวดลอมของการดํารงชีวิต เนื้อหาท้ัง 2 สวนถูกบูรณาการในสาระสุขศึกษาและพลศึกษา
ในสาระท่ี 1, 3, และ 4 ในตัวชี้วัดตอไปนี้ 

 

2.1 การเจริญเติบโต การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย   

 

สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตราฐาน พ 1.1 เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.4-6 1. อธิบายกระบวนการสรางเสริมและดํารง
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะ
ตางๆ 

• กระบวนการสรางเสริมและดํารง
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะ
ตางๆ 

- การทํางานของระบบอวัยวะตางๆ 
- การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพของ

อวัยวะตางๆ (อาหาร การออกําลังกาย 
นันทนาการ การตรวจสุขภาพ ฯลฯ ) 

2. วางแผนดูแลสุขภาพตามภาวะการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของตนเองและ
บุคคลในครอบครัว 

• การวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและ
บุคคลในครอบครัว 
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สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  (หลักสูตร

กระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 3.1 เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกีฬา 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.4-6 1. วิเคราะหความคิดรวบยอดเก่ียวกับการ
เคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ ในการเลนกีฬา 

• ความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคลื่อนไหว
รูปแบบตางๆ ในการเลนกีฬา 

• การวิเคราะหความคิดรวบยอดเก่ียวกับการ
เคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ ในการเลนกีฬา 

2. ใชความสามารถของตน เพ่ือเพ่ิมศักยภาพ
ของทีม คํานึงถึงผลท่ีเกิดตอผูอ่ืนและสังคม 

• การใชความสามารถของตน เพ่ือเพ่ิม
ศักยภาพของทีม คํานึงถึงผลท่ีเกิดตอผูอ่ืน
และสังคม 

3. เลนกีฬาไทย กีฬาสากล ประเภทบุคคล/คู 
กีฬาประเภททีม อยางนอย ๑ ชนิด 

• กีฬาประเภทบุคคล/คู ประเภททีม  
เชน ฟุตซอล รักบี้ ฟุตบอล ยิมนาสติก ลีลาศ 
ซอฟทบอล เทนนิส เซปกตะกรอ มวยไทย 
กระบี่กระบอง พลอง งาว 

4. แสดงการเคลื่อนไหวไดอยาง 
สรางสรรค 

• การเคลื่อนไหวท่ีสรางสรรค เชน 
กิจกรรมเขาจังหวะ เชียรลีดเดอร 

5. เขารวมกิจกรรมนันทนาการนอก 
โรงเรียน และนําหลักการแนวคิด 
ไปปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ของตนและสังคม 

• การนําหลักการและแนวคิดของ 
กิจกรรมนันทนาการไปปรับปรุงและ 
พัฒนาคุณภาพชีวิตของตนและสังคม 
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มาตรฐาน  พ 3.2 รักการออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยาง
สมํ่าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฏ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพ
ของการกีฬา 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.4-6 1. ออกกําลังกายและเลนกีฬาท่ีเหมาะสมกับ
ตนเองอยางสมํ่าเสมอ และใชความสามารถ
ของตนเองเพ่ิมศักยภาพของทีม ลดความ
เปนตัวตนคํานึงถึงผลท่ีเกิดตอสังคม 

• การออกกําลังกายดวยวิธีท่ีชอบ เชน ฝกกาย
บริหารแบบตางๆ ข่ีจักรยาน การออกกําลัง
กายจากการทํางานในชีวิตประจําวัน การรํา
กระบอง รํามวยจีน 

• การเลนกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีม 
• การใชความสามารถของตนในการเพ่ิม

ศักยภาพของทีมในการเลนกีฬาและการเลน
โดยคํานึงถึงประโยชนตอสังคม 

• การวางแผนกําหนดกิจกรรมการออกกําลัง
กายและเลนกีฬา 

  

2. อธิบายและปฏิบัติเก่ียวกับสิทธิ กฎ กติกา 
กลวิธีตางๆ ในระหวางการเลน การแขงขัน
กีฬากับผูอ่ืน และนําไปสรุปเปนแนวปฏิบัติ
และใชในชีวิตประจําวันอยางตอเนื่อง 

• สิทธิ กฎ กติกาการเลนกีฬา 
• กลวิธี หลักกการรุก การปองกันอยาง

สรางสรรคในการเลนและแขงขันกีฬา 
• การนําประสบการณจากการเลนกีฬาไปใช

ชีวิตประจําวัน 

  

3. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู 
การเลนและการแขงขันกีฬาดวยความ 
มีน้ําใจนักกีฬา และนําไปใชปฏิบัติทุก 
โอกาสจนเปนบุคลิกภาพท่ีดี 

• การปฏิบัติตนในเรื่องมารยาทในการดู การ
เลน การแขงขัน ความมีน้ําใจ นักกีฬา 

• บุคคลิกภาพท่ีดี 

  

4. รวมกิจกรรมทางกายและเลนกีฬา 
อยางมีความสุข ชื่นชมในคุณคาและ 
ความงามของการกีฬา 

• ความสุขท่ีไดจากการเขารวมกิจกรรมทางกาย
และเลนกีฬา 

• คุณคาและความงามของการกีฬา 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 
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ในการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพของอวัยวะตางๆ (อาหาร การออกกําลังกาย นันทนาการ การ
ตรวจสุขภาพ ฯลฯ) การเกิดความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ  ในการเลนกีฬา การ
วิเคราะหความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ  ในการเลนกีฬานั้นจําเปนตองเขาใจ
ความสัมพันธระหวางแหลงพลังงานของรางกายและการใชพลังงานนั้นๆ ในการทํากิจกรรมตางๆ 

นอกจากนี้ความเขาใจถึงผลกระทบของการใชพลังงานท่ีมีตอสิ่งแวดลอมรอบตัว และประยุกต ในการ
วางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและบุคคลในครอบครัว การวางแผนการพัฒนาสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว และการวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพกลไก บทบาทและความรับผิดชอบของ
บุคคลท่ีมีตอการสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรคในชุมชน การมีสวนรวมในการสงเสริมและพัฒนา
สุขภาพของบุคคลในชุมชน ทําใหเกิดประสิทธิภาพ ไมนอยกวาความเขาใจความสัมพันธระหวางอาหารและ
พลังงานในการทํากิจกรรมเลย 

กิจกรรมท่ีไดนําเสนอในเอกสารชุดนี้เปนกิจกรรมท่ีใชขอมูลดานพลังงานจากอาหาร พลังงานในการ
ดําเนินกิจกรรมตางๆ ตลอดจนผลกระทบจากการใชพลังงานท่ีอางอิงจากหนังสือ และหรือ  website ดังระบุไว
ในตอนทายของเนื้อหาแตละสวน โดยท่ีขอมูลพ้ืนฐานท่ีสําคัญและเก่ียวของถูกนําเสนอในเอกสารชุดนี้เพ่ือสราง
ความเขาใจเบื้องตนเทานั้น ท้ังนี้ดวยหวังวาความรูความเขาใจท่ีไดรับจะนําไปสูการสืบคนขอมูลเพ่ิมเติมได
อยางสะดวกตอไป 

 

ความรูเกี่ยวกับพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ก. อาหาร: เปนแหลงพลังงานของชีวิต 

ความรูดานสุขภาพและการดูแลสุขภาพ 

นพ.พิศิษฐ ศรีประเสริฐ  ไดใหความหมายของคําท่ีเก่ียวของกับสุขภาพ (สารานุกรมไทยสําหรับ
เยาวชน เลมท่ี 29, 2548) ไวดังนี้  

สุขภาพ หมายถึง สุขภาวะท่ีสมบูรณท้ังทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางปญญา (จิตวิญญาณ) 

อยางเปนระบบ โดยเชื่อมโยงถึงเหตุปจจัยดานสังคม เศรษฐกิจ การเมือง วัฒนธรรม ระบบบริการสุขภาพและ
สิ่งแวดลอม ท้ังระดับบุคคล ครอบครัว และ ชุมชน 

การดูแลสุขภาพตนเอง หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมท่ีบุคคลไดริเริ่มและกระทํา เพ่ือท่ีจะดํารงรักษาไว
ซ่ึงชีวิต และสุขภาพ รวมท้ังสวัสดิภาพของตนเอง 

การดูแลสุขภาพท่ีบาน หมายถึง การดูแลสุขภาพโดยรวมของครอบครัวอยางตอเนื่อง ในดานการ
ใหบริการดานสุขภาพของแตละบุคคล และครอบครัวท่ีบาน โดยมีจุดมุงหมาย เพ่ือการสงเสริมสุขภาพ การ
ดํารงรักษาใหคงสภาวะสุขภาพท่ีดี การดูแลสุขภาพตนเอง โดยการพ่ึงตนเองของแตละคนในครอบครัวให
ไดมากท่ีสุด บริการท่ีใหจะตองเหมาะสมกับแตละบุคคลและครอบครัว ซ่ึงผูใหบริการจะตองวางแผนการ
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ใหบริการ การประสานงานอยางครอบคลุม ผสมผสานอยางเหมาะสม (รวมท้ังการดูแลฟน การพยาบาล 
กายภาพบําบัด การใหคําปรึกษาอาชีวบําบัด สังคมสงเคราะห โภชนาการ แมบาน พนักงานดูแลสุขภาพท่ีบาน 
การขนสงผูปวย และการตรวจชันสูตร บริการเครื่องมือแพทย) 

การดูแลสุขภาพตนเอง 

การดูแลสุขภาพตนเองและครอบครัว เม่ือรางกายแข็งแรงปกติดี มีหลักปฏิบัติงายๆ ใหทําอยาง
สมํ่าเสมอในชีวิตประจําวัน โดยยอใหจําไดงายวา "11 อ." ดังตอไปนี้ 

1. อาหารดี ควรรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย มีคุณคาของสารอาหารครบถวน และมี
ปริมาณเพียงพอในแตละวัน 

2. ออกกําลังกาย ตองออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 

3. อารมณดี ทําจิตใจใหสบาย สดชื่นและแจมใส 

4. อากาศดี จัดสภาพแวดลอม และรักษาความสะอาดของบานเรือนใหมีอากาศปลอดโปรง 

5. อนามัยสวนบุคคลดี ดูแลความสะอาดของรางกาย เสื้อผา ปากและฟน มือและเล็บ ใหถูก
สุขลักษณะเสมอ 

6. อบรม โดยการหาโอกาสหาความรูเพ่ิมเติม และสนทนากับคนอ่ืนอยูเสมอ เพ่ือแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นซ่ึงกันและกัน 

7. อุจจาระ ใหมีการถายอุจจาระทุกวัน เพ่ือปองกันโรคทองผูก และริดสีดวงทวาร 

8. อดทน รูจักการอดทน อดกลั้นตอบุคคลและสิ่งแวดลอมในทุกสถานการณ 

9. อภัย รูจักการใหอภัยแกผูอ่ืน 

10. อุบัติเหตุ ใหระมัดระวังการเกิดอุบัติเหตุทุกลมหายใจ ไมวาจะกิน นอน หรือนั่ง ปฏิบัติกิจกรรม
ตางๆ การเดินทางตองไมประมาท 

11. เอดส ใหระมัดระวังในเรื่องการมีเพศสัมพันธ ไมสําสอนทางเพศ รูจักการปองกันเม่ือมีเพศสัมพันธ 

  

คูมือนี้นําเสนอความรูดานพลังงานเพ่ือการดูแลสุขภาพตามขอความดานบนในสวนของขอ 1 และ 2 

ไดแก “อาหารดี” และ “ออกกําลังกาย” ซ่ึงจะทําใหนักเรียนตระหนักถึงความสําคัญของอาหารและการออก
กําลังกาย ความรูความเขาใจดังกลาวจะชวยใหนักเรียนท่ีใสใจในสุขภาพสามารถประยุกตในชีวิตประจําวันและ
สงผลดีตอสุขภาพอยางยั่งยืน 
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การกินอาหาร  

ในหนังสือ “กินเปน…เพ่ือสุขภาพดี” (กองกนามัย, 2552) ระบุวาเม่ืออาหารเขาสูปาก การยอยอาหาร
จะเริ่มข้ึน ในทันทีท่ีเราเค้ียวอาหาร  ฟน ลิ้น และ น้ําลายในปากจะชวยบดเค้ียว  คลุกเคลา และยอยอาหารให
ละเอียด พรอมจะกลืนตอไปยังหลอดอาหาร  กระเพาะอาหาร  ลําไสเล็ก ลําไสใหญ และทอทวารหนัก  โดยมี
น้ํายอย ในกระเพาะอาหาร  น้ําดีจากตับ และน้ํายอยจากตับออน  ชวยยอยอาหาร  ซ่ึงเปนกระบวนการเคมีท่ี
แปรสภาพอาหารใหเปนสารอาหาร  เพ่ือดูดซึมเขาสูกระแสเลือดไปหลอเลี้ยงเซลลของรางกาย  ทําใหเราเจริญ  

เติบโต และมีพลังงานสําหรับทํากิจกรรมตางๆ  ในชีวิต แตไดระบุไวดวยวา “การกินมากเกินไปจะทําใหอวน  

และกินนอยเกินไปก็จะทําใหเราผอม ดังนั้นเราจึงควรกินแตพอดี” โดยท่ี 

กินพอ  หมายความวา  กินอาหารใหครบทุกกลุมอาหารในปริมาณท่ีพอดีกับความตองการของ
รางกาย 

กินดี หมายความวากินอาหารท่ีมีประโยชน  หลากหลายชนิดไมซํ้าซากจําเจ  การกินพอดีชวยให  
รางกายเติบโตแข็งแรง  สดชื่น แจมใส ไมเจ็บปวยงาย  นอกจากนั้นเราก็ควรออกกําลังกายสมํ่าเสมอ  เพ่ือให 
น้ําหนักตัวอยูในเกณฑท่ีเหมาะสมและสุขภาพแข็งแรง 

โดยในการกินอาหารหลากหลายชนิดนั้นสามารถจัดกลุมอาหารหลักท่ีใหประโยชนท่ีแตกตางกันดังนี้ 

อาหารหลัก 5 หมูของคนไทย 

หมูท่ี 1 เนื้อสัตวตางๆ  ไข นม ถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ  หมูนี้จะใหสารอาหาร  โปรตีน ท่ีชวยเสริมสราง  

กลามเนื้อและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอแกรางกาย 

หมูท่ี 2 ขาว แปง น้ําตาล เผือก มัน ขาวโพด จะใหสารอาหาร  คารโบไฮเดรต  ซ่ึงใหพลังงาน  แก
รางกาย 

หมูท่ี 3 ผัก ใหสารอาหาร  วิตามิน แรธาตุ ใยอาหารและสารแอนตี้ออกซิเดนท  ซ่ึงชวยสรางเสริมการ
ทํางานของรางกายใหทํางานไดอยางปกติ 

หมูท่ี 4 ผลไม ใหสารอาหาร วิตามิน แรธาตุ และใยอาหารและสารแอนตี้ออกซิเดนท  เชนเดียวกับหมู
ผัก 

หมูท่ี 5 น้ํามันจากพืชและสัตว  ใหสารอาหาร  ไขมัน ซ่ึงใหความอบอุนแกรางกาย  ชวยในการดูดซึม
ของ วิตามิน A D E K 

 

ท้ังนี้ในการกินนั้นยังตองคํานึงถึงหลักโภชน าบัญญัติ 9 ประการ (กินเปน...เพ่ือสุขภาพดี , 2556)       

“5 อยาก” และ “4 อยา”ดังนี้ 
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5 อยาก…ท่ีตองทํา 

อยากกินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูหลากหลาย และดูแลน้ําหนักตัว 

อยากกินขาวเปนอาหารหลัก 

อยากกินพืชผักใหมาก และผลไมเปนประจํา 

อยากกินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถ่ัวเมล็ดแหง เปนประจํา 

อยากดื่มนมเหมาะสมตามวัย 

4 อยา…ไมควรกิน 

อยากินไขมันมาก 

อยากินรสจัด ท้ังหวาน ท้ังเค็ม 

อยากินอาหารไมสะอาด อาหารไมสุก 

อยาดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

 

ระบบการยอยอาหารและพลังงาน (เสนอ อินทรสุขศรี, 2541) 

ศ.น.พ.เสนอ อินทรสุขศรี (2541) ไดกลาวในหนังสือ “เกร็ดจากรวมยาชุดคุณและโทษของอาหารการ
กิน” วารางกายจะใชสารอาหารใหเกิดคุณคาไดอาหารท่ีเปนชิ้นสวนขนาดใหญจะตองถูกแยกถูกยอยจนเปน
ชิ้นสวนท่ีเล็กมาก หรือเปนอ นุภาคท่ีเล็กท่ีสุดพอท่ีจะดูดซึมผานจากลําไสสูกระแสเลือดได รางกายจึงจะใช
อาหารท่ีมีในกระแสเลือดใหเกิดคุณคาตอไป 

ระบบทางเดินอาหารประกอบดวยอวัยวะทางเดินอาหารตั้งแตปากไปจนสุดทวารหนักจะมีความยาว
ถึง 30 ฟต การยอยอาหารเริ่มตนภายในปาก ในกระเพาะอาหารมีการยอยบางสวน และสวนใหญอาหารจะ
ยอยสิ้นลงภายในลําไสเล็ก กากอาหารท่ีเหลือจากยอยแลวจะผานลงไปในลําไสใหญเพ่ือขับถายท้ิงตอไป 

อาหารคารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน จะถูกยอยเสร็จสิ้นในลําไสเล็ก โดยมีน้ํายอยท่ีขับออกมาจาก
ตับออน น้ํายอยจากลําไสเล็กและน้ําดีจากตับ 

คารโบไฮเดรตถูกยอยจนเปนน้ําตาลกลูโคส 

โปรตีนถูกยอยจนเปนกรดอะมิโน 

ไขมัน ถูกยอยจนเปนกรดไขมันและกลีเซอรอล 

กลูโคสและกรดอะมิโนจะถูกดูดซึมจากลําไสเขาสูกระแสเลือด แตกรดไขมันและกลีเซอรอลจะถูกดูด
ซึมเขากระแสน้ําเหลืองเขาสูกระแสเลือดตอไป 



12

โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6

 

 

พลังงานจากอาหาร (เสนอ อินทรสุขศรี, 2541) 

ศ.น.พ.เสนอ อินทรสุขศรี (2541) ยังไดกลาววาในทางปฏิบัติการกินอาหารโดยท่ัวไปไมมีการชั่ง ตวง 
วัดอาหารแตละประเภทและคํานวณพลังงานวาในแตละม้ือจะตองการพลังงานเทาใด แตสมควรตองรูไวบาง 
เพ่ือจะไดรับประทานอาหารไดถูกตอง 

หนวยของพลังงาน 

 หนวยของพลังงานใชหนวยของความรอน มีหนวยเปนแคลอรี ( Calorie) 

 ปริมาณความรอน 1 แคลอรี หมายถึง ปริมาณความรอนท่ีทําใหน้ํา 1 กรัม มีอุณหภูมิเพ่ิมข้ึน
หรือลดลง 1 องศาเซลเซียส 

 การวัดปริมาณพลังงานในทางโภชนาการมีหนวยเปนกิโลแคลอรี ( Kilocalories) หรือใช
หนวยเปนกิโลจูล ( kilojoules) 1 กิโลแคลอรี หมายถึง ปริมาณความรอนท่ีทําใหน้ําบริสุทธิ์ 1 กิโลกรัม มี
อุณหภูมิเพ่ิมข้ึน 1 องศาเซลเซียส (1 กิโลแคลอรี เทากับ 4.19 กิโลจูล) 

 พลังงานเอทีพี 1 โมเลกุล เม่ือแตกตัวแลวจะปลดปลอยพลังงานออกมาระหวาง 7-12 กิโล
แคลอรี หรือระหวาง 29.4-50.4 กิโลจูล 

พลังงานทําใหอวัยวะตางๆ ทําหนาท่ี การเจริญเติบโต การซอมแซมรางกายท่ีชํารุดเสียหาย และการ
ดํารงชีวิตอยูตามปกติสุขก็ตองใชพลังงงาน แมเวลาอยูนิ่งๆ หรือนอนหลับ รางกายตองใชพลังงานใหรางกายทํา
หนาท่ีตางๆ เชน ใชเพ่ือการหายใจ หัวใจเตน การขับถายของเสีย สรางความอบอุนใหรางกาย และหนาท่ีตางๆ
หลายประการ 

สารอาหารท่ีใหพลังงาน คือ คารโบไอเดรต ไขมัน และโปรตีน สารอาหารแตละประเภทใหพลังงาน
แตกตางกันเม่ือคิดตอปริมาณ 1 กรัมของสารอาหารดังนี้  

สารอาหาร พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

คารโบไฮเดรต 8 

โปรตีน 4 

ไขมัน 9 

ปจจุบันมีขอมูลท่ีแสดงปริมาณพลังงานและคุณคาของอาหารในอาหารชนิดตางๆ  อยูมากมายท้ังใน
หนังสือและ website ตางๆ ขอมูลในเอกสารฉบับนี้เปนเพียงตัวอยาง (ภาคผนวก ส. 1 และ ส.2) ท่ีทางคณะ
ผูจัดทําไดนําเสนอไวเบื้องตนเทานั้น ไมครอบคลุมอาหารทุกประเภทและเปนการแสดงคาพลังงานท่ีไดรับตาม
ปริมาณอาหารท่ีระบุไวเทานั้น ซ่ึงในการทํากิจกรรมไดมีการกําหนดใหนักเรียนคนควาเพ่ิมเติม 
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การออกกําลังกาย (อุดมศิลป ศรีแสงนาม, 2545) 

นายแพทยอุดมศิลป ศรีแสงนาม (2545) ไดกลาวในหนังสือ “วิ่งสูชีวิตใหม” วาการออกกําลังกายเพ่ือ
บริหารรางกายใหมีสุขภาพพลานามัยสมบูรณนั้นจําเปนตองเลือกเลนกีฬาท่ีเหมาะสมสําหรับแตละคนท่ีมี
จุดมุงหมายไมเหมือนกัน หากเลือกการเลนท่ีถูกตองก็จะเกิดประโยชน หากเลือกเลนผิดประเภท นอกจากจะ
ไมไดประโยชนยังอาจมีโทษได และไดจําแนกประเภทตางๆ ของการออกกําลังกายไว ดังนี้ 

1. การเกร็งกลามเนื้อโดยไมเคลื่อนไหวอวัยวะ (Isometric exercise)  

เปนการออกกําลังเกร็งกลามเนื้อโดยไมมีการเคลื่อนไหวของอวัยวะสวนใดๆ ไมวาจะเปนลําตัว แขน 
ขา หรือกระดูกขอตอใดๆ เชน เกร็งกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง หรือหลายมัดสักครั้งแลวคลาย แลวเกร็งใหม หรือ
ออกแรงผลักวัตถุท่ีไมเคลื่อนไหว เชน ยืนอยูระหวางกลางประตูท่ีเปดอยู แลวใชมือท้ังสองผลักวงกบประตู
อยางแรง ก็จะเปนการเกร็งกลามเนื้อ โดยท่ีวงกบประตูไมเคลื่อนไหว หรือใชมือท้ังสองพยายามยกเกาอ้ีท่ี
ตนเองนั่งอยูเปนตน 

การเกร็งกลามเนื้อแบบไมเคลื่อนไหวอวัยวะนี้หากทําบอยๆ  สามารถเพ่ิมขนาดและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อมัดนั้นๆ ได แตไมเกิดประโยชนอะไรตอระบบหัวใจและหลอดเลือด จึงแข็งแรงแตกลามเนื้อมัดนั้น
อยางเดียว สวนหัวใจและหลอดเลือดก็ยังคงออนแอตามเดิม มิหนําซํ้า นอกจากไมมีประโยชนแลว ยังอาจเกิด
โทษดวย เพราะการเกร็งกลามเนื้อ เชน กําอะไรในมือใหแนนๆ เพียงไมก่ีวินาทีก็อาจทําใหความดันเลือดสูง
ข้ึนมาได ยิ่งในคนท่ีเปนโรความดันโลหิตสูงอยูแลวก็อาจเปนอันตรายได ดังนั้นแพทยจึงมักแนะนําผูปวยท่ีมี
ความดันเลือดสูงหรือโรคหัวใจ ไมใหออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อโดยไมเคลื่อนไหวอวัยวะเพราะอาจทําให
หัวใจเตนผิดปกติจนถึงวายได เชน หามยกของหนักมากๆ ท่ียกแทบไมขยับ หามเข็นรถ ยกเปลี่ยนยางรถเวลา
ยางแตก หรือแมแตเกร็งกลามเนื้อกลั้นหายใจเบงอุจจาระเวลาทองผูก เพราะอาจเปนอันตรายตอหัวใจท่ีไม
แข็งแรงได 

2. การยกน้ําหนัก (Isotonic or Isophasic exercise) 

เปนการออกกําลังกายเกร็งกลามเนื้อพรอมกับมีการเคลื่อนไหวขอตอ หรือแขนขาดวย ไดแก  พวกนัก
ยกน้ําหนักหรือนักเพาะกาย การออกกําลังกายแบบนี้เปนการบริหารกลามเนื้อมัดตางๆ โดยตรง ทําให
กลามเนื้อโตข้ึนแข็งแรงข้ึน เชนเดียวกับการออกกําลังประเภทเกร็งกลามเนื้อ คือ แทบไมมีประโยชนตอระบบ
หัวใจและหลอดเลือดเลย คือ โตแตกลาม แตไมมีความแข็งแรงหรือความฟตเลย 

ซ่ึง นายแพทยอุดมศิลป ศรีแสงนาม ไดยกตัวอยางนักเพาะกายชายอายุ 28 ป ท่ีมีรูปรางสูงใหญล่ําสัน 
กลามเนื้อแขนแตละขางใหญกวาตนขาของชายท่ัวไป แตเม่ือใหเดินบนสายพานท่ีใชตรวจวัดสภาพความ
สมบูรณของรางกายไดเพียง 16 นาที หัวใจเตนเร็วถึง 192 ครั้งตอนาที หลังจากถูกประคองลงมาจากเครื่องได
ก็ยืนแทบไมอยู คลื่นไสจะอาเจียนดวยความเหนื่อยออนเพลียอยางรุนแรง ผลการตรวจสภาพความสมบูรณ
ของรางกายของเขาจัดอยูในระดับ "แย" แสดงวาแมเขาจะไดบริหารกลามเนื้อแขนขาจนเปนมัดใหญมหึมา แต
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กลามเนื้อหัวใจของเขานั้นกลับบางเหมือนกระดาษ เพราะมัวบริหารแตกลาม ไมไดบริหารหัวใจ หรือ "ใหญแต
กลาม แต (หัว)ใจนิดเดียว" 

3. การออกกําลังตอสูแรงตานดวยความเร็วคงท่ี (Isokinetic exercise) 

เปนการออกกําลังจากการประดิษฐเครื่องมือออกกําลังอันทันสมัยผนวกคอมพิวเตอร คลายๆ การยก
น้ําหนักในประเภทท่ีสอง แตเปนการออกแรงตอเครื่องมือท่ีสรางมาใหไมวาจะดึงเขาหรือดึงออก ยกลงหรือ
ยกข้ึนตองออกแรงตอแรงตานเทากันและดวยความเร็วเทากันเสมอ ซ่ึงเครื่องมือเหลานี้ราคาแพงมาก  

4. การออกกําลังท่ีไมใชออกซิเจน (Anaerobic exercise) 

เปนการออกกําลังกายท่ีรางกายแทบจะไมไดหายใจเอาออกซิเจนไปใช เชน การวิ่งอยางเร็วสุดฝเทาใน
ระยะเวลาอันสั้น ตัวอยางนักตีเทนนิส หรือแบดมินตัน ท่ียืนรอลูกเสิรฟอยูนิ่ง พอฝายตรงขามเสิรฟลูกมาก็จะ
กลั้นหายใจวิ่งถลันวิ่งสุดแรงเกิดออกไปรับลูกใหไดหรืออยางนักวิ่งระยะสั้นพวก 100 เมตร พอเสียงปนปลอย
ตัวดังปง ก็จะถีบตัวออกสตารทวิ่งซอยเทาพุงเขาไปขางหนาเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะเร็วได แทบไมไดหายใจเลยตลอด
ระยะ 100 เมตรนั้น รางกายแทบไมไดนําออกซิเจนไปใชเลย 

5. การออกกําลังแบบแอโรบิค (Aerobic exercise) 

เปนการออกกําลังกายท่ีทําใหรางกายเพ่ิมความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน ทําใหไดบริหาร 
หัวใจ และปอดเปนเวลานานพอท่ีจะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีเปนประโยชนข้ึนภายในรางกาย 
การเดินเร็วๆ การวิ่ง วายน้ํา ข่ีจักรยาน ฯลฯ จัดวาเปนการออกกําลังแบบแอโรบิคท้ังสิ้น 

จุดมุงหมายในการออกกําลังกายแบบแอโรบิคนั้น คือ ตองการบริหารใหรางกายเพ่ิมความสามารถ
สูงสุดในการรับออกซิเจน ซ่ึงเรียกวา "ปริมาณแอโรบิค" (Aerobic capacity) ซ่ึงจะทําให 

• ปอดหายใจเร็วเพ่ือใหไดปริมาณอากาศมากท่ีสุด 

• หัวใจเตนเร็วข้ึนและสูบฉีดเลือดแรงข้ึน 

• เลือดในรางกายมีการไหลเวียนมากข้ึน 

• ออกซิเจนถูกจายไปยังสวนตางๆ ของรางกายเพ่ิมข้ึน 

ดังนั้น การออกกําลังแบบแอโรบิค จึงมีผลทําให ปอด มีประสิทธิภาพ หัวใจ แข็งแรง และระบบหลอด
เลือดท่ีดี และเพราะ "ปริมาณแอโรบิค"  เปนเครื่องวัดสภาพของอวัยวะท่ีสําคัญเหลานี้ จึงเปนเครื่องบงชี้ท่ีดี
ท่ีสุดถึงสภาพความสมบูรณของรางกายของคนคนนั้น 

การท่ีการออกกําลังกายแบบแอโรบิค ทําใหรางกายไดรับออกซิเจนจํานวนมากเปนเวลานานๆ ก็เปน
ธรรมดาอยูเองท่ีรางกายจะตองคอยๆ พัฒนาปรับปรุงอวัยวะท่ีเก่ียวของกับการขนสงลําเลียงออกซิเจนไปเลี้ยง
สวนตางๆ ของรางกายใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน คือ ในขณะออกกําลังกายแอโรบิค รางกายคนนั้นจะตองอยู
ในภาวะอยูตัวดวย เชน ขณะท่ีทานอานบทความอยูนี้กําลังอยูในภาวะแอโรบิค ท้ังนี้เพราะผูอานกําลังหายใจ
เอาออกซิเจนเขาอยูอยางสมํ่าเสมอ ความแตกตางระหวางผูอานในขณะนี้กับนักวิ่งมาราธอนท่ีกําลังวิ่งและ
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กําลังหายใจเขาออกเปนจังหวะสมํ่าเสมอก็คือ ผูอานกําลังใชพลังงานนอยกวานักวิ่งมาราธอนอยางเทียบไมได 
เพราะนักวิ่งมาราธอนขณะกําลังวิ่งอยูจะใชพลังงานมากกวาขณะท่ีพักอยูนิ่งๆ ถึง 12-15 เทา ในขณะเดียวกัน 
ในยามพัก หัวใจและปอดทํางานนอยกวาตอนกําลังวิ่งมาก 

การท่ีขณะออกกําลังกายแบบแอโรบิคชวยใหรางกายใชพลังงานสูงข้ึน หัวใจและปอดทํางานเพ่ิมข้ึน
ทําใหเกิด "ผลของการฝกฝน" (training effect) ซ่ึงเปนประโยชนตอรางกายมากมายดังนี้ 

1. สุขภาพท่ัวไปแข็งแรงสมบูรณข้ึนทําใหมีเรี่ยวแรงตอสูกับกิจการงาน ไมเหนื่อยออนเพลียงาย 

2. อาหารจะยอยไดดีข้ึน อาการทองอืด ทองเฟอ เรอเปรี้ยว อาหารไมยอยจะหมดไป 

3. ขับถายสบาย ทองไมผูก 

4. นอนหลับงายและหลับไดสนิทข้ึน 

5. ลดความเครียด ความวิตกกังวลหรืออารมณซึมเศรา หรืออาการประสาทอ่ืนๆ 

6 ทําใหไมอยากดื่มเหลา เบียร 

7 ทําใหไมอยากสูบบุหรี่ 

8. สมรรถภาพทางเพศจะดีข้ึน ท้ังดานปริมาณและคุณภาพ 

9. ลดความอวนไดผลดีท่ีสุด 

10. ทําใหจิตใจสดชื่น แจมใส ปลอดโปรง อารมณเยือกเย็นม่ันคง 

11. ความเชื่อม่ันในตนเองเพ่ิมข้ึน 

12. สติปญญา และความสรางสรรคเพ่ิมข้ึน 

13. กระดูกจะแข็งแรงข้ึน แมอายุจะมากข้ึนก็ตาม 

14. หัวใจแข็งแรงข้ึน เปนวิธีปองกันโรคหัวใจท่ีดีท่ีสุด 

15. ชวยฟนฟูสภาพหัวใจท่ีผิดปกติ เชน โรคหลอดเลือดโคโรนารี่ของหัวใจตีบตัน 

16. เปนการออกกําลังกายท่ีประหยัดท่ีสุด สะดวกท่ีสุด ไดผลบวกมากท่ีสุด 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิคนี้ไมไดยุงยากมากมายอยางท่ีคิด เพราะเพียงแตวิ่งเหยาะ ครั้งละ 3 

ไมล ใชเวลาประมาณ 30 นาที สัปดาหละ 3-4 ครั้ง ก็พอแลว สําหรับท่ีจะบริหารใหไดผลทางการฝกฝนของ 

แอโรบิคไมมีความจําเปนท่ีจะตองวิ่งมากกวา 15 ไมลตอสัปดาห เพราะจะเปนการเชื้อเชิญอาการ
เจ็บปวด กลามเนื้อ เสนเอ็น กระดูก หรือขอตางๆ  โดยไมจําเปน นอกเสียจากวาจะซอมไวสําหรับวิ่งเพ่ือการ
แขงขัน นั้นก็เปนอีกเรื่องหนึ่ง 
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ความตองการพลังงานของรางกาย (พิชิต ภูติจันทร และ สมหวัง ชาญศิริวัฒน, 2547) 

รศ.พิชิต ภูติจันทร และ ผศ.สมหวัง ชาญศิริวัฒน (2547) ไดกลาวในหนังสือ “โภชนศาสตรการกีฬา” 

วาสิ่งมีชีวิตจําเปนตองใชพลังงานตลอดเวลา มนุษยไดพลังงานจากอาหารท่ีกินเขาไป เม่ือเปลี่ยนแปลงไปตาม
กระบวนการเมแทบอลิซึมแลวก็จะไดพลังงานเกิดข้ึน เรียกวาเอทีพี ( Adenosine Triphosphate = ATP) 

รางกายจะเปลี่ยนพลังงานท่ีไดจากอาหารไปเปนพลังงานรูปอ่ืนๆ  ท่ีเหมาะแกการทํางานของรางกาย เชน ใช
พลังงานกลในการหดตัวของกลามเนื้อ การขนสงของเหลวและสารอาหารตางๆ ใชพลังงานไฟฟาในการทํางาน
ของระบบประสาทหรือการสงกระแสประสาท ใชพลังงานเคมีในกระบวนการสังเคราะหสารตางๆ  ในรางกาย 
และใชพลังงานความรอนในการควบคุมความรอนในรางกาย ใชพลังงานแสงเพ่ือการมองเห็น เปนตน  

ผูเขียน (พิชิต ภูติจันทร และ สมหวัง ชาญศิริวัฒน, 2547) ไดกลาววาสมาคมแพทยแหงสหรัฐอเมริกา
ไดใหขอคิดเก่ียวกับอาหารของนักกีฬา สรุปไดดังนี้ 

1. ปริมาณแคลอรีโดยเฉลี่ยตอวัน ตองเพียงพอกับกิจกรรมประจําวัน นักกีฬาท่ัวไปหากไดแคลอรีจาก
อาหาร 3,000-5,000 แคลอรีตอวัน ก็นับวาเพียงพอ 

2. ปริมาณอาหารคารโบไฮเดรตตองเพียงพอ เพราะสามารถใหพลังงานไดเร็วและสูง 

3. ปริมาณโปรตีนตองเพียงพอ เพ่ือการซอมแซม รักษาขนาดและน้ําหนักของกลามเนื้อ 

4. ไขมันก็จําเปนตองใชเปนแหลงพลังงานสําหรับกิจกรรมท่ีตองใชความทนทาน 

5. ปริมาณเกลือแรและวิตามินตองเพียงพอ เพ่ือเรงปฏิกิริยาเคมีตางๆในรางกายใหดําเนินไปดวยดี 

6. ปริมาณน้ําในรางกายตองเพียงพอ เพราะชวยเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของรางกายและชวย
รักษาดุลความรอนดวย 

สารอาหารคารโบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน ท่ีคนเรารับประทานเขาไปในรางกาย จะถูกเผาผลาญทํา
ใหเกิดพลังงานเคมี พลังงานความรอนหรือพลังงานรูปอ่ืนๆ ข้ึน คนเราตองการพลังงานจากอาหารเพ่ือนําไปใช
ในกระบวนการตางๆของรางกาย คือ 

1. การทํางานของอวัยวะภายในรางกาย การทํางานของอวัยวะในรางกาย เชน  การหายใจ การเตน
ของหัวใจ การหมุนเวียนของเลือด หรือการทํางานของระบบทางเดินอาหาร ไดแก การยอย การดูดซึม ท้ังหมด
นี้ลวนแตใชพลังงานท้ังสิ้นแมแตขณะพักผอนนอนหลับ รางกายก็ยังตองใชพลังงานอยู 

2. ใชในการเผาผลาญสารอาหาร กอนท่ีรางกายจะไดพลังงานจากอาหารท่ีใหพลังงาน รางกายจะตอง
สูญเสียพลังงานเพ่ือนําไปเผาผลาญสารอาหารกับออกซิเจน 

การกินอาหารทําใหรางกายใชออกซิเจนมากข้ึน คนท่ีไมกินอาหารจะตองการพลังงานหรือผลิตความ
รอนออกมาจากรางกายต่ํากวาคนท่ีกินอาหาร ท้ังนี้เพราะวารางกายตองการพลังงานเพ่ือนําไปใชเผาผลาญ
คารโบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีนท่ีกินเขาไป 
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อาหารแตละชนิดตองการพลังงานเพ่ิมมากข้ึนแตกตางกัน ดังนี้ 

อาหารโปรตีนลวน  รางกายตองการพลังงานสูงกวาเดิมรอยละ 30 

อาหารคารโบไฮเดรตลวน  รางกายตองการพลังงานสูงกวาเดิมรอยละ  8-10 

อาหารไขมันลวน   รางกายตองการพลังงานสูงกวาเดิมรอยละ 4-6 

แตอาหารท่ีเรารับประทานแตละม้ือจะเปนอาหารผสม มีทุกชนิด ดังนั้นจึงใชคาเฉลี่ยในความตองการ
ความรอน คือ รอยละ 10 

3. ใชเพ่ือการเจริญเติบโตและการสรางเซลล การสรางเซลลเพ่ือการเจริญเติบโตของรางกาย
จําเปนตองใชพลังงาน 

4. การออกกําลังกายหรือการกระทํากิจกรรม เปนปจจัยท่ีสําคัญในการใชพลังงานของรางกาย 
กิจกรรมแตละชนิดรางกายจะใชพลังมากนอยแตกตางกันไป เชน 

งานเบาๆ   ทําใหรางกายเสียพลังงาน 2-3 กิโลแคลอรี/นาที 

งานปานกลาง   ทําใหรางกายเสียพลังงาน 4-5 กิโลแคลอรี/นาที 

งานหนัก   ทําใหรางกายเสียพลังงานตั้งแต 8 กิโลแคลอรี/นาทีข้ึนไป 

สําหรับงานท่ีใชสมองนั้น จะเสียพลังงานไมมากเทากับงานท่ีตองใชกําลังกายหรือการออกแรง 

 

การใชพลังงานของรางกาย (พิชิต ภูติจันทร และ สมหวัง ชาญศิริวัฒน, 2547) 

รางกายตองการพลังงานเพ่ือใชในกิจกรรมตางๆ  ของรางกาย ท้ังในสวนท่ีอยูนอกอํานาจจิตใจ เชน 
การเตนของหัวใจ การหายใจ การยอยอาหาร เปนตน และในสวนท่ีอยูภายใตอํานาจจิตใจ เชน การนั่ง การยืน 
การเดิน การวิ่ง และการกระทํากิจกรรมตางๆ  ของแตละบุคคล ดังนั้น พลังงานท่ีใชจึงจําแนกออกเปน 2 

ประเภท คือ 

ก. พลังงานท่ีใชสําหรับการทํางานของอวัยวะภายใน 

เปนพลังงานของเมแทบอลิซึมข้ันต่ํา ( Basal Metabolism = B.M.) นั่นเอง เปนพลังงานท่ีรางกาย
ตองการสําหรับการดํารงชีวิต หรือเพ่ือการทํางานของอวัยวะภายในเพียงอยางเดียว 

ในการวัด B.M. นั้น ในทางปฏิบัติจะทําเม่ือรางกายกําลังพักผอนหรือนอนนิ่งๆ  อยูในทาท่ีสบาย ไม
เกร็งกลามเนื้อหรือปลอยตัวตามสบาย อากาศตองไมรอนหรือหนาวจนเกินไป และตองอดอาหารไมต่ํากวา 12-

15 ชั่วโมง ดังนั้นจึงมักวัดคา B.M. ในตอนเชาชวงตื่นนอนใหมๆ 
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Basal Metabolism Rate หรือเรียกยอวา B.M.R. หมายถึง จํานวนพลังงานท่ีนอยท่ีสุดท่ีรางกาย
จําเปนตองใชเพ่ือการดํารงชีวิตอยูไดตอหนวยเวลา B.M.R. ของผูชายจะมีคาประมาณ  1 กิโลแคลอรี/น้ําหนัก
ตัว 1 กิโลกรัม/ชั่วโมง สวนของผูหญิงจะมีคาประมาณ 0.9 กิโลแคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม/ชั่วโมง 

ปจจัยท่ีมีผลตอ B.M.R. 

ขนาดของรางกายหรือพ้ืนท่ีผิวของรางกาย B.M.R. จะข้ึนอยูกับพ้ืนท่ีผิวหรือขนาดของรางกายมีพ้ืนท่ี
ผิวมาก คา B.M.R. จะสูง พ้ืนท่ีผิวนอย B.M.R. จะต่ํา 

เพศ คา B.M.R. ของผูชายจะสูงกวาของผูหญิงท่ีมีขนาดของรางกายและอายุเทากันประมาณรอยละ 
10 

อายุ ในเด็กอายุประมาณ 2 ป จะมีคา B.M.R. สูงท่ีสุด แลวจะคอยๆ  ลดลงเม่ืออายุเพ่ิมข้ึน อายุ 20-

40 ป จะมีคา B.M.R. ลดลงคอนขางชา สําหรับผูหญิงจะลดลงคอนขางคงท่ีในชวงอายุนี้ หลังจาก 40 ป คา 
B.M.R. จะลดลงเรื่อยๆ 

อุณหภูมิของอากาศ เชื้อชาติไมมีอิทธิพลตอ B.M.R. แตอุณหภูมิและความชื้นในอากาศทําให B.M.R. 

เปลี่ยนไปไดมาก ถาอุณหภูมิสูงข้ึนกวาปกติ 10 องศาเซลเซียส คา B.M.R. จะต่ําลงรอยละ 5 ถาอุณหภูมิต่ํา
กวาปกติ 10 องศาเซลเซียส คา B.M.R. จะสูงข้ึนรอยละ 5 ในท่ีมีอากาศแหง คา B.M.R. จะสูงกวาในท่ีมี
อากาศชื้น 

อาหาร คนท่ีอดอาหารเสมอ คา B.M.R. จะลดลงกวาปกติถึงรอยละ 30 พวกท่ีกินอาหารมังสวิรัติ จะ
มีคา B.M.R. ต่ํากวาพวกท่ีกินเนื้อสัตวเปนอาหารหลัก 

การทํางานของตอมไรทอในรางกาย ตอมไรทอท่ีมีอิทธิพลตอคา B.M.R. มากท่ีสุดคือ ตอมไทรอยด 
คนท่ีตอมไทรอยดทํางานมากกวาปกติ คา B.M.R. จะสูงข้ึนรอยละ 40-50 คน ท่ีตอมไทรอยดทํางานนอยกวา
ปกติ คา B.M.R. จะต่ําลงรอยละ 15-30 

โรคภัยไขเจ็บ โรคท่ีทําใหอุณหภูมิของรางกายสูงข้ึน เชน วัณโรค ไขจับสั่น ไขรากสาด คา B.M.R. จะ
สูงข้ึนรอยละ 13 ทุกๆ 1 องศาเซลเซียสท่ีอุณหภูมิของรางกายเพ่ิมข้ึน 

การพักผอนนอนหลับ ระหวางนอนหลับ คา B.M.R. จะนอยกวาเวลาตื่นถึงรอยละ 10 

 

ข. พลังงานท่ีใชประกอบกิจกรรม 

พลังงานท่ีใชประกอบกิจกรรม นอกจากคา B.M.R. แลว พลังงานท่ีสําคัญอีกชนิดหนึ่งก็คือ  พลังงานท่ี
ใชประกอบกิจกรรม ซ่ึงจะมากหรือนอยข้ึนอยูกับกิจกรรมนั้นๆ กิจกรรมท่ีใชในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ
สวนนอยก็จะใชพลังงานนอย กิจกรรมท่ีใชการเคลื่อนไหวกลามเนื้อมากก็ยอมใชพลังงานมากดังตารางท่ี 1 
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ความรอนท่ีเกิดข้ึนในรางกายจากการรับประทานอาหาร  (พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน , 
2547) 

เม่ืออาหารเขาสูรางกายไมวาจากการรับประทานหรือจากการไดรับทางหลอดเลือด จะกระตุนให
รางกายปลอยพลังงานออกมาจํานวนหนึ่ง คือ  มีความรอนเกิดข้ึน ความรอนท่ีเกิดข้ึนนี้เรียกวา Specific 

Dynamic Action = S.D.A. ความรอนสวนนี้ถือวาเปนความรอนสูญเปลา เพราะจะเกิดในรูปของความรอน
เทานั้น 

สารอาหารแตละชนิดมีคา S.D.A. แตกตางกัน ข้ึนอยูกับชนิดและปริมาณของสารอาหารท่ีบริโภคเขา
ไป 

สารอาหารคารโบไฮเดรตมีคา S.D.A. ประมาณรอยละ 5-6 ของพลังงานท่ีไดจากคารโบไฮเดรต 

สารอาหารไขมันมีคา S.D.A. ประมาณรอยละ 4 ของพลังงานท่ีไดจากไขมัน 

สารอาหารโปรตีนมีคา S.D.A. ประมาณรอยละ 30 ของพลังงานท่ีไดจากโปรตีน 

คา S.D.A. ของสารอาหารแตละชนิด มีความสําคัญในการคํานวณหาพลังงานท่ีแทจริงท่ีไดรับจาก
สารอาหารชนิดนั้นๆ 

 

ตัวอยางท่ี 1 หากเด็ก 1 คน ไดรับสารอาหารคารโบไฮเดรต 50 กรัม จะไดรับคาพลังงานเทาไร? 

สารอาหารคารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน  = 4 กิโลแคลอรี 

ดังนั้นสารอาหารคารโบไฮเดรต 50 กรัม จะใหพลังงาน = 50  4 

       = 200 กิโลแคลอรี 

แตสารอาหารคารโบไฮเดรตจะกระตุนใหเกิด S.D.A.  = 0.05  200 

       = 10 กิโลแคลอรี 

ดังนั้นรางกายจะไดรับพลังงานท่ีแทจริง   = 200  10 

       = 190 กิโลแคลอรี 

แตโดยท่ัวไปแลว อาหารท่ีทุกคนไดรับในแตละม้ือจะมีสารอาหารหลายประเภทผสมกัน ทําใหคา 
S.D.A ของอาหารแตละม้ือเปลี่ยนไป ดังนั้น เพ่ือความสะดวกในการคํานวณ จึงอนุโลมใหใชคา  S.D.A. ของ
อาหารแตละม้ือท่ีรอยละ 10 
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ตารางท่ี 1 แสดงการใชพลังงานเพ่ือประกอบกิจกรรมตางๆ (ไมรวมคา B.M.R. และ S.D.A.) 

 

ท่ีมา : พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน “โภชนศาสตรการกีฬา” 2547 หนา 102  

 

  

กิจกรรม แคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม/1ช่ัวโมง 
1. นอนนิ่ง 
2. นั่งอานหนังสือ เขียนหนังสือ รับประทานอาหาร 
3. ยืนตามสบาย อาบน้ํา 
4. ยืนตรง เลนไวโอลิน เย็บจักรใชเทา 
5. แตงตัว ถักไหมพรม 
6. เลนเปยโน 
7. รองเพลงดังๆ 
8. ลางชาม รีดผา พิมพดีด 
9. ลางพ้ืน 
10. ซักผา 
11. ข่ีมาเดิน กวาดพ้ืน 
12. ทาสี 
13. เดินเร็ว 
14. ข่ีจักรยาน 
15. เตนรํา 
16. เดินเร็วมาก 
17. ข่ีมาวิ่ง 
18. เลนปงปอง 
19. เลนเทนนิส 
20. วิ่งเร็ว ข่ีจักรยานเร็ว 
21. วายน้ํา 

0.1 
0.4 
0.5 
0.6 
0.7 

0.8-2.0 
0.8 
1.0 
1.2 
1.3 
1.4 
1.5 
2.0 
2.5 

3.0-3.8 
3.4 
4.3 
4.4 
5.0 
7.0 
7.9 
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สัดสวนของอาหารท่ีควรไดรับตามความตองการพลังงาน  (พิชิต ภูติจันทร และ สมหวัง ชาญศิ
ริวัฒน, 2547) 

การรับประทานอาหารเพ่ือใหรางกายเจริญเติบโต มีสุขภาพแข็งแรง มีความตานทานโรค ตอง
รับประทานอาหารท่ีมีคุณคา ถูกสัดสวน ครบถวน และมีปริมาณเพียงพอตอความตองการของรางกาย 

โดยท่ัวไปการรับประทานอาหารใหถูกสัดสวน ตองไดรับพลังงานจาก 

 คารโบไฮเดรต 55-63 สวน (ประมาณรอยละ 65) 

 ไขมัน  25-30 สวน (ประมาณรอยละ 25) 

 โปรตีน  12-15 สวน (ประมาณรอยละ 10) 

ซ่ึงอาจจะสรุปไดวา อัตราสวนระหวาง คารโบไฮเดรต : ไขมัน : โปรตีน ควรอยูท่ี 5 : 2 : 1 

จากผลการวิเคราะหขององคการอาหารและเกษตรแหงสหประชาชาติ ( FAO) พบวาในวันหนึ่งๆ ควร
ไดรับพลังงานจากอาหารประมาณ 2,800 กิโลแคลอรี ซ่ึงจะเปนอาหารประเภทโปรตีนไมเกิน 400 กิโลแคลอรี 
ท่ีเหลือ 2,400 กิโลแคลอรี ควรไดจากอาหารคารโบไฮเดรตและไขมัน แตพลังงานท่ีไดจากไขมันไมควรเกินรอย
ละ 35 ของพลังงานท่ีไดรับใน 1 วัน 

 

ตัวอยางท่ี 2 จากขอมูลของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2532 [5] ผูหญิงไทยชวงอายุ 16 – 

19 ป มีน้ําหนักเฉลี่ย 48 กิโลกรัม ตองการพลังงานตอวัน 1850 กิโลแคลอรี ผูหญิงไทยชวงอายุนี้ควรบริโภค
สารอาหารแตละชนิดประมาณเทาไรในแตละวัน 

อาหารคารโบไฮเดรต ควรไดรับรอยละ 65 ของพลังงานท้ังหมด 

พลังงาน 100 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากคารโบไฮเดรต 65 กิโลแคลอรี 

ดังนั้น พลังงาน 1,850 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากคารโบไฮเดรต = 65/100  1,850 

        = 1202.5 กิโลแคลอรี 

แตคารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน    = 4  กิโลแคลอรี 

พลังงาน 4 กิโลแคลอรี ไดจากคารโบไฮเดรต   = 1  กรัม  

 

ดังนั้น พลังงาน 1202.5 กิโลแคลอรี ไดจากคารโบไฮเดรต  = ¼ X 1202.5  

= 300.625 กรัม 

     หรือประมาณ  = 300  กรัม    
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อาหารไขมัน ควรไดรับรอยละ 25 ของพลังงานท้ังหมด 

พลังงาน 100 กิโลแคลอรี ควรไดจากไขมัน   = 25 กิโลแคลอรี 

ดังนั้น พลังงาน 1,850 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากไขมัน = 25/100  1,850 

       = 462.5 กิโลแคลอรี 

แตไขมัน 1 กรัม ใหพลังงาน    9  กิโลแคลอรี 

พลังงาน 9 กิโลแคลอรี ไดจากไขมัน   = 1  กรัม  

ดังนั้น พลังงาน 462.5 กิโลแคลอรี ไดจากไขมัน  = 1/9 X 462.5 = 51.39 กรัม 

    หรือประมาณ  = 51  กรัม  

อาหารโปรตีน ควรไดรับรอยละ 10 ของพลังงานท้ังหมด 

พลังงาน 100 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากโปรตีน  10 กิโลแคลอรี 

ดังนั้น พลังงาน 1,850 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากโปรตีน = 10/100  1,850 

       = 185 กิโลแคลอรี 

แตโปรตีน 1 กรัม ใหพลังงาน    4  กิโลแคลอรี 

พลังงาน 4 กิโลแคลอรี ไดจากโปรตีน   = 1  กรัม  

ดังนั้น พลังงาน 185 กิโลแคลอรี ไดจากโปรตีน  = 1/4 X 185 = 46.25 กรัม 

    หรือประมาณ  = 46  กรัม  

จากท่ีแสดงมา หมายความวา สารอาหารท่ีเพียงพอในสัดสวนท่ีเหมาะสมกับหญิงไทยชวงอายุ 16 – 

19 ป เพ่ือใหไดพลังงานเพียงพอควรเปนดังนี้ 

 คารโบไฮเดรต วันละ  300 กรัม  

 ไขมัน  วันละ  51 กรัม  

 โปรตีน  วันละ  46 กรัม  
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พลังงานท่ีใชในการกําจัดของเสีย (พิชิต ภูติจันทร และ สมหวัง ชาญศิริวัฒน, 2547)  

ในการขจัดของเสียออกจากรางกาย ท้ังทางปสสวะและอุจจาระจําเปนตองใชพลังงานประมาณรอยละ 
8 ของกําลังงานท่ีไดรับ 

สรุปแลวรางกายใชพลังงานไปเพ่ือการตางๆ ดังนี้ 

1. ใชสําหรับ B.M.R. ประมาณรอยละ 50 

2. ใชสําหรับทํากิจกรรมประจําวัน ประมาณรอยละ 25 

3. ใชสําหรับ S.D.A. ประมาณรอยละ 10 

4. ใชสําหรับกําจัดของเสีย ประมาณรอยละ 8 

พลังงานท่ีรางกายไดรับจากอาหารจะถูกใชไปถึงรอยละ 93 จึงเหลือรอยละ 7 ท่ีรางกายจะเก็บไว 

 

ปริมาณพลังงานท่ีรางกายควรไดรับ (พิชิต ภูติจันทร และ สมหวัง ชาญศิริวัฒน, 2547) 

ปริมาณพลังงานจากอาหารท่ีรางกายตองการในแตละวันข้ึนกับขอแตกตางท่ีสําคัญรวม 4 ประการ
(เสนอ อินทรสุขศรี 2541, อุดมศิลป ศรีแสงนาม  2545, พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน 2547, เนต
รนภิส ธีระวัลยชัย 2556 (website), สรรเสริญ ทรัพยโตษก 2531) 

• การทํางานของรางกาย (physical activity) ไดแก กิจกรรม อาชีพ 

• ขนาดและสวนประกอบของรางกาย (body size and composition) ไดแก เพศ น้ําหนักตัว 

• อายุ (age) 

• สภาวะอากาศและสิ่งแวดลอม (climate and environment) ท่ีสงผลตอจิตใจและอารมณ 

ตัวอยางเชน 

 เด็ก   ตองการพลังงานมากกวา ผูใหญ  

 เพศชาย   ตองการพลังงานมากกวา เพศหญิง  

 คนน้ําหนักตัวมาก ตองการพลังงานมากกวา คนน้ําหนักตัวนอย  

 หญิงระยะใหนมบุตร ตองการพลังงานมากกวา หญิงตั้งครรภ หญิงสาว  
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ปริมาณพลังงานท่ีรางกายตองการ แยกไดดังนี้ 

ก. ปริมาณพลังงานท่ีเด็กตองการ 

ในเด็กท่ีกําลังเจริญเติบโตจะมีความตองการปริมาณพลังงานเพ่ิมมากข้ึน เพ่ือใหรางกายเจริญเติบโต 

 เด็กแรกเกิด ตองการพลังงานวันละ 120 กิโลแคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม  

 เด็กอายุ 1-9 ป ตองการพลังงานวันละ 100 กิโลแคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม  

 เด็กอายุ 10 ป ตองการพลังงานวันละ  80 กิโลแคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม  

ข. ปริมาณพลังงานท่ีคนปกติตองการ 

ในผูใหญท่ีรางกายเจริญเติบโตเต็มท่ี ความตองการของพลังงานในแตละวันจะแปรปรวน ข้ึนอยูกับ
กิจกรรม อายุ เพศ และน้ําหนัก 

 ผูชาย ตองการพลังงานวันละ 49 กิโลแคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม  

 ผูหญิง ตองการพลังงานวันละ 43 กิโลแคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม  

ค. ปริมาณพลังงานท่ีหญิงมีครรภและหญิงระยะใหนมบุตรตองการ 

 ผูหญิงมีครรภ ควรไดรับพลังงานเพ่ิมข้ึนจากปกติประมาณวันละ 300 กิโลแคลอรี  

 ผูหญิงระยะใหนมบุตร ควรไดรับพลังงานเพ่ิมข้ึนจากปกติประมาณวันละ 550 กิโลแคลอรี  

ง. ปริมาณพลังงานท่ีนักกีฬาควรจะไดรับ 

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษาและนันทนาการแหงสหรัฐอเมริกา ( AAHPER) ไดกําหนดปริมาณอาหาร
ของนักกีฬาท่ีควรจะไดรับในแตละวัน โดยวัดปริมาณอาหารในรูปกิโลแคลอรีของคนใขชวงอายุท่ีแตกตางกัน 
ดังตารางท่ี 2  

อยางไรก็ตาม อาหารของนักกีฬาก็เหมือนๆ กับอาหารของคนท่ัวไป เพียงแตอาหารของนักกีฬา ควร
จะเปนประเภทท่ีใหแคลอรีสูงและมีปริมาณมากกวา อาหารในแตละม้ือนั้นควรบริโภคใหครบท้ัง 5 หมูของ
อาหารหลักของไทย โภชนากรของไทยไดจําแนกอาหารหลักของไทยออกเปน 5 หมูดังนี้ 

 หมูท่ี 1 เนื้อ นม ไข ถ่ัว ใหสารอาหารประเภทโปรตีน  

 หมูท่ี 2 ขาว น้ําตาล เผือก มัน ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  

 หมูท่ี 3 ผักสีเขียว และพืชผักอ่ืนๆ ใหสารอาหารประเภทเกลือแร  

 หมูท่ี 4 ผลไมตางๆ ใหสารอาหารประเภทวิตามิน  

 หมูท่ี 5 ไขมันจากพืชและสัตว ใหสารอาหารประเภทไขมัน  
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ตารางท่ี 2 ปริมาณแคลอรีท่ีนักกีฬาควรจะไดรับในแตละวัน 

เพศ อายุ (ป) น้ําหนัก (กก.) ความสูง (ซม.) กิโลแคลอรี 
ชาย 10 – 12 

12 – 14 
14 – 18 
18 – 22  

35 
45 
59 
67 

140 
150 
170 
175 

2,500 
2,700 
3,000 
2,800 

หญิง 10 – 12 
12 – 14 
14 – 16 
16 – 18  
18 – 22 

35 
44 
52 
54 
58 

142 
155 
157 
160 
165 

2,250 
2,300 
2,400 
2,300 
2,000 

ท่ีมา : พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน “โภชนศาสตรการกีฬา” 2547 หนา107 

 

 พึงระลึกวา อาหารท่ีใหพลังงาน คือ คารโบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน นอกนั้นถือเปนอาหาร
เสริม รอยละของอาหารท่ีใหพลังงานท่ีนักกีฬาควรจะไดรับในแตละวัน คิดเปนดังนี้ 

  

  คารโบไฮเดรต  รอยละ 55 – 56  

  ไขมัน   รอยละ 29 – 30  

โปรตีน   รอยละ 14 – 15  

ดังนั้น ถานักกีฬาคนหนึ่งตองใชพลังงาน 5,000 แคลอรีตอวัน อาหารท่ีเขาควรไดรับคิดเปนปริมาณ
พลังงาน ดังนี้ 

คารโบไฮเดรต  2,750 – 2,800  กิโลแคลอรี  

  ไขมัน   1,450 – 1,500  กิโลแคลอรี  

โปรตีน   700 – 750 กิโลแคลอรี  

 

  



26

โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6

 

 

ปริมาณของพลังงานท่ีใชในการออกกําลังกายแตกตางกัน ข้ึนอยูกับกิจกรรมแตละชนิดคํานวณออกมา
เปนกิโลแคลอรีตอชั่วโมง ดังแสดงในตารางท่ี 3 

 

ตารางท่ี 3 พลังงานท่ีใชในการออกกําลังกายในกิจกรรมตางๆ สําหรับผูท่ีมีน้ําหนักตัว 70 กิโลกรัม 

กิจกรรม กิโลแคลอรี 
 นอนหลับ 

ขับรถยนต  
บริหารกายเบาๆ 
เดิน (3.2 กม./ชม.) 
ข่ีจักรยาน (8.8 กม./ชม.) 
เลนโบวลิง 
เตนรํา (จังหวะเร็วปานกลาง) 
เลนวอลเลยบอล (ไมไดแขงขัน) 
เดิน (5.6 กม./ชม.) 
เตนรํา (จังหวะเร็ว) 
เลนเทเบิลเทนนิส 
เลนบาสเกตบอล 
วายน้ําทากบ (1.6 กม./ชม.) 
วายน้ําทากรรเชียง (1.6 กม./ชม.) 
พายเรือ (5.6 กม./ชม.) 
วิ่ง (9 กม./ชม.) 
มวยปล้ํา 
วิ่ง (11 กม./ชม.) 
วิ่งมาราธอน 
วิ่ง (21 กม./ชม.) 
วิ่ง (30 กม./ชม.) 

70 
140 
160 
170 
190 
215 
250 
255 
290 
340 
345 
395 
410 
500 
660 
720 
790 
870 
990 

2,330 
9,480 

 

ท่ีมา : พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน “โภชนศาสตรการกีฬา” 2547 หนา 108 
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นอกจากการคํานวณดังกลาวขางตนแลว ศ.น.พ.เสนอ อินทรสุขศรี  (2541) ไดกลาววา มีวิธีท่ีจะคิด
คํานวณใหอาหารแกคนตางๆ กันโดยวิธีตางๆ หลายวิธี  

ตัวอยางท่ี 3 วิธีหนึ่งท่ีจะคิดคํานวณโดยการยึดเรื่องการทํางานออกแรงมากหรือนอยเปนหลัก 

ในข้ันตนใหคิดเปนหลักวาถาไมไดออกแรงทําอะไรเลยรางกายจะตองใชพลังงาน 25 แคลอรีตอ
น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม แลวจึงคิดเพ่ิมจํานวนพลังงานท่ีตองการในแตละคน ซ่ึงออกแรงทํางานนอยหรือมากเขา
ไปในจํานวนพลังงาน 25 แคลอรี ตอ 1 กิโลกรัม ดังนี้ 

 คนท่ีนั่งๆ  นอนๆ ไมคอยไดทําอะไรเพ่ิมอีก 10 แคลอรี 

 คนทํางานเบาๆ  เชน นั่งเย็บปกถักรอย เพ่ิมอีก 30 แคลอรี 

 คนทํางานมากเล็กนอย เพ่ิมอีก 50 แคลอรี 

 คนทํางานหนักปานกลาง เชน ชางไม เพ่ิมอีก 75 แคลอรี 

 คนทํางานหนักมาก เชน กรรมกรแบกหาม เพ่ิมอีก 100 แคลอรี 
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กรุงเทพฯ 2553 

เสนอ อินทรสุขศรี , 2541, เกร็ดจากรวมยาชุดคุณและโทษของอาหารการกิน ” สํานักพิมพ พิมพทอง 
กรุงเทพฯ 

สรรเสริญ ทรัพยโตษก “โภชนาการเชิงชีวเคมี” สํานักพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กรุงเทพฯ 2531 

หนังสือ “สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน” , 2548, โดยพระราชประสงคในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว เลม 
29 เรื่องท่ี 9 โครงการสารานุกรมไทยฯ 

อุดมศิลป ศรีแสงนาม, 2545, วิ่งสูชีวิตใหม, สํานักพิมพหมอชาวบาน กรุงเทพฯ 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6
 

 

กิจกรรมท่ี 1 อาหารชูกําลัง 

ครอบคลุมสาระท่ี 1 มาตราฐาน พ 1.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 15 นาที (ในชั้นเรียน) 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหนักเรียนตระหนักถึงความสําคัญของโภชนาการและรูองคประกอบของอาหารท่ีรับประทาน  

2. เพ่ือใหนักเรียนเขาใจความสัมพันธระหวางอาหารท่ีรับประทานและปริมาณของสารอาหารท่ีให
พลังงานจากการรับประทานนั้น ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน สามารถคํานวณปริมาณ
สารอาหารท่ีไดรับตามปริมาณท่ีรับประทาน   

3. เพ่ือใหนักเรียนตระหนักถึงปริมาณพลังงานท่ีไดรับจากการรับประทานอาหารและสามารถคํานวณ
พลังงานท่ีไดรับจากอาหารตามปริมาณท่ีรับประทาน 

 

คําอธิบายกิจกรรม 

1. คุณครูอธิบายหลักการของการรับประทานอาหารใหเกิดประโยชนสูงสุด  คือ กินพอ และกินดี โดย กิน
พอ หมายความวากินอาหารใหครบทุกกลุมอาหาร (อาหารหลัก 5 หมูของคนไทย) กินดี หมายความ
วากินอาหารท่ีมีประโยชน (โภชนบัญญัติ 9 ประการ) หลากหลายชนิดไมซํ้าซากจําเจ การกินพอดีชวย
ให รางกายเติบโตแข็งแรง สดชื่น แจมใส ไมเจ็บปวยงาย  

2. คุณครูอธิบายตารางแสดงคุณคาอาหารไทย (ภาคผนวก ส.1) วาตารางแสดงคาพลังงาน โปรตีน ไขมัน 
คารโบไฮเดรต ท่ีคํานวณไดจากอาหารหรือวสวนประกอบของอาหารในสวนท่ีกินได 100 กรัม เชน  

ไขตม 1 ฟอง มี 

โปรตีน   12.3  กรัม  

ไขมัน   11.7  กรัม  

คารโบไฮเดรต 1.4 กรัม  

พลังงาน  160  กิโลแคลอรี  

3. คุณครูมอบหมายใหนักเรียนบันทึกรายการอาหารท่ีรับประทานใน 1 ม้ือ และใชตารางในภาคผนวก 
ส.1 เพ่ือเลือกคาพลังงาน โปรตีน ไขมัน และคารโบไฮเดรตท่ีสัมพันธกับอาหารท่ีรับประทาน  

4. คุณครูสอนใหนักเรียนคํานวณคาพลังงาน โปรตีน ไขมัน และคารโบไฮเดรตตามสัดสวนของปริมาณ
อาหารท่ีรับประทานแลวบันทึกขอมูลใน “ตารางบันทึกการรับประทานอาหาร คาพลังงาน และ
ปริมาณสวนประกอบในอาหารท่ีไดรับใน 1 วัน” ในหนาถัดไป  
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6

 

 

5. หากไมพบขอมูลสําหรับอาหารท่ีนักเรียนรับประทาน คุณครูอธิบายใหนักเรียนแยกอาหารท่ีนักเรียน
รับประทานเปนองคประกอบอาหารตางๆ เชน 

แกงจืดวุนเสนประกอบดวย 

 วุนเสน  100 กรัม  

หมู 200 กรัม (20.6 , 3.7, 2.6) 

 

จากตารางในภาคผนวก ส.1  

วุนเสน  100 กรัม มี  

โปรตีน   = 1.6 กรัม  

ไขมัน   = 0.1 กรัม  

คารโบไฮเดรต  = 82.3 กรัม และ 

พลังงาน  = 336 กิโลแคลอรี 

หมู 200 กรัม มี 

โปรตีน   = 16.7 x 2 = 33.4 กรัม  

ไขมัน   = 18.9 x 2 = 37.8 กรัม  

คารโบไฮเดรต  = 0 x 2 = 0 กรัม และ 

พลังงาน  = 242 x 2 = 484 กิโลแคลอรี 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6
 

 

  ดังนั้นเม่ือนักเรียนกรอกขอมูลในตาราง 

รายการอาหาร ปริมาณ   

(กรัม) 

หากไมใช

หนวยน้ําหนัก

ใหระบุ 

โปรตีน   

(กรัม) 

ไขมัน  

(กรัม) 

คารโบไฮเดรต

(กรัม) 

พลังงาน  

(กิโลแคลอรี) 

ไขตม 1 ฟอง 12.3 11.7 1.4 160 

แกงจืดวุนเสน      

วุนเสน 100 1.6 0.1 82.3 336 

หมู 200 33.4 37.8 0 484 

 

6. หากนักเรียนไมสามารถหาขอมูลของสารอาหารไดตรงใหคุณครูชวยนักเรียนเลือกขอมูลท่ีสามารถ
เทียบเคียงไดใกลเคียงท่ีสุดจากตารางในภาคผนวก ส.1 

7. หลังจากใหนักเรียนไดทดลองหาปริมาณสารอาหารของอาหารท่ีนักเรียนรับประทานใน 1 ม้ือในชั้น
เรียนแลว คุณครูมอบหมายใหนักเรียนทําเพ่ิมเติมเปนการบานโดยใหบันทึกขอมูลอาหารท่ีรับประทาน
ของม้ืออาหารท่ีเหลือโดยรวมอาหารวางและของขบเค้ียวใน 1 วัน 

8. โดยใหนักเรียนรวมปริมาณพลังงานท่ีไดจากการรับประทานอาหารใน 1 วัน แลวกรอกผลลัพธท่ีไดใน
ชองขวาของขอ 1 “รวมพลังงานท่ีไดรับจากการรับประทานอาหารใน 1 วัน” ในตาราง 

9. คุณครูอธิบายใหนักเรียนเขาใจวาในแตละวันคนเราตองการพลังงานไมเทากันท้ังนี้ข้ึนกับ อายุ เพศ 
ฯลฯตามท่ีระบุในเนื้อหา (หนา 23) 

10. คุณครูสอนใหนักเรียนเลือกใชขอมูลจากตารางในภาคผนวก ส. 2 “ขอกําหนดความตองการพลังงานท่ี
ควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทยวัยตางๆ” ใหเหมาะสมกับวัยและเพศ ของนักเรียน การใชขอมูล
จากตารางนี้ซ่ึงอาจไมใชขอมูลท่ีใชไดกับนักเรียนทุกคนแตอนุโลมใหใชเพ่ือความเขาใจถึงความสัมพันธ
ของพลังงานท่ีรางกายไดรับจากการรับประทานอาหารและพลังงานท่ีรางกายตองการใน 1 วัน 

11. คุรครูมอบหมายใหนักเรียนเลือกคาพลังงานตามความตองการพลังงานท่ีนั กเรียนควรไดรับประจําวัน
แลวกรอกขอมูลลงในชองขวาของขอ 2. “พลังงานท่ีควรไดรับประจําวัน (ข้ึนอยูกับเพศ และอายุ)” 

12. ใหนักเรียนหาคาสวนตางของขอ 1. และขอ 2. แลวใสคาสวนตางนั้นในชองขวาของขอ 3. ในตาราง 

13. หากคาสวนตางเปนคาลบคุณครูแนะนําใหนักเรียนรับประทานอาหารใหเพียงพอตามหลักโภชนาการ 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6

 

 

14. หากคาสวนตางเปนคาบวกคุณครูแนะนําใหนักเรียนรับประทานอาหารใหแหมาะสมตามหลัก
โภชนาการ 

15. คุณครูใหนักเรียนบันทึกอาหารท่ีตองการเพ่ิม หรือ ลด ในสวนลางใตตารางพรอมระบุเหตุผลท่ีเลือก
เพ่ิมหรือลดอาหารชนิดนั้นๆ ซ่ึงเหตุผลท่ีใหเปนเพียงการใหคาพลังงานท่ีไดจากตารางในภาคผนวก ส.

1 หรือคํานวณไดจากขอมูลท่ีไดจากตารางในภาคผนวก ส. 1 ท่ีทําใหเกิดสมดุลกับคาพลังงานท่ี
ตองการใน 1 วัน 

 

แนวทางการประเมินผล  

1. นักเรียนสามารถบันทึกขอมูลของสารอาหารตางๆไดอยางถูกตองและเหมาะสม  

2. นักเรียนสามารถเพ่ิมหรือลดอาหารท่ีสงผลใหเกิดดุลระหวางอาหารท่ีรับประทานและพลังงานท่ี
ตองการใน 1 วัน 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6
 

 

ตารางบันทึกการรับประทานอาหาร คาพลังงาน และปริมาณสวนประกอบในอาหารท่ีไดรับใน 1 วัน 

ชื่อ – นามสกุล นักเรียน_________________________________________วันท่ีบันทึก_____________ 

รายการอาหาร 

ปริมาณอาหาร 
(กรัม) 

ระบุ หากไมใช
หนวยน้ําหนัก 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

คารโบไฮเดรต 
(กรัม) 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

1. รวมพลังงานท่ีไดรับจากการรับประทานอาหารใน 1 วัน  

2. พลังงานท่ีควรไดรับประจําวัน (ข้ึนอยูกับเพศ และอายุ)  

3. พลังงานจากการรับประทานอาหารใน 1 วัน (ขอ 1.) – พลังงานท่ีควรไดรับประจําวัน (ขอ 2.)  

สวนตางคาพลังงานท่ีนักเรียนคํานวณไดในแถวสุดทาย   มีคาเปนลบ  มีคาเปนบวก 

จากคาท่ีไดจากการคํานวณดังระบุขางตน เพ่ือใหเหมาะสมกับพลังงานท่ีตองการใน 1 วันนักเรียนจะ
เพ่ิมหรือลดอาหารดังตอไปนี้ 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6
 

 

กิจกรรมท่ี 2 Food Log & Fitness Log   

ครอบคลุมสาระท่ี 1 มาตราฐาน พ 1.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1  

ครอบคลุมสาระท่ี 3 มาตราฐาน พ 3.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1  

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 45 นาที 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหนักเรียนสมดุลระหวางพลังงานท่ีไดจากการรับประทานอาหารกับพลังงานท่ีใชในกิจกรรมตางๆ  

2. เพ่ือใหนักเรียนสามารถวางแผนดูแลสุขภาพตนเองไดอยางเหมาะสมโดยไดรับอาหารเพียงพอและ
สุขภาพแข็งแรง 

3. เพ่ือใหนักเรียนไดคนควาหาขอมูลจากแหลงขอมูลตางๆ และเลือกใชขอมูลไดอยางเหมาะสม 

 

คําอธิบายกิจกรรม 

1. คุณครูอธิบายหลักการของการรับประทานอาหารใหเกิดประโยชนสูงสุด  คือ กินพอ และกินดี โดย กิน
พอ หมายความวากินอาหารใหครบทุกกลุมอาหาร (อาหารหลัก 5 หมูของคนไทย) กินดี หมายความ
วากินอาหารท่ีมีประโยชน (โภชนบัญญัติ 9 ประการ) หลากหลายชนิดไมซํ้าซากจําเจ การกินพอดีชวย
ให รางกายเติบโตแข็งแรง  สดชื่น แจมใส ไมเจ็บปวยงาย  นอกจากนั้นเราก็ควรออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอ เพ่ือใหน้ําหนักตัวอยูในเกณฑท่ีเหมาะสมและสุขภาพแข็งแรง  ในปริมาณท่ีพอดีกับความ
ตองการของรางกาย  

2. คุณครูอธิบายโดยชี้ใหเห็นถึงความแตกตางระหวางกิจกรรมท่ี 1 และกิจกรรมท่ี 2 นี้วา การท่ีรางกาย
ไดรับอาหารเพียงพอตอพลังงานท่ีรางกายตองใชใน 1 วันนั้นสุขภาพจะแข็งแรงสมบูรณไดตองมีการ
ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและเหมาะสมกับสภาพรางกาย เชน อายุ เพศ เปนตน 

3. คุณครูอธิบายการใชตารางคาปริมาณพลังงานท่ีไดจากอาหารในภาคผนวก ส. 3 โดยชี้ใหนักเรียนเห็น
วาในการนําคาพลังงานจากตารางมาใชตองคํานึงถึงปริมาณอาหารท่ีรับประทานท่ีแตกตางไปจากท่ี
ระบุในตาราง ซ่ึงสามารถคํานวณไดโดยใชความรูจากวิชาคณิตศาสตร 

4. คุณครูอธิบายการใชตารางคาปริมาณพลังงานท่ีถูกใชไปในกิจกรรมตางๆ (ภาคผนวก ส. 4) โดยอธิบาย
ใหนักเรียนฟงดวยวาการใชพลังงานของแตละคนไมเทากันข้ึนอยูกับ เพศ อายุ น้ําหนัก ระยะเวลาการ
ทํากิจกรรม และสภาวะแวดลอม เชน ผูหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 50 กิโลกรัม ข่ีจักรยาน 10 

กิโลเมตรตอชั่วโมง เปนเวลา 10 นาที เผาผลาญพลังงานไป 37 กิโลแคลอรี การใชขอมูลจากตารางนี้
ซ่ึงอาจไมใชขอมูลท่ีใชไดกับนักเรียนทุกคนแตอนุโลมใหใชเพ่ือความเขาใจถึงความสัมพันธของ
พลังงานท่ีรางกายไดรับและพลังงานท่ีรางกายตองใชในการทํากิจกรรมตางๆ 
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5. คุณครูใหนักเรียนไดทดลองบันทึกรายการอาหารท่ีรับประทานใน 1 ม้ือ และใชตารางเพ่ือเลือกคา
พลังงานท่ีสัมพันธกับอาหารแตละชนิด คํานวณปริมาณตามสัดสวนในอาหารแลวบันทึกขอมูลใน
ตารางสวน Food Log ดังตัวอยางตารางดานลาง หากไมพบขอมูลในตารางท่ีจัดเตรียมไวอนุโลมใหใช
ขอมูลจากอาหารท่ีมีความใกลเคียงกัน หรือใหนักเรียนคนหาขอมูลเพ่ิมเติมจากหองสมุด และสื่ออ่ืนๆ 

6. ในทํานองเดียวกันคุณครูใหนักเรียนบันทึกขอมูลการออกกําลังกาย (หากไมไดออกกําลังกายใหบันทึก
เปนกิจกรรมแทน) และใชตารางเดียวกันหาคาพลังงานท่ีเก่ียวของ และบันทึกขอมูลในสวนของ 
Fitness Log (หากไมพบขอมูลในตารางท่ีจัดเตรียมไวให นักเรียนคนหาขอมูลเพ่ิมเติมจากหองสมุด 
และสื่ออ่ืนๆ) 

7. หลังจากการใหนักเรียนทดลองเลือกใชขอมูลและคํานวณในสิ่งท่ีเก่ียวของแลว ใหนักเรียนทําการบาน
โดยบันทึกขอมูลม้ืออาหารและกิจกรรมท่ีเหลือของ 1 วัน 

8. ใหนักเรียนเปรียบเทียบคาพลังงานระหวางพลังงาน ท่ีไดจากการรับประทานอาหาร  (Food Log) และ 
การออกกําลังกาย (Fitness Log) ใน 1 วัน และหาคาพลังงานท่ีเหลือสะสมในรางกาย 

9. คุณครูแนะนํานักเรียนวาหากขอมูลยังไมสมดุลกันใหนักเรียนวางแผนการดูแลสุขภาพโดยเพ่ิมการออก
กําลังกายหรือกิจกรรมท่ีจะชวยรางกายแข็งแรงสมบูรณข้ึน 

 

แนวทางการประเมินผล  

1. นักเรียนสามารถบันทึกขอมูลพลังงานท่ีรางกายรับประทาน และท่ีใชในการทํากิจกรรมไดอยางถูกตอง  

2. นักเรียนสามารถเปรียบเทียบขอมูลท่ีไดจากการรับประทานอาหารและทํากิจกรรม และคิดเปน
พลังงานสะสมท่ีมีอยูในรางกายไดอยางถูกตอง และวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองไดเหมาะสม  

3. นักเรียนสามารถสืบคนขอมูลเพ่ิมเติมจากแหลงความรูอ่ืนนอกเหนือจากท่ีใหไวในคูมือ ซ่ึงไดวิเคราะห
แลววาเปนแหลงขอมูลท่ีนาเชื่อถือ 
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ตารางบันทึกการรับประทานอาหารและการออกกําลังกาย  (Food Log & Fitness Log) 

วันท่ี 
การรับประทานอาหาร (Food Log) การออกกําลังกาย (Fitness Log) 

รายการอาหาร พลังงาน กิจกรรม พลังงาน 

    (กิโลแคลอรี)   (กิโลแคลอรี) 

          
          
          
          
          
          
          

          
          
          
          
          
     
     
     
     
     
          

รวม 
พลังงานท่ีไดจากการ
รับประทานอาหารใน 1 วัน  

พลังงานท่ี ใชออกกําลังกาย
หรือทํากิจกรรมใน 1 วัน  

ผลลัพธ ____________ (กิโลแคลอรี) – _____________(กิโลแคลอรี) = ___________ (กิโลแคลอรี) 
(พลังงานจากการรับประทานอาหาร) – (พลังงานท่ีใชออกกําลังกาย) = (พลังงานสวนตาง)  

 

พลังงานสวนตางท่ีคํานวณได: มีคาเปนลบ  มีคาเปนบวก 

จากคาพลังงานสวนตางท่ีคํานวณไดดังกลาวขางตน นักเรียนวางแผนดูแลสุขภาพดังตอไปนี้ 
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
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กิจกรรมท่ี 3 กินอยางพอเพียง  

ครอบคลุมสาระท่ี 1 มาตราฐาน พ 1.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1 

ครอบคลุมสาระท่ี 3 มาตราฐาน พ 3.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 45 นาที 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหนักเรียนเขาใจความ สัมพันธระหวางอาหาร พลังงานท่ีไดจากอาหาร พลังงานท่ีรางกายตองการ 
ซ่ึงสะทอนถึงชนิดและปริมาณอาหารท่ีรางกายตองการ 

2. เพ่ือใหนักเรียนสามารถวางแผนเพ่ือเลือกรับประทานอาหารเพียงพอและเหมาะสมกับปริมาณพลังงาน
ท่ีรางกายตองใชในการดําเนินกิจกรรมตามวิถีการดํารงชีวิตของนักเรียน 

3. เพ่ือใหนักเรียนไดคนควาหาขอมูลจากแหลงขอมูลตางๆ และเลือกใชขอมูลไดอยางเหมาะสม 

4. เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจอยางแทจริงเพ่ือการนําความรูไปใชใหเกิดประโยชนตอตนเองและ
บุคคลอ่ืนอยางยั่งยืน 

 

คําอธิบายกิจกรรม 

1. ใหคุณครูอธิบายหลักการของความตองการพลังงานของรางกาย  

รศ.พิชิต ภูติจันทร และ ผศ.สมหวัง ชาญศิริวัฒน (2547) ไดกลาวในหนังสือ “โภชนศาสตรการกีฬา” 

วาสิ่งมีชีวิตจําเปนตองใชพลังงานตลอดเวลา มนุษยไดพลังงานจากอาหารท่ีกินเขาไป เม่ือเปลี่ยนแปลงไปตาม
กระบวนการเมแทบอลิซึมแลวก็จะไดพลังงานเกิดข้ึน เรียกวาเอทีพี ( Adenosine Triphosphate = ATP) 

รางกายจะเปลี่ยนพลังงานท่ีไดจากอาหารไปเปนพลังงานรูปอ่ืนๆ  ท่ีเหมาะแกการทํางานของรางกาย เชน ใช
พลังงานกลในการหดตัวของกลามเนื้อ การขนสงของเหลวและสารอาหารตางๆ ใชพลังงานไฟฟาในการทํางาน
ของระบบประสาทหรือการสงกระแสประสาท ใชพลังงานเคมีในกระบวนการสังเคราะหสารตางๆ  ในรางกาย 
และใชพลังงานความรอนในการควบคุมความรอนในรางกาย ใชพลังงานแสงเพ่ือการมองเห็น เปนตน 

2. คุณครูอธิบายวารางกายใชพลังงานเพ่ือการตางๆ ดังนี้  

1. ใชสําหรับ B.M.R. ประมาณรอยละ 50 

2. ใชสําหรับทํากิจกรรมประจําวัน ประมาณรอยละ 25 

3. ใชสําหรับ S.D.A. ประมาณรอยละ 10 

4. ใชสําหรับกําจัดของเสีย ประมาณรอยละ 8 
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3. คุณครูอธิบายหลักการคํานวณคาพลังงานท่ีไดรับจากสารอาหารตางๆ โดยดูจากเนื้อหาดานบน 

ตัวอยางโจทยโจทยสําหรับคุณครูใชอธิบาย  

วายุทานหมูยาง 3 ไม คิดเปนสารอาหารโปรตีน 15 กรัม และสารอาหารไขมัน 5 กรัม วายุไดรับพลังงานท่ี
แทจริงเทาไร 

เฉลย 

 สารอาหารโปรตีน 1 กรัม ใหพลังงาน   = 4 กิโลแคลอรี 

 วายุไดรับสารอาหารโปรตีน 15 กรัม จะไดรับพลังงาน = 15  4  = 60 กิโลแคลอรี 

 สารอาหารโปรตีนกระตุนใหเกิด S.D.A.   = 0.3  60  = 18 กิโลแคลอรี 

 ดังนั้นวายุไดรับพลังงานท่ีแทจริงจากสารอาหารโปรตีน  = 60  18  = 42 กิโลแคลอรี 

 สารอาหารไขมัน 1 กรัม ใหพลังงาน   = 9 กิโลแคลอรี 

 วายุไดรับสารอาหารไขมัน 5 กรัม จะไดรับพลังงาน  = 9  5 = 45 กิโลแคลอรี 

 สารอาหารไขมันกระตุนใหเกิด S.D.A.   = 0.04  45  = 1.8 กิโลแคลอรี 

 ดังนั้นวายุไดรับพลังงานจากสารอาหารไขมันแทจริง  = 45  1.8 = 43.2 กิโลแคลอรี 

  

 ดังนั้นวายุไดรับพลังงานจากการกินหมูยางท้ิงสิ้น  = 42 + 43.2 = 85.2 กิโลแคลอรี 

(หมายเหตุ ⇒ ไขมันมีปริมาณนอยกวาโปรตีน 3 เทา แตใหพลังงานแทจริงมากกวา) 

 

4. คุณครูใหนักเรียนทดลองคํานวณกับม้ืออาหารจริงของนักเรียนโดยปริมาณสารอาหารสามารถหาได
จากตารางในภาคผนวก ส. 1 หรือหากไมมีขอมูลใหคุณครูชวยแนะนําใชขอมูลของอาหารท่ีมีลักษณะ
ใกลเคียงกัน 

5. คุณครูอธิบายการคํานวณเพ่ือหาปริมาณสารอาหารท่ีจะใหพลังงานท่ีตองการ โดยใชตัวอยางท่ี 1 ใน
เนื้อหา และใหนักเรียนฝกคํานวณในชั้นเรียนโดยคุณครูกําหนดคาพลังงานท่ีตองการใน 1 วันและตั้ง
โจทยใหนักเรียนฝกคํานวณ ใชโจทยตัวอยางดังนี้ 
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ตัวอยางโจทยสําหรับคุณครูใชอธิบาย   

กรณีผูชายไทยอายุระหวาง 16 – 19 ป ตองการพลังงานวันละ 2400 กิโลแคลอรี ผูชายไทยในชวงอายุนี้ควร
บริโภคอาหารท่ีใหพลังงานแตละประเภท วันละก่ีกรัม 

เฉลย 

1. อาหารคารโบไฮเดรต ควรไดรับรอยละ 65 ของพลังงานท้ังหมด 

พลังงาน 100 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากคารโบไฮเดรต 65 กิโลแคลอรี 

ดังนั้น พลังงาน 2,400 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากคารโบไฮเดรต = 65/100  2,400 

       = 1560 กิโลแคลอรี 

แตคารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน   = 4  กิโลแคลอรี 

พลังงาน 4 กิโลแคลอรี ไดจากคารโบไฮเดรต  = 1  กรัม  

ดังนั้น พลังงาน 1560 กิโลแคลอรี ไดจากคารโบไฮเดรต = ¼ X 1560  

= 390  กรัม 

 

2. อาหารไขมัน ควรไดรับรอยละ 25 ของพลังงานท้ังหมด 

พลังงาน 100 กิโลแคลอรี ควรไดจากไขมัน   = 25 กิโลแคลอรี 

ดังนั้น พลังงาน 2,400 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากไขมัน = 25/100  2,400 

       = 600  กิโลแคลอรี 

แตไขมัน 1 กรัม ใหพลังงาน    9  กิโลแคลอรี 

พลังงาน 9 กิโลแคลอรี ไดจากไขมัน   = 1  กรัม  

ดังนั้น พลังงาน 600 กิโลแคลอรี ไดจากไขมัน  = 1/9 X 600 = 66.67 กรัม 

    หรือประมาณ  = 67  กรัม  

 

3. อาหารโปรตีน ควรไดรับรอยละ 10 ของพลังงานท้ังหมด 

พลังงาน 100 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากโปรตีน  10 กิโลแคลอรี 

ดังนั้น พลังงาน 2,400 กิโลแคลอรี ควรไดรับจากโปรตีน = 10/100  2,400 

       = 240 กิโลแคลอรี 
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แตโปรตีน 1 กรัม ใหพลังงาน    4  กิโลแคลอรี 

พลังงาน 4 กิโลแคลอรี ไดจากโปรตีน   = 1  กรัม  

ดังนั้น พลังงาน 240 กิโลแคลอรี ไดจากโปรตีน  = 1/4 X 240  

       = 60  กรัม  

จากท่ีแสดงมา หมายความวา สารอาหารท่ีเพียงพอในสัดสวนท่ีเหมาะสมกับชายไทยชวงอายุ 16 – 19 ป 
เพ่ือใหไดพลังงานเพียงพอควรเปนดังนี้ 

 คารโบไฮเดรต วันละ  390 กรัม  

 ไขมัน  วันละ  67 กรัม  

 โปรตีน  วันละ  60 กรัม  

 

 คุณครูมอบการบานใหนักเรียนดังนี้  

6.1 คํานวณปริมาณสารอาหารท่ีจะใหพลังงานเพียงพอตอการทํากิจกรรมใน 1 วัน โดยนักเรียนใชขอ
มูลคาพลังงานท่ีบันทึกในสวนของ Fitness Log ในกิจกรรมท่ี 2 หากคุณครูไมไดใหทํากิจกรรมท่ี 2 

มากอน คุณครูใชตารางแบบบันทึกกิจกรรม 24 ชั่วโมงเพ่ือใหนักเรียนบันทึก  

6.2 ออกแบบม้ืออาหารใน 1 วันเพ่ือใหมีการสะสมพลังงานในรางกายท่ีสอดคลองกับสารอาหารท่ีได
ในขอ 6.1 ท้ังนี้จะเห็นวาในการออกแบบม้ืออาหารตองทราบวาอาหารอะไรมีสารอาหารอะไรบาง ซ่ึง
ขอมูลหารไดจากตารางในภาคผนวก ส.1 

 

แนวทางการประเมินผล  

1. นักเรียนสามารถคํานวณพลังงานท่ีไดจากสารอาหารไดอยางถูกตอง  

2. นักเรียนสามารถเลือกใชขอมูลคํานวณหาปริมาณสารอาหารท่ีรางกายตองการไดอยางถูกตอง  

3. นักเรียนสามารถออกแบบม้ืออาหารใหมีพลังงานสะสมในรางกายไดอยางเหมาะสม  

4. นักเรียนสามารถสืบคนขอมูลเพ่ิมเติมจากแหลงความรูอ่ืนนอกเหนือจากท่ีใหไวในคูมือ ซ่ึงไดวิเคราะห
แลววาเปนแหลงขอมูลท่ีนาเชื่อถือ 
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แบบบันทึกกิจกรรม 24 ชั่วโมง 
ของ (ชื่อ – นามสกุล). ..................................................................................วันท่ี..................................... 

เวลา 
(นาฬิกา) 

กิจกรรม แคลอรี่ 

6.00     

7.00     

8.00     

9.00     

10.00     

11.00     

12.00     

13.00     

14.00     

15.00     

16.00     

17.00     

18.00     

19.00     

20.00     

21.00     

22.00     

23.00     

24.00     

1.00     

2.00     

3.00     

4.00     

5.00     

  
  

 
รวมแคลอรี่ท่ีใชในการทํากิจกรรม   
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2.2 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค ความปลอดภัยในชีวิต 

 

สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตราฐาน พ 1.1 เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.4-6 1. อธิบายกระบวนการสรางเสริมและดํารง
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะ
ตางๆ 

• กระบวนการสรางเสริมและดํารง
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะ
ตางๆ 

- การทํางานของระบบอวัยวะตางๆ 
- การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพของ

อวัยวะตางๆ (อาหาร การออกําลังกาย 
นันทนาการ การตรวจสุขภาพ ฯลฯ ) 

2. วางแผนดูแลสุขภาพตามภาวะการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของตนเองและ
บุคคลในครอบครัว 

• การวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและ
บุคคลในครอบครัว 

 

 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  (หลักสูตร

กระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตราฐาน พ 3.1 เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกีฬา 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.4-6 1. วิเคราะหความคิดรวบยอดเก่ียวกับการ
เคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ ในการเลนกีฬา 

• ความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคลื่อนไหว
รูปแบบตางๆ ในการเลนกีฬา 

• การวิเคราะหความคิดรวบยอดเก่ียวกับการ
เคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ ในการเลนกีฬา 

2. ใชความสามารถของตน เพ่ือเพ่ิมศักยภาพ
ของทีม คํานึงถึงผลท่ีเกิดตอผูอ่ืนและสังคม 

• การใชความสามารถของตน เพ่ือเพ่ิม
ศักยภาพของทีม คํานึงถึงผลท่ีเกิดตอผูอ่ืน
และสังคม 
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ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

3. เลนกีฬาไทย กีฬาสากล ประเภทบุคคล/คู 
กีฬาประเภททีม  
อยางนอย ๑ ชนิด 

• กีฬาประเภทบุคคล/คู ประเภททีม  
เชน ฟุตซอล รักบี้ ฟุตบอล ยิมนาสติก ลีลาศ 
ซอฟทบอล เทนนิส เซปกตะกรอ มวยไทย 
กระบี่กระบอง พลอง งาว 

 

มาตราฐาน  พ 3.2 รักการออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยาง
สมํ่าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฏ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพ
ของการกีฬา 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.4-6 1. ออกกําลังกายและเลนกีฬาท่ีเหมาะสมกับ
ตนเองอยางสมํ่าเสมอ และใชความสามารถ
ของตนเองเพ่ิมศักยภาพของทีม ลดความ
เปนตัวตนคํานึงถึงผลท่ีเกิดตอสังคม 

• การออกกําลังกายดวยวิธีท่ีชอบ เชน ฝกกาย
บริหารแบบตางๆ ข่ีจักรยาน การออกกําลัง
กายจากการทํางานในชีวิตประจําวัน การรํา
กระบอง รํามวยจีน 

• การเลนกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีม 
• การใชความสามารถของตนในการเพ่ิม

ศักยภาพของทีมในการเลนกีฬาและการเลน
โดยคํานึงถึงประโยชนตอสังคม 

• การวางแผนกําหนดกิจกรรมการออกกําลัง
กายและเลนกีฬา 

  

2. อธิบายและปฏิบัติเก่ียวกับสิทธิ กฎ กติกา 
กลวิธีตางๆ ในระหวางการเลน การแขงขัน
กีฬากับผูอ่ืน และนําไปสรุปเปนแนวปฏิบัติ
และใชในชีวิตประจําวันอยางตอเนื่อง 

• สิทธิ กฎ กติกาการเลนกีฬา 
• กลวิธี หลักกการรุก การปองกันอยาง

สรางสรรคในการเลนและแขงขันกีฬา 
• การนําประสบการณจากการเลนกีฬาไปใช

ชีวิตประจําวัน 

  

3. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู 
การเลนและการแขงขันกีฬาดวยความ 
มีน้ําใจนักกีฬา และนําไปใชปฏิบัติทุก 
โอกาสจนเปนบุคลิกภาพท่ีดี 

• การปฏิบัติตนในเรื่องมารยาทในการดู การ
เลน การแขงขัน ความมีน้ําใจ นักกีฬา 

• บุคคลิกภาพท่ีดี 

  

4. รวมกิจกรรมทางกายและเลนกีฬา 
อยางมีความสุข ชื่นชมในคุณคาและ 
ความงามของการกีฬา 

• ความสุขท่ีไดจากการเขารวมกิจกรรมทางกาย
และเลนกีฬา 

• คุณคาและความงามของการกีฬา 
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สาระท่ี 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตราฐาน พ 4.1 เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค 
และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.4-6 1. วิเคราะหบทบาทและความรับผิดชอบ
ของบุคคลท่ีมีตอการสรางเสริมสุขภาพและ
การปองกันโรคในชุมชน 

• บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลท่ีมีตอ
การสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรคใน
ชุมชน  

2. วิเคราะหอิทธิพลของสื่อโฆษณาเก่ียวกับ
สุขภาพเพ่ือการเลือกบริโภค 

• อิทธิพลของสื่อโฆษณาเก่ียวกับสุขภาพ 
แนวทางการเลือกบริโภคอยางฉลาดและ
ปลอดภัย 

3. ปฏิบัติตนตามสิทธิของผูบริโภค • สิทธิพ้ืนฐานของผูบริโภคและกฏหมายท่ี
เก่ียวของกับการคุมครองผูบริโภค 

4. วิเคราะหสาเหตุและเสนอแนวทางการ
ปองกันการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 

• สาเหตุของการเจ็บปวยและการตายของคน
ไทย เชน โรคจากการประกอบอาชีพ โรคทาง
พันธุกรรม 
แนวทางการปองกันการเจ็บปวย 

5. วางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนา
สุขภาพของตนเองและครอบครัว 

• การวางแผนการพัฒนาสุขภาพของตนเอง
และครอบครัว 

6. มีสวนรวมในการสงเสริมและพัฒนา
สุขภาพของบุคคลในชุมชน 

• การมีสวนรวมในการสงเสริมและพัฒนา
สุขภาพของบุคคลในชุมชน 

7. วางแผนและปฏิบัติตามแผนการพฒนา
สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทาง
กลไก 

• การวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายและ
สมรรถภาพทางกลไก 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 
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ความรูดานพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ข. ปญหาและผลกระทบจากการผลิตและการใชพลังงาน 

การพัฒนาทางดานเศรษฐกิจของประเทศตางๆ ชักนําใหเกิดความตองการใชพลังงานในอัตราท่ีเปน
สัดสวนกัน การเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วและตอเนื่องของเทคโนโลยีการผลิตและการบริโภคผนวกกับ
ความกาวหนาของการสื่อสารยุคปจจุบันทําใหการบริโภคและการผลิตเพ่ือสนองตอบตอความตองการของ
ประชากรบนโลกนี้ท่ีความสับสนเพ่ิมมากข้ึนทุกทีคือไมแนใจวาควรตอบสนองความตองการในวันนี้เพ่ือให
สอดคลองกับกระแสการโฆษณาและความสะดวกสบายท่ีพึงไดรับ หรือวาควรจะชวยกันถนอมรักษาทรัพยากร
และสิ่งแวดลอมท้ังวันนี้และวันขางหนาเพ่ือความยั่งยืนตอไปนานๆ 

การท่ีประเทศตางๆ  มิไดตระหนักถึงความสําคัญและความจําเปนในการปองกันและรักษาคุณภาพ
สิ่งแวดลอม ในการแขงขันกันพัฒนาประเทศ ปญหาการผลิตและการใชพลังงานอยางไมมีประสิทธิภาพและไม
ประหยัด ไมมีการจัดการทรัพยากรพลังงานใหมีประสิทธิภาพ กอใหเกิดความสูญเสียและสูญเปลาของ
ทรัพยากรธรรมชาติและความเสื่อมโทรมของสิ่งแวดลอม คุณภาพของชีวิตก็ลดนอยถอยลง เกิดการเสียดุลย
ภาพของธรรมชาติ เชน ปาไม น้ํา ฯลฯ ความเสื่อมโทรมของสิ่งแวดลอมในปจจุบันท้ังในเขตเมืองและในทองท่ี
หางไกลตองการการดูแลเอาใจใสเปนอยางมากและอยางตอเนื่อง บุคคลท่ีมีบทบาทสําคัญในการแกไขคือ 
ผูบริโภคและผูผลิตท้ังหลายนั่นเองเพราะถารอการแกไขโดยบุคลากรและงบประมาณจากทางราชการท่ีมีอยู
นอยนั้นก็จะไมไดผลตามท่ีมุงหวังและจะทําใหปญหาเพ่ิมพูนและหนักหนาซ่ึงจะทําใหการแกไขมีความ
ยากลําบากและตองใชงบประมาณมากข้ึนในภายหลัง 

2.2.1 ปญหาและผลกระทบตอสิ่งแวดลอมจากภาคผลิตไฟฟา 

พลังงานท่ีใชกันมากในแตละประเทศ คือ พลังงานไฟฟา  ในการผลิตไฟฟามีกระบวนการผลิตซ่ึงใชวิธี
แปลงรูปมาจากแหลงพลังงาน หรือเชื้อเพลิงท่ีสําคัญๆ ดังตอไปนี้ 

• ถานหิน 

การนําถานหินมาใชเปนเชื้อเพลิงในการผลิตไฟฟานั้น อาจกอใหเกิดปญหาและผลกระทบตอ
สิ่งแวดลอม มากหรือนอยแตกตางกันออกไปตามประเภทของถานหินและลักษณะภูมิประเทศและสิ่งแวดลอม
ภายในประเทศนั้นๆ ดังนั้นในการวิเคราะหหรือศึกษาถึงผลกระทบจําเปนท่ีจะตองศึกษาเฉพาะเจาะจงเปน
กรณีๆ ในแตละประเภทของถานหินท่ีนํามาใชในปญหาและผลกระทบท่ีจะกลาวตอไปนี้จะเนนเฉพาะ
ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกับประเทศไทยเปนหลักใหญ 

กรณีการนําถานหินในประเทศไทยมาใช แหลงถานหินในประเทศสวนใหญเปนถานลิกไนต ซ่ึงเปน
ถานหินคุณภาพต่ําแหลงใหญอยูท่ีเหมืองแมเมาะ ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนเริ่มตั้งแตกระบวนการทําเหมืองแรหรือ
ถลุงแรเพ่ือนําถานหินข้ึนมาใชสรุปไดเปนหัวขอใหญๆ ดังนี้ 
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- ผลกระทบตอภูมิประเทศ เปนผลกระทบในระดับจุลภาค (Micro environmental aspects)     

การทําเหมืองแรยอมกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงตอภูมิประเทศตั้งแตการขุดแร การสกัดแร 
รวมท้ังพ้ืนท่ีในการตั้งโรงแตงแรและการกอสรางถนนสําหรับใชในการขนสงแร 

- ผลกระทบตอการขุดเจาะผิวดิน ในการทําเหมืองขุด หรือเหมืองเปดจะตองมีการเปดหนาดินเพ่ือ
นําแรออกมาซ่ึงตองสูญเสียหนาดินเปนปริมาณมาก ในประเด็นนี้เหมืองขุดอาจใชพ้ืนท่ีนอยกวา
แตจะมีขอเสียของการพังทลายของพ้ืนดิน ในกรณีของเหมืองแมเมาะการทําเหมืองใชวิธีเปดหนา
ดิน ถาใชปริมาณสํารองท่ีพิสูจนแลวป 2540 ซ่ึงมีคาประมาณ 2,312 ลานตันเปนเกณฑคาดวาจะ
มีการสูญเสียผิวดินถึง 13,479 ลานตัน ในการท่ีจะขุดนําเอาลิกไนตปริมาณดังกลาวข้ึนมาใชงาน 

- ผลกระทบจากกระบวนการผลิต การขนถายแร ลางแร แยกแร ในบางครั้งจะมีการใชน้ําเปน
ปริมาณมาก และน้ําเสียจากกระบวนการเหลานี้มักจะมีแรและสารตางๆ ปนเปอนอยูในปริมาณท่ี
สูง ซ่ึงเม่ือถูกชะผานดวยน้ําฝนและไหลลงไปบริเวณแหลงน้ําขางเคียง ซ่ึงถาเปนแหลงน้ําท่ีใช
อุปโภคและบริโภคก็จะกอใหเกิดมลพิษทางน้ําได 

- ผลกระทบจากการกําจัดหางแร และของเสียจากการทําแร อันไดแก ฝุนละออง ผงจากการทํา
เหมือง กอใหเกิดมลพิษทางอากาศและเศษดิน เศษหิน หรือของเสียจากการทําเหมืองจะตองการ
ใชพ้ืนท่ีในการเก็บเปนบริเวณกวาง ซ่ึงถาขาดการวางแผนจัดการท่ีดีแลวจะตองใชพ้ืนท่ีในการนี้
สูงมาก ซ่ึงอาจกอใหเกิดปญหาทําใหพ้ืนท่ีในการทําการเพาะปลูกลดลง หรือปญหาฝุนละอองตอ
ประชาชนผูอยูอาศัยใกลเคียง 

- ผลกระทบในการเผาไหมเปนผลกระทบท่ีเกิดข้ึนหลังจากท่ีมีการนําถานหินมาใชเปนเชื้อเพลิงใน
โรง  ไฟฟาแลว ดังเปนท่ีทราบมาแลววาถานหินเกิดจากการทับถมของซากพืช ซากสัตว ภายใต
ผิวดินแลวแปรสภาพมาเปนถานหิน ดังนั้นองคประกอบของถานหินยอมมีสารอินทรีย ซ่ึงมี
ซัลเฟอร (กํามะถัน) หรือไนโตรเจนเปนองคประกอบ เม่ือนําถานหินมาเผาไหม ปฏิกิริยาเคมีจาก
การสันดาป จะใหผลผลิตท่ีเปนออกไซดของซัลเฟอร (SOx) และออกไซดของไนโตรเจน (NOx)  

คารบอนมอนอกไซด (CO) และ คารบอนไดออกไซด (CO2) ออกมา สวนจะมากนอยเทาใดข้ึนอยู
กับองคประกอบของถานหินวามีปริมาณคารบอน หรือซัลเฟอร มากเทาใดซ่ึงเปนการทราบกันดี
วาซัลเฟอรออกไซดนั้นเม่ือถูกปลดปลอยไปในอากาศอาจเกิดการรวมตัวทําปฏิกิริยาเคมีกับน้ําฝน 
(H2O) เกิดกรดกํามะถันหรือฝนกรด ซ่ึงกอใหเกิดปญหากับชีวิตและสิ่งแวดลอม สําหรับพ้ืนดิน
เม่ือมีการสะสมซัลเฟอรออกไซดมากข้ึนก็จะทําลายระบบนิเวศวิทยาบริเวณนั้น ทําใหสูญเสีย
พ้ืนท่ีในการเจริญเติบโตของพืชไป สวนแกสชนิดอ่ืนท่ีถูกปลอยออกมาจากกระบวนการเผาไหม 
เชน CO, CO2, มีเทน (CH4), ไนตรัสออกไซด (N2O) หรือสารประกอบไนโตรเจนออกไซดอ่ืนๆ 
แกสเหลานี้รวมเรียกวา แกสเรือนกระจก (Greenhouse gases)  ซ่ึงเปนแกสท่ีกอใหเกิดภาวะ
เรือนกระจก (Greenhouse effect) ทําใหโลกมีอุณหภูมิสูงข้ึนเนื่องจากสารเหลานี้เม่ืออยูใน
บรรยากาศจะเปนตัวก้ันรังสีความรอนจากโลกไวไมใหแผกระจายออกไปนอกโลก กรณีของภาวะ
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เรือนกระจกนี้จะกลาวละเอียดตอไป  ปรากฏการณเรือนกระจกนี้มีลักษณะเดียวกับการรักษา
ความรอนในเรือนเพาะชํากระจก (Greenhouse) นอกจากปญหาขางตนการเผาไหมถานหินยัง
สรางปญหาเก่ียวกับฝุนละอองและควันท่ีมีการปลดปลอยออกมาทางปลองซ่ึงกอใหเกิดมลพิษทาง
อากาศ ในกรณีท่ีฝุนละออง (Particulate matter) มีขนาดเล็กมาก  เม่ือสูดดมเขาไปจะกอใหเกิด
อันตรายตอปอดได   

 

• น้ํามันดิบ 

จากปริมาณการใชพลังงานของโลกจะเห็นวาการใชน้ํามันเปนแหลงพลังงานมีปริมาณมากเปนอันดับ
สองรองจากถานหิน โดยท่ีแหลงน้ํามันดิบขนาดใหญจะอยูในตะวันออกกลาง สําหรับประเทศไทยแหลง
น้ํามันดิบมีนอยดังท่ีไดกลาวมาแลว โดยท่ีแหลงสิริกิติ์ผลิตไดเพียงรอยละ 3 ของความตองการใชในประเทศ 
ดังนั้นจึงเห็นไดวาน้ํามันดิบท่ีใชในประเทศสวนใหญนําเขามาจากตางประเทศ  นอกจากวาในอนาคตมีการ
สํารวจพบปริมาณสํารองในประเทศเพ่ิมเติมก็จะทําใหประเทศไทยมีการผลิตน้ํามันดิบไดเพ่ิมข้ึน 

- ผลกระทบหรือปญหาสิ่งแวดลอมในกรณีของน้ํามันดิบมักเกิดจากการขุดเจาะน้ํามัน การขนถาย
น้ํามันท่ีบริเวณแทนขุดเจาะท้ังบนบก และแทนขุดเจาะทางทะเล โดยอาจมีปญหาเนื่องจากการ
รั่วไหล หรือการฟุงกระจากของละอองหยดน้ํามันจากหลุมเจาะในทะเลซ่ึงจะกอใหเกิดปญหาและ
ผลกระทบเฉพาะในบริเวณแหลงผลิตเปนสวนใหญ สําหรับประเทศไทยการขนสงน้ํามันสวนใหญ
มักขนสงทางเรือ ซ่ึงในแตละปจะมีการรั่วไหลปนเปอนของน้ํามันลงสูทะเล ท้ังในกรณีอุบัติเหตุท่ี
เราอาจไดขาวเปนครั้งคราว หรือในกรณีการรั่วไหลท่ัวๆ ไปซ่ึงจะกอใหเกิดปญหากับชายฝงทะเล
และทรัพยากรเนื่องจากน้ํามันจะไปปกคลุมผิวหนาของน้ําทะเล ทําใหสิ่งมีชีวิตในทะเลขาดอากาศ 
(ออกซิเจน) ในการหายใจและเปนอันตรายตอสิ่งมีชีวิตในทะเลและบริเวณชายฝงได 

- ผลกระทบจากกระบวนการแปรรูปน้ํามันดิบ เม่ือมีการนําน้ํามันดิบมาเขาโรงกลั่นน้ํามันเพ่ือผลิต
น้ํามันสําเร็จรูปและแกสเชื้อเพลิง เชน น้ํามันเบนซิน ดีเซล แกส LPG ดังท่ีไดกลาวมาแลว 
กระบวนการการกลั่นน้ํามันจะปลอยมลพิษออกมาท้ังในรูปมลพิษทางอากาศและของเสียท่ี
เกิดข้ึนจากกระบวนการกลั่นน้ํามัน โดยปริมาณของเสียและมลพิษท่ีเกิดข้ึน องคกร  OECD 

(Organization of Economic Corporation and Development) ไดประมาณคาไวในป 
ค.ศ.1985  ดังท่ีแสดงในตารางท่ี 1 ซ่ึงจะพบวาการกลั่นน้ํามันดิบจํานวน 2.3 x 107 ตันตอปจะ
กอใหเกิดมลพิษทางอากาศตั้งแต 2,200 - 22,700 ตันตอป และปริมาณน้ําเสียท้ิงถึง 1.4 x 108 

ตันตอป 

- ผลกระทบจากการเผาไหมน้ํามันจะมีการปลดปลอยแกสจําพวกแกสเรือนกระจกเชนเดียวกับถาน
หิน แตปริมาณซัลเฟอรออกไซดอาจจะนอยกวา และปริมาณฝุนละอองข้ีเถาท่ีเกิดข้ึนจะมีนอย
กวา และขนาดฝุนและเถามีขนาดเล็กกวาท่ีเกิดจากถานหิน ฝุนเถาท่ีมีขนาดเล็กนี้จะกอใหเกิด
ปญหาตอปอดของมนุษยถาสูดหายใจเขาไป 
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ตารางท่ี 1  ปริมาณมลพิษและของเสียท้ิงจากโรงงานกลั่นน้ํามัน ในการกลั่นน้ํามัน 2.3 x 107 ตันตอป 

 ตันตอป 
มลพิษทางอากาศ  
          SOx 21,000 
          สารประกอบอินทรีย 22,700 
          NOx 17,700 
          CO 4,300 
          แอมโมเนีย 2,200 
          ฝุน 2,800 
น้ําท้ิง (จากน้ําเสีย 1.4 x 108 ตัน)  ประกอบดวย  
          คลอรีน 24,000 
          น้ํามัน 600 
          แอมโมเนียไนโตรเจน 600 
          ฟอสฟอรัส 600 
          ของแข็งแขวนลอย 3 
          ของแข็งละลาย 2,000 
          โลหะหนัก (Cr., Pb., Zn, Cu) 22 

* (Robert et al, 1990) 

• ไฟฟาพลังน้ํา 

 การผลิตไฟฟาโดยใชพลังงานจากน้ําท่ีสะสมอยูในอางเก็บน้ํา หรือเข่ือน อาศัยการปลอยให
น้ําไหลผานกังหัน (เทอรไบน) เพ่ือใหไปปนเครื่องผลิตไฟฟา (Generator) ดังนั้นการผลิตไฟฟาจากน้ําโดยวิธีนี้
จําเปนท่ีจะตองมีการสรางเข่ือนสําหรับเก็บกักน้ํา ซ่ึงกอใหเกิดผลกระทบตอสิ่งแวดลอม 

- ผลกระทบท่ีสําคัญคือตองใชพ้ืนท่ีเปนจํานวนมากในการเก็บกักน้ํา ทําใหสูญเสียพ้ืนท่ีในการ
เพาะปลูกเปนบริเวณกวาง รวมท้ังเปนการทําลายระบบนิเวศวิทยาบริเวณหนาเข่ือนท่ีมีการก้ันน้ํา
ดวย จากการสรางเข่ือนก็ชักนําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงหลายอยางเชน การเปลี่ยนแปลงทางน้ํา
เพ่ือใหไหลมายังหนาเข่ือนซ่ึงอาจสงผลกระทบตอระบบนิเวศวิทยาเชนกัน 

- ผลกระทบตอมนุษยและสัตวบริเวณท่ีสรางเข่ือน ผูอยูอาศัยบริเวณท่ีสรางเข่ือนจําเปนตองยายถ่ิน
ฐานท่ีทํากินซ่ึงกอใหเกิดความเดือดรอนและอาจไมไดรับการชดเชยอยางเหมาะสม ทําใหเกิด
ปญหาตอเนื่องเปนปญหาของสังคมในประเทศนั้นๆ ได ในสวนของสัตวปาท่ีอาศัยอยูในปาบริเวณ
นั้นจะตองอพยพหรือเสียชีวิตเนื่องจากถูกน้ําทวมได ในกรณีผลกระทบตอประชากรในพ้ืนท่ีเปน
สิ่งท่ีรัฐจะตองคํานึงถึงและใหความสําคัญในแตละทองท่ีแตกตางกันออกไปตามแตกรณีซ่ึงควรมี
การพิจารณาอยางรอบคอบ 
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- พลังงานจากน้ําเปนประโยชนตอสังคมและประเทศชาติ ในประเด็นท่ีวาไมไดใชเชื้อเพลิงในการ
ผลิตซ่ึงเปนการประหยัดคาเชื้อเพลิงและไมมีการปลดปลอยมลภาวะทางอากาศเหมือนวิธีหลักท่ี
ใชการเผาไหมเชื้อเพลิง นอกจากนี้ยังชวยในระบบชลประทานเพ่ือการเกษตรได แตปญหาก็คือ
ปริมาณน้ําท่ีจะเก็บกักตองมีปริมาณท่ีมากพอ ซ่ึงเพ่ิมระดับของปญหา 4 ขอขางตนและเพ่ิมเงิน
ลงทุนในการสรางเข่ือน 

 

• แกสธรรมชาติ 

 แกสธรรมชาติเปนแหลงพลังงานท่ีสําคัญอีกประเภทหนึ่งของประเทศ ซ่ึงมีการขุดเจาะ
นํามาใชประโยชนมากวา 10 ปแลว แหลงใหญอยูในอาวไทย แตเนื่องจากปริมาณท่ีมีในประเทศไมพอเพียงตอ
การใช จึงตองมีการซ้ือจากพมาและมาเลเซีย อินโดนีเซียในระยะตอไป ผลกระทบท่ีเกิดจากกระบวนการผลิต
และการใชแกสธรรมชาติมีผดังนี้ 

- ผลกระทบจากการเผาไหม เม่ือเปรียบเทียบกับถานหินและน้ํามัน แกสธรรมชาติจะเผาไหมนอย
กวาถานหินและน้ํามันมาก เนื่องจากแกสธรรมชาติสามารถเผาไหมไดหมดจดกวา เกิดปริมาณ
แกสเรือนกระจกและฝุนเถาละอองหลังการเผาไหมนอยกวามากและแทบไมมีแกสซัลเฟอรได
ออกไซดเกิดข้ึน ในบางครั้งมีการเรียกแกสธรรมชาติวาเปนพลังงานสะอาด (Clean energy) 

ถึงแมวาจะยังคงมีมลพิษปลดปลอยออกมาหลังการเผาไหมบางก็ตาม 

- ผลกระทบจากการขนสงแกสธรรมชาติจากแหลงผลิตไปยังโรงงานแยกแกส หรือ โรงงานผลิต
ไฟฟาดวยแกสธรรมชาติ อาศัยทอเปนหลักโดยมีการวางทอแกสใตทะเลจากแหลงผลิตท่ีอยูใน
ทะเลมายังโรงแยกแกส และโรงไฟฟาท่ีตั้งอยูใกลชายทะเล หรือสงตอทางทอไปยังโรงงาน
อุตสาหกรรมตางๆ เชนท่ีสงจากทางทะเลภาคตะวันออกไปยังจังหวัดสระบุรี เปนตน สําหรับแนว
ทอแกสท่ีทอดผานพ้ืนดิน อาจมีสวนท่ีตัดผานเขตแนวปา ทําใหตองมีการโคนลมตนไมเปน
บางสวน ซ่ึงจะตองมีการควบคุมดูแลใหเหมาะสม 

 

• นิวเคลียร  

 พลังงานนิวเคลียรเปนพลังงานท่ีมีศักยภาพในการใชเปนพลังงานทดแทนในการผลิตไฟฟา 
ปจจุบันพลังงานนิวเคลียรท่ีใชอาศัยปฏิกิริยาการแตกตัว (Nuclear Fission) ซ่ึงจะมีกากของเสียเปนสาร
กัมมันตภาพรังสีท่ีกําลังสลายตัว หรือจัดเรียงตัวใหมและมีการปลดปลอยรังสีประเภทตางๆ ออกมา ทําใหเกิด
อันตรายตอสิ่งมีชีวิตและสิ่งแวดลอม ดวยเหตุนี้การใชพลังงานรูปแบบนี้จึงแพรหลายเฉพาะในประเทศท่ีมี
ความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตร เทคโนโลยีและอุตสาหกรรมบางประเทศท่ีมีขีดความสามารถในการ
จัดการกับปญหาและความเสี่ยงท่ีอาจจะเกิดข้ึนไดเทานั้น 
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 สําหรับประเทศไทยปจจุบันมีการนําเอาสารกัมมันตภาพรังสีมาใชในทางสันติ โดยใช
ประโยชนในดานการแพทย (การผลิตเวชภัณฑปลอดเชื้อ ) การเกษตร (การถนอมอาหาร ) และดาน
อุตสาหกรรม (การตรวจสอบการเชื่อมโลหะ ) ในสวนของการใชพลังงานนิวเคลียรเพ่ือผลิตไฟฟา รัฐบาลได
ติดตามความกาวหนาทุกระบบ เพ่ือดูความเหมาะสมของโครงการท้ังทางดานเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดลอม 
เพ่ือใหแนใจวาเม่ือตัดสินใจดําเนินการแลว จะใหประโยชนตอบแทนคุมคา อยางไรก็ดีถาพิจารณาศึกษาปจจัย
ทางดานเศรษฐกิจ สังคม เทคนิค และสิ่งแวดลอมใหรอบคอบแลว นิวเคลียรอาจเปนทางเลือกท่ีหลีกเลี่ยงไมได
ในอนาคต ซ่ึงถาตัดสินใจดําเนินการก็จําเปนตองมีกลไกในการกํากับดูแล ซ่ึงอาจอยูในรูปองคกรกํากับดูแล  
(Regulatory Agency)  เพ่ือใหการใชพลังงานนิวเคลียรมีความปลอดภัยตอสิ่งแวดลอมและสิ่งมีชีวิตรอบขาง  

อีกท้ังตองประชาสัมพันธเพ่ือสรางความเขาใจใหแก ประชาชนดวย 

ผลกระทบท่ีอาจเกิดจากการใชพลังงานนิวเคลียรสามารถสรุปไดดังตอไปนี้ 

- ผลกระทบของสารกัมมันตรังสีตอสิ่งมีชีวิต ในปฏิกิริยานิวเคลียรจะมีการปลดปลอยรังสีประเภท
ตางๆ ออกมา ซ่ึงประกอบไปดวย รังสีแกมมา รังสีแกมมาท่ีมีอํานาจทะลุทะลวงสูงสุด ตองใชดวย
คอนกรีตหนาๆ  ก้ันขวาง จึงจะหยุดรังสีนี้ได สวนรังสีเบตาและรังสีแอลฟา เบตาและแอลฟามี
อํานาจในการทะลุทะลวงต่ําลงมา อาจใชแผนไมและแผนกระดาษก้ันไมใหผานไดตามลําดับ ใน
กรณีท่ีรางกายไดรับรังสีขางตนเขาสูรางกาย จะมีการคายพลังงานใหแกเซลลในเนื้อเยื่อ ฯลฯ ทํา
ใหเกิดการแยกตัว (ionisation) ซ่ึงจะเปนอันตรายได ท้ังนี้รังสีมีอํานาจทะลุทะลวงต่ําซ่ึงไดแก  
เบตา และแอลฟา จะเปนอันตรายตอรางกายมนุษยมากกวา เนื่องจากรังสีท้ังสองจะถูกก้ันหรือ
หยุดยั้งดวยเซลลหรือเนื้อเยื่อในรางกาย ทําใหเกิดการถายเทพลังงานและการแยกตัวเปน
อันตรายได ในขณะท่ีรังสีแกมมามีอํานาจทะลุทะลวงสูงจะผานรางกายไปไดและปลอยพลังงานให
เนื้อเยื่อนอยกวา  

- ผลกระทบจากการปนเปอนของสารกัมมันตรังสีสูสิ่งแวดลอมในกรณีการใชงานตามปกติ สาร
กัมมันตรังสีอาจติดออกมากับอากาศเสียและน้ําท้ิงจากการทํางานของระบบ ซ่ึงถาไมไดมีการ
กําจัดมลพิษท่ีดีพอ สารปนเปอนเหลานี้อาจกอใหเกิดอันตรายตอสิ่งแวดลอมบริเวณโรงงานได  

- ผลกระทบจากกากของเสีย หรือกากแรกัมมันตภาพรังสีหลังการใชงานแลว จะตองมีวิธีการกัก
เก็บไวจนกวาปริมาณรังสีจะมีคาลดลงจนอยูในระดับท่ีไมเปนอันตรายแลว จึงจะกําจัดดวยวิธี
ปกติ การหา สถานท่ีกักเก็บของเสียเหลานี้อาจปนปญหามาก เนื่องจากตองหาสถานท่ีหางไกล
ผูคนและเปนสถานท่ีท่ีประชาชนยอมรับโดยจะไมทําใหสิ่งแวดลอมบริเวณนั้นเสียหายหรือเปน
อันตราย 

ผลกระทบจากการรั่วไหลในระหวางการดําเนินการ โดยปกติท่ัวไปในโรงไฟฟานิวเคลียรมักจะมีระบบ
ปองกันอันตรายในสวนนี้ โดยการตรวจวัดปริมาณสารรังสีในสิ่งแวดลอมรอบๆ โรงงานอยูเปนประจําเพ่ือให
ม่ันใจวาสิ่งแวดลอมไมถูกปนเปอน แมกระนั้นก็ตามก็อาจมีอุบัติเหตุเกิดข้ึนได ถาไมระมัดระวัง เชน การระเบิด
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ของโรงไฟฟานิวเคลียรเมืองเชอรโนบิล (Chernobyl) เม่ือวันท่ี 26 เมษายน 1985 ทําใหเกิดสารรังสีรั่วไหล
ปนเปอนไปเปนบริเวณกวาง 

 

2.2.2 ปญหาและผลกระทบตอสิ่งแวดลอมจากภาคอุตสาหกรรม 

มลภาวะหลักท่ีเกิดจากภาคอุตสาหกรรมสวนใหญมาจากการผลิตและใชพลังงานในโรงงาน
อุตสาหกรรมโดยสามารถจําแนกมลภาวะจากโรงงานอุตสาหกรรมเปนประเภทใหญๆ ไดดังตอไปนี้ 

• เชื้อเพลิงในโรงงานอุตสาหกรรม 

 -  มลภาวะทางอากาศ 

เกิดจากการเผาไหมเชื้อเพลิงและในกระบวนการผลิตเชื้อเพลิงท่ีใชสําหรับอุตสาหกรรมมีอยู           

3 ประเภทใหญๆ คือ 

เชื้อเพลิงท่ีเปนของแข็ง  ไดแก   ถานหิน ลิกไนต แกลบ ชานออย และฟน  

เชื้อเพลิงท่ีเปนของเหลว ไดแก   น้ํามันเตาและน้ํามันดีเซล  

เชื้อเพลิงท่ีเปนแกส    ไดแก   แกสธรรมชาติ และแกสปโตรเลียมเหลว  

โดยท่ีปริมาณการใชเชื้อเพลิงเหลานี้มีแนวโนมสูงข้ึนทุกปในโรงงานอุตสาหกรรมจํานวนมากมีการใช
น้ํามันเตาและลิกไนตเปนเชื้อเพลิง เชื้อเพลิงเหลานี้มักมีกํามะถันเปนสวนประกอบ เม่ือเผาไหมจะมีการ
ปลดปลอยแกสจําพวก NOx, SOx, CO และ CO2 ซ่ึงเปนแกสเรือนกระจกเขาสูบรรยากาศในทํานองเดียวกัน
กับการใชถานหินเปนเชื้อเพลิงในการผลิตไฟฟา นอกจากนี้ยังมีฝุนละอองปลอยออกมาดวย ซ่ึงโดยปกติโรงงาน
สวนใหญจะมีอุปกรณดักฝุนเพ่ือกันการเล็ดลอดของฝุนจากปลองควันอยูแลวแตอาจดักไวไมหมด มากหรือ
นอยข้ึนอยูกับประสิทธิภาพของอุปกรณดักฝุนเหลานั้น การสรางปลองระบายอากาศเสียใหมีความสูงมากๆ จะ
ชวยใหกระจายแกสพิษไปเปนบริเวณกวางมากข้ึน ซ่ึงจะชวยลดระดับความเขมขนของแกสพิษลง 

• น้ําเสียท้ิงจากโรงงานอุตสาหกรรม 

เปนปญหาตอสิ่งแวดลอมและชุมชน ในน้ําท้ิงท่ีถูกปลอยออกจากโรงงานนั้นถาไมไดรับการบําบัดท่ีดี
พอกอนปลอยสูแหลงน้ําตามธรรมชาติ อาจมีโลหะหนัก สารแขวนลอย และของเสียตางๆหลงเหลืออยู และ
เม่ือมีปริมาณน้ําเสียท้ิงมากอาจกอใหเกิดการเนาเสียของแหลงน้ําตามธรรมชาตินั้นๆ เชน แมน้ํา ลําคลอง ท่ีใช
ในการอุปโภคและบริโภคของประชาชนผูอาศัยอยูตามแหลงน้ํานั้น ทําใหไมสามารถใชแหลงน้ํานั้นได และสัตว
น้ําท่ีอาศัยอยูในแหลงน้ํานั้นๆ ก็จะไมสามารถดํารงชีวิตอยูได 

- กากของเสีย 

กากของเสีย หรือขยะจากโรงงานอุตสาหกรรม กรมโรงงานอุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรมไดจัด
แบงกลุมขยะ หรือสิ่งปฏิกูลจากโรงงานอุตสาหกรรม (Industrial solid waste) ออกเปน 3 กลุมใหญๆ คือ  
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1. กากสารพิษจําพวกกากท่ีมีสารอันตราย (Hazardous wastes)   

2. การอุตสาหกรรมท่ีไมจัดเปนสารอันตราย (Non-hazardous wastes)  

3. ขยะท่ีไมไดเกิดจากกิจกรรมทางอุตสาหกรรม หรือขยะชุมชน (Domestic solid 

wastes) 

ปจจุบันกากอุตสาหกรรมท่ีเปนสารอันตรายนั้นมีจํานวนมากถึงปละมากกวา 1.5 ลานตัน โรงงาน
ขนาดใหญท่ีมีขีดความสามารถในการบําบัด ทําลายฤทธิ์และฝงกลบกากอุตสาหกรรมของตนเองอยางมี
ประสิทธิภาพ แตโรงงานขนาดกลางและขนาดเล็กท่ัวไปมักไมมีความสามารถในการกําจัดขยะหรือกากสารพิษ
ท่ีเปนอันตรายนี้ จึงตองพ่ึงพาทางราชการใหชวยกําจัดให ซ่ึงก็ไดมีการสรางศูนยบริการกําจัดกากอุตสาหกรรม
ข้ึนใหบริการกําจัดสารพิษแกโรงงานอุตสาหกรรมขนาดเล็กและใหญท่ีไมสามารถดําเนินการไดเอง บางโรงงาน
ใชวิธีเก็บรักษาไวในบริเวณโรงงาน ซ่ึงหากเกิดการแพรกระจายของสารอันตรายสูชุมชนก็อาจกอใหเกิด
อันตรายได 

สําหรับขยะหรือของเสียท่ีไมเปนอันตราย ควรมีกระบวนการกําจัดโดยการเผาหรือแยกขยะ เพ่ือใหมี
การนํากลับมาใชใหม (Recycle) ถาไมมีการกําจัดก็จะตองสูญเสียพ้ืนท่ีในการกองเก็บขยะเหลานี้ หรือสําหรับ
การกลบฝงเปนบริเวณกวางดวย 

 

• ชีวมวล 

พลังงานจากชีวมวลเปนพลังงานดั้งเดิมท่ีนิยมใชกันมากในครัวเรือนตามชนบท เชน ไม ฟน แกลบ 
ชานออย ฯลฯ เชื้อเพลิงเหลานี้สวนใหญใชในการหุงตมในครัวเรือน นอกจากนี้อุตสาหกรรมอีกหลายชนิดยังมี
การใชชีวมวลเปนแหลงพลังงานอยางกวางขวาง เชน อุตสาหกรรมการทําน้ําตาล น้ํามันปาลม อิฐ บมใบยาสูบ 
ผลิตปูนขาว ผลิตยางรมควัน ผลิตปลาปน เปนตน ปญหาและผลกระทบท่ีเกิดจากการใชเชื้อเพลิงชีวมวลอาจ
สรุปไดดังตอไปนี้ 

- ผลกระทบตอสุขภาพอนามัยอันเนื่องมาจากการเผาไหมเนื่องจากชีวมวลมีสารอินทรียเปน
องคประกอบในปริมาณสูง เม่ือมีการเผาไหมเชื้อเพลิงเหลานี้จะกอใหเกิดเขมาควันและเกิด
สารประกอบประเภทไฮโดรคารบอนไมนอยกวา 75 ชนิด  ซ่ึงในจํานวนนี้มีถึง 22 ชนิด ท่ีเปนสาร
ท่ีกอใหเกิดมะเร็ง (Enger and Smith, 1995)  เชน แกสไดออกซีน (dioxins) เปนแกสท่ีมักเกิด
ในการเผาขยะซ่ึงเปนสารกอมะเร็งจําพวกหนึ่ง นอกจากนี้ในกระบวนการเผาไหมนี้ยังกอใหเกิด
แกสคารบอนมอนอกไซด (CO) มากกวาการเผาไหมแกสธรรมชาติและน้ํามันดวย 

- ผลกระทบจากการใชปริมาณท่ีมากๆ เชน การใชฟน ไม เปนเชื้อเพลิงเปนปริมาณท่ีมากๆ และไม
มีการปลูกพืชข้ึนทดแทน ก็จะกอใหเกิดการตัดไมทําลายปา ซ่ึงจะมีผลกระทบตอท้ังมนุษยและ
สัตวท่ีตองอาศัยปาไมบริเวณนั้นในการดํารงชีวิต 
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เทคโนโลยีการแปรรูปชีวมวลเปนพลังงานเพ่ือใชในอุตสาหกรรมมีหลายแบบ เชน ระบบการผลิตแกส
เชื้อเพลิงจากชีวมวล การใชชีวมวลผลิตไฟฟาและความรอนรวม (Cogeneration) และการพัฒนาเพ่ือใชแกส
ชีวภาพในการหุงตมแทนน้ํามันเตา ฯลฯ โดยท่ัวไปการแปรรูปชีวมวลนี้จะเกิดปญหามลพิษนอยกวา และการ
พัฒนาชีวมวลเปนเชื้อเพลิงจะใชระยะเวลานอยกวาเชื้อเพลิงฟอสซิลชนิดอ่ืน เชน ถานหิน น้ํามัน เปนตน 

 

2.2.3  ปญหาและผลกระทบจากภาคคมนาคมขนสง 

 การใชพลังงานในภาคคมนาคมขนสงไดแสดงใหเห็นวาการใชเชื้อเพลิงในภาคการขนสงมี
ปริมาณมากถึงรอยละ 40.2 ในป 2540 น้ํามันเปนเชื้อเพลิงท่ีสําคัญในภาคนี้ โดยท่ีน้ํามันเบนซินและน้ํามัน
ดีเซลมีการใชมากท่ีสุดรอยละ 18.6 และ 57.3 ตามลําดับโดยมีแนวโนมการใชมากข้ึนเรื่อยๆ  

ปญหาท่ีสําคัญเนื่องจากการใชน้ํามัน คือ สารตะก่ัวจากน้ํามันเบนซิน แกสคารบอนมอนอกไซด (CO), 

แกสไนโตรเจนออกไซด (NOx), ไฮโดรคารบอน (CH) และไอเสีย ฝุนละอองท่ีปลอยออกมาจากเครื่องยนต 
เนื่องจากการเผาไหมท่ีไมสมบูรณ ฝุนละออง (Suspended particulate matters) ท่ีปลดปลอยออกมามี
ขนาดเล็กมากกวา 10 ไมครอน หรือเรียกวา PM 10 เม่ือมนุษยสูดลมหายใจเขาไปโดยรางกายไมสามารถกรอง
ฝุนละอองขนาดเล็กนี้ไดก็จะทําใหเกิดอันตรายตอปอดของคนเรา ซ่ึงเปนอันตรายตอสุขภาพและชีวิตได 

 

ตารางท่ี 2 ปริมาณมลพิษท่ีปลดปลอยจากภาคคมนาคมขนสง (หนวยพันตัน) 

ป/มลพิษ 
(พันตัน) 

CO SPM NOx CH4 SO2 

2535 1,371 12 347 5 195 
2538 1,983 19 516 7 189 
2540 2,336 22 563 9 197 

 

จากตารางท่ี 2 จะแสดงใหเห็นถึงปริมาณมลพิษท่ีปลอยสูบรรยากาศจากภาคการคมนาคมขนสง ซ่ึง
จะเห็นวาปริมาณมลพิษท่ีเกิดทุกชนิดมีแนวโนมท่ีเพ่ิมมากข้ึนเรื่อยๆ ในอนาคตถาหากไมมีการควบคุมปริมาณ
มลพิษเหลานี้ จะกอใหเกิดปญหาคุณภาพอากาศท่ีใชในการดํารงชีวิตของสิ่งมีชีวิตซ่ึงอาจถึงข้ันวิกฤตรุนแรงได 

ไดมีการศึกษาถึงภาวะมลพิษท่ีเกิดข้ึนบริเวณริมถนนในกรุงเทพฯ โดยการเก็บตัวอยางคุณภาพของ
อากาศบริเวณถนนตางๆ ในกรุงเทพฯ มาทําการวิเคราะหมลพิษท่ีเกิดข้ึนเปรียบเทียบกับคามาตรฐานคุณภาพ
ของอากาศท่ีสิ่งมีชีวิตผลท่ีไดสามารถยอมรับได ผลท่ีไดดังท่ีแสดงในตารางท่ี 3 และตารางท่ี 4  
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ตารางท่ี 3 คุณภาพอากาศมาตรฐานของประเทศไทย 

มลพิษ คาเฉล่ีย 
คารบอนมอนอกไซด  [สวนในลานสวน(ppm.)] ใน   1  ชม.  คาเฉลี่ย  30 

ตะก่ัว  [ไมโครกรัม/ลบ.เมตร(µg/m3)] ใน 24  ชม.  คาเฉลี่ย  10 

ฝุนละออง  [มิลลิกรัม/ลบ.เมตร(mg/m3)] ใน  24  ชม.  คาเฉลี่ย  0.33 

ฝุนละอองขนาดเล็ก  (PM-10) [ไมโครกรัม/ลบ.เมตร(µg/m3)]  ใน  24  ชม.  คาเฉลี่ย  120 

 

ตารางท่ี 4 ปริมาณมลพิษ (คาสูงสุด) ท่ีวัดไดในถนนในเขตกรุงเทพฯ  

มลพิษ 2534 2538 2540 
คารบอนมอนอกไซด  (ppm.) 40 36 33 

ตะก่ัว  (µg/m3) 2.3 0.79 0.62 

ฝุนละออง  (mg/m3) 1.01 1.18 1.47 

ฝุนละอองขนาดเล็ก  (PM-10) (µg/m3) - 265 547 

 

จากตารางท่ี 4 จะเห็นวาคารบอนมอนอกไซดและฝุนละออง (Particle matter) ในถนนกรุงเทพฯ มี
คาการวัด 24 ชม. เกินคามาตรฐานท่ีกําหนดไวมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งฝุนละอองขนาดเล็ก (PM-10) มีคา
มากกวามาตรฐานถึง 4.6 เทาในป 2540 ซ่ึงแสดงใหเห็นวามีฝุนละอองท่ีเปนอันตรายตอชีวิตบนทองถนนมาก
เปนความเสี่ยงของประชากรท่ีอาศัย หรือคมนาคมสัญจรผานถนนบริเวณเหลานั้น อาจรับมลพิษเหลานี้เขาไป
ได ซ่ึงเปนปญหาท่ีตองรีบแกไขและหามาตรการท่ีจะลดปริมาณฝุนละอองขนาดเล็ก PM-10 อยางเรงดวน 

นอกจากนี้ในการคมนาคมขนสงทางเรือก็สงผลกระทบตอสิ่งแวดลอมเชนเดียวกัน ขณะท่ีเรือจอด
เทียบทาก็มักมีการถายน้ํามันเครื่องท่ีใชแลวท้ิงแมน้ํา หรือทะเลแทนท่ีจะนําไปกําจัดอยางถูกตองและเหมาะสม 
สวนมลพิษทางอากาศจะมีนอยเนื่องจากการจราจรทางน้ําไมแออัดเหมือนทางบก แตจะมีผลกระทบบางตอ
บานเรือนท่ีอาศัยอยูใกลทาเรือ และมีเรือจอดเทียบทานั้นเปนจํานวนมาก 

 

4.4  ปญหาการเปลี่ยนแปลงของสภาพภูมิอากาศ (Climate Change) 

 เปนปญหาท่ีเกิดข้ึนท่ัวโลกอันเกิดเนื่องมาจากการผลิตและการใชพลังงานของประชากรตางๆ 
บนโลกท้ังในภาคอุตสาหกรรม การผลิต ท่ีอยูอาศัยและธุรกิจตางๆ โดยสามารถแบงปญหาท่ีเกิดข้ึนเปน 2 

ประเภท ไดแก 

• สภาวะโลกรอน (Global Warming)  

เปนสภาวะท่ีมีแกสบางชนิดสะสมอยูในบรรยากาศของโลกเปนจํานวนมากทําใหรังสีความรอนท่ีแผ
จากโลกไมสามารถแผออกไปนอกบรรยากาศไดหรือแผออกไปไดนอยทําใหสภาพภูมิอากาศโดยรวมของโลกมี



55

โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6

 

 

ความรอนสะสมอยูมากข้ึน เปนผลใหอุณหภูมิของอากาศในโลกมีคาสูงข้ึนเรื่อยๆ ปรากฏการณเชนนี้มีลักษณะ
เชนเดียวกับการรักษาความรอนภายในเรือนเพาะชํากระจก (Greenhouse) ทางการเกษตร ดังนั้นบางครั้งจึง
เรียกปรากฏการณนี้วา อิทธิพลเรือนกระจก (Greenhouse effect) และแกสตางๆ ท่ีมีสวนในการทําใหเกิด
สภาวะนี้ รวมเรียกวา กลุมแกสเรือนกระจก (Greenhouse gases) ซ่ึงไดแกแกสจําพวกท่ีเกิดข้ึนจากการเผา
ไหม เชน แกสคารบอนมอนอกไซด(CO) คารบอนไดออกไซด(CO2) สารประกอบไนโตรเจนอ่ืนๆ (NOx) ไนตรัส
ออกไซด(N2O) หรือกลุมแกสท่ีเกิดจากการสะสมของสารอินทรีย เชน มีเทน (Methane) รวมท้ังสารอินทรีย
ระเหยอ่ืนท่ีไมใชมีเทน (Non - methane volatile organic carbon , NMVOC) เปนตน 

สภาวะโลกรอนนอกจากจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของสภาพภูมิอากาศของโลกรอนแลวจะมีผลตอ
สภาพภูมิประเทศดวย ถาอากาศรอนข้ึนเรื่อยๆ น้ําแข็งท่ีบริเวณข้ัวโลกจะเกิดการละลาย จะทําใหปริมาณน้ํา
ในมหาสมุทรตางๆ เพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงจะทําสภาวะภูมิประเทศเปลี่ยนแปลงไปโดยเกิดภาวะน้ําทวมในบางพ้ืนท่ี
เปนตน 

 

• การเกิดรูรั่วของชั้นโอโซน (Ozone depletion)  

การเกิดรูรั่วในชั้นบรรยากาศของโลกเกิดข้ึนเนื่องจากการใชสารจําพวกคลอโรฟลูโอโรคารบอน 
(CFCs) ซ่ึงเปนสารท่ีนิยมใชในการทําความเย็นตางๆ เชน สารทําความเย็นในตูเย็น ในรถยนต ใน
เครื่องปรับอากาศและในการอัดความดันในกระปองสเปรยตางๆ สารท่ีใชกันท่ัวไปไดแกสาร R-12, R-22,       

R-114 และสารจําพวกฮาลอน (Halon) สารจําพวกนี้เม่ือปลอยออกไปในบรรยากาศจะลอยข้ึนไปยังชั้นโทร
โปสเฟยร (Troposphere) ชั้นสตารโทสเฟยร (Stratosphere) ซ่ึงเปน ชั้นบรรยากาศนอกสุดของโลก
ตามลําดับ ในชั้นบรรยากาศนี้จะมีแกสโอโซน (O3) อยู ซ่ึงทําหนาท่ีเปนตัวก้ันรังสีอุลตราไวโอเลตแบนบี (UVB) 

ท่ีแผกระจายมายังโลกไมใหมีปริมาณมากเกินไปซ่ึงอาจเปนอันตรายตอมนุษยได โดยปกติถาผิวหนังไดรับรังสี 
UVB นี้อาจทําใหเกิดโรคมะเร็วผิวหนังได เม่ือสารจําพวก CFCs นี้ปะปนอยูในชั้นสตารโทสเฟยร รังสีอุลตราไว
โอเลต (UV) จะกระตุนใหอะตอมคลอรีน (Cl) แตกตัวออกมาจากสาร CFCs ซ่ึงอะตอมคลอรีนนี้จะจับตัวกับ
ออกซิเจนอะตอมในโอโซนทําใหโอโซนถูกทําลายลง 

เนื่องจากแกสโอโซนเปนตัวกรองรังสี UVB ซ่ึงเปนรังสีท่ีเปนอันตรายตอผิวหนังมนุษย ยิ่งแกสโอโซน
ถูกทําลายมากเทาไรก็แสดงวาสิ่งมีชีวิตบนโลกจะยิ่งไดรับความเสี่ยงจากอันตรายอันเนื่องมาจากรังสี UVB นี้
มากยิ่งข้ึน ดังนั้นปญหาการเกิดรูรั่วของโอโซนนี้จําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองมีการปองกันโดยลดการใชสาร CFCs 

กอนท่ีจะเกิดปญหาจนถึงข้ันวิกฤตรุนแรงไดในอนาคต 
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4.5 มาตรการและมาตรฐาน 

 เนื่องจากปญหาสิ่งแวดลอมท่ีเปนผลมาจากการผลิตและใชพลังงานมีแนวโนมมากข้ึน จึงไดมี
การกําหนดแนวทางและมาตรการในการจัดการกับปญหาดังกลาว มาตรการหนึ่ง คือ การกําหนดมาตรฐาน
ปองกันและควบคุมปญหามลพิษ เชนในกรณีโรงงานอุตสาหกรรม และโรงไฟฟา มีการกําหนดมาตรฐานคา
มลพิษของเสียท่ีมีการปลดปลอยจากโรงงาน การสงเสริมใหมีการพัฒนาระบบการผลิตในโรงงานใหมีคุณภาพ
และประสิทธิภาพดีข้ึน สําหรับภาคการคมนาคม ไดมีการปรับปรุงมาตรฐานคุณภาพน้ํามัน และมาตรฐานไอ
เสียท่ีปลอยออกจากยานพาหนะโดยมีรายละเอียดดังนี้ 

• การควบคุมและกําหนดมาตรฐานมลพิษท่ีปลอยจากโรงงานอุตสาหกรรม 

น้ําท้ิง    

กระทรวงอุตสาหกรรม ไดออกพระราชบัญญัติโรงงานอุตสาหกรรม  พ.ศ. 2535 และฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 

2539) กําหนดมาตรฐานน้ําท้ิงท่ีระบายออกจากโรงงานอุตสาหกรรมตองมีสมบัติดังนี้ 

- ความเปนกรดและดาง (pH) ไมนอยกวา 5.5 และไมมากกวา 9.0 

- คาทีดีเอส (TDS หรือ Total dissolved solids) จะตองมีคา 3000 - 5000 มิลลิกรัมตอลิตร 
ข้ึนอยูกับปริมาณน้ําท้ิง หรือประเภทของโรงงานอุตสาหกรรม 

- สารแขวนลอย (Suspended solids) ตองอยูในระดับ 50-150 มิลลิกรัมตอลิตรข้ึนอยูกับปริมาณ
น้ําท้ิง แหลงรองรับน้ําท้ิง หรือ ประเภทของโรงงานอุตสาหกรรม 

- สารประกอบ ซัลไฟด ฟอรมัลดีไฮด ฟนอลและคลอรีนอิสระ ไมมากกวา 1 มิลลิกรัมตอลิตร 

- ไซยาไนด คิดเทียบเปน ไฮโดรเจนไซยาไนด(HCN) ไมมากกวา 0.2 มิลลิกรัมตอลิตร 

- โลหะหนักตางๆ ตองไมมากกวา 0.005-5 มิลลิกรัมตอลิตร แลวแตชนิดของโลหะหนักนั้น 

- กลิ่น และ สีตองไมเปนท่ีรังเกียจ 

ของเสียหรือส่ิงปฏิกูล  

จากพระราชบัญญัติโรงงาน พ.ศ. 2535 ฉบับท่ี 6 (พ.ศ.2540) กําหนดใหโรงงานอุตสาหกรรมท้ังหลาย
ตองมีการบําบัด หรือ กําจัดของเสียหรือสิ่งปฏิกูล โดยดําเนินการตามข้ันตอนและมาตรฐานท่ีกําหนดไวใน 
พรบ.โรงงาน พ.ศ. 2535 ดวยวิธีอยางหนึ่งอยางใดตอไปนี้ 

- การฝง กลบ 

- การเผา 

- การกําจัดโดยวิธีอ่ืนท่ีไดรับความเห็นชอบจากโรงงานอุตสาหกรรม 
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ท้ังนี้หามมิใหนําสิ่งปฏิกูลหรือของเสียออกนอกบริเวณโรงงาน เวนแตจะไดรับอนุญาต 

สารเจือปนในอากาศท่ีระบายจากโรงงาน   

มาตรฐานตาม พรบ. ฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2535) กําหนดสารเจือปนไวดังนี้ 

ตารางท่ี 5 มาตรฐานตาม พรบ. ฉบับท่ี 2 (พ.ศ.2535) 

ลําดับท่ี ชนิดของสารเจือปน แหลงท่ีมาของสาร คาปริมาณสารเจือปนในอากาศ 
ท่ียอมรับได 

(มิลลิกรัมตอลูกบาศกเมตร) 
1 ฝุนละออง 

(Particulate) 
หมอไอน้ําท่ีใชเชื้อเพลิง 
   -น้ํามันเตา 
   - ถานหิน 
   - เชื้อเพลิงอ่ืน 
การถลุง ผลิตเหล็กกลา 
การผลิตท่ัวไป 

 
300 
400 
300 
300 
400 

2 คารบอนมอนอกไซด การผลิตท่ัวไป 1000 
3 ซัลเฟอรไดออกไซด การเผาไหมท่ีใชน้ํามันเตาเปน

เชื้อเพลิง 
1250 

4 ออกไซดของไนโตรเจน หมอไอน้ําท่ีใชเชื้อเพลิง 
    - ถานหิน 
    - อ่ืน ๆ 

 
940 
470 
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สารท่ีเจือปนในอากาศท่ีระบายออกจากโรงงานผลิตหรือจําหนายไฟฟาตาม พรบ .โรงงาน พ.ศ. 2535 

ฉบับท่ี 1 (พ.ศ. 2540) 

 

ตารางท่ี 6 สารเจือปนในอากาศตาม พรบ.โรงงาน พ.ศ.2535 ฉบับท่ี 1 (พ.ศ.2540) 

แหลงท่ีมาของสาร ชนิดและปริมาณของสารเจือปน 
ในอากาศท่ียอมได 

โรงงานเกา โรงงานใหม SO2 
(สวนในลานสวน) 

(ppm ) 

NOx 
วัดในรูป  

NO2 (ppm) 

ฝุนละออง 
มิลลิกรัม/ 
ลบ.เมตร 

โรงงานทุกขนาดท่ีใช 
เชื้อเพลิงประเภท 

- ถานหิน 
- น้ํามัน 

- แกสธรรมชาติ 

  
 

1,000 
1,000 

20 

 
 

400 
200 
200 

 
 

320 
240 
60 

 โรงงานท่ีใชถานหิน, น้ํามัน  
เชื้อเพลิง 
ก). กําลังผลิตไมเกิน 300 MW 
ข). กําลังผลิต ตั้งแต 300-500 MW 
ค). กําลังผลิตตั้งแต 500 MW 
    ข้ึนไปใชเชื้อเพลิง 
        -  ถานหิน 
        -  น้ํามัน 
        -  แกสธรรมชาติ 

 
 

640 
450 
320 

 
 
 

20 
 

 
 
 
 
 
 

350 
180 
120 

 
 
 
 
 
 

120 
120 
60 
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การควบคุมและกําหนดมาตรฐานมลพิษท่ีปลอยจากยานพาหนะ 

การปรับปรุงคุณภาพน้ํามันเชื้อเพลิง 

1. น้ํามันเบนซิน 

- กําหนดปริมาณสารอะโรมาติก ซ่ึงเปนสารพิษท่ีอาจกอใหเกิดมะเร็ง ใหลดลง 2 ชวง คือ ตั้งแต   

1 มกราคม 2537 ใหมีไมเกิน รอยละ 50 โดยปริมาตร และตั้งแต 1 มกราคม 2543 ไมเกิน รอย
ละ 35 โดยปริมาตร 

-  บังคับใชน้ํามันเบนซินไรสารตะก่ัว ตั้งแต 1 สิงหาคม 2537 และกําหนดใหมีการเติมสารเติมแตง 
(Additive) ในน้ํามันเบนซินธรรมดา เพ่ือใหเครื่องยนตสะอาดและการเผาไหมสมบูรณเพ่ือลด
มลพิษในไอเสีย 

- ลดปริมาณกํามะถันในน้ํามันเบนซินธรรมดา ใหเหลือไมเกินรอยละ 0.10 โดยน้ําหนักและกําหนด
ปริมาณฟอสฟอรัสในน้ํามันเบนซินธรรมดา ไมเกิน 0.0013 กรัมตอลิตร 

2. น้ํามันเตา 

- ลดปริมาณกํามะถันในน้ํามันเตาท่ีใชในกรุงเทพมหานครและจังหวัดสมุทรปราการ สําหรับน้ํามัน
เตาชนิดท่ี 1-4 ลดเหลือไมเกิน รอยละ 2 โดยน้ําหนัก น้ํามันเตาชนิดท่ี 5 ลดเหลือไมเกิน รอยละ 
0.5 โดยน้ําหนัก โดยมีผลบังคับใชตั้งแตวันท่ี 1 กรกฎาคม พ .ศ. 2537 ซ่ึงคาดวาจะทําใหปริมาณ
แกสซัลเฟอรไดออกไซด   ท่ีระบายออกมาจากโรงงานอุตสาหกรรมตางๆ ลดลง 

- ลดคาความหนืดของน้ํามันเตาชนิดท่ี 2-4 จากเดิมไมต่ํากวา 81, 181 ใหเหลือเทากับชนิดท่ี 1 คือ
ไมต่ํากวา 7 เซนติสโตกส (หนวยวัดคาความหนืด ) ตั้งแต 1 กรกฎาคม 2537 เพ่ือใหการผสม
น้ํามันเตามีคุณภาพดีข้ึน 

3. น้ํามันหลอลื่น 

น้ํามันหลอลื่นท่ีใชแลวบางสวนถูกท้ิงลงดินโดยตรง และบางสวนนําไปผลิตเปนน้ํามันหลอลื่นเพ่ือนํา
กลับมาใชใหม โดยมีการแยกกากตะกอน ซ่ึงมีสภาพเปนกรด และไมไดมีการบําบัดใหถูกวิธีกอนท้ิงลงดิน ทําให
เกิดผลเสียตอดิน คณะรัฐมนตรีไดมีมติ เม่ือ 30 สิงหาคม 2537 ใหสํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม 
(สมอ.) ดําเนินการปรับปรุงคุณภาพน้ํามันหลอลื่น โดยพิจารณากําหนดมาตรฐานของน้ํามันหลอลื่น ท้ังในสวน
ท่ีใชกับยานยนต และท่ีใชกับโรงงานอุตสาหกรรม พรอมท้ังสงเสริมใหมีการลงทุนตั้งโรงกลั่นน้ํามันหลอลื่นใช
แลวใหไดมาตรฐานอีกดวย 
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การกําหนดมาตรฐานไอเสีย  

โดยกําหนดใหมีมาตรฐานไอเสียบังคับดังนี้ 

พ.ศ. 2537 บังคับใชมาตรฐาน มอก .1185-2536 (ระดับ 2) กับรถจักรยานยนตใหมทุกขนาด
ตั้งแต 1 กรกฎาคม 2537 เปนตนไป 

พ.ศ.2538 บังคับใชมาตรฐาน ระดับ 3 (คารบอนมอนอกไซดไมสูงกวา 13 กรัมตอกิโลเมตร
และไฮโดรคารบอนไมสูงกวา 5 กิโลกรัม/กิโลเมตร) เฉพาะรถจักรยานยนตใหมท่ีมี
ขนาดความจุกระบอกสูบ ไมเกิน 110 ซีซี ตั้งแต 1 กรกฎาคม 2538 เปนตนไป 

พ.ศ.2539 บังคับใชมาตรฐานระดับ 3 เฉพาะรถจักรยานยนตใหมท่ีมีขนาดความจุกระบอกสูบ
ไมเกิน 125 ซีซี ตั่งแต 1 กรกฎาคม 2539 

พ.ศ. 2540 บังคับใชมาตรฐานระดับ 3 กับรถจักรยานยนตใหมทุกขนาดตั้งแต 1 กรกฎาคม 
พ.ศ.2540 เปนตนไป 

สําหรับรถยนตและรถจักรยานยนตเกา กรมการขนสงทางบกกําหนดใหรถท่ีจะตอทะเบียนตั้งแต      

1 ตุลาคม พ.ศ. 2537 ตองผานการตรวจสภาพดังขอกําหนดตอไปนี้ 
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ตารางท่ี 7 ขอกําหนดการตรวจสภาพของกรมการขนสงทางบก 

รถยนต เครื่องยนตเบนซิน เครื่องยนตดีเซล 
- คารบอนมอนอกไซด ไมเกินรอยละ 6  

- ควันดํา - ไมเกินรอยละ 50 
- ความดัง (เดซิเบล, เอ)   
    วัดท้ิงระยะ 7.5 เมตร ไมเกิน 85 ไมเกิน 85 
    วัดท้ิงระยะ 0.50 เมตร ไมเกิน 100 ไมเกิน 100 

รถจักรยานยนต   
- คารบอนมอนอกไซด ไมเกินรอยละ 6  

- ไฮโดรคารบอน (ppm) ไมเกิน 14  
- ความดัง (เดซิเบล, เอ)   
    วัดท้ิงระยะ 7.5 เมตร ไมเกิน 85  
    วัดท้ิงระยะ 0.50 เมตร ไมเกิน 100  

 

เอกสารอางอิง 

1. ดร.จิรวรรณ  เตียรถสุวรรณ, รศ.วารุณี  เตีย, ดร.นันทน  ถาวรังกูร, คูมือครู ระดับประถมศึกษาและ
มัธยมศึกษา เรื่อง “ความรูเรื่องพลังงาน” โครงการรุงอรุณ, กองทุนเพ่ือสงเสริมการอนุรักษพลังงาน, 
247 หนา 

2. นฤมล  แกวกล่ํา , 2539, ผลกระทบสิ่งแวดลอมจากการผลิตและใชพลังงานและเทคโนโลยีในการลด
มลพิษความรูพ้ืนฐานเก่ียวกับการอนุรักษพลังงาน โครงการฝกอบรมหลักสูตร 103 กองอนุรักษ
พลังงานและพลังงานทดแทน สํานักงานคณะกรรมการนโยบายพลังงานแหงชาติ พ .ศ. 2539 หนา 
103 – 6 

3. รายงานสถานการณคุณภาพสิ่งแวดลอม พ .ศ.2537 สํานักงานนโยบายและแผนสิ่งแวดลอม 
กระทรวงวิทยาศาสตรเทคโนโลยีและสิ่งแวดลอม 

4. John Blunden , 1994, The environmental impact of mining and mineral processing 
,Energy , Resources and Environment , edited by John Blunden and Alan Reddish , 
The Open University , pp79 – 131 

5. EPA United States Environmental Protection Agency, The Ozone Depletion Process 
[Online], Available: http://www.epa.gov/ozone/science/process.html [10 January 
2013] 

6. เอกสารเผยแพร ฝายนิเทศนสัมพันธ บริษัทยูโนแคลไทยแลนดจํากัด 
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กิจกรรมท่ี 4 กิจวัตรดูดี  

ครอบคลุมสาระท่ี 1 มาตราฐาน พ 1.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1 และ 2 

ครอบคลุมสาระท่ี 3 มาตราฐาน พ 3.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1 และ 3  

ครอบคลุมสาระท่ี 3 มาตราฐาน พ 3.2 ตัวช้ีวัดท่ี 1, 3 และ 4 

ครอบคลุมสาระท่ี 4 มาตราฐาน พ 4.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม เก็บขอมูลตอเนื่องตลอด 1 ภาคการศึกษา 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหนักเรียนเขาใจผลกระทบเชิงบวกของการดูสุขภาพ 

2. สนับสนุนใหนักเรียนมีสุขภาพดีเพ่ือเสริมสรางความเชื่อม่ันในตนเอง 

3. เพ่ือใหนักเรียนฝกทักษะการถอดบทเรียนและนําบทเรียนท่ีดีไปปฏิบัติ  

 

คําอธิบายกิจกรรม 

1. กิจกรรมนี้เปนกิจกรรมตอเนื่องตลอด 1 ภาคการศึกษา โดยมีระยะเวลาตั้งแตเปดจนปดภาคการศึกษา 

2. ในตนภาคการศึกษาคุณครูใหนักเรียนคนควาหาขอมูลบุคคลสําคัญหรือบุคคลท่ีมีชื่อเสียงท่ีใหความสําคัญ
ตอการดูแลสุขภาพ 

3. คุณครูใหนักเรียนจัดทํารายงานสรุป (ไมเกิน 1 หนากระดาษ A4) เก่ียวกับบุคคลสําคัญหรือบุคคลท่ีมี
ชื่อเสียงท่ีนักเรียนไดคนควาหาขอมูลไดในขอ 2. ในประเด็นตอไปนี้  

3.1. บุคคลนั้นประสบความสําเร็จในดานใด 

3.2. บุคคลนั้นมีวิธีการหรือแนวทางการดูแลสุขภาพอยางไร 

3.3. เหตุใดบุคคลนั้นจึงใหความสําคัญตอการดูแลสุขภาพ 

4. คุณครูแนะนํานักเรียนถอดบทเรียนจากแนวคิดท่ีดีดังสรุปในขอ 3. และออกแบบการดูแลสุขภาพท่ี
เหมาะสมกับตนเอง 

5. คุณครูมอบหมายใหนักเรียนนําเสนอผลงานหนาชั้นเรียนคนละ 5 นาที โดยมีประเด็นตางๆ ของขอ 3. 

และขอ 4.  

6. คุณครูสนับสนุนใหนักเรียนดําเนินการตามแผนการดูแลสุขภาพท่ีไดออกแบบไวในขอ 4. โดยชั่งน้ําหนักตัว 
ตนภาคการศึกษา และปลายภาคการศึกษา ตลอดจนบันทึกความถ่ีของการทํากิจกรรมตลอดภาค
การศึกษา 
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7. คุณครูกําหนดใหนักเรียนสรุปผลการดูแลสุขภาพตนเองภายใน 1 ภาคการศึกษาในประเด็นตอไปนี้ 

7.1. ความถ่ีของการทํากิจกรรมตามแผน 

7.2. หากไมไดดําเนินกิจกรรมไดตามแผนใหระบุดวยวาเพราะเหตุใด 

7.3. การเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักตัว (ซ่ึงอาจจะไมมีการเปลี่ยนแปลงก็ได)  

7.4. สรุปขอดี-ขอเสีย ของการทํากิจกรรมตลอดภาคการศึกษา 

7.5. ความรูสึกท่ีมีตอตนเองจากการไดทํากิจกรรมท่ีออกแบบไวเอง 

7.6. ใหนักเรียนแสดงเจตจํานงซ่ึงอาจจะเปนไดในกรณีตอไปนี้ 

7.6.1.ยังจะคงดูแลสุขภาพของตนเองในแนวทางนี้ตอไป พรอมใหเหตุผลประกอบ 

7.6.2.จะยุติการดูแลสุขภาพของตนเองในแนวทางนี้ แตจะเปลี่ยนเปนแนวทางอ่ืน ใหนักเรียน
ยกตัวอยางพรอมแสดงเหตุผล 

7.6.3.จะยุติการดูแลสุขภาพของตนเอง พรอมใหเหตุผลประกอบ 

 

แนวทางการประเมินผล  

1. นักเรียนสามารถสรุปประเด็นของผลกระทบเชิงบวกจากการดูแลสุขภาพไดเปนอยางดี  

2. นักเรียนสามารถถอดบทเรียนมาใชเปนกิจกรรมดูแลสุขภาพสําหรับตนเองไดอยางเหมาะสม  

3. นักเรียนมีความม่ันใจสงผลตอการดําเนินชีวิตในมิติอ่ืนๆอยางมีคุณภาพ 

4. นักเรียนมีการปฏิบัติตามกิจกรรมการดูแลสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ 
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กิจกรรมท่ี 5 สุขเขาสุขเรา  

ครอบคลุมสาระท่ี 4 มาตราฐาน พ 4.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1, 5, 6 และ 7 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม 1 ภาคการศึกษา 

วัตถุประสงค 

1. ใหนักเรียนตระหนักถึงความสําคัญของการดูแลสุขภาพของตนเองและผูอ่ืน 

2. ใหนักเรียนสามารถนําความรูไปเผยแพร และนําชุมชนสูสุขภาวะท่ีดี 

3. ใหนักเรียนไดฝกทักษะการทํางานรวมกับชุมชน 

 

คําอธิบายกิจกรรม 

1. คุณครูอธิบายถึงความสําคัญของการดูแลสุขภาวะท่ีดีในบานและชุมชน โดยใชแนวคิดตอไปนี้การดูแล
สุขภาพตนเองและครอบครัว มีหลักปฏิบัติงายๆ ใหทําอยางสมํ่าเสมอในชีวิตประจําวันโดยยอใหจําไดงาย
วา "11 อ." ดังตอไปนี้ 

1.1. อาหารดี ควรรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย มีคุณคาของสารอาหารครบถวน และมี
ปริมาณเพียงพอในแตละวัน 

1.2. ออกกําลังกาย ตองออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ  

1.3. อารมณดี ทําจิตใจใหสบาย สดชื่นและแจมใส 

1.4. อากาศดี จัดสภาพแวดลอม และรักษาความสะอาดของบานเรือนใหมีอากาศปลอดโปรง  

1.5. อนามัยสวนบุคคลดี ดูแลความสะอาดของรางกาย เสื้อผา ปากและฟน มือและเล็บ ใหถูก
สุขลักษณะเสมอ 

1.6. อบรม โดยการหาโอกาสหาความรูเพ่ิมเติม และสนทนากับคนอ่ืนอยูเสมอ เพ่ือแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นซ่ึงกันและกัน 

1.7. อุจจาระ ใหมีการถายอุจจาระทุกวัน เพ่ือปองกันโรคทองผูก และริดสีดวงทวาร  

1.8. อดทน รูจักการอดทน อดกลั้นตอบุคคลและสิ่งแวดลอมในทุกสถานการณ  

1.9. อภัย รูจักการใหอภัยแกผูอ่ืน 

1.10. อุบัติเหตุ ใหระมัดระวังการเกิดอุบัติเหตุทุกลมหายใจ ไมวาจะกิน นอน หรือนั่ง ปฏิบัติกิจกรรม
ตางๆ การเดินทางตองไมประมาท 

1.11. เอดส ใหระมัดระวังในเรื่องการมีเพศสัมพันธ ไมสําสอนทางเพศ รูจักการปองกันเม่ือมีเพศสัมพันธ  
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2. คุณครูแบงนักเรียนเปนกลุมกลุมละ 4 คนเพ่ือทํากิจกรรมสงเสริมสุขภาพในชุมชนในมิติตางๆ รวมถึง
สภาวะแวดลอมของบริเวรรอบตัว คุณครูอาจแนะนําตัวอยางของหัวขอกิจกรรมท่ีสงเสริมสุขภาพใน
ชุมชน ท่ีสัมพันธกับ 11 อ. ดานบน ไดแก 

2.1. การจัดนิทรรศการ หรือการสาธิตเก่ียวกับการปรุงอาหารท่ีใชวัตถุดิบพ้ืนบาน และสื่อสารถึงคุณคา
ของสารอาหารท่ีมีอยูในวัตถุดิบทองถ่ิน (ขอมูลอาจหาเพ่ิมเติมไดจากเว็บไซด หรือหนังสือของ
กระทรวงสาธารณสุข) 

2.2. นักเรียนอาจจัดกิจกรรมเตนแอโรบิคในชวงสุดสัปดาหในพ้ืนท่ีสาธารณะของชุมชนเปาหมาย 
หมุนเวียนเปลี่ยนชุมชนไปในแตละสัปดาห โดยคุณครูอาจแนะนําใหนักเรียนเขียนโครงการขอทุน
สนับสนุนไปท่ีสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)  

2.3. นักเรียนอาจจัดกิจกรรมแสดงละคร เลนตลก หรือแสดงดนตรี เพ่ือสรางสุขภาวะทางจิต โดยอาจ
ใหนักเรียนเขียนโครงการขอทุนสนับสนุนไปท่ีสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 
(สสส.) 

2.4. อาจใหนักเรียนทํากิจกรรมสงเสริมการปลูกปา  

2.5. นักเรียน ใหความรูดาน พลังงานและ /หรือมลภาวะกับชุมชน  และหาทุนสนับสนุนจากธุรกิจ หรือ
องคกรปกครองสวนทองถ่ินในการจัดกิจกรรมรณรงคตอไปนี้ 

• ลดการใชพลังงาน  
• อนุรักษพลังงาน 

• ลดขยะ  
• ตวามปลอดภัยในการใชพลังงาน 

• ฯลฯ 

2.6. จัดนิทรรศการเคลื่อนท่ีรณรงคใหเด็กๆ ในแตละชุมชนดูแลความสะอาดในโรงเรียนใหกับนักเรียน
ชั้นประถม โดยหาทุนสนับสนุนจากธุรกิจในทองถ่ิน 

2.7. เชิญปราชญชาวบานหรือผูใหญท่ีเปนท่ีเคารพนับถือในชุมชนมาเลาถึงชีวิตความเปนอยูของผูคนใน
สมัยโบราณ วัฒนธรรม ประเพณีการกินอยูท่ีสงผลตอการมีอายุยืนของผูคนในชุมชน โดยอาจขอ
ทุนสนับสนุนจากกระทรวงวัฒนธรรม 

2.8. ใหความรูเก่ียวกับการรับประทานอาหารท่ีมีเสนใย หรือวัตถุดิบพ้ืนบานท่ีมีฤทธิ์เปนยาถาย เชน 
ดอกชมจันทร และอ่ืนๆ  โดยอาจใหนักเรียนเขียนโครงการขอทุนสนับสนุนไปท่ีสํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 

2.9. ใหนักเรียนจัดกิจกรรมบําเพ็ญกุศลโดยการนั่งสมาธิท่ีวัด เพ่ือใหมีสติ และเขาใจผูอ่ืนมากข้ึน  

2.10. ใหนักเรียนจัดกิจกรรมรณรงคการลดอุบัติเหตุในท่ีสาธารณะตางๆ  
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3. คุณครูใหอิสระแกนักเรียนแตละกลุมคิดกิจกรรมท่ีจะนําใหชุมชนเกิดสุขภาวะท่ีดีซ่ึงอาจจะเลือกทํา
กิจกรรมในขอ 2 หรือคิดข้ึนมาใหมก็ได มีขอแมวาแตละกลุมตองไมซํ้ากัน หรืออาจทํากิจกรรมเดียวกันแต
ตางชุมชนกันก็ไดซ่ึงข้ึนอยูกับความเหมาะสมของพ้ืนท่ีภายใตคําแนะนําของคุณครู 

4. คุณครูดูแลใหนักเรียนจัดทํากิจกรรมในชุมชนท่ีตนอยูตามท่ีไดนําเสนอในขอ 3. 

5. ใหนักเรียนสอบถามความคิดเห็นจากชุมชนท่ีมีตอกิจกรรมท่ีนักเรียนไดจัดข้ึนในประเด็นตางๆ เชน  

5.1. ประโยชนท่ีมีตอชุมชน  

5.2. การจะนําไปปฏิบัติในครอบครัว  

5.3. การจะนําความรูท่ีไดไปเผยแพรในครอบครัวและชุมชนอ่ืน  

5.4. ขอแนะนําเพ่ือการจัดทํากิจกรรมไดดีข้ึนโดยนักเรียนรุนตอไป 

6. คุณครูใหนักเรียนสรุปผลความคิดเห็นของชุมชน 

7. คุณครูใหนักเรียนแสดงความคิดเห็นท่ีมีตอการทํากิจกรรมดังกลาว โดยระบุถึงปญหา อุปสรรค และ
แนวทางแกไข เพ่ือการจัดทําโครงการในรุนตอไป 

 

แนวทางการประเมินผล  

1. นักเรียนไดจัดกิจกรรมบรรลุตามแผนท่ีกําหนดไวอยางครบถวน 

2. นักเรียนมีผลสรุปการจัดกิจกรรมในไดครบตามระบุในขอ 5  

3. ผูเขารวมกิจกรรมจากชุมชนมีความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมของนักเรียนอยูในระดับสูง  
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4. แหลงขอมูลเพ่ิมเติม 

กรมอนามัย กรมโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข , 2552, กินเปน...เพ่ือสุขภาพดี , สํานักกิจการโรงพิมพ
องคการสงเคราะหทหารผานศึกในพระบรมราชูปถัมภ กรุงเทพฯ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี (มจธ.) , 2556, คูมือครูความรูพ้ืนฐานดานพลังงานระดับท่ี 3,

โครงการ การพัฒนากระบวนการเรียนรูแบบบูรณาการดานพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและ
มัธยมศึกษา (ปท่ี 2) ไดรับการสนับสนุนโดย กองทุนเพ่ือสงเสริมการอนุรักษพลังงาน  สํานักงานนโยบาย
และแผนพลังงาน กระทรวงพลังงาน 

ศูนยวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล  (http://www.ipsr.mahidol.ac.th/ipsr-th 

/population_thai.html) 

สํานักงานสถิติแหงชาติ (http://service.nso.go.th/nso/nsopublish/pubs/pub_ebook.html) 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวกวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ัน ม.4-6 
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ภาคผนวก ส.1 ตารางแสดงคุณคาอาหารไทย 

ตารางแสดงคาพลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ท่ีคํานวณไดจากอาหารในสวนท่ีกินได 100 กรัม* 
ลําดับท่ี อาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต 

  kcal g g g 
 ธัญพืชและผลิตภัณฑธัญพืช     
 (Cereals and Cereal Products)     

1. กวยเตี๋ยวเสนใหญ (Rice noodle) 135 2.5 0.8 29.4 
2. กวยเตี๋ยวเสนเล็ก (Rice noodle) 219 4.4 0.6 49.0 
3. ขนมจีนแปงหมัก (Rice noodle, 

cooked) 
77 0.9 0.1 18.2 

4. ขาวโพดตม (Corn, Maize, cooked) 111 4.3 3.3 16.1 
5. ขาวสาร 100% (Rice, polished) 353 6.4 0.9 79.8 
6. ขาวมันปู (Rice, polished) 362 6.2 3.3 76.9 
7. ขาวหอมมะลิ (Rice, polished) 357 5.4 1.0 81.5 
8. ขาวเหนียวดํา (Glutinous rice, black) 361 8.2 3.0 75.2 
9. ขนมปงปอนด (Bread) 328 12.2 3.3 62.5 
10. แปงมัน (Tapioca flour) 351 0.3 0.1 87.2 
11. เสนหม่ี (Rice noodle) 347 6.6 0.2 79.7 
12. เสนบะหม่ี (Wheat noodle) 310 15.4 4.4 52.1 

      
 หัวและราก (Tubers and Roots)     

1. กลอยแหง (Wild Yam) 140 5.6 0.1 29.1 
2. เผือก (Taro) 112 2.1 0.1 25.8 
3. มันเทศ (Sweet potato) 93 0.6 0.1 22.5 
4. มันฝรั่ง (Potato) 74 2.5 0.2 14.9 
5. มันสําปะหลัง (Cassava) 133 0.8 0.2 30.9 
6. มันแกว (Yam bean) 35 0.9 0.1 7.6 
      
 เมล็ดถ่ัวและผลิตภัณฑจากถ่ัว (Pulses,     
 Nuts, seeds, and Their Products)     

1. งาขาวดิบ (Sesame, white, dried) 628 23.5 56.2 7.2 
2. งาดําดิบ (Sesame, black, dried) 553 21.9 46.3 12.1 
3. เตาหูเหลือง (Soybean, curd, 

yellow) 
148 13.5 6.7 8.5 

4. แปงถ่ัวเขียว (Mungbean, starch) 283 0.8 0.1 69.7 
5. ถ่ัวเขียวดิบ (Mungbean, dried) 329 23.4 1.3 55.9 
6. ถ่ัวดําดิบ (Cowpea, dried) 332 23.8 0.9 58.5 
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ลําดับท่ี อาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต 

  kcal g g G 
7. ถ่ัวแระดิบ (Soybean, young, dried) 157 15.3 6.7 8.8 
8. ถ่ัวเหลืองดิบ (Soybean, dried) 411 34.0 18.7 26.7 
9. ถ่ัวลิสงดิบ (Peanuts, dried) 530 29.7 38.7 15.6 
10. มะพราวขูด (Grated coconut) 300 3.5 28.7 6.9 
11. มะพราวออน (Immature coconut) 55 1.6 2.0 7.7 
12. มะมวงหิมพานตค่ัว (Cashew nuts, 

roasted) 
493 12.9 23.4 57.6 

13. วุนเสน (Mungbean noodle, dried) 336 1.6 0.1 82.3 
      
 ผัก (Vegetables)     

1. กะหล่ําปลี (Cabbage) 15 1.6 0.1 1.8 
2. กระเฉด (Water mimosa) 32 6.4 0.4 0.8 
3. กระถิน, ยอด (Leadtree, young 

leaves) 
62 8.4 0.9 5.0 

4. กวางตุง (Chinese cabbage) 12 1.5 0.2 1.0 
5. กุยฉาย, ดอก (Chinese leek) 28 2.5 0.3 3.7 
6. ขาวโพดออน (Corn, young) 31 2.3 0.3 4.7 
7. ข้ีเหล็ก, ใบ (Cassia, leaves) 157 7.7 1.9 27.3 
8. คะนา (Chinese kale) 24 2.7 0.5 2.2 
9. แค, ยอด (Sesbania, young leaves) 97 8.3 2.6 10.1 
10. ค่ึนชาย (Celery) 20 1.6 0.5 2.2 
11. แครอต (Carrot) 37 1.6 0.4 6.8 
12. ชะพลูใบ (Cha-plu) 101 5.4 2.5 14.2 
13. ชะอม (Cha-om) 57 9.5 0.6 3.5 
14. ตําลึง, ใบ (Ivygourd, leaves) 35 3.3 0.4 4.5 
15. ตนหอม (Spring onion) 30 2.0 0.3 4.7 
16. แตงกวา (Cucumber) 13 0.8 0.1 2.3 
17. ถ่ัวแขก (French, bean) 27 1.9 0.1 4.5 
18. ถ่ัวงอก (Mungbean sprout) 36 2.8 0.1 5.9 
19. ถ่ัวงอกหัวโต (Soybean sprout) 67 9.1 3.4 0 
20. ถ่ัวฝกยาว (String bean) 33 2.6 0.5 4.5 
21. ถ่ัวพู (Four-angled bean) 19 2.1 0.1 2.4 
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ลําดับท่ี อาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต 
  kcal g g G 

22. ถ่ัวลันเตา, ผัก (Sugar pea, young 
pods) 

52 4.3 0.1 8.5 

23. บรอกโคลี (Broccoli) 28 2.7 0.3 3.7 
24. ใบยอ (Indian Mullberry, leaves) 73 5.0 1.2 10.5 
25. ผักกาดขาว (Chinese white 

cabbage) 
9 1.5 0.1 0.6 

26. ผักกาดเขียว (Mustard green) 23 2.5 0.4 2.4 
27. ผักกาดหอม (Lettuce) 24 2.0 0.4 3.0 
28. ผักบุงขาว (Swamp cabbage) 22 2.6 0.2 2.5 
29. พริกหวาน (Sweet pepper) 55 3.2 1.6 6.9 
30. พริกชี้ฟาแดง (Pepper, red) 58 2.8 2.3 6.6 
31. ฟกเขียว (Waxgourd) 11 0.4 0 2.4 
32. ฟกทอง (Pumpkin) 124 2.9 1.5 24.6 
33. มะเขือกรอบ (Egg plant) 40 1.8 0.8 6.3 
34. มะเขือเทศ (Tomato) 21 1.1 0.3 3.5 
35. มะระจีน (Bitter cucumber) 28 1.0 0.2 5.6 
36. มะรุม, ฟก (Horse radish tree, 

pods) 
32 2.2 0.2 5.4 

37. มะละกอดิบ (Papaya, raw) 33 0.8 0.1 7.3 
38. แมงลัก, ใบ (Basil or holy leaves) 30 2.9 1.0 2.4 
39. สะเดา, ยอด (Meem tree, leaves) 76 5.4 0.5 12.5 
40. สะตอ (Btai tree, seeds) 130 8.0 4.0 15.5 
41. หนอไมไผดง (Bamboo shoot) 27 2.3 0.2 3.9 
42. เห็ดฟาง (Straw mushroom) 28 3.4 0.2 3.2 
43. เห็ดหูหนู (Jew’s ear mushroom) 43 1.4 0.1 9.1 

      
 ผลไม (Fruits)     

1. กลวยไข (Banana) 145 1.5 0.2 34.4 
2. กลวยน้ําวา (Banana) 147 1.1 0.2 35.1 
3. กลวยหอม (Banana) 131 0.9 0.2 31.4 
4. ขนุนละมุด (Jack fruit) 113 1.3 0.4 26.1 
5. เงาะ (Rambutan) 63 0.9 0.1 14.5 
6. ชมพูสีชาด (Rose apple, red) 19 0.4 0 4.4 
7. แตงโมสุก (Water melon, ripe) 7 0.3 0 1.5 
8. ทุเรียนชนี (Durian) 165 2.5 5.2 27.0 
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ลําดับท่ี อาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต 
  kcal g g G 

9. นอยหนา (Custard apple) 93 1.4 0.2 21.4 
10. ฝรั่ง (Guava) 99 1.2 0.4 25.4 
11. พุทรา (Jujube) 113 0.7 1.7 23.7 
12. มะปรางสุก (Gandaria, ripe) 52 0.4 0 12.5 
13. มะมวงแกวดิบ (Mango, unripe) 74 0.5 0.2 17.6 
14. มะมวงพิมเสนสุก (Mango ripe) 62 1.0 0.2 14.1 
15. มะมวงอกรองสุก (Mango ripe) 77 0.9 0.2 17.8 
16. มะละกอสุก (Papaya, ripe) 51 0.8 0.3 11.3 
17. ลิ้นจี่ (Litchi) 57 0.9 0.1 13.1 
18. ลําใย (Longan) 65 1.1 0.1 14.9 
19. สับปะรด (Pineapple) 54 0.7 0.1 13.6 
20. สมเขียวหวาน (Orange) 40 0.6 0.4 8.6 
21. แอปเปล (Apple) 59 0.8 0.2 15.2 

      
 เนื้อสัตว (Meat, Poultry, Fish, 

Shellfish) 
    

1. ไกบาน, เนื้อและหนัง อก (Chicken 
breast) 

127 23.6 3.6 0 

2. ไก, ตับ (Chicken liver) 128 18.1 3.9 4.0 
3. ไกปา, อก (Jungle fowl, breast) 178 24.3 9.0 0 
4. กบ, เนื้อ (Frog, meat) 95 20.9 0.6 0 
5. แกะ, เนื้อ (Mutton, thin) 206 17.1 14.8 0 
6. เปด, เนื้อ (Duck, meat) 199 13.4 16.2 0 
7. กุงซีแฮ (Shrimp, white) 101 19.6 0.8 2.5 
8.. กุงน้ําจืด (Fresh-water prawn) 120 19.4 1.7 5.4 
9. ปลาชอน (Snake-head fish) 116 20.5 3.8 0 
10. ปลาดุก (Fresh-water catfish) 114 23.0 2.4 0 
11. ปลาทูสด (Chub mackerel) 140 20.0 6.7 0 
12. ปลารา (Fermented fish) 147 15.3 8.0 3.4 
13. ปลาหมึกกลวย (Squid) 67 15.2 0.7 0 
14. ปูทะเล (Blue crab) 116 17.2 4.6 1.7 
15. ปูมา (Swimming crab) 78 16.2 1.5 0 
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ลําดับท่ี อาหาร พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต 
  kcal g g G 

16. วัว, เนื้อไมมีมัน (Beef, lean) 149 22.2 6.1 0 
17. วัว, ตับ (Beef, liver) 127 22.2 2.3 2.9 
18. หมู, เนื้อ (Pork, tender loin) 242 16.7 18.9 0 
19. หมู, ตับ (Hog, liver) 131 20.6 3.7 2.6 
20. หอยแครง (Ark shell) 80 12.9 1.3 4.1 
21. หอยแมลงภู (Sea-mussel) 53 8.1 0.9 3.0 

      
 ไข (Eggs)     

1. ไขไก (Hen egg, whole) 160 12.3 11.7 1.4 
2. ไขขาว (Hen egg, white) 57 11.0 0.2 2.0 
3. ไขแดง (Hen egg, yolk) 327 17.3 27.7 0.6 
4. ไขเปด (Duck egg, whole) 186 12.3 14.3 2.1 
      
 นมและผลิตภัณฑนม (Milk and Milk 

Products) 
    

1. นมสด, วัว (milk, cow) 66 3.6 3.6 4.9 
2. นมสด, คน (milk, human) 77 1.1 4.0 9.5 
3. นมถ่ัวเหลือง (Soybean milk, fluid) 33 3.4 1.5 2.2 
4. นมสดระเหย (Evaporated milk) 138 7.0 7.9 9.9 
5. นมขนหวาน (Sweetened 

condensed milk) 
336 8.2 10.0 55.0 

6. นมผง (Powdered whole milk) 486 26.0 26.7 36.2 
7. เนยเหลว (Butter) 725 0.5 81.6 1.4 
8.. เนยแข็ง (Cheese) 326 22.8 20.3 13.1 
9. หางนม (Skimmed milk) 29 2.5 0.1 4.6 
10. ไอศกรีม (Ice cream) 207 4.0 12.5 20.6 

*รวบรวมจาก “ตารางแสดงคุณคาอาหารไทย” กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข พฤศจิกายน 
พ.ศ.2527.  

หมวดนมและผลิตภัณฑและเนื้อสัตวบางชนิดรวบรวมมาจาก ตารางแสดงคุณคาอาหารไทยในสวนท่ี
กินได 100 กรัม ของกองโภชนาการ กรมอนามัย มกราคม พ.ศ.2513 

Robinson, C.H., “Nutritive Values of foods.” Fundamentals of normal nutrition, 3rd 
ed., Macmillan Publ. Co. pp. 304, 409-514, 1978. 

 

ท่ีมา : ดัดแปลงจาก สรรเสริญ ทรัพยโตษก "โภชนาการเชิงชีวเคมี" 2531 
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ภาคผนวก ส.2 ขอกําหนดความตองการพลังงานท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทยวัยตางๆ 

ตารางท่ี 1 ขอกําหนดความตองการพลังงานท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทยวัยตางๆ a (กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2532.) [เนตรนภิส ธีระวัลยชัย] 

กลุมบุคคล อายุ น้ําหนัก ความสูง พลังงาน 
 (เดือน) (กก.) (ซม.) กิโลแคลอรี่ กิโลจูล 

ทารก ต่ํากวา 3 4 55 ไดรับจากน้ํานมมารดา 
 3-5 6 59 600 2,500 
 6-8 7 67 650 2,700 
 9-11 8 70 800 3,350 
 (ป)  

เด็ก 1-3 12 84 1,200 5,000 
 4-6 16 106 1,450 6,050 
 7-9 22 121 1,600 6,700 

ชาย 10-12 29 135 1,850 7,750 
 13-15 42 154 2,300 9,600 
 16-19 54 166 2,400 10,050 

หญิง 10-12 31 138 1,700 7,100 
 13-15 44 152 2,000 8,350 
 16-19 48 155 1,850 7,750 

ผูชาย 20-29 58 166 2,800 11,700 
 30-39 58 166 2,750 11,500 
 40-49 58 166 2,750 11,500 
 50-59 58 166 2,750 11,500 

ผูชาย 60+ 58 166 2,250 9,400 

ผูหญิง 20-29 50 155 2,000 8,350 
 30-39 50 155 2,000 8,350 
 40-49 50 155 2,000 8,350 
 50-59 50 155 2,000 8,350 
 60+ 50 155 1,850 7,750 

ขณะตั้งครรภ  +300 +1,250 
ขณะใหนมบุตร 0-5 เดือน หลังคลอด +500 +2,100 

 ≥ 6 เดือน หลังคลอด +500 +2,100 
a Energy allowances are calculated for growth and development of infants and 

children and for adults with moderate activity 
1 กิโลแคลอรี่ = 4.184 กิโลจูล  
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ตารางท่ี 2 ปริมาณแคลอรีท่ีนักกีฬาควรจะไดรับในแตละวัน [พิชิต ภูติจันทร, หนา 107] 

เพศ อายุ (ป) น้ําหนัก (กก.) ความสูง (ซม.) กิโลแคลอรี 
ชาย 10 – 12 

12 – 14 
14 – 18 
18 – 22  

35 
45 
59 
67 

140 
150 
170 
175 

2,500 
2,700 
3,000 
2,800 

หญิง 10 – 12 
12 – 14 
14 – 16 
16 – 18  
18 – 22 

35 
44 
52 
54 
58 

142 
155 
157 
160 
165 

2,250 
2,300 
2,400 
2,300 
2,000 

 
ท่ีมา :  

[1] เนตรนภิส ธีระวัลยชัย, “โภชนาการ”  

(download ไดท่ี)

http://www.si.mahidol.ac.th/department/biochemistry/home/announcement/%E0%B8%9A%

E0%B8%97%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%8823_%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A

%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3-

%E0%B8%AD.%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%A0

%E0%B8%B4%E0%B8%AA.doc 

[2] พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน “โภชนศาสตรการกีฬา” 2547 หนา 107 
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ภาคผนวก ส.3 คาปริมาณพลังงานท่ีไดจากอาหาร 

ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของขนมชนิดตางๆ (หนา 37) 
รายการ จํานวน พลังงาน 

คุกก้ี 1  ชิ้น 45 กิโลแคลอรี 
ลูกกวาดคาราเมล 1 เม็ด 22 กิโลแคลอรี 
ลูกกวาดรสผลไม 1 เม็ด 15 กิโลแคลอรี 

บิสกิต 1 ชิ้น 22 กิโลแคลอรี 
ขาวเกรียบกุง 20 ชิ้น 52 กิโลแคลอรี 
โดนัทไมมีไส 1 ชิ้น 170 กิโลแคลอรี 

มันฝรั่ง 1 ถุง 555 กิโลแคลอรี 
 หมายเหตุ : พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของผัก (หนา 46) 

รายการ จํานวน พลังงาน 
สลัดผัก   30 กิโลแคลอรี 

กะหล่ําปลี 80 กรัม   
ผลกระเจี๊ยบสด 25 กรัม   

มะเขือเทศ 12 กรัม   
สลัดมันฝรั่ง   65 กิโลแคลอรี 

มันฝรั่ง 50 กรัม   
แครอท 30 กรัม   
หัวหอม 50 กรัม   

บล็อคโครี่ 10 กรัม 15 กิโลแคลอรี 
ผักกาดหอม 8 ใบ 2 กิโลแคลอรี 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของเนื้อสวนตางๆ : เนื้อติดมันนอย (หนา 49) 
รายการ  พลังงาน 

เนื้อวัว (สันนอกสวนสะโพก)   364 กิโลแคลอรี 
เนื้อวัว (สวนทอง)   317 กิโลแคลอรี 
เนื้อวัว (สันใน)   232 กิโลแคลอรี 
เนื้อวัว (สะโพก)   165 กิโลแคลอรี 
เนื้อหมู (สามชั้น)   417 กิโลแคลอรี 
เนื้อหมู (สันนอก)   314 กิโลแคลอรี 
เนื้อหมู (สะโพก)   158 กิโลแคลอรี 
เนื้อหมู (สันใน)   134 กิโลแคลอรี 

เนื้อไก (นองติดหนัง)   211 กิโลแคลอรี 
เนื้อไก (อก)   105 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : เนื้อตางๆ ดังกลาวเปนเนื้อติดมัน, เนื้อวัวหมายถึงเนื้อวัวญี่ปุน, พลังงานตอ 100 กรัม, 
พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 

 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของเนื้อสวนตางๆ : เนื้อติดมัน (หนา 50) 

รายการ ติดมัน ไมติดมัน 
เนื้อวัว (สันนอก) 364 กิโลแคลอรี 299 กิโลแคลอรี 
เนื้อวัว (สวนทอง) 317 กิโลแคลอรี 234 กิโลแคลอรี 
เนื้อหมู (สวนทอง) 417 กิโลแคลอรี 354 กิโลแคลอรี 
เนื้อหมู (สันนอก) 314 กิโลแคลอรี 210 กิโลแคลอรี 
เนื้อหมู (สะโพก) 158 กิโลแคลอรี 126 กิโลแคลอรี 

เนื้อไก (นอง) 211 กิโลแคลอรี 146 กิโลแคลอรี 
เนื้อไก (อก) 203 กิโลแคลอรี 120 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : เนื้อวัวหมายถึงเนื้อวัวญี่ปุน, พลังงานตอ 100 กรัม, พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของปลาเนื้อขาว (หนา 51) 

รายการ  พลังงาน 
ปลาหมึก (½ ถวยตวง)   76 กิโลแคลอรี 
หอยเชลล (4 ตัวใหญ)   105 กิโลแคลอรี 

ปลาทูนาเนื้อแดง (ปลาดิบ 10 ชิ้น)   133 กิโลแคลอรี 
ปลาซารดีน (ขนาดกลาง 1 ½ ตัว)   213 กิโลแคลอรี 

ปลาซาบะ (1 ชิ้นใหญ)   239 กิโลแคลอรี 
หมายเหตุ : พลังงานตอ 100 กรัม, พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของอาหารประเภทของทอด (หนา 52) 
รายการ  พลังงาน 

หมูชุบแปงทอด  (เนื้อหมูสันนอก 80 กรัม)  410 กิโลแคลอรี 
มันฝรั่งบดทอด (มันฝรั่ง 100 กรัม)  310 กิโลแคลอรี 
ลูกชิ้นหมูทอด (เนื้อหมูบด 90 กรัม)  210 กิโลแคลอรี 

ไกทอด (นองไกติดหนัง 100 กรัม)  220 กิโลแคลอรี 
กุงชุบแปงทอด (กุง 1 ตัว 20 กรัม)  55 กิโลแคลอรี 
เปาะเปยะทอด (1 ชิ้น)  175 กิโลแคลอรี 
มันฝรั่งทอด (35 กรัม)  40 กิโลแคลอรี 

ฟกทองชุบแปงทอด (10 กรัม)  30 กิโลแคลอรี 
หมายเหตุ : พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
 

ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของน้ําสลัด และมายองเนส (หนา 54) 
รายการ  พลังงาน 
น้ําสลัด (ไมมีน้ํามัน แบบญี่ปุน)  8 กิโลแคลอรี 
น้ําสลัด (ไมมีน้ํามัน แบบจีน)  9 กิโลแคลอรี 
น้ําสลัด (ไมมีน้ํามัน แบบฝรั่ง)  11 กิโลแคลอรี 
น้ําสลัด (แบบญี่ปุน)  40 กิโลแคลอรี 
น้ําสลัด (แบบจีน)  50 กิโลแคลอรี 

น้ําสลัดแบบขน   50 กิโลแคลอรี 
น้ําสลัดแบบใส   55 กิโลแคลอรี 

มายองเนส (ชนิดพลังงานต่ํา)  55 กิโลแคลอรี 
มายองเนส   100 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : พลังงานตอ 1 ชอนตวงใหญ, พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของน้ําผลไม, น้ําหวาน, ชา, กาแฟ และเครื่องดื่มรูปแบบตางๆ 
(หนา 63) 

รายการ  พลังงาน 
น้ําชา (340 กรัม)  ไมถึง 1 กิโลแคลอรี 

ชาอูหลง (340 กรัม)  ไมถึง 1 กิโลแคลอรี 
กาแฟ (ใสน้ําตาลและนม 190 กรัม)  65 กิโลแคลอรี 
ชาฝรั่ง (ไมใสน้ําตาลหรือนม 340 กรัม)  0 กิโลแคลอรี 
ชาฝรั่ง (ใสน้ําตาลและมะนาว 340 กรัม)  100 กิโลแคลอรี 
ชาฝรั่ง (ใสน้ําตาลและนม 340 กรัม)  110 กิโลแคลอรี 

เบียรกระปอง (350 ซีซี)  135 กิโลแคลอรี 
เครื่องดื่มเกลือแร (340 กรัม)  80 กิโลแคลอรี 

น้ําผลไม 100 เปอรเซ็นต (แอปเปล 200 กรัม)  90 กิโลแคลอรี 
โคก (350 กรัม)  135 กิโลแคลอรี 

น้ําอัดลมผสมน้ําผลไม (350 กรัม)  150 กิโลแคลอรี 
หมายเหตุ : พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของเครื่องดื่มแอลกอฮอล (หนา 66) 

รายการ  พลังงาน 
เหลา 20 ดีกรี (50 มล.)  57 กิโลแคลอรี 

ไวนขาว (1 แกว 100 มล.)  75 กิโลแคลอรี 
ไวนแดง (1 แกว 100 มล.)  75 กิโลแคลอรี 
ไลทเบียร (350 มล.)  80 กิโลแคลอรี 

เบียร (350 มล.)  135 กิโลแคลอรี 
วิสก้ี (ใสน้ําแข็งกอนกลม 50 มล.)  120 กิโลแคลอรี 
วิสก้ี (ผสมน้ํา 70 มล.)  165 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากกับแกลม (หนา 68) 
รายการ  พลังงาน 

หอยเชลลดิบ   65 กิโลแคลอรี 
ผัดเห็ด   75 กิโลแคลอรี 

ก๋ึนไก (2 ไม)   75 กิโลแคลอรี 
มะเขือเทศเย็น   90 กิโลแคลอรี 

เตาหูเย็น   95 กิโลแคลอรี 
เนื้ออกไกผัดเนย   150 กิโลแคลอรี 
ไกยาง (2 ไม)   170 กิโลแคลอรี 

ปลาหมึกยาง (1 ไม)   195 กิโลแคลอรี 
มันฝรั่งทอด   165 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : เปนพลังงานตอ 1 จาน, พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากกับแกลมชนิดกรุบกรอบ (หนา 69) 

รายการ  พลังงาน 
เม็ดมะมวงหิมพานต 8 เม็ด   100 กิโลแคลอรี 

ปลาหมึกบด (10 กรัม)   30 กิโลแคลอรี 
ไกยาง (1 ไม)   40 กิโลแคลอรี 

ปลาหมึกดิบ (1 จาน)   50 กิโลแคลอรี 
ไขตม 1 ฟอง (56 กรัม)   86 กิโลแคลอรี 

  
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของแยมชนิดตางๆ (หนา 73) 

รายการ  พลังงาน 
แยมบลูเบอรี่   56 กิโลแคลอรี 

แยมสตรอเบอรี่   58 กิโลแคลอรี 
แยมแอปเปล   60 กิโลแคลอรี 
Paste รสงา   90 กิโลแคลอรี 

เนยสด   90 กิโลแคลอรี 
มาการีน   99 กิโลแคลอรี 
เนยถ่ัว   99 กิโลแคลอรี 

Paste ช็อกโกแลต   52 กิโลแคลอรี 
หมายเหตุ : ปริมาณตอ 1 ชอนตวงใหญ, พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากขนมปงรูปแบบตางๆ (หนา 74) 
รายการ  พลังงาน 

ขนมปงฝรั่งเศส  (1 ชิ้น 30 กรัม)  90 กิโลแคลอรี 
โรลลูกเกด (1 ชิ้น 30 กรัม)  80 กิโลแคลอรี 
บัตเตอรโรล (1 ชิ้น 30 กรัม)  85 กิโลแคลอรี 

ขนมปงกะโหลก (หั่นเปน 6 แผน แผนละ 60 กรัม)  155 กิโลแคลอรี 
ครัวซองต (1 กอน 40 กรัม)  170 กิโลแคลอรี 

โดนัท (รสหวาน ไมมีไส 1 กอน 45 กรัม)  175 กิโลแคลอรี 
ซาลาเปาไสหมู (1 กอน 80 กรัม)  225 กิโลแคลอรี 

ขนมปงไสถ่ัวแดง (1 กอน 100 กรัม)  260 กิโลแคลอรี 
ขนมปงไสครีม (1 กอน 100 กรัม)  275 กิโลแคลอรี 
ขนมปงไสแยม (1 กอน 100 กรัม)  280 กิโลแคลอรี 
ขนมปงเดนิช (1 กอน 75 กรัม)  300 กิโลแคลอรี 

แฮมเบอรเกอร (1 กอน 110 กรัม)  360 กิโลแคลอรี 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากอาหารจานดวน (หนา 77) 

รายการ  พลังงาน 
ขาวสวย   280 กิโลแคลอรี 

ขาวผัดหมูใสไข   639 กิโลแคลอรี 
มักกะโรนี   235 กิโลแคลอรี 

ราเม็ง   460 กิโลแคลอรี 
ยากิโซบะ   570 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : เปนปริมาณตอ 1 ท่ี, พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากอาหารประเภทสปาเก็ตตี้ (หนา 79) 

รายการ  พลังงาน 
สปาเก็ตตี้ผัดกับหอยลาย   535 กิโลแคลอรี 
สปาเก็ตตี้ใสใบโหระพา   555 กิโลแคลอรี 
สปาเก็ตตี้ราดซอสเนื้อ   620 กิโลแคลอรี 

สปาเก็ตตี้ซอสมะเขือเทศ   690 กิโลแคลอรี 
สปาเก็ตตี้ผัดซีฟูด   740 กิโลแคลอรี 

สปาเก็ตตี้ผัดเบคอน   840 กิโลแคลอรี 
ลาซานญา   585 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : เปนปริมาณตอ 1 ท่ี, พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากขาวราดแกง (หนา 80) 
รายการ  พลังงาน 
ขาวสวย   222 กิโลแคลอรี 

ขาวราดแกงเนื้อหมู   930 กิโลแคลอรี 
ขาวราดแกงเนื้อวัว   885 กิโลแคลอรี 

ขาวราดแกงไก   850 กิโลแคลอรี 
ขาวผัด   630 กิโลแคลอรี 

ผัดผักรวมมิตร   300 กิโลแคลอรี 
กุยชายผัดตับ   310 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : เปนปริมาณตอขาวราดแกง 1 จาน, พลังงานดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากขาวสวย กับขาวตม (หนา 82) 

รายการ  พลังงาน 
ขาวตม   108 กิโลแคลอรี 
ขาวสวย   222 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : ปริมาณดังกลาวตอ 1 ชาม 150 กรัม 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากสาหรายและเห็ดตางๆ (หนา 85) 

รายการ  พลังงาน 
เห็ดเข็มทอง (100 กรัม)  22 กิโลแคลอรี 
เห็ดเอริงจิ (100 กรัม)  28 กิโลแคลอรี 
เห็ดหูหน ู (100 กรัม)  26 กิโลแคลอรี 

เห็ดหอมสด (100 กรัม)  18 กิโลแคลอรี 
เห็ดหอมแหง (100 กรัม)  182 กิโลแคลอรี 

สาหรายโนริแผน (2 กรัม)  0 กิโลแคลอรี 
  
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากขนม, ของหวาน, ของวาง (หนา 88) 

รายการ ปริมาณ พลังงาน 
ไอศกรีม  80  กรัม 145 กิโลแคลอรี 

มันฝรั่งทอด 25 กรัม 150 กิโลแคลอรี 
พุดดิ้ง 1 ถวย 100 กิโลแคลอรี 

เอแคลร 1 กอน (55 กรัม) 140 กิโลแคลอรี 
เคก 60 กรัม 200 กิโลแคลอรี 

โดนัท 50 กรัม 200 กิโลแคลอรี 
ขาวโพดค่ัว 60 กรัม 275 กิโลแคลอรี 

ซาลาเปาไสหมู 1 ลูก (80 กรัม) 210 กิโลแคลอรี 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากของหวานหลังอาหารจําพวกเนื้อยาง (หนา 91) 
รายการ ปริมาณ พลังงาน 

หมากฝรั่งแผน 3 กรัม 7 กิโลแคลอรี 
ชานมเย็น (ใสน้ําตาล) 1 ถวย (200 กรัม) 50 กิโลแคลอรี 

กาแฟดํา 300 มิลลิลิตร 6 กิโลแคลอรี 
ไอศกรีมรสชาเขียว 1 ลูก (109 กรัม) 220 กิโลแคลอรี 

ไอศกรีมรสช็อกโกแลต 1 ลูก 260 กิโลแคลอรี 
ไอศกรีมรสสตรอเบอรี่ 1 ลูก 270 กิโลแคลอรี 

ไอศกรีมรสวนิลา 1 ลูก 270 กิโลแคลอรี 
โกโก 1 ชอนตวงใหญ (6 กรัม) 270 กิโลแคลอรี 

 หมายเหตุ : ปริมาณดังกลาวเปนเพียงคาเฉลี่ย 
 

ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากขนม (หนา 92) 
รายการ ปริมาณ พลังงาน 

คุกก้ี 6 กรัม 30 กิโลแคลอรี 
คัสตารด 30 กรัม 100 กิโลแคลอรี 
คาราเมล 3 กรัม 12 กิโลแคลอรี 

มันฝรั่งแผนทอด  100 กรัม 540 กิโลแคลอรี 
  
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากอาหารม้ือดึกประเภทผลไม (หนา 98) 

รายการ ปริมาณ พลังงาน 
เชอรี่ 2 ผล (7 กรัม) 3 กิโลแคลอรี 

แอปเปล 1 ผล (35 กรัม) 18 กิโลแคลอรี 
สม 1 ผล (180 กรัม) 43 กิโลแคลอรี 

แตงโม 300 กรัม 56 กิโลแคลอรี 
กลวย 1 ผล (150 กรัม) 80 กิโลแคลอรี 

สับปะรด 350 กรัม 102 กิโลแคลอรี 
มะนาว 70 กรัม 25 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : แอปเปลปอกเปลือกแลว สวนผลไมอ่ืนรวมน้ําหนักของเปลือกและเมล็ดดวย 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานของรายการอาหารใน 1 วัน (หนา 115) 
รายการ ปริมาณ พลังงาน 

อาหารเชา (7.30 – 7.45 น.) 
รวมพลังงานท่ีไดรับ 202 กิโลแคลอรี 

ขนมปงโรล 1 กอน 80 กิโลแคลอรี 
ไขตม 1 ฟอง 81 กิโลแคลอรี 

กาแฟ (ใสน้ําตาลและนม)   41 กิโลแคลอรี 
อาหารกลางวัน (12.16 – 12.45 น.) 
รวมพลังงานท่ีไดรับ 889 กิโลแคลอรี 

ขาวไขเจียวหมูสับ 1 จาน 300 กิโลแคลอรี 
ปลาหมึกยาง 100 กรัม 89 กิโลแคลอรี 

ถ่ัวตม 100 กรัม 500 กิโลแคลอรี 
น้ําเปลา 1 แกว 0 กิโลแคลอรี 

ของวางชวงบาย (15.00 – 15.10 น.) 
รวมพลังงานท่ีไดรับ 140 กิโลแคลอรี 

คุกก้ี 3 ชิ้น 140 กิโลแคลอรี 
น้ําชา 1 ถวย 0 กิโลแคลอรี 

อาหารเย็น (18.00 – 19.00 น.) 
รวมพลังงานท่ีไดรับ 730 กิโลแคลอรี 

บะหม่ีเก๊ียว 1 ชาม 570 กิโลแคลอรี 
กลวย 100 กรัม 80 กิโลแคลอรี 

น้ําอัดลม 1 กระปอง 80 กิโลแคลอรี 
หมายเหตุ : รวมพลังงานท่ีไดรับ 1,961 กิโลแคลอรี 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6

 

 

ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากอาหารท่ีมีเสนใยสูง ปริมาณเสนใย / 100 กรัม (หนา 199) 
รายการ  พลังงาน 
เห็ดหูหนู   58 กิโลแคลอรี 

เห็ดหอมแหง   41 กิโลแคลอรี 
อะโวคาโด   5.2 กิโลแคลอรี 
ฟกทอง   3.7 กิโลแคลอรี 
หนอไม   3.5 กิโลแคลอรี 
มันฝรั่ง   1.2 กิโลแคลอรี 
มันเทศ   2.4 กิโลแคลอรี 
เผือก   2.4 กิโลแคลอรี 
ถ่ัวแดง   17 กิโลแคลอรี 

นมถ่ัวเหลือง   0.3 กิโลแคลอรี 
กะหล่ําปลี   1.7 กิโลแคลอรี 
มะเขือเทศ   0.9 กิโลแคลอรี 

 หมายเหตุ : ปริมาณขางตนเปนเพียงคาเฉลี่ย 
ท่ีมา :  

ตารางตัวอยางแสดงคาพลังงานจากอาหาร ในภาคผนวกนี้มีท่ีมาจาก  

พนิดา กุลประสูติดิลก , “คูมือลดไขมันสวนเกินดวยตนเอง ”, สํานักพิมพวันวาง บริษัท ตถาตา พับบ
ลิเคชั่น, 2553  

โดยระบุเลขหนาอางอิง บริเวณตอนทายชื่อตารางของทุกตาราง 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6
 

 

ภาคผนวก ส.4 คาปริมาณพลังงานท่ีถูกใชไปในกิจกรรมตางๆ 

ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากการเดิน [พนิดา กุลประสูติดิลก , 
หนา 124] 

รายการ  พลังงาน 
เดินเร็วๆ   38 กิโลแคลอรี 

เดินความเร็วปกติ   27 กิโลแคลอรี 
เดินชาๆ   22 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 20 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 
50 กก.) 

 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากการทําความสะอาดหรือเก็บกวาด

หอง [พนิดา กุลประสูติดิลก, หนา 127] 
รายการ  พลังงาน 

จัดเก็บของเขาท่ี   38 กิโลแคลอรี 
กวาดหอง   28 กิโลแคลอรี 

ซักผา (ซักมือ)   28 กิโลแคลอรี 
ใชเครื่องดูดฝุนทําความสะอาด   23 กิโลแคลอรี 

ทําอาหาร   23 กิโลแคลอรี 
รีดผา   22 กิโลแคลอรี 

ซักผา (ซักเครื่อง)   19 กิโลแคลอรี 
หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 10 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 

50 กก.) 
 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากการทํากิจกรรมตางๆ [พนิดา กุล

ประสูติดิลก, หนา 128] 
รายการ  พลังงาน 
ทําสวน   26 กิโลแคลอรี 

ทํางานสํานักงาน   15 กิโลแคลอรี 
ยืนคุย   12 กิโลแคลอรี 

อานหนังสือ   11 กิโลแคลอรี 
ดูทีวี   11 กิโลแคลอรี 

รองเพลง 1 เพลง   11 กิโลแคลอรี 
นั่งคุย   11 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 10 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 
50 กก.) 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6 

 

ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากการจอกก้ิง [พนิดา กุลประสูติ
ดิลก, หนา 129] 

รายการ  พลังงาน 
จอกก้ิง 120 เมตร/นาที 59 กิโลแคลอรี 
จอกก้ิง 160 เมตร/นาที 79 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 10 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 
50 กก.) 

 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากการข่ีจักรยาน, การเดินทาง 

[พนิดา กุลประสูติดิลก, หนา 132] 
รายการ  พลังงาน 

ข่ีจักรยาน 10 กม./ชั่วโมง   37 กิโลแคลอรี 
ข่ีจักรยานความเร็วธรรมดา   31 กิโลแคลอรี 
ยืนบนรถเมลหรือรถไฟฟา   18 กิโลแคลอรี 

ขับรถ   14 กิโลแคลอรี 
หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 10 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 

50 กก.) 
 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากการกระโดดเชือก [พนิดา กุล

ประสูติดิลก, หนา133] 
รายการ  พลังงาน 

กระโดดเชือกชาๆ ตามสบาย   59 กิโลแคลอรี 
กระโดดเชือกธรรมดา   75 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 10 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 
50 กก.) 

 
 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากวิธีออกกําลังท่ีทําไดในบาน 

[พนิดา กุลประสูติดิลก, หนา 134] 
รายการ  พลังงาน 

ยกดรัมเบล (10 ครั้ง x 5 ทา)   26 กิโลแคลอรี 
เดินข้ึนลงบันได   27 กิโลแคลอรี 

บริหารรางกายตามจังหวะดนตรี   38 กิโลแคลอรี 
วิดพ้ืน (40 ครั้ง)   5 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 10 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 
50 กก.) 
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ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากการเตนรํา [พนิดา กุลประสูติดิลก
, หนา 135] 

รายการ  พลังงาน 
เตนแอโรบิค   252 กิโลแคลอรี 
เตนลีลาศ   204 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 60 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 
50 กก.) 

 
ตารางตัวอยางแสดงปริมาณพลังงานจากการเผาผลาญพลังงานจากการวายน้ํา [พนิดา กุลประสูติดิลก

, หนา 137] 
รายการ  พลังงาน 

ทาฟรีสไตล   173 กิโลแคลอรี 
ทาผีเสื้อ   173 กิโลแคลอรี 
ทากบ   91 กิโลแคลอรี 

ทากรรเชียง   75 กิโลแคลอรี 
เดินในน้ํา   37 กิโลแคลอรี 

หมายเหตุ : ปริมาณพลังงานท่ีถูกเผาผลาญชวงเวลา 10 นาที (อางอิงจากหญิงอายุ 20 ป น้ําหนักตัว 
50 กก.) 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6

 

 

ตารางท่ี 3 พลังงานท่ีใชในการออกกําลังกายในกิจกรรมตางๆ สําหรับผูท่ีมีน้ําหนักตัว 70 กิโลกรัม [พิชิต ภูติ
จันทร, หนา 108] 

กิจกรรม กิโลแคลอรี 
 นอนหลับ 

ขับรถยนต 
บริหารกายเบาๆ 
เดิน (3.2 กม./ชม.) 
ข่ีจักรยาน (8.8 กม./ชม.) 
เลนโบวลิง 
เตนรํา (จังหวะเร็วปานกลาง) 
เลนวอลเลยบอล (ไมไดแขงขัน) 
เดิน (5.6 กม./ชม.) 
เตนรํา (จังหวะเร็ว) 
เลนเทเบิลเทนนิส 
เลนบาสเกตบอล 
วายน้ําทากบ (1.6 กม./ชม.) 
วายน้ําทากรรเชียง (1.6 กม./ชม.) 
พายเรือ (5.6 กม./ชม.) 
วิ่ง (9 กม./ชม.) 
มวยปล้ํา 
วิ่ง (11 กม./ชม.) 
วิ่งมาราธอน 
วิ่ง (21 กม./ชม.) 
วิ่ง (30 กม./ชม.) 

70 
140 
160 
170 
190 
215 
250 
255 
290 
340 
345 
395 
410 
500 
660 
720 
790 
870 
990 

2,330 
9,480 

 

 
 
ท่ีมา :  
ตารางตัวอยางแสดงคาพลังงานของกิจกรรมตางๆ ในภาคผนวกนี้มีท่ีมาจาก  

[1] พนิดา กุลประสูติดิลก, “คูมือลดไขมันสวนเกินดวยตนเอง”, สํานักพิมพวันวาง บริษัท ตถา
ตา พับบลิเคชั่น, 2553  

[2] พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน “โภชนศาสตรการกีฬา” 2547  
 
โดยระบุเลขหนาอางอิง บริเวณตอนทายตารางของทุกตาราง 
 



โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)            สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6



โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6



โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)            สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6



โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6



โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)            สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6



โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6



โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)            สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6



โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6



โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)            สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6



โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)           สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6



โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)            สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.4-6
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รศ.ดร.สร้อยดาว  วินิจนันทรัตน์ 
ผศ.จารุรัตน์  วรนิสรากุล 
รศ.ดร.ยุวพิน  ด่านดุสิตาพันธ์ 
ผศ.ดร.นงพงา  คุณจักร 
ผศ.ดร.มารศร ี  เรืองจิตชัชวาลย์ 
รศ.นฤมล  จียโชค 
อาจารย์ปัญญานีย์ พราพงษ์ 
รศ.ดร.พรนภิส  ดาราสว่าง 
ผศ.วิลักษณา  ศรีมาวิน 
อาจารย์สุรัตน์  เพชรนิล 
ดร.สุจินต์  จิระชีวะนันท์ 
ดร.มงคล  นามลักษณ ์
นางอรุณี  โอฬารานนท์ 

 
 
 
 

หน่วยวิจัยระบบความร้อนเชิงนิเวศ 
สายวิชาเทคโนโลยีอุณหภาพ คณะพลังงานส่ิงแวดล้อมและวัสดุ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี 
126 ถนนประชาอุทิศ แขวงบางมด เขตทุ่งครุ กรุงเทพฯ 10140 

โทรศัพท์. 0-2470-8695-99 ต่อ 515, 518  โทรสาร. 0-2470-8674 
 
 
 
 
 
 




