
เพื่ อให้เด็กได้รั บสารอาหารที่
เพียงพอและครบถ้วน
เพื่ อส่ งเสริมพฤติกรรมการ
กินที่ถูกต้อง
เพื่ อสร้ างความเท่าเทียมใน
การเข้าถึงอาหารที่มีคุณภาพ
เพื่ อป้ องกั นโรคที่เกี่  ยวข้อง
กั บโภชนาการ เช่นภาวะขาด
สารอาหาร หรื อโรคอ้วน

 วั ตถุประสงค์ของการจั ดการ
อาหารกลางวั นในโรงเรี ยน

อาหารที่ครบ 5 หมู่
โปรตีน – เนื้ อสั ตว์ ไข่ ถั่ ว และนม
ช่วยเสริมสร้ างกล้ามเนื้ อและการ
เจริญเติบโต
คาร์โบไฮเดรต – ข้าว แป้ ง และ
ธั ญพืช ให้พลั งงานแก่ร่ างกาย
ไขมั นดี – น้ำมั นพืช ถั่ ว และปลา
ช่วยบำรุ งสมองและเซลล์ต่าง ๆ
วิตามินและเกลือแร่ – ผั กและผล
ไม้  ช่วยเสริมสร้ างภูมิคุ้มกั น
น้ำ – ช่วยให้ระบบเผาผลาญ
ทำงานได้ดี

อาหารกลางวัน 5 หมู่อาหารกลางวัน 5 หมู่

อาหารกลางวั นเป็นปัจจั ย
สำคั ญที่ส่ งผลต่อสุขภาพและ
พั ฒนาการของเด็กนั กเรี ยน
การจั ดการอาหารกลางวั น

ในโรงเรี ยนที่ดี จะช่วยเสริม
สร้ างโภชนาการ ลดภาวะ

ทุพโภชนาการ และส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายและ

สติปัญญาของเด็ก

จัดทำโดย ฝ่ายบริหารการศึกษา
กองการศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม

องค์การบริหารส่วนจังหวัดชลบุรี



   ตั วอย่างเมนูอาหารกลางวั นที่
ดี ต่อสุขภาพ

วั นจั นทร์: ข้ าวกล้อง + ไก่ผั ด
ขิง + ซุ ปผั ก + ผลไม้
วั นอั งคาร:ก๋วยเตี๋ยวหมูสั บ+    
ผั กลวก + กล้วยหอม
วั นพุธ: ข้ าวมั นปลา +ต้มจืด
เต้าหู้หมูสั บ + แอปเปิ้ล
วั นพฤหัสบดี:ข้ าวผั ดไข่            
ใส่ แครอท + ไก่ย่าง + แตงโม
วั นศุกร์: ข้ าวสวย + ผั ดผั ก
รวม + ไข่ตุ๋น + ส้ ม

   ประโยชน์ ของอาหารกลางวั น
ในโรงเรี ยน
✅  ส่ งเสริมสุขภาพและพั ฒนาการ
ของเด็ก 
✅  ช่วยให้เด็กมีสมาธิ และเรี ยนรู้
ได้ดี ขึ้ น 
✅  ลดความเหลื่ อมล้ำในการเข้า
ถึงอาหารที่ดี  
✅  ส่ งเสริมวั ฒนธรรมการกินที่ถูก
ต้อง

     การจั ดการด้านสุขาภิบาลและ
ความปลอดภัยของอาหาร
ควรเลือกวั ตถุดิบที่สด สะอาด และ
ปลอดสารพิษ
ปรุงอาหารให้ถูกสุขลั กษณะ หลีก
เลี่ยงการใช้ผงชูรสและสารกั นเสีย
จั ดเตรี ยมภาชนะที่สะอาดและ
ปลอดภัย
ตรวจสอบคุณภาพอาหารและน้ำดื่ ม
เป็นประจำ บทสรุป

การจั ดอาหารกลางวั นให้เด็ก
นั กเรี ยนเป็นเรื่  องสำคั ญที่ต้องให้

ความใส่ใจ การมีเมนูที่หลาก
หลายและครบถ้วนทางโภชนาการ
จะช่วยให้เด็กเติบโตอย่างสมบูรณ์
แข็งแรง พร้ อมทั้ ง    มีพลั ง ในการ
เรี ยนรู้  และพั ฒนาทั กษะ ในชีวิ ต

ประจำวั น


