
จัดทำขึ้นเพื่อใช้เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมส่งเสริมความรู้เรื่องความปลอดภัยอาหารและโภชนาการ
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ใช้พลงัของเกม (Gamification) และการเรยีนรู�เชงิประสบการณ� (Experiential Learning) มาช�วยสร�างแรงบนัดาลใจ
ให้เด็กเรียนรู้เรื่องอาหารปลอดภัย และโภชนาการอย่างสนุกสนาน เน้นการเรียนรู้ด้วยตนเองผ่านการลงมือทำ การคิด
วิเคราะห์ และการสื่อสาร 

3. บริษัท ซันโทรี่ เบเวอเรจ แอนด์ ฟู้ด (ประเทศไทย) จำกัด 
    Suntory Beverage & Food Thailand Co., Ltd.

2. สมาคมวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีทางอาหารแห่งประเทศไทย 
    Food Science and Technology Association of Thailand (FoSTAT)

หน่วยงานความร�วมมือ
1. สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
    Food and Drug Administration (FDA) 

แนวคิดหลกั



วัตถุประสงค์ 

1. ส่งเสริมความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับอาหารปลอดภัย (Safe Food) และโภชนาการที่ถูกต้อง (Balanced Nutrition)   
   ให้แก่เยาวชนระดับประถมศึกษา-มัธยมศึกษา 

2. พัฒนาเยาวชนให้มีทักษะการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ (Active & Experiential Learning) และสามารถสื่อสารถ่ายทอด  
    ความรู้สุขภาพ (Health Communication) ไปยังเพื่อน ครอบครัว และชุมชนได้อย่างสร้างสรรค์ 

3. สนับสนุนให้โรงเรียนบูรณาการองค์ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ (Food & Nutrition Literacy) เข้าสู่นโยบาย
    และกิจกรรมภายในโรงเรียน 

4. ส่งเสริมการพัฒนาโรงเรียนต้นแบบ (Model Healthy & Food Safety School) ที่เป็นแหล่งเรียนรู้และต้นแบบ 

5. สร้างเครือข่ายความร่วมมือแบบพหุภาคี (Multi-Stakeholder Collaboration) เพื่อร่วมกันขับเคลื่อนนโยบาย 
    “ประเทศไทยกินดี มีสุขภาพดี” 



การดำเนนิงาน

ออกแบบชุดสือ่/คู�มอืเกม และจดั Kick-off Camp
คดัเลอืกโรงเรยีนและอบรมครผูู�รบัผดิชอบ

เริ่มจัดกิจกรรมในโรงเรียน + แจกชุด 
Game Box สื่อการเรยีนรู�

สรุปผลป�ดโครงการฯ
พิธมีอบรางวลั และเกยีรตบิตัร



จำลองชีวิตประจำวันให้เด็กจัดการ "งบสุขภาพ (Health
Budget)" เพื่อเรียนรู้การบริหารสมดุลระหว่าง “สิ่งที่กิน”
กับ “พฤติกรรมในชีวิตประจำวัน” 

Health Wallet Game
เกมเศรษฐีสขุภาพดี

My Plate, My Story 
จานอาหารของฉัน

ช่วยให�เดก็ “เชือ่มโยงความรู�กบัชวีติจรงิ” โดยให�เล�าเรือ่ง
ผ�าน “จานอาหารของตวัเอง” เพือ่สะท�อนพฤตกิรรมการกนิ

กิจกรรมแยกขยะ
เช็กให้ชัด คัดให้ชัวร์ ก่อนทัวร์ถังขยะ 

Food Label Detective 
นักสบืฉลากอาหาร

Health Communicator Workshop
สื่อสารสุขภาพในแบบของฉัน 

Taste Challenge Lab 
นักแฮ็กความอร�อย

เป้าหมายคอืให�เดก็ "ค�นพบด�วยตวัเอง" ว�าการลดโซเดยีม
และนํา้ตาล ไม�ได�ทาํให�อาหารหมดความอร�อย และฝ�กปรบั
ลิน้ในชวีติประจาํวนั

สร้าง "นักสื่อสารสุขภาพรุ่นเยาว์" โดยการฝึกเป็นนักข่าว 
ที่สามารถเปลี่ยนความรู้ให้เป็นเนื้อหาน่าสนใจ เข้าใจง่าย
ผ่านคลิป, พูด, หรือพอดแคสต์ 

สอนให้เยาวชน "อ่านฉลากเป็น เลือกกินเป็น" โดยเข้าใจค่า
พลังงาน ปริมาณโซเดียม น้ำตาล ไขมัน 
และฉลาก GDA 

สอนให้น�องๆ ฝ�กการสงัเกตบรรจภุณัฑ�อาหาร เพือ่คดัแยก
ขยะ และขยะอาหารทัว่ไป

สื่อการเรยีนรู�

กิจกรรม แนวคิด

ฐานกิจกรรม
ณ โรงเรียน

กิจกรรมหลัก ถูกออกแบบในรูปแบบ "การเรียนรู�เชิงลงมือทาํ (Hands-on Learning)" มี 6 กิจกรรมหลัก ดังนี้



กิจกรรมแยกขยะ
เช็กให้ชัด คัดให้ชัวร์ ก่อนทัวร์ถังขยะ 

Food Label Detective 
นักสบืฉลากอาหาร

Health Communicator Workshop
สื่อสารสุขภาพในแบบของฉัน 

Taste Challenge Lab 
นักแฮ็กความอร�อย

เป้าหมายคอืให�เดก็ "ค�นพบด�วยตวัเอง" ว�าการลดโซเดยีมและ
นํา้ตาล ไม�ได�ทาํให�อาหารหมดความอร�อย และฝ�กปรบัลิน้ในชวีติ
ประจาํวนั

สร้าง "นักสื่อสารสุขภาพรุ่นเยาว์" ที่สามารถเปลี่ยนความรู้ให้เป็น
เนื้อหาน่าสนใจ เข้าใจง่าย ผ่านคลิป, พูด, หรือพอดแคสต์ 

สอนให้เยาวชน "อ่านฉลากเป็น เลือกกินเป็น" โดยเข้าใจค่า
พลังงาน ปริมาณโซเดียม น้ำตาล ไขมัน และฉลาก GDA 

สอนให้น�องๆ ฝ�กการสงัเกตบรรจภุณัฑ�อาหาร เพ่ือคดัแยกขยะ
และขยะอาหารทัว่ไป

ฐานกิจกรรม 4 กิจกรรม ณ โรงเรียน สําหรับน�องๆระดับประถมศึกษา ป�ที่ 4 - 6 ดังนี้

กิจกรรม แนวคิด

ใช้เวลาในการดาํเนนิกจิกรรม 2 ชัว่โมง





"มีรายงานว่านักกินหลายคนกำลัง
เจอกับความเพลิน จนหยุดไม่ได้ 

เมื่อเจอขนมถุงใหญ� ทมีข�าวเรามีวธิี
ช่วยแฮ็กความเพลนินีไ้หมครบั?"

"มีค่ะ! นักแฮ็กจะใช้เทคนิค 
'จานแบ่งมหาเสน่ห์' 

อย่ากินจากซองโดยตรง 
เพราะสมองจะเพลินจนลืมอิ่ม

ให้เทใส่จานเล็กๆ เพื่อกะปริมาณ
ให้พอดกี�อนกินเสมอ"









Food Science and Technology
Association of Thailandเด็กฉลาดต้องอ่านฉลาก

       สมาคมวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีทางอาหารแห่งประเทศไทย
หรือ FoSTAT ในฐานะองค์กรไม่แสวงหากำไร ที่มุ่งพัฒนาในด้าน
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีทางอาหารและอุตสาหกรรมอาหารให้เติบโต
อย่างยั่งยืน จึงได้เล็งเห็นความสำคัญในการพัฒนาศักยภาพและองค์
ความรู้ ทางด้านโภชนาการและการอ่านฉลากให้แก่ประชากรวัยเด็กหรือ
วัยรุ่ นในสถานศึกษา เพื่อส่งเสริมให้กลุ่มเป้าหมายได้มีความรู้  ความ
เข้าใจ สามารถตัดสินใจบริโภคผลิตภัณฑ์อาหารได้อย่างเหมาะสมและ
นำไปสู่การมีพฤติกรรมการบริโภคที่ดีขึ้น จึงเป็นที่มาของโครงการเด็ก
ฉลาดต้องอ่านฉลาก



Facebook : oryornoi Facebook : FoSTAT
 เบอร์โทรศัพท� : 02 - 9428528 ต�อ 108, 082 - 5494046
 Email : cfop@fostat.org

ประสานงานได้ที ่คณุพชัรี
สมาคมวิทยาศาสตร�และเทคโนโลยีทางอาหารแห�งประเทศไทย
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