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บทคัดย่อ 
สภาพเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อมท าให้ชีวิตคนในสังคมปัจจุบันเกิดความเร่งรีบมากกว่า

ในอดีตโดยเฉพาะอย่างยิ่งคนในสังคมเมือง ปัญหาจราจร ปัญหาการแข่งขันทุกรูปแบบท าให้เน้นซื้ออาหาร
ส าเร็จรูปมากขึ้น โดยเฉพาะร้านอาหารตามสั่ง ซึ่งจะเข้ามามีบทบาทต่อการด ารงชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งอาหารจานเดียวเพราะอาหารประเภทนี้สามารถรับประทานได้ง่าย สะดวก รวดเร็ว หาซื้อได้ง่าย ซึ่ง
อาหารจานเดียวเป็นอาหารหนึ่งจานที่มีปริมาณ คุณค่าอาหาร ประหยัดเวลา แรงงาน และค่าใช้จ่าย 

งานวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาลักษณะพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานเดียว และศึกษา
แนวทางในการบริโภคอาหารจานเดียวที่มีผลต่อสุขภาพของคนวัยท างาน โรงงานแฟมิลี่ ชูส์ อ าเภอกระทุ่ม
แบน จังหวัดสมุทรสาคร โดยศึกษาหาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารจานเดียวตลอดจนความสัมพันธ์กันระหว่างดัชนีมวลกาย (BMI) กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจาน
เดียว โดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง จ านวน 200 ราย ด้วยแบบสอบถามจากกคนวัยท างานในโรงงาน 
งานวิจัยแบ่งเป็น 2 ส่วน คือแบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล และแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
จานเดียว ข้อมูลที่ได้มีลักษณะเป็นข้อมูล นามบัญญัติพบว่าส่วนใหญ่ระดับการศึกษาประถมศึกษา เคร่ืองมือ
ที่ใช้ในการเก็บแบบสอบถาม การวิเคราะห์ข้อมูลใช้ค่าร้อยละ ความถี่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
การทดสอบไคสแควร์ (Chi-Square) 

ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุอยู่ในช่วง 21-30 ปี มีมวลกาย(BMI) อยู่ในเกณฑ์
ปกติมีรายได้ต่อเดือนอยู่ระหว่าง 5,001-10,000 บาท และพบว่าส่วนใหญ่มีการบริโภคอาหารจานเดียวมื้อ
กลางวันเป็นมื้อหลักบริโภคในช่วงเวลา 12.00-14.00 น. ทั้งนี้เนื่องมาจากช่วงเวลาดังกล่าวเป็นช่วงพัก
รับประทานอาหารกลางวันของคนในโรงงานซึ่งมีเวลาพักเพียง 1 ช.ม. พบว่าร้านอาหารมีจ านวนจ ากัดอยู่
หน้าโรงงาน ซึ่งอาหารจานเดียวจะตอบโจทย์ที่สะดวก ง่าย ประหยัดทั้งเงิน และเวลา ผลการทดสอบ
สมมติฐานพบว่าปัจจัยส่วนบุคคลคือ เพศ อายุ ระดับการศึกษา รายได้ ที่พักอาศัย และการออกก าลังกาย/

                                                           
* นักศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตรม์หาบัณฑิต สาขาวิทยาการชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ 
** ที่ปรึกษาสารนิพนธ์ 

1457



2 

สัปดาห์ มีความสัมพันธ์กับการบริโภคอาหารจานเดียวของกลุ่มตัวอย่างที่อยู่ในช่วงวัยท างานอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 และพบว่าการ ศึกษาความสัมพันธ์ของภาวะโรคอ้วนกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารจานเดียวของคนเป็นโรคอ้วนพบจ านวนน้อยเท่ากับ 1.5% 
ค าส าคัญ: พฤติกรรมการบริโภค  อาหารจานเดียว  ดัชนีมวลกาย 
 

ABSTRACT 
The current economic, social and environmental situation made the life of people more hustle 

than in the past especially the people in the city with traffic problems who buy instance food from a la 
carte food shop. These foods which less contained less nutritional value can be easily find and eaten. 

The of this purpose is to study the fast food consumption behavior and the health of the 
workers from the Family shoes factory located in AmpurKatoomban of Samutsongkam province. To study 
the relationship between the personal factors, the eating behavior and the body mass index (BMI) from the 
specific selecting of 200 people using the questionnaire. The questionnaire is divided into two parts: 
personal data and the instance food eating behavior. Most of the people in this study were graduated from 
the primary school. Data were analyzed using frequency, percentage, average, standard deviation and chi-
squared test. 

The result show that most of the samples age ranged between 21-30 years old with the body 
mass (BMI) in the normal range. This people’s monthly income between 5,001-10,000 baht. Most of the 
samples eat the single dish for lunch in the time between 12:00 and 14:00 which they have the lunch break 
for 1 hour. There are a limited number of food shops infront of the factory. The single dish is the 
convenient food which is saving both time and money. 

The result of hypothesis: The relationship of the single dish eating behavior and personal 
factors: gender, age, education level, income, housing, fitness hour per week are statistically significant at 
0.05. The relationship of the single dish eating behavior and obesity are less than 1.5%. 
 
Keywords:  Food Consumption fast food body mass index 
 

บทน า 
สภาพเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อมท าให้ชีวิตคนในสังคมปัจจุบันเกิดความเร่งรีบมากกว่า

ในอดีต โดยเฉพาะอย่างยิ่งคนในสังคมเมืองปัญหาจราจรปัญหาการแข่งขันทุกรูปแบบท าให้เน้นซื้ออาหาร
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ส าเร็จรูปมากขึ้นโดยเฉพาะอาหารตามสั่งซึ่งมีบทบาทต่อการด ารงชีวิตประจ าวันโดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหาร
จานเดียว เพราะอาหารประเภทนี้สามารถรับประทานได้ง่าย สะดวก รวดเร็ว หาซื้อได้ง่ายซึ่งอาหารจานเดียว
เป็นอาหารหนึ่งจานที่มีปริมาณคุณค่าอาหาร ประหยัดเวลาแรงงานและค่าใช้จ่าย 
 

วัตถุประสงค์ของการศึกษา 
1. เพื่อศึกษาลักษณะพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานเดียวของคนวัยท างานในโรงงานแฟมิลี่ 

ชูส์ อ าเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร 
2. เพื่อศึกษาปัจจัยส่วนบุคคลว่ามีความความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานเดียว

ของคนวัยท างานในโรงงานแฟมิลี่ชูส์ อ าเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร 
3. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานเดียวกับระดับดัชนีมวลกาย (BMI) 

ของคนวัยท างานในโรงงานแฟมิลี่ ชูส์ อ าเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร 
 

สมมติฐานการศึกษา 
1. ปัจจัยส่วนบุคคลมีความความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานเดียว 
2. พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานเดียวมีความสัมพันธ์กับระดับดัชนีมวลกาย (BMI) 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

พื้นที่ท าการศึกษา คือ ในโรงงานแฟมิลี่ ชูส์ อ าเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร 
ระยะเวลาที่ท าการศึกษา คือ ระหว่างเดือนมีนาคม - พฤษภาคม พ.ศ. 2557 
สถิติที่ใช้ในการศึกษา คือ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน หาความสัมพันธ์ของตัวแปร 

2 ตัวว่าสัมพันธ์กันหรือไม่ด้วยไค - สแควร์ (Chi square test) 
 

กรอบความคิดในการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
- เพศ 
- อายุ 
- การศึกษา 
- รายได้ 
- การออกก าลังกาย 

พฤติกรรม 

 

ระดับดัชนีมวลกาย (BMI) 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจัยคร้ังนี้เป็นการศึกษาความสัมพันธ์ของการรับประทานอาหารจานเดียวกับค่าดัชนีมวล

กาย (BMI)ของคนงานในโรงงานแฟมิลี่  ชูส์ อ าเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาครขั้นตอนวิธีการ
ด าเนินการวิจัย ประกอบด้วยรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
โดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง จ านวน 200 ราย และเก็บรวบรวมข้อมูลด้วย

แบบสอบถามสร้างขึ้นจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องซึ่งแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ แบบสอบถาม
ข้อมูลส่วนบุคคลและแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานเดียว ข้อมูลที่ได้มีลักษณะเป็นข้อมูล
นามบัญญัต ิ

เครื่องมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
แบบสอบถามที่ผู้ศึกษาสร้างขึ้นโดยน าแบบสอบถามของผู้ที่เคยท าการศึกษาหรือวิจัยในเร่ืองที่

ใกล้เคียงกับผู้ศึกษาสนใจมาปรับปรุงแล้วน าไปให้ผู้ช านาญการด้านเนื้อหาอย่างน้อย3 คนพิจารณาตัดสินว่า
แบบสอบถามนั้นครบถ้วน ตรงตามเนื้อหา แล้วน าไปทดลองใช้กับคนงานที่มีคุณสมบัติเหมือนกับกลุ่มที่ผู้
ศึกษาสนใจท าการศึกษาที่ท างานในโรงงานข้างเคียงจ านวน 30 คน แล้วน าค าตอบมาพิจารณาเกี่ยวกับการ
เข้าใจค าถาม การแปลความหมายของข้อความ วิธีการตอบความชัดเจนของค าชี้แจง ปฏิกิริยาที่มีต่อค าถาม 
แล้วน ามาวิเคราะห์และแก้ไขให้สมบูรณ์แล้วจึงน าไปใช้จริง 

วิธีการเก็บข้อมูล 
1. ศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อก าหนดกรอบและแนวคิดที่จะสร้างเคร่ืองมือ

แบบสอบถามที่จะศึกษา จากนั้นทดสอบแบบสอบถาม 
2. หาข้อมูลคนวัยท างานในโรงงานแฟมิลี่ชูส์ อ าเภอกระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร เพื่อทราบ

จ านวนในการท าแบบสอบถาม โดยประสานกับฝ่ายบุคคลในโรงงาน 
3. สร้างแบบสอบถาม แล้วน าไปทดลองใช้ 
4. ด าเนินการแจกแบบสอบถามพร้อมทั้งชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูงใส่ในแบบสอบถาม 
5. ติดตามเก็บแบบสอบถามมาวิเคราะห์ 
6. น าข้อมูล น้ าหนัก และส่วนสูงที่ได้มาค านวณจาก BMI 
 โดยใช้สูตร BMI = นน. (กิโลกรัม)/ส่วนสูง (ม2) หรือเทียบตารางค่า BMI 
7. จัดระดับ BMI เพื่อน ามาวิเคราะห์ผลหาความสัมพันธ์กับอาหารจานเดียว 
8. วิเคราะห์และสรุปผล 
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วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 
ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าร้อยละค่าเฉลี่ยค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานข้อมูล

พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานเดียวที่ได้วิเคราะห์หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน หา
ความสัมพันธ์ของตัวแปร 2 ตัวว่าสัมพันธ์กันหรือไม่ด้วย ไค-สแควร์ (Chi square test) 

 

สรปุผลการศึกษา 
พบว่ากลุ่มตัวอย่างร้อยละ77บริโภคจานเดียวมื้อกลางวันเป็นมื้อหลักและส่วนใหญ่ร้อยละ84.00 

บริโภคอาหารจานเดียวในช่วงเวลา12.00-14.00 น.ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากช่วงเวลาดังกล่าวเป็นช่วงเวลาพัก
รับประทานอาหารกลางวันของโรงงานมีเวลาพักเพียง 1ชม. พบว่าร้านอาหารมีจ านวนจ ากัดอยู่หน้าโรงงาน 
ซึ่งอาหารจานเดียวจะตอบโจทย์ที่สะดวกง่าย ประหยัดทั้งเงินและเวลา ผลการทดสอบ สมมติฐาน พบว่า
ปัจจัยส่วนบุคคล คือ เพศ อายุ ระดับศึกษารายได้ ที่พักอาศัย และการออกก าลังกาย/สัปดาห์มีความสัมพันธ์
กับการบริโภคอาหารจานเดียวของกลุ่มตัวอย่าง ที่อยู่ในช่วงวัยท างานอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 
 

อภิปรายผลการศึกษา 
ผลการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานเดียวของคนที่ท างานในโรงงานแฟมิลี่ ชูส์ อ าเภอ

กระทุ่มแบน จังหวัดสมุทรสาคร ผู้วิจัยได้อภิปรายผลตามวัตถุประสงค์ และสมมติฐานการศึกษา ดังนี้ 
1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานเดียวของคนที่ท างานในโรงงานแฟมิลี่ ชูส์ พบว่ากลุ่ม

ตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภคอาหารจานเดียวมื้อกลางวันเป็นมื้อหลักและบริโภคอาหารจานเดียวในช่วงเวลา 
12.00-14.00 น. เนื่องมาจากช่วงเวลาดังกล่าวเป็นช่วงเวลาพักรับประทานอาหารกลางวันของโรงงานมีเวลา
พักเพียง 1 ชม. และพนักงานมีที่พักอาศัยอยู่ห่างไกลจากโรงงานจึงไม่สะดวกที่จะต้องเดินทางกลับไป
รับประทานอาหารกลางวันที่บ้านจ าเป็นต้องรับประทานอาหารกลางวันตามร้านค้าที่อยู่ในบริเวณของ
โรงงาน ซึ่งส่วนใหญ่เป็นร้านขายอาหารจานเดียว ประกอบกับการรับประทานอาหารจานเดียวมีความ
สะดวก ง่าย ประหยัดทั้งเงิน เวลา และมีปริมาณที่เพียงพอต่อความต้องการ 

2. ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานเดียวพบเพศ และ
ระดับการศึกษามีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการเลือกเคร่ืองดื่ม เพื่อบริโภคร่วมกับการรับประทานอาหาร
จานเดียว อาจเนื่องมาจากความแตกต่างกันระหว่างเพศชาย และเพศหญิงท าให้มีรสนิยมความชอบเคร่ืองดื่ม
ที่แตกต่างกัน เพศชายจะเลือกดื่มเคร่ืองดื่มที่มีรสชาติเข้มข้น เช่น ชา กาแฟ น้ าอัดลมหรือไม่ก็เลือกดื่ม
น้ าเปล่า ในขณะที่เพศหญิงจะชอบเคร่ืองดื่มที่มีรสชาติเป็นธรรมชาติ เช่น น้ าผลไม้ หรือน้ า เปล่า เนื่องจาก
เพศหญิงให้ความส าคัญด้านสุขภาพ และกลัวความอ้วนจากน้ าตาลมากกว่าเพศชาย ส าหรับในเร่ืองของ
การศึกษากับการเลือกเคร่ืองดื่มนั่นอาจเป็นไปได้ว่าระดับการศึกษาจะช่วยให้มีความรู้ทางโภชนาการท าให้รู้
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ได้ว่าเคร่ืองดื่มชนิดใดดื่มแล้วดีมีประโยชน์ต่อร่างกาย เคร่ืองดื่มชนิดใดควรหลีกเลี่ยงเพราะจะท าให้เกิด
ปัญหาด้านสุขภาพ 

3. ความสัมพันธ์ระหว่างดัชนีมวลกาย (BMI) กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานเดียวพบดัชนี
มวลกาย (BMI) มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการเลือกเคร่ืองดื่ม นั่นอาจเป็นเพราะผู้ที่มีดัชนีมวลกายใน
เกณฑ์ปกติหรือผอม มักเลือกบริโภคน้ าเปล่าร่วมกับการบริโภคอาหารจานเดียว ในขณะนี้ผู้มีดัชนีมวลกาย
ในเกณฑ์อ้วน หรืออ้วนอันตรายจะเลือกดื่มเคร่ืองดื่มที่มีรสชาติ เช่น ชา กาแฟ น้ าอัดลม 
 

ข้อเสนอแนะ 
1. เนื่องจากการศึกษาคร้ังนี้เป็นการศึกษาในระยะสั้น และใช้แบบสอบถามในการศึกษา

พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานเดียวของคนงานในโรงงานแฟมิลี่ชูส์ เพียงอย่างเดียวซึ่งการศึกษาทางด้าน
พฤติกรรมศาสตร์ควรมีการรวบรวมข้อมูลจากการสังเกตร่วมด้วย เพื่อเพิ่มความเชื่อถือได้ของข้อมูลแต่
เน่ืองจากทางข้อจ ากัดด้านเวลาที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล ดังนั้นการสังเกตจึงเป็นไปได้ยากในกรณีนี้ข้อมูล
จากการศึกษาคร้ังนี้อาจมีความคลาดเคลื่อนจากความเป็นจริงได้ การน าผลการวิจัยไปใช้อ้างอิงจ าเป็นต้อง
ตระหนักในข้อจ ากัดดังกล่าวด้วย 

2. เนื่องจากข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างที่ท าการศึกษามากกว่าคร่ึงมีดัชนีมวลกาย (BMI) ในภาวะ
ปกติ การรวบรวมข้อมูลเพื่อศึกษาความสัมพันธ์ของภาวะโรคอ้วนกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานเดียว
จึงอาจคลาดเคลื่อนจากข้อเท็จจริง เนื่องจากมีข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานเดียวของคนเป็นโรค
อ้วนจ านวนน้อย ดังนั้นการศึกษาในระยะต่อไปควรให้ความส าคัญกับ กลุ่มตัวอย่างที่มีภาวะโรคอ้วนเป็น
หลัก เพื่อให้ได้รับข้อมูลที่เพียงพอในการแสดงถึงความสัมพันธ์ของภาวะโรคอ้วนกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารจานเดียว 

3. การศึกษาคร้ังนี้ใช้ค่าสถิติไคสแควร์ เพื่อบอกถึงความสัมพันธ์ของปัจจัยส่วนบุคคลกับ
พฤติกรรมการบริโภค ซึ่งผลการศึกษาบอกได้เพียงว่าตัวแปรมีความสัมพันธ์กันเท่านั้นแต่ไม่สามารถบอก
ขนาดและทิศทางของความสัมพันธ์ได้ ซึ่งการศึกษาในระยะต่อไปควรใช้เคร่ืองมือ ทางสถิติที่แสดงถึง
ความสัมพันธ์ของตัวแปรที่อธิบายได้มากยิ่งขึ้น เช่น เพลียสันต์ หรือ Correlation เป็นต้น 

4. เน่ืองจากการศึกษาครั้งน้ี เป็นการศึกษาอาหารจานเดียวที่มีความหมายค่อนข้างกว้างโดยมิได้
เฉพาะเจาะจงเมนูอาหาร จึงไม่สามารถอธิบายได้ว่าเมนูอาหารชนิดใดที่มีความสัมพันธ์กับดัชนีมวลกาย 
(BMI) ของผู้ที่มีภาวะโรคอ้วน และการที่มีดัชนีมวลกายอยู่ในภาวะอ้วนก็อาจเกิดขึ้นจากการบริโภคมาก
เกินไปไม่ได้หมายความว่าเป็นผลมาจากการบริโภคอาหารจานเดียว การศึกษาในระดับต่อ ๆ ไป ควรศึกษา
เฉพาะเจาะจงในชนิดของอาหารในการบริโภคในปริมาณที่เท่า ๆ กัน เพื่อให้ทราบได้ว่าอาหารจานเดียวเมนู
ใดที่ส่งผลให้เกิดภาวะโรคอ้วน 
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