
 

 

 
 

ค ำช้ีแจง  ให้นักเรียนบันทึกเมนูอาหารท่ีนักเรียนรับประทานเมื่อวานนี้ ท้ังอาหารมื้อหลัก รวมท้ังขนม เครื่องด่ืม ตามท่ีนักเรียน
ได้รับประทานจริงทุกชนิดพร้อมปริมาณท่ีรับประทาน และให้นักเรียนออกแบบเมนูอาหารของวันพรุ่งนี้ ท่ีนักเรียนคิด
ว่าจะรับประทานเพื่อลดปัจจัยเส่ียงจากการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs)  

 
เมนูอาหารท่ีฉันกินเม่ือวำน 

 

เมนูอาหารท่ีฉันจะกินในวันพรุ่งนี ้
อย่าง “ฉลำดเลือก ฉลำดกิน” 
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1. อาหารจานหลัก ………………………………………… 
……………………………………………………………………. 

2. เครื่องด่ืม .......................................................... 
……………………………………………………………………. 

3. อาหารอื่นๆ เช่น ขนม ผลไม้ (โปรดระบุ) 
……………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………….  

1. อาหารจานหลัก ………………………………………… 
……………………………………………………………………. 

2. เครื่องด่ืม .......................................................... 
……………………………………………………………………. 

3. อาหารอื่นๆ เช่น ขนม ผลไม้ (โปรดระบุ) 
……………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………. 
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1. อาหารจานหลัก ………………………………………… 
……………………………………………………………………. 

2. เครื่องด่ืม .......................................................... 
……………………………………………………………………. 

3. อาหารอื่นๆ เช่น ขนม ผลไม้ (โปรดระบุ) 
……………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………….  

1. อาหารจานหลัก ………………………………………… 
……………………………………………………………………. 

2. เครื่องด่ืม .......................................................... 
……………………………………………………………………. 

3. อาหารอื่นๆ เช่น ขนม ผลไม้ (โปรดระบุ) 
……………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………. 
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) 1. อาหารจานหลัก ………………………………………… 
……………………………………………………………………. 

2. เครื่องด่ืม .......................................................... 
……………………………………………………………………. 

3. อาหารอื่นๆ เช่น ขนม ผลไม้ (โปรดระบุ) 
……………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………….  

1. อาหารจานหลัก ………………………………………… 
……………………………………………………………………. 

2. เครื่องด่ืม .......................................................... 
……………………………………………………………………. 

3. อาหารอื่นๆ เช่น ขนม ผลไม้ (โปรดระบุ) 
……………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………. 
  

 

มื้ออาหาร 

เมนูอาหาร 


