
ปุจฉา – วิสัชนา 

ผศ.ดร.อุไรพร จิตต.แจ0ง 

ประเด็นคำถามเกี่ยวกับรายการอาหาร 

1 Q. ขนมจีนห+ามจัดเป1นอาหารกลางวันโรงเรียนจริงไหมคะ โดนต?อว?าทำไมจัดเมนูน้ี  

A. เมนูขนมจีนก็จัดได.ค0ะ ถ.าน้ำยาเข.มข.นดีตามควร มีเครื่องเคียงเสริมคุณภาพอาหาร เช0น ผักสดต0างๆ และ/หรือ 

ไข0ต.ม ได.คุณค0าอาหารผ0านเกณฑL และ ถ.าไม0เผ็ดเกินไป เด็กกินได.และชอบ ในกรณีของเมนูขนมจีน ต.องเน.นความ

สะอาดปลอดภัย โดยเฉพาะตัวขนมจีน และผักสด ได.ฟSงครูมาบ0นกันแยะมาก ว0าเจอคำสั่งแปลกๆในเรื่องห.ามจัด

น่ันน่ี หรือ ต.องจัดกับข.าว 2 อย0างห.ามจัดอย0างเดียว ห.ามจัดขนมจีน ห.ามจัดอาหารกะทิ ต.องจัดไข0ทุกวัน ฯลฯ ของ

หัวหน.าหรือผู.นิเทศกL ซึ่งความเชื่อของปSจเจคบุคคลเหล0าน้ี แม.เปZนความหวังดีแต0บางคำสั่งก็กลายเปZนอุปสรรคต0อ

การพัฒนางานน้ีได. ผู.เข.าอบรมเมื่อเรียนรู.การวางแผนรายการอาหารด.วยแบบแผนมาตรฐานอาหารกลางวัน ที่จะมี

ความหลากหลาย และมีอาหารสำคัญบางอย0างที่ป̂องกันความเสี่ยงของการขาดสารอาหารสำคัญที่เจอว0ามักขาดใน

อาหารที่จัดๆกันอยู0 มีวิธีตรวจสอบให.มั่นใจในคุณภาพอาหารเองได. ก็เห็นว0าดี แต0ถ.าขัดแย.งกับที่ถูกสั่งไว.ก็ไม0กล.า

ปรับเปล่ียน ทำให.จะพัฒนางานน้ีจะเปZนไปได.ยาก 

  

2 Q. ทำไมกินผักกาดดองไม?ได+ค?ะ ผัดผักกาดดองใส?ไข? ต+มผักกาดดองซ่ีโครงหมู เมนูประจำของโรงเรียนเลย  

A. จริงอยู0ว0าบางท0านเคยไม0ยินว0าไม0ควรส0งเสริมการกินของหมักดอง แต0ที่เรียนๆกันมาเขาเน.น ให.ระวังเรื่องความ

สะอาด และสารปรุงแต0งในของหมักดองเหล0านั้น และเราไม0ได.ต.มผลไม.เหล0านี้ก0อนรับประทาน จึงให.งดหรือ

หลีกเลี่ยงในกลุ0มเสี่ยง เช0น หญิงตั้งครรภL และ แม0ให.นมลูก ไม0แนะนำให.กินผลไม.ดอง แต0ในกรณีผักกาดดองเปZน

ผลิตภัณฑLที่เกิดจากการแปรรูปถนอมอาหาร ดังนั้น คำว0า "หมักดอง" เปZนขนวบการ ถนอมอาหารเท0านั้น ที่มีเมนู

เฉพาะตัว เมื่อผ0านความร.อน (ต.มหรือผัด) ก็เปZนเมนูอาหารที่ปลอดภัยได. ในแง0คุณค0าสารอาหาร วิตามินบางตัวจะ

สู.เม่ือกินผักชนิดเดียวกันน้ันแบบสดหรือประกอบอาหารด.วยผักสดไม0ได. ก็จริง แต0ใน TSL เราคำนวณคุณค0าให.ตาม

วัตถุดิบท่ีใช. ฉะนั้น คุณค0าสารอาหารบางอย0างถ.าลดลง โปรแกรมก็คำนวณตามที่มันลดลงตามวัตถุดิบนั้นๆ แล.ว

เมื่อคะแนนรวมของสำรับแต0ละมื้อ หรือ แต0ละสัปดาหL มันยังผ0าน ก็ถือว0าเพียงพอ ใครไม0อยากใช.เมนูผักดอง จะใช.

เฉพาะของสดตลอด ได.ก็ยิ่งดีค0ะ แต0ถ.าถามว0าเมนูผักกาดดองผิดไหม ก็ไม0ผิดค0ะ (อย0าเอาไปสับสนปนเปกับผลไม.

ดองต0างๆ ที่มีการใส0ขัณฑสกร และ บางรายก็ใส0สารกันบูดด.วย นั่นต0างหากที่เราไม0ส0งเสริมให.กิน) ดังนั้นจะใช.

ผักกาดดองได.หรือไม0 ขึ้นกับการผลิตค0ะ ถ.าดองตามวิถีธรรมชาติ เปZนการถนอมอาหารตามภูมิปSญญาดั่งเดิม ไม0ได.

ใส0สารกันบูดใดๆ ก็ถือเปZนวัตถุดิบอาหารอย0างหนึ่ง คุณค0าอาหารที่คำนวณใน TSL ก็เปZนค0าที่วิเคราะหLจากผักกาด



ดอง แต0ควรซ้ือจากแหล0งท่ีเช่ือถือ/ไว.ใจได. ว0าไม0ใส0สารกันบูด ไม0ใส0ผงชูรส ถ.าไม0แน0ใจก็ไม0ควรใช. ถ.าคุณเปZนชาวเขา 

ไกลตลาด คงต.องพึงพาผักกาดดองเปZนบางครั้ง อาหารกลางวันโรงเรียนในเกาหลี กิมจิ(ผักดองเกาหลี) เปZนเครื่อง

เคียง เสมอ การส0งเสริมวัฒนธรรมอาหารพื้นถิ่นเปZนวัตถุประสงคLส0วนหนึ่งในพระราชบัญญัติอาหารกลางวัน

โรงเรียนฉบับปรับปรุงล0าสุด ในประเทศเกาหลี และ ญี่ปุfน ถ.าของหมักดองทุกชนิดห.ามกิน คงต.องห.ามใช. ซีอ้ิว 

น้ำปลา กะปg บูดู ฯลฯ ด.วย 

 

3 Q. เราให+เด็กทานอาหารประเภทอาหารทะเลได+ไหมคะ หมึก กุ+ง ปลา หอย  

A. ได.ค0ะ ไม0ได.ห.ามการใช.อาหารทะเลนะคะ แต0 TSL ทำให.ใช.ทั่วๆไปทุกภาค อาหารทะเลในภาคอื่นแพง เลยไม0

เน.น รายการอาหารทะเล ในพ้ืนท่ีใกล.ชายฝSiงมีแหล0งอาหารทะเลสดและไม0แพงนักก็สามารถนำมากประกอบอาหาร

ได.ค0ะ ปลาทะเลก็ใช.แทนปลาน้ำจืดได.เลยในหลายรายการอาหาร หากมีรายการอาหารทะเลใดท่ีนิยมทำให.เด็กกิน

กัน และ เด็กก็ชอบ สามารถส0งตำรับอาหารมาให.ทีมงาน TSL เพ่ิมเติมรายการอาหารใน TSL ให.ได.ค0ะ 

 

4 Q. อยากได+สำรับ ข+าวขาหมู ผัดเผ็ดลูกช้ินหมู หรือ ลูกช้ินปลา หาดูในเมนูของระบบเเล+วไม?เจอเลยค?ะ  

A. มีในช0วงชั้นประถมค0ะ บางตำรับอาหารจะมีเฉพาะในช0วงชั้นประถม กำลังจะปรับให.สามารถใช.ตำรับร0วมกันได.

ทั้งสองช0วงชั้น ระหว0างน้ีถ.าอยากใช.รายการอาหารที่มีเฉพาะนช0วงชั้นประถม ทำได.สองวิธี สามารถทำวิธีใดวิธีหน่ึง

ต0อไปน้ีไปก0อนค0ะ  

วิธีที่ 1 ยืมใช.โปรแกรมของช7วงชั้นประถม โดยเปgดใช.โปรแกรมช0วงชั้นประถม เลือกรายการอาหาร แล.วคำนวณ 

เด็กเทียบเท0าประถมโดยคูณ 0.75 ดังตัวอย0าง เด็กเล็ก 50 คน คูณ 0.75 = ประถม 37.5 คน คิด 38 คน หรือ  

วิธีที่ 2 สร.างตำรับด.วย TSR โดยลอกตำรับอาหารจากประถม (ตามวิธีที่บอกในแบบฝqกหัดผัดผักกาดดองฯ) แล.ว

เอาสูตรไปปรับย0อปริมาณลง ให.เหลือ 75 % โดยคูณปริมาณของทุกวัตถุดิบอาหาร ด.วย 0.75 บันทึกเปZนตำรับ

ส0วนตัวของ ศพด ท0าน และใช.ไปก0อนในระหว0างน้ี 

 

5 Q. ขอเพ่ิมรายการ 'ไข?ต+ม' หน?อยค?ะ ค+นใน TSL ไม?เห็นมีค?ะ  

A. รายการ “ไข0ต.ม” มีอยู0แล.วนะคะ แต0ขณะนี้ อยู0ในกลุ0ม 36 อาหารประเภทแหล0งสารอาหารสูง ถ.าไปค.นท่ี

อาหารประเภทไข0 จะไม0เจอ การท่ีจัดไปอยู0ท่ีสารอาหารสูง เพ่ือให.สามารถเลือกเปZนเคร่ืองเคียง เสริมกับเมนูอาหาร 

เช0น ขนมจีนน้ำยา แล.ว มีไข0ต.มขนาดต0างๆ 1/4, 1/2, 1 ฟอง ให.เลือกไปกินเคียงได. หากอยากทราบว0ามีอาหาร



นั้นๆใน TSL ไหม วิธีค.นที่ง0ายที่สุด คือ ใส0ชื่ออาหารแล.วกดค.นหาที่ “ทั้งหมด” ค0ะ ไข0ต.ม สามารถ ค.นได.จากท้ัง 

“ทั้งหมด” หรือ กดหาใน “กลุ7ม 36 แหล7งสารอาหารสูง” หากจะหาอะไรที่รู.ชื่อเฉพาะ แต0ไม0แน0ใจว0าอยู0กลุ0ม

อาหารไหน ให.พิมพLชื่อ แล.วใช.วิธี ค.นหาจาก "ทั้งหมด" แต0อย0าพิมพLยาวๆ เช0น หาข.าวผัด ... พิมพL ข.าวผัด ก็พอ 

เพราะอาจมีบางคำไม0ตรงกัน หรือ พิมพLตัวสะกดไม0เหมือนกัน ก็จะหาไม0เจอ 

 

6 Q. โรงเรียนท่ีมีนักเรียนมากๆ เช?น 2000 คน จะทำสำรับอาหารมากกว?าหน่ึงสำรับได+ไหม  

A. สำรับเดียวก็ใช.ท้ังโรงเรียนได.อยู0แล.ว ไม0ข้ึนกับว0าจะมีนักเรียนจำนวนเท0าไร ไม0เก่ียวกับจำนวนคน แต0ถ.าหมายถึง 

มี นักเรียนจำนวนมากที ่จะจัดบริการ ต.องทำอาหารหลาย ๆ หม.ออยู 0แล.ว และมีประเด็นที ่มีลักษณะการ

รับประทานอาหารจำเพาะเปZนกลุ0มของเด็ก โดยที่มีจำนวนพอจะแยกทำอาหารแบบที่เฉพาะเจาะจงกับกลุ0มได. 

และที่สำคัญ คือ แม0ครัว พร.อมจะทำให. ก็ย0อมสามารถทำได. เช0น ทำมากกว0าหนึ่งสำรับ ในวันเดียวกัน มีสำรับ

แบบรายการ A, แบบรายการ B, แบบรายการ C, D..... เพราะอยากจะแยกทำ สำรับสำหรับ เด็กอิสลาม สำรับ

แบบเผ็ด และไม0เผ็ด สำรับสำหรับเด็กอ.วน คะแนนคุณค0าครบ แต0รายการจะเน.นผัก ฯลฯ หากแม0ครัวพร.อมทำให. 

ก็ทำได.หมด แต0ก็ต.องมาจัดแต0ละแบบใน TSL เช็คคุณภาพ และ เอาใบรายงานปริมาณวัตถุดิบของแต0ละสำรับท่ี

คำนวณตามจำนวนคนในแต0ละกลุ0มของเด็ก ไปใช.จ0ายตลาด เพียงแต0ขณะนี้ โรงเรียน.มีปฏิทินที่จัดได.วันละแบบ

เท0านั้น ถ.าจะใช. TSL จัดหลายสำรับในวันเดียวกันต.องใช.วิธีไปยืมช0วงเวลาอื่นของปฏิทินมาใช.คำนวณ สำรับ อื่นๆ 

จะก่ีสำรับก็ได.ตามต.องการ  

หมายเหตุ :- ควรมีวัตถุประสงคLของการแบ0งการจัดสำรับชัดเจน และรู.จำนวนผู.รับบริการชัดเจนในแต0ละกลุ0ม ไม0

ควรเปZนแบบหลายสำรับ เพียงเพื่อเพิ่มทางเลือกให.เด็กเลือกเองเปZนวันๆ ว0าวันนี้จะทานอะไร เพราะจะไม0ทราบ

จำนวนแน0นอนคงที่ของผู.ต.องการในแต0ละวัน และในบางกรณีจะเพิ่มปSญหาในการปรับพฤติกรรมการกินของเด็ก 

เช0น ทุกวันมีสำรับให.เลือกแบบโรงอาหาร มีอาหารแบบ A ข.าวและกับข.าว B จานเดียวเส.น (ก�วยเตี๋ยวสลับไปมา 

2-3 อย0าง) C จานเดียวข.าว (สลับไปมา 2-3 อย0าง เช0น ข.าวมันไก0 ข.าวหมูแดง ...) แล.วปล0อยให.เด็กเลือกเอง บาง

คนอาจเลือกกินแต0แบบ C ก็จะไม0ดี หรือ ถ.าที่ถามมาต.องการทำเช0นนี้ ที่จริงคือ การไม0อยากเปลี่ยนลักษณะการ

บริการที่เคยใช.แบบร.านค.ามาขายในโรงอาหาร เลยพยายามให.ร.านค.าในโรงอาหารที่มีอยู0เดิม ทำแบบเดิม แต0แจก

คูปองให.เด็กไปเลือกเอง เคยพบว0ามี โรงเรียนบางแห0งทำเช0นน้ี ซ่ึงไม0ใช0รูปแบบท่ีสนับสนุนให.ทำนะคะ 

 

7 Q. ในกรณีที่เลือกอาหารในระบบ สามารถเปลี่ยนแปลงวัตถุดิบได+มั้ยค?ะ เช?น แกงปลาช?อนเปลี่ยนเป1นปลา

ชนิดอ่ืนท่ีมีในท+องถ่ินได+ม้ัยคะ หนูอยู?ภาคใต+ค?ะ  

A. ได.ค0ะ  



วิธีที่ 1. เปลี่ยนปลาอย0างหนึ่งเปZนอีกอย0างหนึ่งที่ลักษณะคล.ายกันได. คือ ขนาดตัวใกล.เคียงกัน จะได.มีสัดส0วนเน้ือ

พอๆกัน เช0น ปลาช0อน เปลี่ยนเปZนปลานิล ปลาดุก ที่ปลากิโลนึง เนื้อปลาจะประมาณ 7 ขีด เมื่อเปลี่ยนแล.วขอให.

ได.เนื้อปลาพอๆกันนั่นเอง ในความเปZนจริง ปริมาณโปรตีน ไขมัน ในปลาแต0ละชนิดก็แตกต0างกันอยู0บ.าง แต0ถ.า

ลักษณะคล.ายกันก็จะแตกต0างกันไม0มากนัก จึงอนุโลมให.ทดแทนกันได.ค0ะ แต0ไม0ควรไปเอาปลาสวายซึ่งมีไขมันมาก

มาแทน เพราะจะมีไขมันสูงเน้ือน.อยแตกต0างอย0างเห็นได.ชัดนะคะ  

วิธีท่ี 2. ถ.าอยากให.คะแนนคุณค0าสารอาหารตรงกับอาหารชนิดที่เปลี่ยน ก็ไปใช. TSR ทำตำรับด.วยปลาชนิดท่ี

คุณครูจะใช.เลย คุณค0าก็จะแม0นตรงตามปลาที่มาเปลี่ยน (ทำตามตัวอย0างที่ให.ฝqกตอนอบรม คือ ผัดผักกาดดองฯ) 

โดยลอกตำรับที่จะใช. จาก TSL เช0น แกงส.มปลาช0อน โดยใส0จำนวนคน 10 คน เอาส0วนประกอบอาหารและ

ปริมาณมาพิมพLใส0 TSR เปล่ียนปลาช0อน เปZน ปลา...ข.อจำกัดตอนน้ี คือ จะมีปลาให.เลือกเปล่ียนเฉพาะชนิดท่ีเคยมี

ตำรับใน TSL แต0ถ.าเปZน ปลาท่ียังไม0เคยใช.ในตำรับท่ีมีอยู0 เช0น ปลาทะเลต0างๆ (ปลาโอ ปลาทราย ....) ก็จะยังเลือก

ไม0ได. ซึ่งทีมงานมีแผนงานที่จะปรับเพิ่มเติมให.อยู0แล.วในเร็วๆนี้ ในกรณีที่ยังไม0มีวัตถุดิบที่ต.องการในฐาน TSR 

ระหว0างน้ีก็ให.ใช.วิธีท่ี 1. ไปก0อน คือ การแทนท่ีกันไปเลย 

 

8 Q. โรงเรียนหุงข+าวขาวผสมกับข+าวกล+องให+เด็กค?ะ แต?ใน TSL ไม?มีข+าวแบบน้ีให+เลือก ต+องทำอย?าไรคะ  

A. ทางโรงเรียนใช.ข.าวสวยผสมข.าวกล.องในสัดส0วนเท0าไร เช0น 1 ต0อ 1 คืออย0างละครึ่ง หรือสัดส0วนใดก็ตาม 

สามารถไปสร.าง “รายการข.าวแบบของโรงเรียน” เองใน TSR ได. โดย: 

ข้ันท่ี1 ไปท่ี TSL เรียกรายการ "ข.าว"  

ขั้นท่ี2 เรียกให.แสดงรายงานวัตถุดิบ ใส0จำนวนคนเปZน 1 คน เพื่อดูว0าปริมาณข.าวสารที่ต.องใช.ว0าเปZนกี่กรัมต0อม้ือ

ต0อคน เช0น 60 กรัม ต0อคน  

ขั้นท่ี3 คุณครูก็ไปใช. TSR สร.างตำรับข.าวแบบเฉพาะตัวของโรงเรียน โดยผสมข.าวขาวและข.าวกล.อง ตามสัดส0วนท่ี

ต.องการ เช0น ต้ังช่ือเปZนตำรับอาหาร "ข.าวกล.อง ผสมข.าวขาว 1 : 1” สำหรับเด็ก 1 คน 

ขั้นท่ี4 ใส0ส0วนประกอบอาหารเปZน ข.าวสารกล.อง 30 กรัม และ ข.าวสารขาวธรรมดา 30 กรัม (รวมเปZน 60 กรัม) 

จะได. ข.าวสารผสมระหว0างข.าวขาวและข.าวกล.องในสัดส0วนตามท่ีโรงเรียนต.องการ หรือ อย0างละ 50% ไว.ใช.จัดเปZน

สูตรข.าวของโรงเรียนแทนข.าวขาว หรือ ข.าวกล.อง ล.วนของ TSL   

 

 



9 Q. รายการอาหารบางรายการ ไม?มีในระบบTSL เราสามารถกำหนดข้ึนมาใหม? ได+ด+วยวิธีไหนบ+าง  

A. ใช.โปรแกรม TSR สำหรับสร.างรายการอาหารท่ี TSL ยังไม0มี หรือ ไม0เหมือนใน TSL เองได.ค0ะ แต0คุณครูต.องมี

ตำรับอาหารของตนเองท่ีจะใส0เข.าไปใน TSL ซ่ึงทำได.โดย: 

* เปgดโปรแกรม TSR  

* ต้ังช่ือรายการอาหารของคุณครู ระบุด.วยว0าเปZนอาหารประเภทไหน 

* ใส0จำนวนเด็กท่ีเคยจัดอาหารน้ัน  

* นำส0วนประกอบและปริมาณท่ีใช.ในตำรับท้ังหมด ตามจำนวนท่ีเคยปรุงสำหรับเด็กจำนวนน้ี 

ü ใส0ช่ือวัตถุดิบให.ครบทุกอย0างรวมท้ังเคร่ืองปรุงรส อ0านช่ือวัตถุดิบให.ดีว0า “ของสด” หรือ “ของแห.ง” 

ü ใส0ปริมาณท่ีใช.ปรุงรายการอาหารให.ตรงกับท่ีเคยทำเล้ียงเด็กจำนวนน้ี  

ü ต.องระวังให.ปริมาณถูกต.องสอดคล.องตามหน0วยท่ีปรากฏของโปรแกรม (เปล่ียนหน0วยของโปรแกรมไม0ได.)  

* ถ.าแน0ใจว0าถูกต.องแล.ว กดบันทึก  

* โปรแกรมจะนำตำรับดังกล0าวไปใส0ในรายชื่ออาหารใน TSL เปZนชื่อตามท่ีคุณครูตั้งไว. และแสดงเปZนรายการ

แรกๆ สีน้ำเงิน เปZนรายการก0อน รายการของ TSL เดิม แต0จะแสดงอยู0เฉพาะใน TSL ของคุณครู รร.หรือ ศพด. ท่ี

เปZนคนใส0ตำรับเท0านั้นนะคะ ผู.อื่นจะไม0เห็นของคุณ เวลาจัดอาหารใน TSL ก็สามารถเลือกเปZนรายการอาหาร

ตามปกติ  

*ข.อพึงระวัง* หากไม0ทราบปริมาณของวัตถุดิบ เช0น แม0ครัวไม0สามารถบอก ปริมาณเครื่องปรุงรส น้ำปลา น้ำมัน 

ฯลฯ ควรต.องตรวจสอบปริมาณท่ีถูกใช. เม่ือแม0ครัวปรุงประกอบอาหารจริงๆว0าใช.ไปเท0าไร 

ถ.าไม0มั่นใจ โปรดฝqกหัด ทำความเข.าใจด.วยการเอาตำรับของ TSL เดิมมาปรับ ชนิดวัตถุดิบ หรือ เพิ่ม-ลด ปริมาณ 

ให.ชำนาญ และเข.าใจหลักการทำงานของโปรแกรม TSR เสียก0อน (ตามตัวอย0างในแบบฝqกหัดท่ีให.ไว.) 

หมายเหตุ :- ชื่อวัตถุดิบอาหารที่มีให.เลืิอกใน TSR ขณะนี้ จะมีเฉพาะที่เคยเปZนส0วนประกอบในรายการอาหารท่ี

เคยมีใน TSL เช0น ปลาทู ปลาช0อน ปลาดุก ถ.าคุณครูต.องการรายการที่ยังไม0เคยใช.ใน TSL เช0น ปลาโอ ท0านแจ.ง

ขอเพิ่มฐานคุณค0าของ ปลาโอ ได. แต0ทีมงานต.องใช.เวลาเตรียมและเพิ่มข.อมูลคุณค0าสารอาหารเข.าในฐานข.อมูลให. 

จึงจำเปZนที่จะขอรวบรวมรายการที่ท0านต.องการให.เพิ่มเสียก0อน หากรายการใดมีฐานข.อมูลใน"ตารางคุณค0าอาหาร

ไทย" จะพิจารณาดำเนินการเพ่ิมเติมให.ต0อไป   

 



ประเด็นคำถามเกี่ยวกับการจัดสำรับ 

10 Q. ดูจากสำรับตัวอย?าง กับข+าวไม?ต+องสองอย?างใช?ไหม ถ+าคุณค?าผ?านเกณฑe  

A. ใช0ค0ะ คุณค0าสารอาหารขึ้นกับปริมาณอาหาร และปริมาณที่ใส0ไว.ให.ตอนนี้ ส0วนใหญ0เปZนปริมาณที่เพียงพอ

สำหรับหนึ่งมื้อ (ยกเว.นพวกน้ำพริกหรือยำ) การผ0านเกณฑLหรือไม0จึงไม0ได.ขึ้นกับว0ากับข.าว 1 อย0าง หรือ สองอย0าง 

ส่ิงสำคัญคือคุณค0าครบหรือไม0 เปZนวัตถุประสงคLหลักท่ีพัฒนา TSL มาให.ช0วยตรวจสอบ โดยให.คุณครูมีอิสระในการ

เลือกจัดและปรับปรุงคุณภาพได.เอง ที่จริงมีตัวอย0างของสำรับที่คุณครูจัดสองอย0างเองแล.วมีทั้งผ0านเกณฑL (ได. 4-5 

ดาว) และไม0ผ0านเกณฑL (ได.ดาวเดียว) มักเปZนสำรับที่ โปรตีน ไขมัน และ/หรือ โซเดียมเกิน ขึ้นกับว0าเลือกกับข.าว

ไหนมาคู0กัน หลักการเลือก เช0น ไม0เลือกของมันทั้งสองอย0าง ไม0เลือกเนื้อๆมาเจอกัน ไม0เลือกรายการที่รสจัด ทั้งคู0 

เช0น แกงเขียวหวานไก0 อาจสามารถ คู0กับ ตำแตง แต0ไม0น0าเอามาเจอกันกับ หมูทอดกระเทียมพริกไทย และถ.ามี

กับข.าวท่ีผัด ทอด หรือ แกงกะทิแล.ว ก็ควรเล่ียงขนมท่ีมีกะทิ การเลือกกับข.าวมากกว0าหน่ึงอย0างในขณะน้ี มีโอกาส

มากที่ปริมาณโซเดียมจะสูงเกินเกณฑL เพราะเปZนความเค็มของกับข.าวสองมื้อ ตำรับอาหารใน TSL ที่ใส0ไว. เริ่มมา

ตั้งแต0ช0วงที่ได.ค0าอาหารจำกัดมาก รร ส0วนใหญ0จัดกับข.าวเพียงอย0างเดียว แต0ในปSจจุบันมีการจัดกับข.าวสองอย0าง

เพ่ิมข้ึน ทีมงานมีแผนงานจะมีการปรับลดปริมาณอาหารให.เหมาะกับการจัดกับข.าวสองอย0างให.ต0อไป 

 

11 Q. การจัดอาหารเลือกกับข+าวสองอย?างได+ไหม  

A. ได.ค0ะ ตราบใดที่รวมกันแล.ว คะแนนพลังงาน หรือ โปรตีน หรือ ไขมัน ไม0เกินมากนัก (จนตัวเลขขึ้นสีชมพู) โดย

อย0าเอากับข.าวที่มีเนื้อสัตวLมากทั้งคู0 หรือ ใช.ไขมันในการปรุงอาหารทั้งคู0 มาอยู0ด.วยกัน และหลีกเลี่ยงการเอาของ

รสจัดหรือเค็มมาอยู0ด.วยกันจนโซเดียมเกินไปมาก เนื่องจากกับข.าวที่ใส0ไว.ให.ในขณะนี้สืบเนื่องจากรูปแบบการจัด

อาหารเดิมของ สพฐ ที่จัดกับข.าวเพียงอย0างเดียว ดังนั้นปริมาณกับข.าวที่ใส0ให.จะเปZนปริมาณสำหรับ 1 มื้อ เม่ือ

เลือกกับข.าวสองมื้อ จะมีโอกาสที่เครื่องปรุงรสเค็มก็จะมาเท0ากับของสองมื้อ ถ.าจัดกับข.าวสองอย0างแต0อยากให.

ปริมาณลดลง สามารถนำตำรับอาหารที่ต.องการไปลดขนาดลงด.วย โปรแกรม TSR โดยลอกส0วนประกอบอาหาร

จาก TSL ไปใส0ใน TSR แล.วปรับปริมาณของส0วนประกอบทุกอย0างลง เช0น ต.องการให.ลดลงเปZน 60% ของสูตร

เดิม ก็เปลี่ยนตรงปริมาณให.เหลือ 60% ตามวิธีการที่ให.ฝqกหัดในวันที่สองของการอบรม ตัวอย0าง (สมมุติว0า) ผัด

กาดดองผัดไข0 สำหรับเด็ก 10 คน เคยใช. ผักกาดดอง .5 กก. ไข0 10 ฟอง น้ำมัน .1 ลิตร น้ำปลา .05 ขวด ก็เอา 

0.6 คูณปริมาณของทุกอย0าง แก.ปริมาณเปZน ผักกาดดอง .3 กก. ไข0 6 ฟอง น้ำมัน .06 ลิตร น้ำปลา .03 ขวด ต้ัง

ช่ือรายการอาหารให.รู.ว0าเปZนอะไร เช0น ผัดผักกาดดองใส0ไข0 60% 

 



12 Q. ในแต?ละ 1 สัปดาหeนี้ถ+าเรามีอาหารจานเดียวทั้งประเภทเส+นแล+วก็ประเภทข+าวได+ไหมคะ คำว?า"ไม?ควร

เกิน 1 คร้ัง" ถ+าจำเป1นจริงๆ 2 คร้ังได+ไหมค?ะ 

A. ได.ค0ะ ที่ไม0แนะนำให.จัดบ0อย โดยเฉพาะอย0างยิ่ง เมื่อจัดโดยไม0มี TSL ช0วยตรวจคุณภาพอาหารในรายละเอียด 

เพียงจัดโดยอิงหลักการตามปริมาณและความถี่ตาม “มาตรฐานอาหารกลางวันโรงเรียน” เพียงอย0างเดียว เปZน

การควบคุมคุณภาพอาหารโดยคร0าวๆไม0สามารถลงลึกถึงปริมาณสารอาหารที่แตกต0างกันเปZนรายเมนู และ/หรือ

รายวัตถุดิบ การจัดไม0เกินหนึ่งครั้งจะดีสุด แต0หากมีการใช. TSL ตรวจสอบคุณภาพในรายละเอียดของรายเมนูแล.ว 

อาจจัด 2 ครั้งในสัปดาหLเดียวกันก็ได. โดยดูผลรวมเฉลี่ยของสารอาหารต0างๆรายสัปดาหLที่และพลังงานรายวันผ0าน

เกณฑLเปZนสำคัญ ถ.าจัดอาหารจานเดียวมากกว0าหนึ่งครั้งต0อสัปดาหLแล.วคุณภาพอาหารผ0านก็อนุโลมให.จัดได.นะคะ 

ที่ต.องให.สังเกตว0าพลังงานรายวันควรจะไม0เปZนสีแดงด.วย เพราะสารอาหารอื่นบางวันมากบ.างน.อยบ.าง สามารถ

สะสมในร0างกายมาเสริมกันระหว0างวันได. แต0ถ.าพลังงานมื้อไหนน.อยมาก เด็กอาจไม0ค0อยอิ่ม หรือหิวในวันนั้นๆ  

(เช0น วันท่ีเปZนข.าวต.มเคร่ือง หรือ ขนมจีน) สามารถปรับปรุงสำรับวันท่ีพลังงานน.อยโดยการเสริมเคร่ืองเคียงชดเชย 

เช0น เติมไข0ในเมนูข.าวต.ม หรือ เคียงไข0ต.ม ปลากรอบในเมนูขนมจีน เพ่ือให.พลังงานไม0ต่ำเกินไป 

 

13 Q. ต+องสร+างตำรับอาหารให+อาหารครบ 5 หมู?ไหม  

A. ตำรับอาหารของแต0ละรายการอาหาร ไม0จำเปZนต.องครบห.าหมู0ในรายการ(เมนู)เดียวกัน แล.วแต0ลักษณะรายการ

อาหารนั้นๆ แต0เมื่อกินร0วมกับอาหารอื่นในสำรับ ก็สามารถครบ 5 หมู0ในมื้อเดียวกัน เมื่อมีผลไม. หรือได. 4 หมู0เม่ือ

กินร0วมกับขนม แต0 ครบ 5 หมู0 เมื่อมีผลไม.เปZนอาหารว0างบ0าย หรือ ผลไม.ที่บ.าน ถ.าคุณครูสามารถจัดสำรับอาหาร

ให.ครบ 5 หมู0ได.ทุกม้ือก็เปZนการดีแน0 หรือ อย0างน.อยครบ 4 หมู0 โดยขาดหมู0ผัก หรือ หมู0ผลไม. ซ่ึงมีบทบาทเดียวกัน 

ทดแทนกันได. ไปบ.างในบางมื้อ ก็ยังถือว0าใช.ได. อาหารจานเดียวมีโอกาสท่ีครบ 4 หมู0 หรือ ครบ 5 หมู0ได. เช0น ข.าว

ผัด/อบ สัปรด รายการกับข.าวมีน.อยอย0างที่จะครบ 4 หมู0ในตัวมันเอง เช0น ผัดเปรี้ยวหวานไก0ใส0สัปรด แกงเผ็ดเปZด

ย0าง รายการกับข.าวที่ครบ 3 หมู0ก็ถือว0าดีแล.ว เพราะเมื่อกินร0วมกับข.าว และผลไม. ก็ครบ 5 หมู0เอง บางมื้อ (เช0น 

ม้ือเช.า) จะ 4 หมู0บ.างก็ไม0เปZนไร ท่ีสำคัญคือ ในแต0ละวันควรให.ครบ 5 หมู0 กับข.าวแต0ละอย0างไม0ต.องครบ 4 หมู0ก็ได. 

สำคัญท่ีการจัดสำรับอาหารในแต0ละม้ือมีรายการอาหารท่ีมากินร0วมกันแล.ว ได.ครบ 4-5 หมู0 

 

14 Q. ในการจัดสำรับอาหารในแต?ละม้ือ มีตัวกำหนดหรือไม?ว?าโปรตีนและไขมันใน 1 ม้ือ ไม?ควรเกินเท?าไหร?  

A. มีค0ะ สารอาหารทุกตัวท่ี TSL ประเมินคุณภาพให. อิงเป̂าหมาย 40% ของ “ข.อกำหนดความต.องการประจำวัน

ตามวัยของเด็กไทย” แต0ละช0วงวัย แต0แปลงมาใช.เปZนตัวกำหนดเป^าหมายเปZนคะแนนเต็ม (12 คะแนน) ของ

คุณภาพในแต0ละสารอาหาร(อาหารกลางวัน + อาหารว0าง 1 มื้อ ที่ คุณครูช0วยดูแลในขณะน้ี ถ.าได.สารอาหารหลัก

ที่แสดงด.วยคะแนนพลังงาน โปรตีน ไขมัน อยู0ในเกณฑLสีเขียว (9-12 คะแนน)  ก็คือ ได.ในช0วงเพียงพอ ถ.าเกิน 12 



คะแนนก็เกินข.อกำหนดแต0ในสำรับรายวันอาจมีบางวันมากน.อยไปบ.าง ก็ยอมให.เกินบ.างเล็กน.อยถ.าอยากจัด โดยมี

ช0วงยืดหยุ0นอนุโลมให.เกินได.ไม0เกินสีน้ำเงิน (ซึ่งช0วงน้ำเงินของโปรตีนและไขมัน คะแนนไม0เท0ากัน) ถ.าเกินช0วงท่ี

ยืดหยุ0นให. จะเตือนเปZน “สีชมพู” แต0เมื่อเฉลี่ยรวมทั้งสัปดาหLควรได.ในเกณฑLสีเขียวเท0านั้น (ไม0ควรเกิน) ทุกครั้งท่ี

จัดสำรับรายวัน จะมีคำอธิบายสถานภาพของแต0ละสารอาหารให.เปZนรายตัวอยู0ด.านล0างว0าตอนนี้สีอะไร แปลว0า

อะไร ถ.าโปรตีนหรือไขมัน เกินมากจนรับไม0ได.จะเห็นตัวเลขเปZน “สีชมพู” และด.านล0างจะเตือนว0า เกินมากไปแล.ว 

 

15 Q. หนูบันทึกรายการอาหาร TSL ส?งทาง ทต. เขาถามว?าไม?ใส?นมได+ไหม หนูบอกว?าต+องใส?ค?ะ ถูกไหมคะ 

A. อาหารกลางวันโรงเรียน และ นมโรงเรียน "ต.องรวมกัน ไม7ควรแยกกัน" ค0ะ ในหลักการทางแหล0งสารอาหาร 

จำเปZนต.องรวมนมด.วย เพราะอาหารกลางวันโดยลำพังไม0สามารถมีสารอาหารสำคัญครบถ.วนตามวัยให.เด็ก หาก

ไม0มีนม เรื่องนี้ฝfาย จนท. สาธารณสุข เข.าใจดีค0ะ และโชคดีแล.วที่มีโครงการนม ควบคู0มากับโครงการอาหาร

กลางวัน TSL ทำหน.าที่ช0วยคำนวณตรวจสอบคุณค0าอาหารเท0านั้น โดยไม0เกี่ยวกับว0า ค0าอาหารและนมจะมาจาก

ไหน ฟรีหรือไม0 เด็กก็ต.องการอาหารตามจำนวนน้ี TSL ช0วยให.ข.อมูลแค0ว0าส่ิงท่ีเลือกจัดให.เด็ก ได.คุณค0าครบหรือยัง 

โดยไม0เกี่ยวว0าอาหารนั้นมาจากไหนและใครจะเปZนผู.จ0ายเงิน จะเห็นได.ว0าการประมาณการค0าวัตถุดิบอาหารในใบ

รายงานปริมาณวัตถุดิบอาหารที่ต.องเตรียมให.เด็ก ไม0มี "ค0านม" อยู0แล.ว โดย TSL ใส7ราคานม = 0 บาท คนใน

วงการโภชนาการและสาธารณสุข รู.ว0าอาหาร และ นม ต.องรวมกัน คุณค0าอาหารสำคัญ เช0น แคลเซียม วิตามินเอ 

บี 2 จึงจะผ0านเกณฑLได. หากเกรงว0าถ.าใช.รายงานคุณค0าสารอาหารจาก TSL ซึ่งรวมนมไว. ไปแนบกับรายงาน

โครงการอาหารกลางวัน แล.วจะเข.าใจผิดว0า อาหารกลางวันได.คุณค0าสารอาหารดังกล0าว ก็สามารถเขียนระบุได.ว0า 

'อาหารกลางวันท่ีจัด เม่ือรวมกับ นมโรงเรียน แล.ว เด็กได.คุณค0าเฉล่ียต0อคนต0อม้ือ ตามน้ี 

 

16 Q. รายการอาหารบางวัน ช?องวิตามินเอ/โซเดียม/น้ำตาล ได+ค?าไม?ผ?าน มีค?าสีแดง/สีม?วง แต?ผลรวมท้ัง

เดือนผ?าน ยังต+องแก+ไขปรับปรุงอาหารไหมค?ะ  

A. การจัดอาหารให.ผ0านได.ทุกวัน ดีที่สุดก็จริง แต0อาหารอาจซ้ำซากเกินไป การจัดอาหารให.มีความหลากหลาย 

เด็กได.หัดกินอาหารหลายๆอย0างและไม0น0าเบื่อ แต0บางวันคุณค0าสารอาหารบางตัวอาจขาดไปบ.างเปZนเรื่องปกติ 

อนุโลมให.ได. แต0ค0าเฉลี่ยต0อสัปดาหLควรจะผ0านนะคะ แต0ควรดูที่ค0าเฉลี่ยในสัปดาหLเดียวกันควรจะผ0าน โปรแกรมจึง

ออกแบบแสดงค0าเฉล่ียของแต0ละสัปดาหLให.เปZนอัตโนมัติ ไม0แนะนำให.ไปดูท่ีผลรวมท้ังเดือนค0ะ เช0น วิตามินเอ หาก

สัปดาหLไหนไม0ผ0าน แนะนำให.ควรไปปรับปรุงการจัดของสัปดาหLนั้น ซึ่งจะมีบางวันในสัปดาหLนั้นที่ควรจัดปรับ 

ไม0ได.ต.องจัดใหม0ท้ังสัปดาหL ส0วนค0าโซเดียม และ น้ำตาล ขณะน้ีจะจัดให.ผ0านได.ยาก (มักเกิน) ยังไม0ต.องพยายามจัด

ให.ผ0าน โดยมีข.อแนะนำเฉพาะกิจของแต0ละตัวดังน้ี  



ค0าของโซเดียม ที่จัดไม0ผ0านกันในขณะนี้ เนื่องจากไปจัดกับข.าว 2 มื้อ มาในสำรับมื้อเดียวกัน (จัดกับข.าว ม้ือละ 2 

อย0าง) จึงมีโอกาสที่จะได.ความเค็ม(โซเดียม)ของ 2 มื้อมาในมื้อเดียวกัน ทีมงานอยู0ระหว0างเตรียมจะปรับลด

ปริมาณกับข.าวแต0ละอย0างลงให.สะดวกในการจัดกับข.าว 2 อย0างในมื้อเดียวกันที่กับข.าวไม0มากเกินไป ระหว0างนี้ถ.า

คุณครูจะจัดกับข.าว 2 อย0าง ให.หลีกเลี่ยงการเลือกของที่รสจัดมาคู0กัน ถ.ายังเกินอยู0บ.างก็พยายามอย0าให.เกินมาก

นัก และขอแนะนำว0ายังไม0ต.องไปพยายามให. โซเดียมผ0านเขียวนะคะ ถ.าเกินไม0มาก อาหารส0วนใหญ0ที่เปZนอาหาร

คาวมักเกินข.อกำหนดอยู0แล.ว เมื่อรวมกับอาหารส0วนอื่น เช0น อาหารว0างที่เปZนผลไม. ขนม และเครื่องดื่ม ซึ่งมักไม0มี

โซเดียมหรือโซเดียมต่ำ ก็ถ่ัวเฉล่ียให.ลงตัวข้ึนได.เอง  

ค0าของน้ำตาล ที่แสดงขณะนี้ คุณครูยังไม0ต.องไปนำมาพิจารณานะคะ เราเตรียมกลไกรองรับการประเมินน้ำตาลท่ี

เติมในการปรุงอาหารหวานคาว ในอนาคตไว.เท0านั้น แต0ข.อมูลที่แสดงขณะนี้ ยังไม0ได.แยกน้ำตาลธรรมชาติ (น้ำตาล

นม และ น้ำตาลจากผลไม.) ออกไป 

 

17 Q. น้ำปลาในแต?ละวันจากระบบ TSL เป1นเศษทศนิยม ทำบัญชีตั้งเบิกเป1นเศษของขวดไม?ได+ เลยจะปkด

เป1นวันละขวดได+ไหมคะ  

A. น้ำปลาของแต0ละมื้อที่บอกคือจำนวนปรุงที่ควรใช.จริง ค0าโซเดียมที่แสดงคุณค0าอาหารจะคำนวณตามจำนวนท่ี

แนะนำนี้ ตอนนี้แสดงจำนวนให.เปZนขวดขนาดใหญ0ทั่วไป ที่บอกเปZนทศนิยม(ถ.าไม0ถึงขวด เพื่อให.แม0ครัวกะใส0ได.

คร0าวๆในการปรุงอาหาร เช0น .5 ขวด = ครึ่งขวด) เพื่อประโยชนLในการไม0ใส0มากเกินจำเปZน โซเดียมจะสูงเกินไป 

แต0เชื่อว0าตอนนี้คุณครูและแม0ครัวน.อยคนที่สนใจดูและนำปริมาณที่แนะนำนี้ไปใช.ในทางปฏิบัติในการดูแลการปรุง

อาหารให.ได.มาตรฐานอย0างต0างประเทศ ที่เขาจะชั่งตวงเครื่องปรุงให.ได.ตามมาตรฐานที่แนะนำ ถ.าจะปรับใช.เพ่ือ

เร่ืองการจัดซื้อให.ถูกต.อง ไม0ใช0การปSดทศนิยมขวดน้ำปลาไปซื้อวันละขวดแต0ไม0ได.ใช.จริงอย0างน้ัน การแก.ปSญหาโดย

การปSดเศษ ขวดน้ำปลาทุกวัน เช0น .2 ขวด เปZน 1 ขวด จึงไม0ใช0วิธีที่ถูกต.อง วิธีใช.ที่ควรเปZนคือ ให.เรียกรายงาน

วัตถุดิบรวมตามช0วงเวลาที่ต.องการซื้อ ข.าวสาร อาหารแห.ง เครื่องปรุง ซึ่งปกติไม0ได.ซื้อทุกวัน ให.ไปใช.ปริมาณท่ี

โปรแกรมบริการรวมให.ตามช0วงปฏิทินที่ท0านเลือกว0าต.องการรวมปริมาณของอาทิตยLไหน เดือนไหน แล.วแต0รอบ

การสั่งซื้อจริงในทางปฏิบัติ อะไรไม0ได.ซื้อทุกวัน ก็แยกออกไปจากใบจ0ายตลาดประจำวัน รายงานที่ออกจากระบบ

ช0วยคำนวณและให.ข.อมูลที่ท0านจะนำไปบริหารจัดการเท0านั้น ไม0ใช0เอกสารการสั่งซื ้อ หรือ ทำบัญชีการเงิน

สำเร็จรูปโดยตรง  

หมาตเหตุ:- เน่ืองจากปSจจุบัน ผู.ผลิตมีการใช.บรรจุภัณฑLขนาดต0างๆกันมากข้ึน หรือ รร ใหญ0ๆอาจซ้ือเปZนแกลลอน

ใหญ0ท่ีจะได.ถูกกว0า และการลงปริมาณเปZนขวดขนาดมาตรฐานเดิมอาจยากสำหรับผู.ใช.ท่ีจะใส0ข.อมูลตำรับอาหารใน 

TSR ทีมพัฒนาโปรแกรมจึงกำลังดำเนินการเปลี่ยนหน0วยของเครื่องปรุงที่เปZนของเหลว เปZนหน0วย ตวง มล. ช.อน



โต�ะ ถ.วยตวง ฯลฯ เพื่อให.มีการตวงเครื่องปรุงในทางปฏิบัติจริงได.สะดวกขึ้น ซึ่งน0าจะช0วยให.ก.าวสู0การดูแลการปรุง

ประกอบอาหารให.ตรงตามคุณค0าท่ี TSL แสดงจริงได.ง0ายข้ึนในลำดับต0อไป  

 

ประเด็นคำถามเกี่ยวกับการตรวจรับอาหารกลางวัน 

18 Q. เม่ือใช+ระบบ TSL ในโครงการอาหารกลางวันแล+ว ยังจำเป1นต+องทำ “3 ตรวจ” หรือเปล?าคะ 

A. ระเบียบที่ออกใหม0 เห็นว0าเน.นการมีคณะกรรมการ ซึ่งก็น0าจะมีการระบุว0าให.กรรมการมีบทบาทที่ต.องทำ

อะไรบ.าง ตรวจอะไรบ.าง ทีมงาน จนท.ของสังกัดที่จัดอบรมน0าจะช0วยให.ความชัดเจนได.  ทีมนักวิชาการผู.พัฒนา 

TSL ไม0ได.เปZนผู.กำหนดระเบียบกฎเกณฑLทางราชการ แต0มีจุดประสงคLหลักในการพัฒนา TSL เพื่อช0วยรองรับ

แก.ปSญหา ให.ผู.ไม0ใช0นักโภชนาการ สามารถตรวจสอบคุณค0าสารอาหารที่เปZนเทคนิคเฉพาะทางได.ด.วยตนเอง จะได.

ปรับปรุงการจัดอาหารให.มีคุณภาพได.เอง พูดง0ายๆ คือ ทำเครื่องมือมาช0วยการตรวจคุณภาพอาหารก0อนจัด ซ่ึง

เปZนสิ่งที่ควรต.องทำเปZนอันดับแรกของการเตรียมการจัดบริการอาหาร แต0ส0วนใหญ0ยังไม0ได.ทำกัน  รายงานสรุปท้ัง

ข.อมูลคุณค0าสารอาหาร และ ข.อมูลสรุปปริมาณวัตถุดิบอาหาร ที่ผู .เชี ่ยวชาญจากเนคเทคได.ช0วยสร.างระบบ

ประมวลข.อมูล เพ่ืออำนวยความสะดวกให.แล.ว เปZนการบริการข.อมูลให.ผู.ใช. TSL สามารถนำไปใช.อ.างอิงว0ารายการ

อาหารที่ท0านช0วยรับผิดชอบจัดให.เด็กระหว0าที่อยู0 รร. หรือ ศพด. มีคุณภาพสารอาหารตามเป^าหมาย(40% ของ

สารอาหารที่ต.องการประจำวันตามวัยของเด็กไทย ตามที่กรมอนามัยกำหนด)แล.วหรือไม0 ส0วน“3 ตรวจ” เปZน

ข.อเสนอแนะตามความเห็นของอาจารยLว0าควรมีเพื่อประกันคุณภาพว0าอาหารดังกล0าวจะถึงปากเด็กจริงๆหรือไม0 

ถ.าท0านเห็นด.วย การกำหนดว0าใครจะเปZนผู.ตรวจ ตรวจอย0างไรท่ีจะสะดวก และมีประสิทธิภาพ คงเปZนรายละเอียด

ที่ ท0านและผู.ร0วมงาน (หรือคณะกรรมการ) ที่รับผิดชอบเรื่องนี้ น0าจะสามารถกำหนดวิธีการที่เหมาะสมกับบริบท

ของตนเองได.ดีกว0าใคร ๆ อาจต.องมี workshops ในเรื่องนี้ระหว0างพวกท0านเอง มาช0วยกันคิดว0าควรทำแบบไหนดี

ในทางปฏิบัติ ตอนนี้ก็มีหลายแห0งที่คิดวิธีการปฏิบัติของตนเอง หากนำมาแลกเปลี่ยนสรุปเปZนแนวทางปฏิบัติให.มี

มาตรฐานใกล.เคียงกันก็จะดีมาก 

 

19 Q. ถ+าเราจ+างเหมาไปแล+ว เราไม?สามารถเช็คได+ว?าเขาซื้อวัตถุดิบตาม TSL ครับ เราตรวจได+เฉพาะตอน

อาหารสำเร็จรูปแล+ว ดังนั้นเราพิมพeรายงานของ TSL ประกอบให+ผู+นิเทศกe ดูว?าเราได+แจ+งสเปค รายการ

อาหารไปแล+ว และผู+รับจ+าง ได+ดำเนินการตามรายการแล+ว ใช?ไหมครับ  

A. คุณครูต.องพิมพLไว.ให. กรรมการตรวจรับของตนเองดูตอนตรวจรับอาหาร เปZนสำคัญค0ะ และต.องมีหลักฐานการ

ตรวจรับอาหารท่ีผู.รับจ.างส0งมา คือ อย0างน.อยต.องมี ตรวจท่ี1 การตรวจคุณภาพสำรับอาหารตามรายการอาหารท่ี

ท0านเลือกและแจ.งแก0ผู.จ.างเหมา ถือเปZน “สเปคอาหาร”ว0ามีคุณภาพผ0านเกณฑL ตรวจที่ 3 ตาม ตัวอย0างตาราง



ตรวจรับ (TSL6) ว0ารายการอาหารเขามาส0งตรงตามสเปคไหม ปริมาณอาหารของแต0กลุ0มอาหารต0อถาดที่จัดเสริฟ

ได.มาตรฐานหรือไม0 เปZนบันทึกการตรวจรับประจำวัน ทุกวันเมื่ออาหารมาส0ง อาจมีรูปถ0ายถาดอาหารประกอบ

แบบบันทึก ผู.นิเทศกL ควรดูท้ังสเปคท่ีทำ TOR และเอกสารการตรวจรับค0ะ 

 

20 Q. แบบตรวจรับ ถ+าเป1นอนุบาล แก+ไขตรงจำนวนข+าวสวย อย?างเดียวใช?ไหมค?ะ  

A. ไม0ใช0ค0ะ ตัวเลขของแต0ละอาหารในตัวอย0างเปZนของช0วงชั้นประถม (ช0องสีเขียวในตารางมาตรฐานอาหาร

กลางวัน) ดังนั้น ถ.าเปZน ศพด ก็จะใช.ตัวเลขต0างๆทั้งปริมาณและความถี่ตามของช0วงชั้นอนุบาล (ช0องสีเหลืองใน

ตารางมาตรฐานฯ)ซึ่งปริมาณจะเล็กกว0าและ/หรือความถี่จะต่ำกว0าในอาหารบางอย0าง ถ.าเปZน รร มีสองช0วงชั้น จะ

แยกทำของแต0ละช0วงชั้นก็ได. ด.วยตัวเลขที่ต0างกัน แบบนั้น แต0ที่ทำเปZนตัวอย0างช0วงชั้นเดียว และเลือกช0วงช้ัน

ประถม เพราะจากประสบการณLคุณครูมักจะขอเลือกทำภารกิจให.น.อยที่สุด เช0น ถ.าจัดรายการอาหารอนุบาลกับ

ประถมเหมือนกันอยู0แล.วก็ไม0อยากเข.าไปจัด TSL แยกช0วงขั้นเปZนสองครั้ง และยังต.องเอาข.อมูลจ0ายตลาดสองใบ

มารวมกัน จึงต.องมาสอนให.ประยุกตLด.วยการแปลงจำนวนคนของอนุบาลไปเปZนประถม แล.วใช.คำนวณด.วยช0วงช้ัน

ประถม เพราะคะแนนคุณค0าของอนุบาลแม.จะมีความคลาดเคลื่อนกว0าที่คำนวณด.วยช0วงช้ันของอนุบาลเองอยู0บ.าง 

แต0เปZนความคลาดเคลื่อนที่อนุบาลจะกำไร ในกรณีการตรวจรับก็เช0นกัน ถ.าคุณครูอยากตรวจรับใบเดียว ก็ต.อง

เลือกตรวจรับด.วยใบตรวจรับของประถม อนุบาลก็จะได.ความถี่สูงขึ้นบ.างเล็กน.อยในบางอาหาร แต0ปริมาณเสริฟ

ควรเสริฟตามปริมาณของอนุบาล ในการใช.ใบตรวจรับเดียวกัน คุณครูอาจสับสนเรื่องปริมาณเสริฟที่เหมาะสมตาม

วัยได. ในกรณี ศพด ก็ควรใช.ใบตรวจรับแบบช0วงช้ันอนุบาลโดยตรง 

 

21 Q. การตรวจรับอาหาร จำเป1นต+องถ?ายรูปถาดอาหารหรือไม? 

A. ไม0ได.เปZนข.อบังคับว0าจำเปZนต.องถ0ายภาพ แต0ปSจจุบันนี้เทคโนโลยีการถ0ายรูปด.วยกล.องจากโทรศัพทLมือถือทำได.

ง0าย จึงเริ่มมีการบันทึกภาพถาดอาหารประกอบการตรวจรับใน ตรวจท่ี3 ซึ่งถ.าทำได.ก็ช0วยให.การบันทึกข.อมูลการ

ตรวจรับอาหารสมบูรณLขึ้น เนื่องจากการตรวจรับรายการอาหารว0าตรงตามสเปคไหมนั้นยังไม0เพียงพอ ต.องตรวจ

รับปริมาณอาหารด.วยว0าไม0มาตรฐานหรือไม0 ซึ่งการบันทึกปริมาณอาหารด.วยตัวอักษรไม0ใช0เรื่องง0าย และยังต.องใช.

ทักษะในการประมาณการปริมาณอาหารพอสมควร หากมีภาพถ0ายมาประกอบกันก็ช0วยให.ง0ายข้ึนมาก หลายแห0งก็

เริ่มมีการสั่งให.ถ0ายรูปอาหารส0งรายงานกันแยะขึ้น ซึ่งหากจะถ0ายเพื่อการตรวจรับ ขอแนะนำว0าควรเปZนภาพถาด

อาหารในมุมตั้งฉาก หรือ เกือบฉาก ที่เห็นรายการอาหารทั้งสำรับได.ชัดเจน ทั้งชนิดและปริมาณ และ ประเด็น

สำคัญ คือ ควรเป_นปริมาณท่ีเหมือนที่เสริฟจริง ถึงจะรู.ว0าจัดได.ตาม “ปริมาณมาตรฐาน” ไม0จำเปZนต.องใส0

อาหารในถาดที่บันทึกภาพมากเกินไป แต0พบว0าหลายแห0งไม0เข.าใจในประเด็นนี้ มักพบการจัดถาดบันทึกภาพท่ี



ปริมาณอาหารมากเกินกว0าท่ีเด็กจะรับประทานได. ท้ังๆท่ีปริมาณท่ีเสริฟจริงก็เหมาะสมตามวัยของเด็กแล.ว อันน้ีไม0

ค0อยเหมาะ เพราะใครเห็นก็ถามทุกคนว0าเด็กกินหมดหรือ หัวหน.าผู.รับรายงานเขาก็คงดูออก การส0งรายงานไม0ตรง 

อาจเปZนโทษกับผู.ส0งในภายหลังได. ทั้งที่ไม0ได.มีเจตนา เช0น บางแห0งก็เน.นความสวยงามของการจัดอาหารในถาด

เปZนหลัก ทำให.การใช.ภาพถ0ายประกอบในการสะท.อนข.อมูลปริมาณอาหารยังไม0ได.ประโยชนLเท0าท่ีควร 

 

ประเด็นคำถามเกี่ยวกับรายงานและบัญชีการเงิน 

22 Q. รายงานแต?ละรายงานจะต+องนำไปใช+อย?างไร จำเป1นต+องพิมพeเก็บไว+ไหมคะ 

A. ท0านควรพิมพL "รายงานคะแนนคุณค7าทางโภชนาการ" ไว.ให. ผู.นิเทศกL และ จนท.สธ.ดูคุณภาพอาหารท่ีจัด เม่ือ

ตรวจเยี่ยม ท0านควรพิมพL "รายงานปริมาณวัตถุดิบจัดซื้อ" ไว.จัดซื้อของ คือนำสู0การปฏิบัติ ถ.าไม0พิมพL ท0านจะรู.ได.

อย0างไรว0าต.องซื้ออะไร เท0าไร ก็เท0ากับท0านจัดอาหารใน TSL แล.วท0านก็เอาแต0ชื่อรายการไปให.แม0ครัวทำตามวิธี

เดิม ซ่ึงอาจไม0ได.วัตถุดิบและปริมาณที่ควรเปZน "รายงานปริมาณวัตถุดิบจัดซื้อ" เปZนสเปควัตถุดิบอาหารที่ให.ไป

จัดหาจำนวนซื้ออาจต.องปรับให.เต็มหน0วยที่ซื้อขาย เช0น โปรแกรมคำนวณตามตำนวนคนแล.วผักชีต.องใช. 1.8 ขีด 

ท0านคงต.องซื้อ 2 ขีด และราคาวันซื้อจริงก็อาจไม0ตรงกับที่ใส0ไว.ในโปรแกรม แม.ท0านจะเปลี่ยนราคาท.องถิ่นเข.าไป

ในวันที่วางแผนรายการอาหาร แต0วันที่ซื้อจริงจึงจะเปZนรายจ0ายจริง ที่มีคนบอกว0า สตง. ตรวจจาก (1)อย0างเดียว 

อาจารยLว0าไม0น0าใช0นะคะ ยังไงต.องตรวจบัญชีรายจ0ายจริงด.วย ถ.าตรวจเฉพาะ "รายงานปริมาณวัตถุดิบจัดซ้ือ" จะ

ทราบได.อย0างไรว0ามีการซื ้อจริง ผิดหลักการค0ะ เชื ่อว0า สตง. ยังไงเขาต.องดูใบเสร็จ ใบสำคัญรับเงิน ท่ี

คณะกรรมการอาหารกลางวันรับรอง แต0อาจดู "รายงานปริมาณวัตถุดิบจัดซื้อ" เปZนสเปค คู0กันว0าทำไมต.องซ้ือ

ของปริมาณดังกล0าว ได.ยินเหมือนกันค0ะว0ามีคนทำแบบนี้ เลยพยายามจัดอาหารใน TSL ให.ครบ 20 บาท แต0ไม0ได.

ไปจัดอาหารตามนั้นจริง จะมีประโยชนLอะไรในการดูแลคุณภาพอาหารเด็กค0ะ "TSL เป_นเครื่องคำนวณคุณค7า

อาหาร ไม7ใช7เคร่ืองทำบัญชีการเงิน" 

 

23 Q. ราคาอาหารตามท+องถิ่นจะแพงกว?าค?ะ เราสามารถตั้งราคาอาหารตามราคาตามท+องตลาดได+ใช?มั้ยค?ะ 

ระบบคำนวณได+ 9 บาท ปรับให+ได+ 18.99 ก็ยังดีค?ะ 1บาทภาษีหัก ณ ท่ีจ?าย เราจะมีข+อโต+แย+งกับ สตง.ได+ค?ะ  

A. แต0ละพื้นที่แต0ละช0วงเวลาราคาของสิ่งเดียวกันก็มีราคาต0างๆกัน จึงทำระบบให.ไปเปลี่ยนราคาท.องถิ่นเองได. แต0

ต.องมีตัวเลขในระบบ ทีมงานจึงใส0ราคากลางกระทรวงพาณิชยLเปZนราคาเริ่มต.นให. ถ.าราคาท.องถิ่นแตกต0างจาก

ราคาเริ่มต.น อยากรู.งบประมาณการให.ใกล.เคียง ก็ต.องขยันไปเปลี่ยนราคาในแต0ละช0วงเวลา ถ.าไม0มีเวลาก็ไป

เปลี่ยนเฉพาะรายการสำคัญ เช0น ข.าวสาร ไข0 น้ำมันพืช เนื้อสัตวLที่ใช.บ0อย ฯลฯ และ ของอื่นๆที่ซื้อจำนวนมาก 

หรือ บ0อย ถ.าไม0ไปเปลี่ยนาคาใดๆเลย ก็ยังใช.ในวัตถุประสงคLที่แสดงความถูกแพงในเชิงเปรียบเทียบระหว0างสำรับ



ของแต0ละวันได. ขอให.เข.าใจว0าไม0ได.สำคัญที่สุดที่ราคาจะตรงกับที่ใช.จริงไหมนะคะ เพราะต0อให.ไปเปลี่ยนวันนี้ให.

ตรง พรุ0งนี้ไปซื้อก็อาจไม0ใช0ราคานี้แล.ว กรุณาอย0าใช.ผิดวัตถุประสงคLนะคะ เพราะไม0ว0าประมาณค0าวัตถุดิบอาหาร

จาก TSL จะเปZนเท0าไร ก็ "ไม7ใช7ใบเสร็จ" เพราะเปZนประมาณการ ล0วงหน.า เพื่อช0วยให.ทราบว0าจัดอาหารท่ี

คุณภาพผ0านเกณฑLแล.ว มื้อไหนถูก มื้อไหนแพง จะได.บริหารจัดการให.ค0าใช.จ0ายอยู0ในกรอบที่มีได.สะดวกขึ้น และ 

TSL บริการข.อมูลว0าวัตถุดิบอาหารเท0าไรเปZนอย0างน.อยที่ควรมี ส0วนที่ว0าจะเกิดการจัดหามาเท0าไร ครบตามท่ี

แนะนำจริงไหม จ0ายเงินให.ใครไปเท0าไร เปZนเร่ืองของผู.ดำเนินการจะจัดการในตอนซ้ือจริง ข.อมูลหลักท่ีควรนำไปใช.

คือปริมาณอาหารซึ่งต.องไม0น.อยกว0าที่แนะนำ ไม0ใช0เอกสารทางการเงินไว.ให. สตง. ตรวจค0ะ ก0อนมาใช. TSL ท0าน

เคยทำบัญชีรับจ0าย แนบพร.อมใบเสร็จ และ/หรือ ใบสำคัญรับเงิน อย0างไร ยังคงต.องทำเอกสารการเงินตามระบบ

เดิม ไม0ใช0พยายามมาจัดอาหารให.ครบ 20 บาทตรงน้ี แล.ว สตง.มาตรวจตรงนี้ และอย0าไปเปลี่ยนราคาให.แพงเกิน

จริง จะมีผลเสียต0อท0านในภายหลังนะคะ 

 

24 Q. ถ+าทำตามระบบแล+วเราจะต+องพิมพeเอกสารตัวไหนออกมาเพ่ือสำหรับ สตง. มาตรวจคะ  

A. รายงานของ TSL ไม0เกี่ยวกับการตรวจของ สตง. นะคะ "รายงานคะแนนคุณค7าทางโภชนาการ" มีไว.เพื่อให.

ท0านทราบว0าอาหารที่จัดมีคุณค0าครบหรือยัง ส0วนข.อมูล “คุณภาพโดยภาพรวมรายสำรับ” ไว.แสดงแก0ผู.เกี่ยวข.อง 

เช0น ผู.นิเทศกL, จนท.สธ. และ สตง.ถ.าเขาเกิดอยากรู.ว0าทำไม0ต.องซื้อของอย0างน.อยตาม "รายงานปริมาณวัตถุดิบ

จัดซื้อ" ซึ่งถ.าท0านจัดอาหารได.คุณภาพดังแสดงใน "รายงานคะแนนคุณค7าทางโภชนาการ" แล.ว สิ่งสำคัญคือท0าน

ต.องแสดงว0าได.ซื้อวัตถุดิบตามชนิดและปริมาณไม0น.อยกว0าที่ระบบแนะนำ ด.วย "บัญชีรายจ7าย" พร.อม "ใบเสร็จ 

หรือ ใบสำคัญรับเงิน" ที่รับรองโดยคณะกรรมการตรวจรับ ท0านควรต.องมีบัญชีการเงินนี้ซึ่งเปZนขั้นตอนปกติท่ี

ท0านควรมีอยู0แล.วเดิม ไม0ว0าท0านจะใช. TSL หรือไม0 ซึ่ง สตง.น0าจะดูเอกสารเฉพาะส0วนนี้ แต0เมื่อท0านมาใช. TSL 

ท0านจะมี "รายงานปริมาณวัตถุดิบจัดซื้อ" เปZนเอกสารเสริมว0าทำไมต.องซื้อของอย0างน.อยตามนี้ เปZน "สเปค

อาหาร" ที่จะได.คุณค0าอาหารครบตาม "รายงานคะแนนคุณค7าทางโภชนาการ" สรุปว0า สตง.ควรดูที่เอกสารบัญชี

การเงินของท0านค0ะ ไม0ใช0เอกสารรายงานของ TSL มีคนใช.รายงานจาก TSL ผิดวัตถุประสงคL จนต.องมีหมายเหตุตี

กรอบแดงบนหัวเอกสารว0าไม0ใช0เอกสารทางการเงิน ถ.า ในอนาคต สตง. มีความรู.เรื่อง TSL อาจขอดูรายงานจาก 

TSL ประกอบ เพื่อดูว0าบัญชีรายจ0ายสอดคล.องกับสเปคอาหารไหม ที่บอกว0าในอนาคต เพราะ ณ วันนี้ สตง. ยังไม0

รู.จัก TSL รายงานของ TSL ควรพิมพLไว.ให. ผู.นิเทศกL และ จนท.สธ. ทราบคุณค0าอาหารที่ท0านจัดบริการ และ มี

เอกสารของท�านเองท่ีแสดงได.ว0ามีการตรวจรับจำนวนวัตถุดิบอย0างน.อยตามท่ีระบบแนะนำ 

 

 

 



25 Q. หาก อปท. ซื้อวัตถุดิบมา แล+วมีแม?ครัวทำที่ ศพด. การทำรายงานก็ไม?ตรงเนื่องจากราคาต?างกัน จะมี

วิธีการแก+ไขอย?างไร  

A. ในการอบรมมีการสอนการแก.ไขราคาท.องถิ่นด.วยตนเองให.ราคาให.ตรงกับท.องถิ่นตามช0วงเวลานั้น แต0อย0างไรก็

ตามเปZนการประมาณการให.ใกล.เคียงเท0านั้น เพื่อการบริหารจัดการ ซึ่งต.องวางแผนล0วงหน.าก0อนจัดบริการจริง จึง

ไม0ใช0ราคาซื้อจริงซึ่งเปลี่ยนแปลงได.ทุกวันในวันที่ซื้อ ไม0ได.ให.ใช.เปZนบัญชีการเงินรับจ0าย จึงไม0สำคัญว0าตรงกับราคา

ในวันท่ีซ้ือหรือไม0 ส่ิงสำคัญ คือ ปริมาณวัตถุดิบท่ีซ้ือควรได.ตามท่ีโปรแกรมแนะนำ หรือไม0น.อยกว0าน้ัน แต0ค0าใช.จ0าย

ก็ต.องมีการทำบัญชีค0าใช.จ0ายตามใบสำคัญรับเงินหรือใบเสร็จตามวันท่ีซ้ือจริงตามปกติ 

 

26 Q. ถ+าจัดอาหารได+คุณภาพผ?านเกณฑeแล+ว แต?งบยังเหลือ จะทำอย?างไรคะ  

A. ถ.าที่คุณครูจัดได.คะแนนคุณค0าเหมาะสมแล.ว และได.ปรับราคาตามจริงของท.องถิ่นแล.ว ก็ไม0มีอะไรผิดที่วัย

อนุบาล หลายแห0งก็มีบางวันถูก บางวันแพง ค0าเฉลี่ยของสำรับวัยอนุบาล จากข.อมูลค0าวัตถุดิบอาหาร 5000 กว0า 

สำรับก็อยู0ที่ 10-11 บาทต0อคนต0อมื้อ เงินท่ีเหลือสามารถเพิ่มอาหารว0าง เช0น ผลไม.มื้อบ0าย ให.เด็กโดยเลือกผลไม.

ชุดท่ีสองเพ่ิมเข.ามาใน TSL ซ่ึงมี ศพด. หลายแห0งทำเช0นน้ี แต0ให.เด็กทานตอนบ0าย และ 20 บาทเปZนเพียงกรอบงบ 

มิได.แปลว0าต.องใช.ให.หมด แต0ไม0ให.ใช.เกินงบต0างหาก ควรใช.ตามจริงท่ีจะถึงเด็ก ถ.ามีเด็กยากจน หรือมีปSญหาไม0ได.

ทานม้ือเช.า คุณครูอาจใช.ประโยชนLจากงบท่ีเหลือในการช0วยเสริมอาหารเช.าให.เด็กท่ีมีปSญหา เช0น ข.าวต.ม  มีปSญหา

เดียว คือ ต.องโปร0งใส ตรวจสอบได.ว0าทุกอย0างไปถึงเด็ก  กรรมการอาหารกลางวันได.รับรู. และเห็นดีด.วยกันก0อนใช.

เงินเสริมเปZนอาหารว0าง หรือ อาหารเช.าให.เด็ก มีการตรวจรับ และทำบัญชีค0าใช.จ0ายตามจริง นอกจากค0าวัตถุดิบ

อาหาร อย0าลืมว0า งบ 20 บาทน้ียังครอบคลุมถึงค0าใช.สอยและค0าดำเนินการอื่นๆ เช0น ค0าจ.างผู.ประกอบอาหาร ค0า

แก�ส ค0าน้ำยาทำความสะอาด ค0าไปซื้อของ ฯลฯ ตัวเลขใน TSL เปZนเพียงงบประมาณการในส0วนวัตถุดิบอาหาร

เท0านั้น ไม0ใช0ค0าใช.จ0ายจริงในวันซื้อจริงด.วยซ้ำ ไม0ควรและไม0สามารถไปใช.เปZนส0วนใด ๆ ในการทำบัญชีการเงิน ส่ิง

สำคัญที่ TSL ให. คือ ตรวจสอบให.มีความมั่นใจในคุณภาพอาหารที่จัด ไม0ใช.แค0กินอิ่มและแนะนำปริมาณวัตถุดิบ

อาหารท่ีควรไปจัดหาให.ได.คุณภาพอาหารตามท่ีจัดเพ่ือเปZนแนวทางการจัดซ้ือตามท่ีแนะนำ หรือ ไม0น.อยกว0าน้ัน 

 

ประเด็นคำถามเกี่ยวกับการเขAาใชAระบบ 

27 Q. ผู+ท่ียังไม?เคยเข+าใช+ TSL จะขอเข+าใช+ได+อย?างไร  

A. สำหรับโรงเรียนและศูนยLพัฒนาเด็กเล็กในสังกัดองคLกรปกครองส0วนท.องถิ่น ที่ยังไม0ได.ลงทะเบียนเพื่อขอเข.าใช.

งานระบบ Thai School Lunch ขอให.ดำเนินการลงทะเบียนให.เรียบร.อย ก0อนวันเข.ารับการอบรม โดยสามารถ

ลงทะเบียนได. ดังน้ี: 



* สำหรับหน0วยงานนิเทศท่ีกำกับดูแลโรงเรียนสังกัด และ ศพด. (อบจ./ทน./ทม./ทต./อบต./สสจ.) ลงทะเบียนได.ท่ี    

https://register.kiddiary.in.th/org/register  

* สำหรับโรงเรียนสังกัดองคLกรปกครองส0วนท.องถ่ิน สามารถลงทะเบียนได.ท่ี 

https://www.thaischoollunch.in.th/dla_register.php  

* สำหรับศูนยLพัฒนาเด็กเล็ก (ศพด.) สามารถลงทะเบียนได.ท่ี  

https://register.kiddiary.in.th/user/register  

ท้ังน้ี สำหรับ ศพด. จะได.รับรหัสผ0านทาง SMS โดยสามารถศึกษาคู0มือการลงทะเบียนของ ศพด. ได.ท่ี  

https://www.thaischoollunch.in.th/download/register.pdf  

 

28 Q. เคยเข+าใช+แล+ว แต?ตอนน้ีลืมรหัสผ?านค?ะ  

A. กรณีลืมรหัสผ0าน ท0านสามารถต้ังค0ารหัสผ0านใหม0 (reset password) ได.ด.วยตนเอง โดยการกดปุfม “ลืม

รหัสผ0าน” ท่ีหน.าแรกของระบบ (อยู0บริเวณส0วนของการ Login) จากน้ันดำเนินการตามข้ันตอนท่ีปรากฏในหน.าจอ 

 
  

เม่ือเข.าสู0หน.าจอการ reset password แล.ว ท0านสามารถศึกษาคู0มือการ reset password ได.ท่ี  

 

 

 

 

 

 

 

 



กรณมีปSญหาอ่ืนๆ เก่ียวกับการใช.งานระบบ Thai School Lunch รบกวนส0ง email แจ.งมาท่ี  

ThaiSchoolLunch@nectec.or.th  

โดยขอให.ระบุ: 

* ช่ือโรงเรียน/ช่ือศูนยLพัฒนาเด็กเล็ก  

* ช่ือสังกัด (องคLกรปกครองส0วนท.องถ่ิน / สพป.) 

* ท่ีอยู0ของโรงเรียน/ศูนยLพัฒนาเด็กเล็ก (ตำบล อำเภอ จังหวัด)  

* รหัสสถานศึกษา 10 หลัก (เฉพาะโรงเรียน)  

เม่ือเม่ือผู.ดูแลระบบตรวจสอบข.อมูลเรียบร.อยแล.ว จะทำการตอบกลับทาง email ท่ีแจ.งเข.ามา 

 

29 Q. เคร่ืองฟ�องรหัสไม?ถูกค?ะ  

A. หากระบบแจ.งเตือนว0า ชื่อผู.ใช.งานหรือรหัสผ7านไม7ถูกต.อง อาจเกิดจากการพิมพLผิด หรือเปลี่ยนรหัสผ0านแล.ว

ลืม ไม0เช0นนั้นตอนเปลี่ยนรหัสผ0านแป^นพิมพLเปZนภาษาไทย แต0เข.าใจว0ากำลังพิมพLอังกฤษอยู0 เพราะตอนพิมพL 

password ผู.ใช.งานจะเห็นเปZนจุดๆ ทำให.ไม0ทราบว0ากำลังพิมพLข.อความใดอยู0 หากพบปSญหาเหล0านี้ เบื้องต.น

แนะนำให.ตรวจสอบภาษาของแป^นพิมพLให.ถูกต.องก0อนลงชื่อเข.าใช.งาน หรือหากยังไม0สามารถเข.าระบบได.แนะนำ

ให.ทำการ reset password ใหม0ค0ะ 

30 Q. มีปkญหาการใช+ KidDiary School ค?ะ ติดต?อท่ีเดียวกับ TSL ไหมคะ 

A. หากมีข.อสงสัยหรือปSญหา เก่ียวกับระบบ KidDiary  

กรุณาแจ.งข.อมูลไปยัง: info@kiddiary.in.th  

หรือติดต0อท่ีช0องทางข.อความของ facebook โดยค.นหาเพจ KidDiary ค0ะ 

 

 

 

 



หมายเหต ุ

Ø มีผู.ขออนุญาตนำ “แบบใบงานการตรวจรับ” ท่ีอยู0ในเอกสารการอบรมไปใช.  

อาจารยLทำเปZนแนวทางตัวอย0างเท0าน้ัน ไม0ใช0แบบฟอรLมของหน0วยราชการหรือสังกัดใด 

ยินดีอย0างย่ิงท่ีจะให.นำไปปรับใช. (ดัดแปลงเปZนแบบฟอรLมของท0านได.)  

แต0ขอให.คงเน้ือหา คือ รายการอาหาร และตัวเลขปริมาณและความถ่ีต7างๆ จากมาตรฐานอาหารกลางวันฯ 

 โดยอ.างอิง "มาตรฐานอาหารกลางวันโรงเรียน" ผศ.ดร.อุไรพร จิตตLแจ.ง สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 

จักขอบพระคุณย่ิง (การอ.างถึงแหล0งท่ีมาของข.อมูล จักเปZนประโยชนLแก0แบบฟอรLมของท0านเอง) 


