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Om mat og måltider i barnehagen 
Thai 

1 av 2 

 

เร่ืองอาหารและม้ืออาหารต่างๆ 

ในโรงเรียนอนุบาล 

โรงเรียนอนุบาลมีหนา้ท่ีจะตอ้ง 
• จดัเตรียมอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการท่ีดีในทุกๆ วนั – 

ไม่ว่าจะเป็นอาหารท่ีน ามารับประทานท่ีอนุบาลหรืออาหารท่ีจดัท าขึ้นเองในโรงเรียนอนุบาล 
 

• จดัเตรียมมื้ออาหารต่าง ๆ และการท าอาหารเพื่อช่วยสร้างเสริมความเพลิดเพลินในการรับประทานอาหาร, การมส่ีวนร่วม, 
การสนทนาและความรู้สึกของการมีสัมพนัธภาพท่ีดีต่อกนัของเด็กๆ 
 

• จดัสรรอาหารเพื่อให้เด็กสัมผสัประสบการณ์กบัรสชาติท่ีหลากหลาย 
 

• เสิร์ฟน ้าเปล่าและนมจืดพร่องไขมนัหรือนมจืดไขมนัต ่าเพื่อเป็นเคร่ืองด่ืมพร้อมมื้ออาหาร 
 

• ดูแลให้เด็กไดรั้บน ้าด่ืมเพื่อแกก้ระหายในระหว่างมื้ออาหาร 
 

• หลีกเลี่ยงอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีมีน ้าตาลมาก 
 

• ดูแลสุขอนามยัของมือท่ีดีโดยเฉพาะอย่างย่ิงในช่วงเวลารับประทานอาหาร 

 

ม้ืออาหาร 
เด็กสามารถรับประทานอาหารเชา้, อาหารกลางวนัและผลไมท่ี้โรงเรียนอนุบาล. 

 

อาหารเชา้ 
เด็กท่ีมาถึงโรงเรียนอนุบาลตั้งแต่เชา้นั้น สามารถรับประทานอาหารเชา้ท่ีโรงเรียนอนุบาลไดห้ากผูป้กครองตอ้งการ. ในโรงเรียนอนุบาลหลาย ๆ 
แห่งให้เด็กน าอาหารเชา้ใส่กล่องมาจากบา้นเพื่อมาทานท่ีโรงเรียนอนุบาล. 
อาหารกล่องท่ีน ามาควรเป็นอาหารท่ีดีต่อสุขภาพและมีคุณค่าทางโภชนาการท่ีท าให้อ่ิมทอ้งและควรจะมีผกัดิบท่ีหัน่เป็นช้ินบางๆ 
สองสามช้ินใส่มาดว้ยก็ได.้ ควรหลีกเลีย่งอาหารท่ีมีน ้ าตาลมาก. เด็กควรด่ืมนมหรือน ้าเปล่าในอาหารมื้อเชา้.  
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อาหารกลางวนั 
อาหารกลางวนัในโรงเรียนอนุบาลส่วนใหญ่จะรวมอยูใ่นเงินค่าอาหารท่ีผูป้กครองไดช้ าระเงินให้กบัทางโรงเรียนในแต่ละเดือนไวแ้ลว้. 
โรงเรียนอนุบาลบางแห่งอาจจะจดัการเร่ืองอาหารมื้อกลางวนัน้ีในแบบอ่ืนๆ คุณจะไดรั้บขอ้มูลเก่ียวกบัเร่ืองน้ีจากทางโรงเรียนอนุบาลของคุณ.  

โรงเรียนอนุบาลอาจเสิร์ฟอาหารกลางวนัแบบร้อนหรือแบบเยน็. อาหารกลางวนัแบบเยน็นั้นมกัจะเป็นขนมปังแผน่ท่ีมีหนา้ต่างๆ ซ่ึงเด็กๆ 
จะเป็นคนทาขนมปังเองดว้ยการช่วยเหลือจากผูใ้หญ่. อาหารกลางวนัแบบร้อนนั้นก็อาจจะเป็นอาหารประเภทซุปหรืออาหารมื้อเยน็ท่ีท าง่ายๆ 
ชนิดต่างๆ. เดก็ๆ จะไดรั้บนมหรือน ้าเปล่าในอาหารมื้อน้ี. 

 

อาหารม้ือผลไม ้
โรงเรียนอนุบาลส่วนใหญ่จะมีอาหารมื้อผลไมใ้นทุกๆ วนั. โดยปรกติเด็กๆ จะน าผลไมม้ากนัคนละ 1 ผล. 
ผลไมเ้หล่าน้ีจะถูกจดัแบ่งเพื่อให้ทุกคนไดล้ิ้มชิมรสทุกอยา่ง. เด็กๆ 
บางคนอาจจะรับประทานอาหารท่ีเหลือในกล่องอาหารของตนเองก็ไดห้รืออาจจะรับประทานโยเกิร์ตร่วมในช่วงอาหารมื้อผลไมน้ี้. 
เด็กจะไดด่ื้มน ้าในอาหารมื้อน้ี. 

 

อาหารม้ือส าหรับการไปเดินเล่น 
การไปเดินเล่นเป็นกิจกรรมหน่ึงในการบริการของโรงเรียนอนุบาล. โดยปกติแลว้เด็กจ าเป็นตอ้งน าอาหารกล่องมาเองเมื่อไปเดินเล่น.  
มนัจะเป็นการดีหากอาหารกล่องท่ีน าเป็นอาหารท่ีไม่ตอ้งอุ่นหรือไมต่อ้งตระเตรียมอะไรเป็นพิเศษ. 
ขนมปังแผน่ท่ีทาหนา้มาพร้อมแลว้ถือว่าเป็นตวัเลือกท่ีดีตวันึง. ใส่ผกัหรือผลไมท่ี้หัน่เป็นช้ินบางๆ สองสามช้ินเพ่ิมมาดว้ยก็ได.้ 
พนกังานในโรงเรียนอนุบาลสามารถให้ค าแนะน าท่านเก่ียวกบัอาหารมื้อส าหรับการไปเดินเล่นได.้ 

 

อ่ืนๆ 
ท่านตอ้งแจง้พนกังานหากมีอาหารบางประเภทท่ีบุตรของท่านไม่สามารถรับประทานได ้ไม่ว่าจะดว้ยสาเหตุทางศาสนา, 
วฒันธรรมหรือเหตุผลทางดา้นสุขภาพก็ตาม.  
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ท่านตอ้งแจง้พนกังานหากมีอาหารบางประเภทท่ีบุตรของท่านไม่สามารถรับประทานได ้ไม่ว่าจะดว้ยสาเหตุทางศาสนา, 
วฒันธรรมหรือเหตุผลทางดา้นสุขภาพก็ตาม.  
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อาหารกลางวนัในโรงเรียนอนุบาลส่วนใหญ่จะรวมอยูใ่นเงินค่าอาหารท่ีผูป้กครองไดช้ าระเงินให้กบัทางโรงเรียนในแต่ละเดือนไวแ้ลว้. 
โรงเรียนอนุบาลบางแห่งอาจจะจดัการเร่ืองอาหารมื้อกลางวนัน้ีในแบบอ่ืนๆ คุณจะไดรั้บขอ้มูลเก่ียวกบัเร่ืองน้ีจากทางโรงเรียนอนุบาลของคุณ.  
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จะเป็นคนทาขนมปังเองดว้ยการช่วยเหลือจากผูใ้หญ่. อาหารกลางวนัแบบร้อนนั้นก็อาจจะเป็นอาหารประเภทซุปหรืออาหารมื้อเยน็ท่ีท าง่ายๆ 
ชนิดต่างๆ. เดก็ๆ จะไดรั้บนมหรือน ้าเปล่าในอาหารมื้อน้ี. 
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โรงเรียนอนุบาลส่วนใหญ่จะมีอาหารมื้อผลไมใ้นทุกๆ วนั. โดยปรกติเด็กๆ จะน าผลไมม้ากนัคนละ 1 ผล. 
ผลไมเ้หล่าน้ีจะถูกจดัแบ่งเพื่อให้ทุกคนไดล้ิ้มชิมรสทุกอยา่ง. เด็กๆ 
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การไปเดินเล่นเป็นกิจกรรมหน่ึงในการบริการของโรงเรียนอนุบาล. โดยปกติแลว้เด็กจ าเป็นตอ้งน าอาหารกล่องมาเองเมื่อไปเดินเล่น.  
มนัจะเป็นการดีหากอาหารกล่องท่ีน าเป็นอาหารท่ีไม่ตอ้งอุ่นหรือไมต่อ้งตระเตรียมอะไรเป็นพิเศษ. 
ขนมปังแผน่ท่ีทาหนา้มาพร้อมแลว้ถือว่าเป็นตวัเลือกท่ีดีตวันึง. ใส่ผกัหรือผลไมท่ี้หัน่เป็นช้ินบางๆ สองสามช้ินเพ่ิมมาดว้ยก็ได.้ 
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