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บทคัดย่อ 

งานวิจัยเร่ืองนี้เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม
ระหว่างผู้วิจัย ครู นักเรียน ผู้ปกครองและผู้นําชุมชน มีวัตถุประสงค์
คือ 1) เพ่ือศึกษาชนิดของพืชผักพ้ืนบ้านที่มีอยู่ในตําบลแหลมบัว
และการนําไปใช้ประโยชน์ในด้านต่างๆ  2) เพ่ือศึกษาวิธีการฟ้ืนฟู
ผักพ้ืนบ้านและการบริโภคผักพ้ืนบ้านโดยความร่วมมือของโรงเรียน
และชุมชนในตําบลแหลมบัว 3) เพ่ือจัดทําเป็นหลักสูตรท้องถิ่นใน
โรงเรียนเร่ืองผักพ้ืนบ้านและการบริโภคผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาวะ
ชุมชน เ ก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการศึกษาภาคสนาม  โดยใช้
แบบสอบถาม  ตารางระบุรายการผัก พ้ืนบ้าน  แนวคําถาม
ประกอบการสัมภาษณ์ การสังเกตแบบมีส่วนร่วม ปฏิทินชุมชน การ
สนทนากลุ่ม จัดเวทีชาวบ้าน ร่างหลักสูตรอนุรักษ์ท้องถิ่นและ
ออกแบบกระบวนการเรียนรู้เร่ืองการฟ้ืนฟูผักพ้ืนบ้านและการ
บริโภคผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาวะชุมชน และทดลองใช้หลักสูตรฯ  

ผลการศึกษาพบว่าผักพ้ืนบ้านที่คนในตําบลแหลมบัว
นํามาบริโภคมีทั้งหมด 80 ชนิด จําแนกตามลักษณะของลําต้นได้ 4 
ประเภท คือไม้ยืนต้น 13 ชนิด ไม้ล้มลุก 44 ชนิด ไม้พุ่ม 7 ชนิดและ
ไม้เล้ือย 16 ชนิด ชาวตําบลแหลมบัวมีประสบการณ์และเรียนรู้วิธี
นําผักพ้ืนบ้านมาใช้ประโยชน์เป็นอาหารมากที่สุดรองลงมาคือยา
สมุนไพร และประโยชน์ด้านเศรษฐกิจ  

การฟ้ืนฟูผักพ้ืนบ้านและการบริโภคผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุข
ภาวะชุมชนพบว่า กระบวนการมีส่วนร่วมนั้นมีความสําคัญต่อการ
ฟ้ืนฟู และทําให้เกิดความร่วมมือของโรงเรียนและผู้นําชุมชนใน
ตําบลแหลมบัว โดยพบว่ามี 5 ขั้นตอน คือ ขั้นที่ 1 ค้นหาแนวร่วม 
ขั้นที่ 2  ลงพ้ืนที่สืบค้นข้อมูล ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลร่วมกัน 
ขั้นที่ 4 การสร้างพ้ืนที่สีเขียว ขั้นที่ 5  จัดทําหลักสูตรอนุรักษ์
ท้องถิ่น เร่ืองผักพ้ืนบ้านและการบริโภคผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาวะ 
และหลักสูตรฯ มีเนื้อหา 5 หน่วย คือ 1) ความหมาย ความสําคัญ 

ประเภทและชนิดของผักพ้ืนบ้าน 2) การนําผักพ้ืนบ้านไปใช้
ประโยชน์ในด้านต่างๆ 3)  การแปรรูปอาหารจากผักพ้ืนบ้าน 4)  
เมนูอาหารผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาพ 5) ปฏิบัติโครงงานเกี่ยวกับผัก
พ้ืนบ้าน 

ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังนี้คือ หลักสูตรอนุรักษ์
ท้องถิ่น เร่ืองผักพ้ืนบ้านและการบริโภคผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาวะ 
ควรประยุกต์และบูรณาการเข้ากับการเรียนการสอนทั้ง 8 กลุ่ม
สาระด้วย เช่น ในกลุ่มสาระการเรียนรู้คณิตศาสตร์สามารถนําเร่ือง
การปลูกผักมาบูรณาการได้ โดยการสอนเกี่ยวกับการชั่งมาตรา การ
วัด เส้นรอบของต้นไม้  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ก็สามารถสอนเก่ียวกับโภชนาการผักพ้ืนบ้าน  

 
คําสําคัญ: ผักพ้ืนบ้าน, หลักสูตรท้องถิ่น, สุขภาวะชุมชน 
 

Abstract 

 This research is a Particitatory Action Research 
(PAR) within researcher, teacher, student, and student parent 
and community leader. The objectives were 1) to 
identification of local vegetables in Leam Bua district, 
Nakhonpathom  province, Thailand and their utilities., 2) to 
study methods on local vegetables restoration and 
consumption by schools and communities in Leam Bua 
district., 3) to create local curriculum on local  vegetables  
and consumption for community health for schools in Leam 
Bua district.  Field study data were  collected by 
questionnaires, local vegetables identification table, question 
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guideline for interview, participant observation, community 
calendar, group conversation, community forum, outline and 
preliminary used of a conservative local curriculum on 
local vegetables restoration and consumption for 
community health. Results found, 80 vegetables were 
consumed by Leam Bua district members.  They were 
identified by stem character into 4 types which are 13 

perennial plants, 44 herbaceous plants, 7 shrubs, and 16 
climbers. Members of Leam Bua community mostly 
used local vegetables in their food, secondly used as herb in 
medicine and also traded.              

In local vegetables restoration and consumption 
for community health found that precipitate in 5 steps 
of learning process is important to learning and develop 
co-operative between the school and the community 
leader in Leam Bua district. The steps are step 1: find an 
ally or co-partner, step 2: field investigation, step 3: co-
analysis of data, step 4: blue-print area construction, 
step 5: create a conservative local curriculum on local 
vegetables restoration and consumption for community 
health. The curriculum contains 5 units which are 1) 
meaning important type and kind of local vegetables. 2) 
Utilities of local vegetables 3) Food processing of local 
vegetables 4) healthy menu form local vegetables 5) 
Practice project with local vegetables. 

Suggested in this study is that the curriculum 
should applied and resemble into eight learning areas 
such as in mathematics can bring about planting 
vegetables integration. We apply with weights, measures, 
units and plant diameter. Other subjects such as 
teaching about nutrition of the local vegetables in 
Health Education  

 

Keywords: local vegetable, a conservative local curriculum, 
community health  
 

1. บทนํา  
ผัก พ้ืนบ้ าน เป็นอาหาร สําคัญของม นุษย์ ในด้ าน

โภชนาการ เพราะเป็น 1 ในอาหารหลัก 5 หมู่   และผักพ้ืนบ้านจะ
ขึ้นชื่อเร่ืองปลอดสารพิษ การรับประทานผักพ้ืนบ้าน ร่างกายจะ
ได้รับทั้งสารอาหารและสมุนไพรไปพร้อมๆ กัน กล่าวได้ว่า “ผัก

พ้ืนบ้าน” และ “สมุนไพร” ไม่สามารถแยกออกจากกันได้ [1] ผัก

พ้ืนบ้านถือว่าเป็นภูมิปัญญาไทย เพราะคนไทยรู้จักและใช้มานาน
ต้ังแต่บรรพบุรุษ การเลือกผักแต่ละชนิดมารับประทานสะท้อนถึง
ภูมิปัญญาที่ชาญฉลาด เพราะกว่าที่บรรพบุรุษของเราจะเลือกผัก
ชนิดใดมารับประทานจนเป็นอาหาร ต้องมีการเรียนรู้ถึงคุณค่าเป็น
อย่างดี และได้ถ่ายทอดสืบต่อไปยังคนรุ่นหลัง มีรายงานว่ามนุษย์
เร่ิมรู้จักหาอาหารในยุคของการเก็บของป่าล่าสัตว์ ในยุคนั้นมีการนํา

ผักมาเป็นอาหารร้อยละ 80 ของอาหารที่กินทั้งหมด [2]  สําหรับ

วิถีของสังคมไทยนั้น ผักพ้ืนบ้านเป็นส่ิงที่อยู่คู่กับสังคมไทยมาช้า
นาน เพราะผักพ้ืนบ้านมีอยู่แล้วตามธรรมชาติ อันสอดคล้องกับวิถี
ชีวิตด้ังเดิมของสังคมไทยที่มีลักษณะเป็นเกษตรกรรมโบราณ 

ระบบการผลิตของสังคมไทยมีการเปล่ียนแปลงเร่ือยมา 
จากการผลิตแบบด้ังเดิมที่ผลิตเพ่ือพออยู่พอกิน กลายเป็นการผลิต
เพ่ือการตลาด การส่งเสริมการใช้เทคโนโลยีสมัยใหม่ การปลูกพืช
เชิงเดี่ยวกลายมาเป็นระบบการผลิตทางการเกษตรกระแสหลัก จาก
รายงานการศึกษาพบว่าส่ิงเหล่านี้ได้ส่งผลให้ผักพ้ืนบ้านของไทยท่ีมี

มาช้านานเกิดการเปล่ียนแปลงตามไปด้วย [3] แม้กระทั่งปัจจุบันที่

สภาพทางเศรษฐกิจและสังคมมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วได้ทํา
ให้วิถีการผลิตแบบเกษตรอุตสาหกรรมเข้ามามีบทบาทใน
กระบวนการปลูกผักมากขึ้น เช่น การใช้ปุ๋ยเคมีและยาฆ่าแมลงเพ่ือ
เพ่ิมผลผลิต วิธีการน้ีทําให้พืชผักมีสารพิษตกค้าง ภาวะเช่นนี้จึง
ส่งผลต่อสุขภาพร่างกายของเกษตรกรและเป็นอันตรายต่อผู้บริโภค
และส่ิงแวดล้อม ตลอดจนเป็นเหตุสําคัญในการทําลายพันธุ์ผัก
พ้ืนบ้ าน  ซึ่ งหลายชนิด กํา ลัง สูญพันธุ์ ไปจากชุมชน  รวมถึ ง
ทรัพยากรธรรมชาติ และวัฒนธรรมการกิน การอยู่ที่เคยพ่ึงตนเอง
ได้ก็ค่อยๆ หายไป  

ชุมชนเกษตรกรในประเทศไทยหลายชุมชนกําลังเผชิญ
กับวิกฤต คือต้องพ่ึงพาเงินทุนในการผลิตมากขึ้น ต้องกู้หนี้ยืมสิน 
ในประเทศไทยมีรายงานจากสภาที่ปรึกษาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติที่ชี้ให้เห็นว่า แนวโน้มอนาคตของเกษตรกรค่อนข้างมืดมน 
เพราะมีข้อมูลเชิงประจักษ์ที่สําคัญ 5 ประการ คือ เร่ืองที่ดินทํากิน 
การเข้าถึงทรัพยากร หนี้สิน การตลาด สุขภาพและสุขภาวะ ที่ทําให้
เกษตรกรอยู่ไม่รอด และจํานวนเกษตรกรของไทยมีแนวโน้มลดลง 

[4] จากการศึกษาแผนพัฒนาชุมชนหรือแผนพัฒนาหมู่บ้านใน

จังหวัดนครปฐม พบว่าหลายชุมชนมีความต้องการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิต ด้านการจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งทรัพยากรอาหาร เนื่องจากเหตุการณ์ภัยพิบัติอุทกภัยน้ํา
ท่วมอย่างรุนแรงในปี พ.ศ. 2554 ส่งผลให้พ้ืนที่ทํากิน พ้ืนที่
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เพาะปลูก ที่นา ที่สวน ที่ไร่ในอําเภอบางเลน อําเภอกําแพงแสน 
อําเภอนครชัยศรีของจังหวัดนครปฐมได้รับผลกระทบ นอกจาก
พืชผลทางการเกษตรจะเสียหาย พืชผักพ้ืนบ้านก็ได้รับผลกระทบ

เช่นเดียวกัน [5]  ส่งผลต่อความมั่นคงทางด้านอาหารของชุมชน

ด้วย  กอปรกับ เยาวชนคน รุ่นใหม่ ไ ด้ รับ อิทธิพลจากความ
เปล่ียนแปลงทางด้านสังคม วัฒนธรรมและความก้าวหน้าทาง
เทคโนโลยี และสภาพแวดล้อมจึงมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารโดยหันมารับประทานอาหารจานด่วน หรืออาหาร
ฟาสต์ฟู้ตและเด็กวัยรุ่นหันมาบริโภคผักเศรษฐกิจที่ขายตาม
ท้องตลาดเพียงไม่ก่ีชนิด ค่านิยมในการบริโภคผักพ้ืนบ้านที่มีอยู่
อย่างหลากหลายชนิดอาจเลือนหายไปในที่สุด  

ดังนั้นผักพ้ืนบ้านจึงเป็นภูมิปัญญาไทยที่น่าศึกษา และ
ควรถ่ายทอดสืบต่อให้เป็นที่รู้จักแพร่หลาย ผู้วิจัยจึงเห็นความสําคัญ
ของการศึกษาค้นคว้าหาแนวทางวิธีการฟ้ืนฟูผักพ้ืนบ้านและการ
บริโภคผักพ้ืนบ้านโดยความร่วมมือของโรงเรียนและคนในชุมชน
ท้องถิ่น โดยมีความสนใจพ้ืนที่ในตําบลแหลมบัวอําเภอนครชัยศรี 
เนื่องจากเป็นพ้ืนที่ที่ได้รับผลกระทบจากอุทกภัย โดยได้รับความ
เสียหายเพียงบางส่วนของพ้ืนที่ ยังเหลือพ้ืนที่สําหรับเพาะปลูกอยู่
บ้าง ทําให้เกษตรกรสามารถฟ้ืนฟูพืชผลทางเกษตรได้ทัน อีกทั้ง
โรงเรียนในตําบลแหลมบัว คือ โรงเรียนแหลมบัววิทยา  โรงเรียนวัด
ทุ่งน้อย  โรงเรียนวัดโคกเขมา มีนโยบายให้เด็กนักเรียนได้เรียนรู้
การทําการเกษตรตามแนวพระราชดําริเศรษฐกิจพอเพียง มีความ
ต้องการจะทําหลักสูตรท้องถิ่น และพัฒนาแผนจัดการเรียนรู้ทฤษฎี
ใหม่สู่การเรียนรู้มุ่งสู่เศรษฐกิจพอเพียงของกลุ่มสาระการเรียนรู้การ
งานอาชีพและเทคโนโลยี  ผู้วิ จัยจึงประยุกต์ใช้กระบวนการ
ปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมเป็นวิธีวิทยาวิจัย จัดกระบวนการเรียนรู้
ให้กับครู นักเรียน ผู้ปกครองและผู้นําชุมชน มาร่วมกันฟ้ืนฟูพืชผัก
พ้ืนบ้านให้คงอยู่กับชุมชนและทําให้ประชาชนเห็นความสําคัญ 
คุณค่าและประโยชน์ของพืชผักพ้ืนบ้านในด้านต่างๆโดยเฉพาะในแง่
การเป็นอาหารที่ส่งผลดีต่อสุขภาพ ซึ่งหมายรวมถึงสุขภาวะท่ี
สมบูรณ์ทั้งกาย จิตใจ สังคม และปัญญา มิใช่เพียงการปราศจากโรค
หรือความพิการเท่านั้น สุขภาวะที่สมบูรณ์คือสุขภาพที่เก้ือหนุนและ
เชื่อมโยงกันมีทั้ง 4 มิติ ได้แก่ 1) ทางด้านร่างกาย คือ มีเศรษฐกิจที่
ดี มีอาหารอย่างเพียงพอ มีสภาพแวดล้อมที่ดี 2) ทางจิตใจ คือ มี
ความคิดที่เป็นอิสระ ผ่อนคลาย ไม่เครียด 3) ทางสังคม คือการอยู่
ร่วมกันด้วยดีในระดับต่างๆ ในครอบครัว ในชุมชน 4) ทางจิตวิญาณ 
คือความรู้สึกที่เห็นอกเห็นใจ มีจิตสํานึกของความเอื้ออาทรต่อกัน 

 
2. วัตถุประสงค์  

2.1 เพ่ือศึกษาชนิดของพืชผักพ้ืนบ้านที่มีอยู่ในตําบลแหลมบัว
และการนําไปใช้ประโยชน์ในด้านต่างๆ 

2.2 เพ่ือศึกษาแนวทาง วิธีการฟ้ืนฟูผักพ้ืนบ้านและการบริโภค
ผักพ้ืนบ้านโดยความร่วมมือของโรงเรียนและชุมชนตําบลแหลมบัว 

2.3 เพ่ือจัดทําเป็นหลักสูตรท้องถิ่นในโรงเรียนเร่ืองผักพ้ืนบ้าน
และการบริโภคผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาวะชุมชน  

 
3. ทฤษฎี กรอบแนวคิดการวิจัยและผลงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง  

 

3.1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    3.2 แนวคิดเกี่ยวกับผักพ้ืนบ้าน 
พืชผักพ้ืนบ้าน (indigenous plants) หมายถึงพืชผักที่

มีอยู่ในท้องถิ่นและมีชื่อตามท้องถิ่นนั้นๆ มีทั้งไม้ล้มลุกและไม้ยืนต้น 
ซึ่งประกอบด้วยไม้เล้ือย ไม้ทรงพุ่ม และไม้ยืนต้น เติบโตจากปัจจัย
ในธรรมชาติที่แวดล้อมอยู่ และกระจายพันธุ์ไม้ด้วยสภาวะธรรมชาติ
ในแต่ละฤดูกาล พบได้ในแหล่งพ้ืนที่ต่างกันทั้งที่ราบลุ่ม ทุ่งนา ริม
ห้วยหนอง คลอง บึง ชายทะเล บริเวณป่าเขา เนินโคก บนควน 
ชาวบ้านในท้องถิ่นมีประสบการณ์และเรียนรู้วิธีนํามาใช้ประโยชน์
เป็นอาหารและยาสมุนไพร ทั้งในส่วนของยอด ใบ ดอก ผล หน่อ 
หัว เหง้า ราก และลําต้น [6] ทัศนะของนักวิชาการดังกล่าวพอจะ
สรุปได้ว่า พืชผักพ้ืนบ้าน หมายถึงพืชผักที่มีอยู่ในพ้ืนถิ่นซึ่งอาจ
เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ และที่ชาวบ้านนําเอาพืชพันธุ์มาเพาะปลูก 
มีทั้งที่เป็นพืชยืนต้น พืชล้มลุก พืชไม้เล้ือย ไม้พุ่ม ซึ่งชาวบ้านได้เอา
ส่วนต่างๆ ของพืชเหล่านั้นมาใช้ประโยชน์เป็นอาหารและยารักษา
โรค และทัศนะของนักวิชาการต่างๆ กล่าวพอสรุปได้ว่า พืชผัก

 

การวิจัยเชิง
ปฏิบัติการแบบมี

ส่วนร่วม 

รวบรวมองคค์วามรู้
เรื่องผักพื้นบ้าน (ชนิด 
การนําไปใช้ประโยชน์)

ค้นหาวิธีการฟื้นฟผูัก
พื้นบ้านและการ

บริโภคผักพื้นบ้านที่
เหมาะสมกับชุมชน

ออกแบบหลักสูตร
ท้องถ่ินเรือ่งการฟื้นฟู
ผักพื้นบ้านและการ

บริโภคผักพื้นบ้านเพื่อ
สขภาวะชมชน

 

ได้องคค์วามรู้เก่ียวกับผกั
พื้นบ้าน และหลักสูตร
ท้องถ่ิน ทีส่ามารถนํามา
จัดกระบวนการเรียนรู้
เรื่องผักพื้นบ้านและการ
บริโภคผักพื้นบ้านเพื่อสขุ

ภาวะของชุมชน 
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พ้ืนบ้านอาจจําแนกเป็นประเภทต่างๆ ได้หลายประเภท ทั้งที่ขึ้นอยู่
กับเกณฑ์ในการจําแนกและเจตนาหรือวัตถุประสงค์ของการศึกษา
ของแต่ละคน  

ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยจะจําแนกประเภทของพืชผัก
พ้ืนบ้านตามลักษณะของลําต้น ประกอบด้วยพืชยืนต้น พืชล้มลุก 
พืชไม้พุ่มและพืชไม้เล้ือย 
       3.3  แนวคิดเก่ียวกับสูตรท้องถิ่น 

ทัศนะของนักวิชาการเก่ียวกับสูตรท้องถิ่น กล่าวพอสรุป
ได้ว่า หลักสูตรท้องถิ่น หมายถึง หลักสูตรที่สร้างขึ้นจากสภาพ
ปัญหา และความต้องการของผู้เรียนหรือสร้างจากหลักสูตร
แกนกลาง ที่ปรับให้เข้ากับสภาพชีวิตจริงของผู้เรียน ท้องถิ่นต่างๆ 
หลักสูตรท้องถิ่นจะสอดคล้องเหมาะสมกับสภาพเศรษฐกิจ สังคม 
วัฒนธรรม ภูมิปัญญาของท้องถิ่นนั้น ๆ โดยจะจัดขึ้นทั้งในและนอก
ห้องเรียน เพ่ือพัฒนาผู้เรียนให้มีความรู้ความสามารถ ทักษะ เจตคติ 
และคุณภาพการดํารงชีวิต โดยพยายามใช้ทรัพยากรในท้องถิ่น  

หลักสูตรท้องถิ่นแบ่งได้เป็น 2 ลักษณะ คือ 1) หลักสูตร
ท้องถิ่นที่สร้างขึ้นเพ่ือกลุ่มเป้าหมายเฉพาะ เป็นหลักสูตรระยะส้ัน
เพ่ือผู้เรียนในท้องถิ่น ทุกวัย ทุกระดับอายุ เช่น หลักสูตรจักสาน 
หลักสูตรการทําของชําร่วยจากเปลือกหอย เป็นต้น  2) หลักสูตร
ท้องถิ่นสําหรับเสริมหลักสูตรกลางให้มีความสมบูรณ์ขึ้น หลักสูตร
ท้องถิ่นในลักษณะนี้จะใช้ร่วมกับหลักสูตรกลาง โดยอาจจัดเป็น
รายวิชาอิสระที่ให้เลือกเรียนหรือไม่อาจจัดเป็นรายวิชาแต่จัดเป็น
กิจกรรมหรือประสบการณ์ที่ผู้สอนสามารถดัดแปลงเนื้อหาที่กําหนด
มาจากส่วนกลางมาประยุกต์โดยนาเอาสาระ ทรัพยากร เทคนิค
วิธีการท้องถิ่นมาประยุกต์ใช้ได้ 

ซึ่งในการศึกษาคร้ังนี้ ผู้วิ จัยได้ออกแบบหลักสูตรใน
ลักษณะที่ 1 คือสร้างขึ้นเพ่ือกลุ่มเป้าหมายเฉพาะ ได้แก่ นักเรียนใน
โรงเรียน โดยเป็นหลักสูตรระยะสั้น 12 ชั่วโมง 
        3.4 งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

จั งหวั ดนครศรีธรรมราชมี รายงานการศึกษาเ ร่ือง           
ภูมิปัญญาท้องถิ่น : ภูมิปัญญาการใช้พืชผักพ้ืนบ้าน พบว่าชนิดของ
พืชผักพ้ืนบ้านที่ชาวบ้านในท้องถิ่นรู้จักและบริโภคเป็นประจําใน
ครัวเรือนมีจํานวน 103 ชนิด โดยแบ่งกลุ่มพืชผักพ้ืนบ้านตามประเภท
การนําไปใช้ประโยชน์เป็นอาหารได้ 2 กลุ่ม คือ ผักใช้ปรุงอาหาร และใช้
เป็นผักเหนาะ (กินสด ลวก ดอง) ชาวบ้านในท้องถิ่นใช้วิธีการปรุงที่
เรียบง่าย ผสมผสานกรรมวิธีการปรุงที่ลงตัวและได้อาหารท่ีมีรสชาติที่
กลมกล่อม นับเป็นเอกลักษณ์อาหารประจําท้องถิ่นและเน่ืองจาก 
พืชผักพ้ืนบ้านให้รสชาติหลากหลายไปตามแต่ละชนิด  เช่น รสร้อน   
รสเย็น รสเปร้ียว รสฝาด รสมันและรสขม [7] เป็นต้น 
 รายงานการศึกษาเรื่องการฟ้ืนฟูและอนุรักษ์ผักพ้ืนบ้าน
ภาคกลางมีพ้ืนที่ศึกษาใน อ.เมือง อ.เดิมบางนางบวช และ อ.ศรีประจันต์ 
จ.สุพรรณบุรี อ.เลาขวัญ จ.กาญจนบุรี และ อ.เสนา จ.อยุธยา 
พบว่า สาเหตุหลักของการสูญหายไปของผักพ้ืนบ้าน ได้แก่ การ

ปลูกพืชเชิ ง เ ด่ียว  การใช้สารเค มี กํา จัดวัช พืชและการขาด
กระบวนการถ่ายทอดความรู้การใช้ประโยชน์ผักพ้ืนบ้านของคนรุ่น
ก่อน ผลการศึกษาทําให้ทราบว่า แม้เกษตรกรส่วนใหญ่จะรู้จักชนิด
ของผักพ้ืนบ้านกันมาก และมีจํานวนผักพ้ืนบ้านหลงเหลืออยู่ในไร่
นาไม่น้อย แต่เกษตรกรส่วนใหญ่ไม่มีความรู้เร่ืองการนําพืชผัก

พ้ืนบ้านไปใช้ประโยชน์ในด้านต่างๆ มากนัก [8] 
 

4. วิธีดําเนินงาน    
การศึกษาคร้ังนี้เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วน

ร่วม (PAR) มีประชากร คือชาวบ้านที่อาศัยในตําบลแหลมบัว และ
บุคลากร เจ้าหน้าที่ที่ปฏิบัติงานในหน่วยงานที่ทํางานอยู่ในตําบล
แหลมบ้ว ส่วนกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยใช้วิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบ
เจาะจง (purposive sampling) ประกอบด้วยกลุ่มต่างๆ ดังนี้ 

1. ปราชญ์ชาวบ้านและผู้นําด้านเกษตร โดยกําหนด
คุณสมบัติคือ เป็นผู้รู้ ผู้นําทางด้านผักพ้ืนบ้านที่ได้รับรางวัลด้าน
การเกษตรและเป็นผู้ทรงคุณวุฒิที่ได้รับการยกย่องจากคนในชุมชน  

2. ครู นักเรียน ผู้ปกครอง โดยกําหนดคุณสมบัติคือ 
เป็นครู นักเรียนและผู้ปกครองของโรงเรียนวัดโคกเขมา โรงเรียนวัด
ทุ่งน้อย โรงเรียนแหลมบัววิทยา ซึ่งจะต้องเป็นครูที่สอนและ
ผู้ปกครองของนักเรียนที่กําลังเรียนรายวิชา “งานเกษตร” ในกลุ่ม
สาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี 

3. ผู้บริหารของ อบต.แหลมบัว และผู้บริหารโรงเรียน 
ทั้ง 3 โรงเรียน โดยกําหนดคุณสมบัติคือ เป็นผู้ที่มีบทบาทในการ
กําหนดแผนการดําเนินงานขององค์กร และชุมชนที่มีความเก่ียวข้อง
กับการฟ้ืนฟูผักพ้ืนบ้าน 

4. ผู้นําชุมชนทั้งที่เป็นทางการและไม่เป็นทางการ โดย
กําหนดคุณสมบัติคือ เป็นกํานัน ผู้ใหญ่บ้าน สมาชิกอบต. และผู้นํา
ชุมชนที่มีบทบาทหลักในการจัดทําแผนชุมชน หรือวางนโยบาย 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล แบ่งการศึกษาออกเป็น 2 
ลักษณะคือ 

1. ศึกษาจากเอกสาร (documentary study) ศึกษา
แนวคิดเร่ืองผักพ้ืนบ้าน ประโยชน์ สรรพคุณต่างๆ ของผักพ้ืนบ้าน 
จากข้อมูลต่างๆ ที่มีในตํารา เอกสารเผยแพร่ และรายงานการวิจัย 

2. ศึกษาและเก็บรวบรวมข้อมูลจากภาคสนาม (Field 
study) โดยมีวิธีการและเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้ 

    2.1 การสังเกตแบบมีส่วนร่วม โดยใช้แบบสังเกต
การทํากิจกรรมปลูกผัก ทําการเกษตร และการปรุงอาหาร 

 2.2 ใช้แบบสอบถาม ตารางระบุรายการผักพ้ืนบ้าน 
เพ่ือรวบรวมชนิด การใช้ประโยชน์ของผักพ้ืนบ้าน  

 2.3 การสัมภาษณ์ โดยใช้แนวคําถามประกอบการ
สัมภาษณ์ เก่ียวกับชนิด การใช้ประโยชน์ แนวทาง วิธีการฟ้ืนฟูผัก
พ้ืนบ้าน 
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 2.4 ปฏิทินชุมชน เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลผักพ้ืนบ้าน
แบบมีส่วนร่วมระหว่างครู นักเรียน ผู้ปกครอง และการทําปฏิทินชุมชน
เป็นส่วนหนึ่งของการจัดกระบวนการเรียนรู้ให้กับเด็กนักเรียนด้วย 

 2.5  การสนทนากลุ่ม (focus group) โดยเชิญกลุ่ม
ตัวอย่างมาร่วมสนทนาพูดคุยและเสนอแนวทางในการฟื้นฟูผัก
พ้ืนบ้าน และเสนอเป็นนโยบาย หรือ โครงการเพ่ือฟ้ืนฟูผักพืชบ้าน
และบริโภคผักพ้ืนบ้าน  

 2.6 จัดเวทีชาวบ้านเพ่ือสะท้อนข้อมูลกลับสู่ชุมชน 
และเป็นเวทีระดมความคิดเห็นเร่ืองการจัดทําหลักสูตรอนุรักษ์
ท้องถิ่น 

 2.7 ร่างหลักสูตรอนุ รักษ์ท้องถิ่นและออกแบบ
กระบวนการเรียนรู้เร่ืองการฟ้ืนฟูผักพ้ืนบ้านและการบริโภคผัก
พ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาวะชุมชน โดยจัดประชุมครู ผู้ปกครอง ผู้นําชุมชน 
ปราชญ์ชาวบ้าน ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้เก่ียวกับผักพ้ืนบ้าน ด้าน
การเกษตร และเศรษฐกิจพอเพียง จํานวน 5 คร้ังเพ่ือร่างหลักสูตร
ร่วมกัน  

 2.8 ทดลองใช้หลักสูตรฯ ในโรงเรียนวัดโคกเขมา 
โรงเรียนวัดทุ่งน้อย โรงเรียนแหลมบัววิทยา และทําการประเมินผล
หลักสูตร  

 

5. ผลการศึกษา 

ผู้วิจัยได้แบ่งการนําเสนอผลการวิจัยออกเป็น 3 ตอน
ตามวัตถุประสงค์ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
ตอนที่ 1 ผลการศึกษาชนิดของพืชผักพ้ืนบ้านที่มีอยู่ในตําบล   
แหลมบัว และการนําไปใช้ประโยชน์ในด้านต่างๆ  

1. ผลการศึกษาพบว่าผักพ้ืนบ้านที่คนในตําบลแหลมบัว
นํามาบริโภคมีทั้งหมด 80 ชนิด จําแนกตามลักษณะของลําต้น 
แบ่งเป็น 4 ประเภท คือไม้ยืนต้น 13 ชนิด ไม้ล้มลุก 44 ชนิด ไม้พุ่ม 
7 ชนิดและไม้เล้ือย 16 ชนิด  

 
ตารางที่ 1 

ตารางแสดงรายการผักพ้ืนบ้านประเภทต่างๆ  

ประเภทผัก
พ้ืนบ้าน 

ชื่อผักพ้ืนบ้าน 

ไม้ยืนต้น 1.สะเดา 2.มะขาม 3.มะพร้าว 4.ต้นยอ 5.ขนุน    
6.มะกอกป่า 7.ตะลิงปลิง 8. เพกา  9.มะดัน       
10.มะยม 11.ขี้เหล็ก 12.มะม่วง  13.มะรุม 

ไม้ล้มลุก 1.ต้นแค 2.ต้นโสน 3.กระเพรา 4.โหระพา 5.ชะพลู
6.ใบแมงลัก 7.บัวบก 8.ผักกะสัง 9.ผักโขม 11.ผักชี    

10.ผักชีฝร่ัง 12.ยี่หร่า 13.ผักปราบ 14.แป๊ะตําปึง 
15.ผักหนาม 16.ผักร้ิน (ร้ินนา) 17.ผักคราดหัวแหวน 
18.ผักแว่น 19.ผักบุ้งไทย 20.สะเดาดิน 21.ผักตับเต่า
22.ตาลปัตรฤาษี 23. ผักปอดนา 24.สะระแหน่    
25.มะเขืออึก 26.มะเขือเปราะ 27.มะเขือยาว       
28.มะเขือพวง 29.มะละกอ 30. กล้วย 31.อ่อมแซบ

 
ตารางที่ 1 (ต่อ) 

ตารางแสดงรายการผักพ้ืนบ้านประเภทต่างๆ  

ประเภทผัก
พ้ืนบ้าน 

ชื่อผักพ้ืนบ้าน 

ไม้ล้มลุก
(ต่อ) 

32. ต้นหอม 33.พริกชี้ฟ้า 34.พริกขี้หนู 35.ตะไคร้ 
36. กระชาย 37.ผักกระเฉด 38.ผักกรูด 39.ขิง 40.ข่า
41.กระเจ๊ียบมอญ  42.กระเจ๊ียบแดง  43.ขมิ้น     
44.สายบัว 

ไม้พุ่ม 1.เต่าร้าง 2.ชะอม 3.มะกูด 4.มะนาว 5.กระถินบ้าน 
6.มะม่วงหาวมะนาวโห่ 7.ผักหวานบ้าน 

ไม้เล้ือย 1.ชะเอม 2.น้ําเต้า 3.ตําลึง 4.ใบย่านาง 5.ถั่วฝักยาว
6.ถั่วพู 7.บวบหอม 8.บวบเหล่ียม 9.มะระขี้นก   
10.มะระจีน 11.ฟักข้าว 12.ผักปลัง 13.ดอกขจร 
14.แตงกวา 15.แตงโมอ่อน 16.มะเขือเทศ 

 
 2. ผลการศึกษาถึงการนําผักพ้ืนบ้านไปใช้ประโยชน์ใน
ด้านต่างๆ ดังนี้ 
     2.1  ใช้ประโยชน์ในด้านการนํามาประกอบอาหารใน
วิถีชีวิตประจําวัน ชาวบ้านแหลมบัวส่วนใหญ่ใช้ประโยชน์ด้านการ
เป็นอาหารมากที่สุด โดยการนําผักพ้ืนบ้านมาใช้เป็นอาหารหลัก 
หรือปรุงเป็นอาหาร เช่น นํามาแกง ผัดผักน้ํามันหอย และใช้เป็น
ส่วนประกอบ เป็นเคร่ืองเคียงหรือผักจ้ิม เช่น ผักสด ผักต้มจ้ิม
น้ําพริก ใส่ในขนมจีนน้ํายา เป็นต้น 

    2.2 ใช้ประโยชน์ในด้านยารักษาโรค หรือสมุนไพร
ผัก พ้ืนบ้ านหลายชนิ ดที่ ชุ มชนนํ ามา ใช้ ป รุ งอาหาร  แ ต่ ใน 
ขณะเดียวกันก็ใช้เป็นสมุนไพรในการรักษาโรค และส่งเสริมสุขภาพ 
ได้ด้วย เช่น ผักขี้เหล็ก สะเดา มะม่วงหาวมะนาวโห่ นอกจากรักษา
โรคในคนแล้วยังมีสรรพคุณในการขับไล่แมลง ศัตรูพืชด้วย เช่น 
สะเดา เป็นต้น  
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    2.3 ใช้ประโยชน์ด้านเศรษฐกิจ ผักพ้ืนบ้านมีมูลค่า
การใช้ประโยชน์อย่างมาก เนื่องจากผักพ้ืนบ้านสามารถทําให้แต่ละ
ครัวเรือนประหยัดเงินจากการซ้ือผักจากตลาดมาบริโภค นอกจากนี้
ผักพ้ืนบ้านยังเป็นแหล่งรายได้เสริมของชาวบ้าน และเป็นแหล่ง
อาหารให้รับประทานได้ตลอดปี จากข้อมูลต่างๆที่กล่าวมา ทาง
กรมการพัฒนาชุมชน อําเภอนครชัยศรี และ โรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพตําบลแหลมบัว จึงได้ส่งเสริมให้ชาวบ้านนําผักพ้ืนบ้านมาใช้
ประโยชน์ โดยนําเสนอทางเลือกที่จะสามารถประหยัดค่าใช้จ่ายของ
ครัวเรือนได้ อันจะนําไปสู่แนวทางการใช้ชีวิตแบบเศรษฐกิจพอเพียง 
โดยส่งเสริมให้ หมู่ 6 เป็นหมู่บ้านต้นแบบเศรษฐกิจพอเพียง เป็น
แหล่งเรียนรู้เร่ืองการทําเกษตรอินทรีย์และปลูกพืชผักปลอดสารพิษ  
 จากการศึกษาชุมชนพบว่าชาวบ้านมีภูมิปัญญาในการนํา
ผักพ้ืนบ้านมาใช้ประโยชน์มากมาย ทั้งยังรู้วิธีการเสาะหาผักพ้ืนบ้านที่
ขึ้นอยู่ตามแหล่งน้ํา ป่าละเมาะ ทุ่งนา มารับประทาน ยกตัวอย่างเช่น  

   
ภาพที่ 1 ต้นเต่าร้าง นํายอดเต่าร้างมาใช้แทนยอดมะพร้าว 

 

 ต้นเต่าร้าง รถชาติของยอดเต่าร้างจะคล้ายกับยอด
มะพร้าว สามารถนํามาต้มจ้ิมน้ําพริก หรือแกงได้ ชาวบ้านนิยม
นํามาใช้แทนยอดมะพร้าว ลําต้นของต้นเต่าร้างจะมีขนและพิษคัน 
ถ้าโดนมือจะทําให้คันมาก บางคนมีอาการแพ้ ชาวบ้านจะเอาส่วนที่
มีขนออกให้หมดก่อนจึงจะนํามารับประทานได้ เมนูอาหารที่ชาว
แหลมบัวนิยมทํารับประทานคือ แกงเขียวหวานไก่ใส่ยอดเต่าร้าง 
ทานกับขนมจีน ซึ่งตําบลแหลมบัวจะจัดงานประเพณีตําขนมจีน
ในช่วงสงกรานต์เป็นประจําทุกปี โดยชาวบ้านในตําบลแหลมบัวจะ
รวมตัวกันบริเวณศาลอเนกประสงค์หมู่ที่ 6 เพ่ือตําแป้งและลวกเส้น
ขนมจีนนําไปถวายวัด เล้ียงพระและเล้ียงคนที่มาทําบุญในช่วง
เทศกาลสงกรานต์

   
      ภาพที่ 2 ต้นสะเดาดินนํามาแกงส้มปลา 
 

สะเดาดินเป็นต้นหญ้าเล็กๆ สูงจากพ้ืนประมาณ 5-6 
เซนติเมตร ลักษณะใบเล็ก เมื่อมีอายุหรือลําต้นแก่ใบจะแผ่เร่ียไป
ตามดิน มีรสชาติออกขม มีกล่ินเฉพาะตัว การนํามาปรุงเป็นอาหาร
จะต้องเป็นต้นอ่อนและต้องถอนมาทั้งราก มักจะขึ้นอยู่แถวหัวคัน
นา  ชาวบ้านแหลมบัวนิยมนําไปใส่ในแกงส้มปลา โดยตั้งไฟให้น้ํา
แกงส้มเดือด เอาสะเดาดินรองก้นถ้วย แล้วตักน้ําแกงส้มเดือดๆ ลง
ไปในถ้วย ผักสะเดาดินจะสุกกําลังดี และไม่ขมมากนัก หลังจากเก่ียว
ข้าวช่วงที่ชาวนาเอานํ้าเข้านาใหม่ๆ ต้นสะเดาดินจะขึ้นเป็นจํานวน
มาก ชาวบ้านเก็บสะเดาดินบริเวณคันนามารับประทาน และเก็บขาย 

     
 

  ภาพท่ี 3 ลูกตะลิงปลิงนํามาทําไก่ต้มตะลิงปลิง 

ลูกตะลิงปลิงมีรสเปร้ียว มีวิตามินเอสูง ชาวบ้านนิยมเก็บ
ผลอ่อนมากินกับกะปิ น้ําปลาหวาน หรือเกลือ และใช้เป็นเคร่ืองปรุง
ใส่ในอาหารที่ต้องการความเปร้ียว เช่น แกงส้ม ต้มยํา ส้มตํา และ
นํามาแปรรูปเป็นผลไม้แช่อ่ิม ชาวบ้านแหลมบัวนิยมนําลูกตะลิงปลิง
มาใช้แทนมะดัน เมนูอาหารที่ชาวแหลมบัวนิยมทํารับประทานคือไก่
ต้มตะลิงปลิงใส่กะทิ 

ตอนที่ 2  แนวทาง วิธีการฟ้ืนฟูผักพ้ืนบ้านและการบริโภคผัก
พ้ืนบ้านโดยความร่วมมือของโรงเรียนและชุมชนในตําบลแหลมบัว 

ผู้วิจัยใช้การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (PAR) 
โดยมีกระบวนการในการศึกษาวิจัยที่มุ่งเน้นให้ชุมชนได้ดึงศักยภาพ
ของตนเองออกมาในการร่วมกันพัฒนาชุมชนตามวิธีการของชุมชน 
ข้อค้นพบจากการศึกษาครั้งนี้คือ  การฟ้ืนฟูผักพ้ืนบ้านของชุมชน
แหลมบัวนั้นต้องอาศัยกระบวนการมีส่วนร่วม โดยใช้กิจกรรมการ
แลกเปล่ียนความคิดเห็นอย่างมีส่วนร่วม และกระบวนการของ
ชุมชน จนทําให้เกิดกลุ่มคนที่ตระหนักถึงการอนุรักษ์และฟ้ืนฟูผัก
พ้ืนบ้านของชุมชน วิธีการฟื้นฟูผักพ้ืนบ้านที่ผู้วิจัยทําร่วมกับชุมชน
แหลมบัว มี 5 ขั้นตอนดังนี้ 

ขั้นที่ 1 ค้นหาแนวร่วม เพ่ือให้คนในชุมชนเข้ามาร่วม
ดําเนินงานวิจัย มี 2 กิจกรรม คือ 

กิจกรรมที่ 1  จัดประชุมชี้แจงทําความเข้าใจ  
กิจกรรมที่ 2  กําหนดกลุ่มเป้าหมาย 

ในขั้นตอนนี้ทําให้ได้ทีมนักวิจัยร่วมในชุมชน และทําการ
กําหนดบทบาทหน้าที่ของสมาชิกในทีม โดยให้สมาชิกในทีมที่เป็น
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สมาชิก อบต. เป็นผู้ติดต่อประสานงานกับอบต.แหลมบัว และแบ่ง
หน้าที่ให้สมาชิกทีมที่เป็นครู เป็นผู้ติดต่อประสานงานกับโรงเรียน 
และสมาชิกที่เป็นกลุ่มผู้สูงอายุ เป็นผู้ติดต่อประสานงานกับผู้รู้ และ
ศูนย์เรียนรู้ชุมชน และจากกิจกรรมน้ีทําให้กําหนดกลุ่มเป้าหมายที่
จะเข้าร่วมดําเนินงานฟ้ืนฟูผักพ้ืนบ้านได้คือ เด็กนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนวัดโคเขมา และโรงเรียนวัดทุ่งน้อย และเด็ก
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนแหลมบัววิทยา เนื่องจากเป็นชั้น
ที่มีการเรียนการสอนวิชาการงานอาชีพ เร่ืองงานเกษตร 

ขั้นที่ 2  ลงพ้ืนที่ สืบค้นข้อมูล เพ่ือรวบรวมข้อมูลและ
องค์ความรู้ที่เก่ียวข้องกับผักพ้ืนบ้าน อย่างมีส่วนร่วมกับชุมชน มี 3 
กิจกรรม คือ  

กิจกรรมท่ี 1 ประชุมทีมวิจัยเพ่ือหาแนวทางในการ
เก็บและรวมรวบข้อมูล  

กิจกรรมที่ 2 สืบค้นปัญหาและสถานการณ์ ของผัก
พ้ืนบ้านในชุมชน 

กิจกรรมที่ 3  ลงพ้ืนที่สัมผัสวิถีท้องถิ่น และรู้จัก
ตัวตนคนแหลมบัว  

ในกิจกรรมนี้จะทําให้เด็กเยาวชนคนรุ่นหลังได้พูดคุย
แลกเปล่ียนเรียนรู้กับปราชญ์ชาวบ้าน โดยการสัมภาษณ์ สํารวจ ทํา
แผนที่ เดินดิน และทําปฏิทินชุมชน และมหาวิทยาลัยราชภัฏ
นครปฐมได้นํานักศึกษาโปรแกรมวิชาการพัฒนาชุมชนเข้าร่วม
กิจกรรมในคร้ังนี้ด้วย 

ในขั้นตอนนี้ทําให้พบสาเหตุที่ทําให้ผักพ้ืนบ้านลดลง คือ 
ต้ังแต่ปี พ.ศ. 2528 ระบบการผลิตของตําบลแหลมบัวเร่ิมมีการ
เปลี่ยนแปลงเร่ือยมา จากการผลิตแบบดั่งเดิมที่ผลิตเพ่ือพออยู่พอ
กิน กลายเป็นการผลิตเพ่ือการตลาด เกษตรกรในตําบลแหลมบัวใช้
ปุ๋ยเคมีและยาฆ่าแมลงเพ่ือเพ่ิมผลผลิตมากขึ้นทําให้แหล่งอาหาร
ตามธรรมชาติมีสารพิษเจือปน สัตว์และพืชที่เคยอาศัยตายเกือบหมด 
เช่น ในนาจะมีผักขึ้นเองตามธรรมชาติ เช่น ผักสะเดาดิน  ผักตับเต่า  
ตาลปัตรฤาษี แต่ปัจจุบันเร่ิมหาผักชนิดดังกล่าวยากข้ึน  และเกิด 
ภัยพิบัติ น้ําท่วมใหญ่เมื่อปี 2554 ทําให้ต้นพืชผักตายเกือบหมด   

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลร่วมกัน และทบทวนข้อมูล 
โดยมีรายละเอียดในแผนการดําเนินกิจกรรม มี 3 กิจกรรม คือ  

กิจกรรมที่ 1  วิเคราะห์ข้อมูล จัดเวทีแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ข้อมูล  

กิจกรรมที่ 2 จัดทําฐานข้อมูล  
กิจกรรมที่ 3  กิจกรรมเวที แสดงความ คิด เ ห็น

ทบทวนข้อมูล และตรวจสอบข้อมูล 
จากกิจกรรมนี้ ทําให้ได้ข้อมูลรายชื่อพืชผักพ้ืนบ้านและ

นํามาแสดงให้เห็นในรูปแบบของปฏิทินอาหาร ซึ่งทําให้เด็กนักเรียน
ในโรงเรียนสนใจร่วมทํากิจกรรมกับนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
นครปฐม ส่วนกิจกรรมเวทีแสดงความคิดเห็น ทบทวนตรวจสอบ
ข้อมูล ได้มีการตรวจทานข้อมูลจากทั้งผู้รู้ ผู้ทรงคุณวุฒิในชุมชน  

 

 ขั้นที่ 4 การสร้างพ้ืนที่สีเขียว มี 3 กิจกรรม คือ  
กิจกรรมที่ 1 จัดเวทีระดมความคิดเห็น  
กิจกรรมท่ี 2 องค์การบริหารส่วนตําบลแหลมบัว

ปรับสถานที่รอบๆ อบต.ให้เป็นแหล่งเรียนรู้เร่ืองพืชผักสมุนไพร
ปลอดสารพิษ  

กิจกรรมที่ 3  ค่ายอาสาแปลงปลูกผักเพ่ือน้อง  
กิจกรรมที่ 4 ทีมวิจัยและตัวแทนชุมชนศึกษาดูงาน

นอกสถานที่ ณ ศูนย์การเรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียงบ้านปลักไม้ลาย 
จ.นครปฐม  

 

    
ภาพท่ี 4 จัดเวทีระดมความคิดเห็น 

จัดเวทีระดมความคิดเห็น สนทนากลุ่ม (focus group) เพ่ือ
หาแนวทางในการสร้างพ้ืนที่สีเขียว โดยการปลูกผักในชุมชน ทั้งนี้ได้
เชิญชาวบ้านที่เคยปลูกผักพ้ืนบ้าน แต่โดนน้ําท่วมตายไปแล้ว และ
ชาวบ้านที่ยังคงปลูกผักพ้ืนบ้านอยู่มาเข้าร่วมวงสนทนาจํานวน 9 คน 

 

   
 

ภาพท่ี 5 องค์การบริหารส่วนตําบลแหลมบัวปรับสถานที่รอบๆ 
อบต.ให้เป็นแหล่งเรียนรู้เร่ืองพืชผักสมุนไพรปลอดสารพิษ 

         
 

               
 

ภาพท่ี 6 ค่ายอาสาแปลงปลูกผักเพ่ือน้อง 
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กิจกรรมค่ายอาสาแปลงปลูกผักเพ่ือน้องใช้ระยะเวลา 2 
เดือนในการติดตามผลแปลงผักที่นักศึกษาร่วมกันสร้างกับทางโรงเรยีน
และได้ส่งมอบแปลงผักให้กับโรงเรียนเมื่อวันที่ 8 มกราคม 2557 

ขั้นที่ 5.  จัดทําหลักสูตรอนุรักษ์ท้องถิ่น มี 2 
กิจกรรม คือ     กิจกรรมที่ 1 จัดทําหลักสูตร  

กิจกรรมท่ี 2 ทดลองใช้หลักสูตร  

      

ภาพที่ 7 ทดลองใช้หลักสูตรอนุรักษ์ท้องถิ่นเร่ืองผักพ้ืนบ้านและ 
การบริโภคผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาวะชุมชน 

 กิจกรรมนี้ผู้วิจัยจะร่วมกันจัดทําแผนการจัดการเรียนรู้
กับทีมวิจัยโรงเรียนในชุมชน วิเคราะห์ฐานการเรียนรู้ กําหนดสาระ
การเรียนรู้ วิธีการ กระบวนการ แหล่งเรียนรู้ และภูมิปัญญาเพ่ือ
ถ่ายทอด แล้วทดลองปฏิบัติการการจัดการเรียนรู้ มีการติดตาม
ประเมินผลการเรียนรู้ 

ตอนที่ 3   หลักสูตรอนุรักษ์ท้องถิ่น เร่ืองผักพ้ืนบ้านและการบริโภค
ผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาวะชุมชน 

 ผู้วิจัยได้ใช้กระบวนการมีส่วนร่วมกับกลุ่มนักวิจัยร่วม ซึ่ง
เป็นคุณครูจากโรงเรียนวัดโคกเขมา โรงเรียนวัดทุ่งน้อย โรงเรียน
แหลมบัววิทยา ร่วมกันจัดทําหลักสูตรเร่ืองผักพ้ืนบ้านและการ
บริโภคผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาวะ สําหรับสอนให้กับนักเรียนที่เรียน
วิชางานเกษตร กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี 
หลักสูตรอนุรักษ์ท้องถิ่น เร่ืองผักพ้ืนบ้านและการบริโภคผักพ้ืนบ้าน
เพ่ือสุขภาวะ ประกอบด้วย 9 องค์ประกอบ คือ 1) ความสําคัญ    
2) จุดมุ่งหมาย 3) วัตถุประสงค์ 4) เนื้อหาหลักสูตร 5) เวลาเรียน 
6) แหล่งการเรียนรู้และสื่อประกอบการเรียน 7) กิจกรรมการเรียนรู้ 
8) การวัดและประเมินผล 9) ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 หลักสูตรท้องถิ่น เร่ืองผักพ้ืนบ้านและการบริโภคผัก
พ้ืนบ้าน กําหนดอัตราเวลาเรียน 12 ชั่วโมง สัปดาห์ละ 2 ชั่วโมงรวม 6 
สัปดาห์ แบ่งเป็นภาคทฤษฎี  6  ชั่วโมง ภาคปฏิบัติ  6  ชั่วโมง  ดังตาราง 
 
 
 
 

หน่วยการ
เรียนรู ้

เนื้อหา จํานวน
ช่ัวโมง 

ส่วนที่ 1 เนื้อหาการฝึกอบรมภาคทฤษฎี ประกอบด้วย 6

1 ความหมาย ความสําคัญ ประเภทและชนิด
ของผักพ้ืนบ้าน 

2

2 การนําผักพ้ืนบ้านไปใช้ประโยชน์ในด้านต่างๆ 2

3 การแปรรูปอาหารจากผักพ้ืนบ้าน  2

ส่วนที่ 2 เนื้อหาการฝึกอบรมภาคปฏิบัติ ประกอบด้วย 6

4 เมนูอาหารผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาพ 2

5 ปฏิบัติโครงงานเก่ียวกับผักพ้ืนบ้าน 4

ตารางที่ 2 แสดงเวลาเรียนตามเนื้อหา 
 

6. สรุปและการอภิปรายผล  
 ตําบลแหลมบัวมีพืชผักพ้ืนบ้านที่หลากหลาย ผักที่คนใน
ตําบลนํามาบริโภคมีทั้งหมด 80 ชนิด จําแนกตามลักษณะของลําต้น 
แบ่งออกเป็น ไม้ยืนต้น 13 ชนิด ไม้พุ่ม 7 ชนิดและไม้เล้ือย 16 ชนิด 
น่าสังเกตว่าพืชผักประเภทที่พบมากชนิดที่สุด คือไม้ล้มลุกมี 44 
ชนิด เพราะปลูกง่ายและสามารถขึ้นเองได้ตามธรรมชาติ เช่น ต้น
แค โสน ชะพลู ใบบัวบก ผักโขม ผักหนาม ผักปราบ ผักคราดหัว
แหวน ผักแว่น ผักบุ้งไทย เป็นต้น โดยชาวบ้านนิยมปลูกไว้ริมร้ัว 
รอบๆ บ้าน และตําบลแหลมบัวมีแหล่งน้ําที่อุดมสมบูรณ์หลายแห่ง 
จึงพบผักพ้ืนบ้านตามริมแม่น้ํา ลําคลองจํานวนมาก และชาวตําบล
แหลมบัวมีประสบการณ์และเรียนรู้วิธีนําผักพ้ืนบ้านมาใช้ประโยชน์
เป็นอาหารมากท่ีสุดรองลงมาคือยาสมุนไพร และประโยชน์ด้าน
เศรษฐกิจ โดยการนําผักพ้ืนบ้านมาใช้เป็นอาหารหลัก หรือปรุงเป็น
อาหาร เช่น นํามาแกง ผัดผักน้ํามันหอย และใช้เป็นส่วนประกอบ 
เป็นเคร่ืองเคียงหรือผักจ้ิม เช่น ผักสด ผักต้มจ้ิมน้ําพริก ใส่ใน
ขนมจีนน้ํายา ซึ่งข้อค้นพบนี้สอดคล้องกับการศึกษาของพนิตนาฏ  
ลัคนาโฆสิต และคณะ (2537, บทคัดย่อ) พบว่าชนิดของพืชผัก
พ้ืนบ้านที่ชาวบ้านในท้องถิ่นรู้จักและบริโภคเป็นประจําในครัวเรือน
มีจํานวน 103 ชนิด โดยแบ่งกลุ่มพืชผักพ้ืนบ้านตามประเภทการ
นําไปใช้ประโยชน์เป็นอาหารได้ 2 กลุ่ม คือ ผักใช้ปรุงอาหาร และ
ใช้เป็นผักเหนาะ คือกินสด ลวก หรือดอง 

ผลการศึกษาเกี่ยวกับการใช้ประโยชน์ในด้านยารักษา
โรค หรือสมุนไพร สอดคล้องกับล่ันทม  จอนจวบทรง (2537) ที่
ศึกษาเร่ือง ผักพ้ืนบ้าน (ภาคใต้) ทางเลือกในการผลิตและการ
บริโภคที่แสดงให้เห็นว่าผักพ้ืนบ้านที่พบแต่ละชนิดมีรสชาติแตกต่าง
กันออกไปและรสชาติเหล่านี้ล้วนมีสรรพคุณทางยาทั้งส้ิน เนื่องจาก
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ผักพ้ืนบ้านมีคุณค่าทางโภชนาการสูง ให้วิตามิน เกลือแร่ และกาก
อาหาร ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย มีสรรพคุณเป็นยารักษาโรคได้  

สําหรับวิธีการ ขั้นตอนในการฟื้นฟูผักพ้ืนบ้านและ
การบริโภคผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาวะชุมชนนั้นมี 5 ขั้นตอน คือ ขั้นที่ 
1 ค้นหาแนวร่วม ขั้นที่ 2 ลงพ้ืนที่ สืบค้นข้อมูล ขั้นที่ 3 การ
วิเคราะห์ข้อมูลร่วมกัน และทบทวนข้อมูล ขั้นที่ 4 การสร้างพ้ืนที่สี
เขียว ขั้นที่ 5 จัดทําหลักสูตรอนุรักษ์ท้องถิ่น ผลจากการดําเนิน
กิจกรรมแต่ละขั้นนั้นสะท้อนว่า กระบวนการมีส่วนร่วมนั้นมี
ความสําคัญต่อการอนุรักษ์ ฟ้ืนฟูผักพ้ืนบ้านมาก เพราะการมีส่วน
ร่วมจะทําให้เกิดความร่วมมือระหว่างผู้วิจัย ครู นักเรียน ผู้ปกครอง
ของทั้ง 3 โรงเรียนและผู้นําชุมชนในตําบลแหลมบัว และข้อค้นพบ
ยังสะท้อนอีกประเด็นคือ ขั้นตอนการสร้างความเข้าใจให้กับคนใน
ชุมชนทําได้ค่อนข้างยาก เพราะชาวบ้านส่วนใหญ่ยังให้ความสําคัญ
น้อย โดยเฉพาะคนรุ่นหนุ่มสาว เนื่องจากเห็นว่าเป็นเร่ืองที่ไกลตัว 
จึงมีเฉพาะผู้สูงอายุ และครูเท่านั้นที่สนใจ ซึ่งสอดคล้องกับ
การศึกษาของภูมินิเวศ สุพรรณภูมิ (2547) เร่ืองการฟ้ืนฟูและ
อนุรักษ์ผักพ้ืนบ้านภาคกลาง และจุไรรัตน์ ปิยะวัชร์(2552) เร่ือง
กระบวนการฟื้นฟูการบริโภคผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาวะชุมชน 

 

7.  ข้อเสนอแนะ 
7.1 ข้อเสนอแนะต่อการนําไปใช้ประโยชน์ 

1) โรงเ รียนไม่ควรจัดกิจกรรมแค่การปลูกผักใน
รายวิชาเกษตรเท่านั้น แต่ควรบูรณาการเข้ากับการเรียนการสอนทั้ง 
8 กลุ่มสาระ โดยที่กิจกรรมพัฒนาผู้เรียนทุกรายวิชาควรเรียนรู้
เก่ียวกับการปลูกผัก ซึ่งคุณครูจะต้องบูรณาการเข้ากับการเรียนใน
โรงเรียน และปฏิบัติจริงในชีวิตประจําวันได้ ยกตัวอย่างเช่น ในกลุ่ม
สาระการเรียนรู้คณิตศาสตร์เร่ืองการเกษตรปลูกผักก็สามารถนํามา
บูรณาการได้ คือ การสอนเกี่ยวกับการชั่งตวง การวัดเส้นรอบของ
ต้นไม้  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ก็สามารถนํามา
บูรณาการได้ คือ การสอนเกี่ยวกับโภชนาการ  

2) เมื่อกระแสความสนใจเร่ืองการปลูกผักและการ
บริโภคผักของนักเรียนได้รับความนิยมมากขึ้น ทางโรงเรียนไม่ควร
ปล่อยให้เป็นเพียงกระแสที่มาเร็วไปเร็ว หรือเกิดขึ้นเพียงชั่วครู่
เท่านั้น แต่ควรสร้างให้เป็นกระแสหลัก  ยกตัวอย่างเช่นก่อต้ังชมรม
เก่ียวกับการเกษตรปลูกผักปลอดสารพิษ เป็นชมรมเด็กเลือกเสรี ให้
นักเรียนที่สนใจเร่ืองการเกษตรได้เข้าร่วม เด็กนักเรียนจะได้เรียนรู้
ลงมือปฏิบัติจริงเก่ียวกับการเกษตรท่ีหลากหลายและเข้มข้นกว่าใน
ชั่วโมงเรียน และสามารถนําไปประกอบอาชีพได้ในที่สุด 

7.2 ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป  
1) ในกระบวนการฟื้นฟูผักพ้ืนบ้านนั้นพบว่าคุณครู

มีบทบาทสําคัญในการฟื้นฟูผักพ้ืนบ้านมากที่สุด จึงควรส่งเสริมให้
คุณครูทําวิ จัยในชั้นเรียน หรือทําผลงานทางวิชาการ เพ่ือจัด
กระบวนการเรียนรู้ และจัดทําหลักสูตรอนุรักษ์ท้องถิ่นเร่ืองอ่ืนๆ อีก  

      2) จากการศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุเป็นผู้ที่มีภูมิปัญญา 
องค์ความรู้เก่ียวกับผักพ้ืนบ้านมากที่สุด จึงควรมีการรวบรวมองค์
ความรู้ของผู้สูงอายุเก่ียวกับผักพ้ืนบ้านไว้ให้อนุชนรุ่นหลังได้ศึกษา  

 

8. กิตติกรรมประกาศ 
ผู้วิจัยขอขอบคุณ  ครู นักเรียน ผู้ปกครอง ของโรงเรียนวัดทุ่ง

น้อย โรงเรียนวัดโคกเขมา โรงเรียนแหลมบัววิทยา และสมาชิก
ชุมชนในตําบลแหลมบัว อําเภอนครชัยศรี จังหวัดนครปฐม ที่เปิด
โอกาสให้ผู้วิจัยได้มีโอกาสแลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกับชุมชน โดยให้
ความร่วมมือต่อการดําเนินการวิจัยตลอดการทํางานเป็นอย่างดี 
และขอขอบคุณ สํานักบริหารโครงการส่งเสริมการวิจัยในอุดมศึกษา
และพัฒนามหาวิทยาลัยวิจัยแห่งชาติ สํานักงานคณะกรรมการการ
อุดมศึกษา (สกอ.) ที่ให้การสนับสนุนทุนวิจัยในปีงบประมาณ 2556 
จึงทําให้โครงการวิจัยนี้สําเร็จลุล่วงเป็นอย่างดี 
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