
เช็กลิสตเตรียมความพรอม เมื่อลูกไป
โรงเรียนวันแรก
บทความ

พ.ย. 14, 2024

6นาที

เมื่อลูกถึงวัยตองเขาเนอรสเซอรี่ เรามีบทความที่ชวยใหคุณพอคุณแมคลายกังวลดวย 4 เช็กลิ
สตเลือกเนอรสเซอรี่ใหลูก พรอมวิธีเตรียมความพรอมเมื่อลูกไปโรงเรียนวันแรก

เขียนและตรวจทานความถูกตองโดย อ.ปิยวรรณ วงศวสุ อาจารยประจํากลุมวิชาดานอาหารและ
โภชนาการ 

เลือกเนอรสเซอรี่อยางไรใหมัน่ใจวาลูกน อยไดรับอาหารที่ดี พบกับขอควรรูและการเตรียมตัวดาน
อาหารอยางไรเมื่อไปเนอรสเซอรี่วันแรก เพื่อโภชนาการที่ดีของลูกน อยวัยเตาะแตะ



แมจะใจหายไปบางในวันที่ตองสงลูกน อยเขาเนอรสเซอรี่ แตกับคุณพอคุณแมที่ตองกลับไปทํางาน
แลว การใหลูกอยูในการดูแลของมืออาชีพก็คงจะเป็นทางเลือกที่ดีที่สุด โดยไมวาลูกของคุณแมจะ
อยูที่ไหน ก็ตองมัน่ใจวาเคาไดรับอาหารที่มีประโยชนเพื่อโภชนาการที่ดีสมวัย บทความน้ีเราจึงมี
คําแนะนําดีๆ เพื่อเตรียมพรอมเมื่อลูกไปโรงเรียนวันแรกเกี่ยวกับขอควรรูดานโภชนาการ เมื่อสง
ลูกน อยเขาเนอรสเซอรี่มาฝากกันคะ

4 เช็กลิสตเลือกเนอรสเซอรี่อยางไร ใหมั่นใจ
วาลูกนอยไดรับอาหารที่ดี
ลูกของคุณแมตองรับประทานอาหารที่เนอรสเซอรี่วันละหลายมื้อ (ทัง้มื้อหลักและมื้อวาง) ดังนัน้
ตองแนใจวาเนอรสเซอรี่ที่กําลังสนใจอยูนัน้มีการจัดการดานอาหารสําหรับเด็กอยางเหมาะสม ซึ่ง
หากไมรูจะเริ่มหาขอมูลอยางไรดี เรามีเช็กลิสตใหคุณแมทําตาม ดังน้ีคะ

• สํารวจเมนูอาหาร
ลองศึกษาตารางอาหารประจําสัปดาหซึ่งอาจมีประกาศอยูบนเว็บไซตหรือสอบถามไดจากเจาหน าที่
ในวันเยี่ยมชมสถานที่ จะทําใหรูวาเนอรสเซอรี่นัน้ๆ ใหความสําคัญกับโภชนาการที่ดีของเด็กมาก
เพียงใด โดยรายการอาหารที่ดีควรมีเมนูหมุนเวียนหลากหลายและครบ 5 หมู ไมมีอาหารกลิ่นแรง
หรือเสี่ยงตอการแพ เลือกใชเน้ือสัตวที่ยอยงาย มีผักเป็นสวนประกอบ มีอาหารมื้อวางเป็นผลไม
มากกวาขนมหวานพลังงานสูง และหน าตาอาหารนารับประทานสงเสริมการเจริญอาหาร

• ศึกษานโยบายดานโภชนาการ
เนอรสเซอรี่แตละแหงอาจมีนโยบายดานอาหารที่แตกตางกัน บางแหงใหนําน้ํานมแมไปฝากไวได
เหมาะกับคุณแมที่ตัง้ใจใหนมแมไปจนอายุ 2 ขวบ บางแหงใหความสําคัญกับการแพอาหารและมี
กฏดานการนําเขาวัตถุดิบที่เสี่ยงตอการแพของเด็ก เหมาะกับเด็กที่แพอาหาร และบางแหงไม
อนุญาตใหเด็กกินขนมหวานหรือขนมขบเคีย้ว จึงควรศึกษานโยบายของเนอรสเซอรี่แตละแหงแลว
เลือกใหเหมาะกับแนวทางการเลีย้งลูกของคุณแมคะ

• เช็กดูวาหองเตรียมอาหารถูกสุขลักษณะ
เมื่อไปเยี่ยมชมเนอรสเซอรี่อยาลืมถามถึงหองเตรียมอาหารดวยนะคะ หองเตรียมอาหารที่ดีตองสะ
อาด มีอากาศถายเท ปราศจากสัตวนําโรคตางๆ มีการแบงโซนเตรียมและจัดเก็บอาหาร และผู
สัมผัสอาหารแตงกายถูกสุขลักษณะ การลางและจัดเป็นภาชนะเป็นไปตามมาตรฐานและจัดเก็บ
อยางมิดชิด เพื่อป องกันอันตรายและสิ่งปนเป้ือนมากับอาหารของลูกน อยคะ

• มั่นใจวาวัตถุดิบที่ใชมีคุณภาพ
ควรตรวจเช็กใหแนใจวาเนอรสเซอรี่เลือกใชวัตถุดิบประกอบอาหารที่เหมาะสม เน้ือสัตวมาจาก
แหลงที่ผานการรับรองมาตรฐาน ใชผักปลอดสารพิษหรือมีวิธีการลางที่เหมาะสม มีระบบการจัด
เก็บและระบายวัตถุดิบที่มีคุณภาพ คุณแมอาจลองสอบถามเพิ่มเติมถึงวัตถุดิบที่นํามาใชจากเจา
หน าที่ดูไดคะ โดยเฉพาะหากมีอาหารที่ลูกแพ ควรถามถึงวิธีการจัดเก็บและคัดแยกอาหารชนิดนัน้ๆ
ของทางเนอรสเซอรี่ดวย
 

ลูกไปโรงเรียนวันแรก เช็กลิสตเรื่องอาหารที่



ไมควรพลาด
• แจงขอควรระวังดานอาหารและยา
หากลูกน อยมีรายการอาหารที่แพ เชน ถัว่ ไข นม นมวัว กลูเตน เป็นเรื่องสําคัญมากๆ ที่จะตอง
แจงใหผูดูแลน องทราบ เพื่อการจัดรายการอาหารที่เหมาะสมและหลีกเลี่ยงการสัมผัสอาหารที่นําไป
สูการแพโดยไมไดตัง้ใจ นอกจากนัน้หากลูกน อยมียาประจําตัวที่ตองฝากไวใหรับประทาน ตองแปะ
ชื่อและคําอธิบายใหชัดเจนเสมอ

• เลือกนมสําหรับเด็กที่เหมาะสม
เนอรสเซอรี่สวนใหญจะใหผูปกครองเตรียมนมสําหรับดื่มระหวางวันมาฝากไวใหผูดูแลเตรียมให
น องดื่มระหวางวัน ซึ่งอาจเป็นนมแม นมผง หรือนมกลองก็ได โดยเรามีคําแนะนําในการเลือกนม
ประเภทตางๆ ดังน้ีคะ

นมแม : หากคุณแมยังมีนมที่ป๊ัมเก็บไว ลองปรึกษาเนอรสเซอรี่วาสามารถนําไปใหน องดื่มระหวาง
วันไดไหม หากทําได ใหคุณแมนําน้ํานมบรรจุขวดนมหรือใสถุงเก็บน้ํานมแชแข็งไปฝากไว โดย
เขียนชื่อใหชัดเจนและระมัดระวังเรื่องการรักษาอุณหภูมิขณะเดินทาง เชน ใสกระติกน้ําแข็ง หรือ
กระเป าเก็บความเย็น เป็นตน

นมผง : สําหรับเด็กที่แพนมวัว ไมสามารถใหดื่มนมแมได เน่ืองจากมีขอบงชี้ทางการแพทยบาง
อยาง หรืออายุยังไมถึง1 ปีที่สามารถจะใหนมกลองได เนอรสเซอรี่หลายแหงก็อนุญาตใหคุณแม
นํานมผงที่น องทานประจําไปฝากเป็นกระป องได ซึ่งนมผงแตละสูตรจะมีความแตกตางกันตามชวง
วัย เชน นมผงสูตร 2 สําหรับเด็กอายุ 6 เดือนถึง 3 ปี นมผงสูตร 3 สําหรับเด็กอายุ 1 ปีขึ้นไป หรือ
นมสูตรเฉพาะตามแพทยสัง่หากลูกมีอาการแพนมวัว เน่ืองจากนมแตละสูตรจะมีการดัดแปลงสาร
อาหารใหเหมาะกับชวงอายุหรืออาการเฉพาะของเด็กกลุมนัน้ๆ (สามารถศึกษาขอมูลเพิ่มเติมได
ในความแตกตางของ นมผง นมเด็ก แตละสูตรตางกันอยางไร)

นมกลอง UHT : นับเป็นทางเลือกที่สะดวกที่สุดหากมีขอจํากัดดานการใหนมแมและน องมีอายุ
ครบ 1 ปีแลว โดยคุณแมสามารถเลือกไดทัง้นมกลองธรรมดาทัว่ไป หรือ นมกลองสูตรสําหรับ
เด็ก (สูตร 3 สําหรับเด็กวัย 1-3 ปี) ซึ่งหากเป็นนมสูตรสําหรับเด็กตามวัยโดยเฉพาะจะมีการ

https://www.s-momclub.com/how-to-choose-the-infant-formula


เติมวิตามิน แรธาตุ และสารอาหารอื่นที่มีประโยชนตอลูกน อยในชวง 1,000 วันแรกของชีวิตเพิ่ม
เขาไปดวย ตัวอยางของสารอาหารที่เติมเขาไปและคุณแมอาจคุนหู ไดแก โอเมกา 3 ดีเอชเอ ธาตุ
เหล็ก กรดโฟลิก วิตามินดี วิตามินซี แคลเซียม และโพรไบโอติกส เป็นตน ทัง้น้ีการเลือกนมกลอง
UHT ใหลูกน อยควรเลือกเป็นนมรสจืด เพื่อไมใหเด็กติดรสหวานและไดน้ําตาลสวนเกินคะ
(สามารถศึกษาเรื่องการเลือกนมกลอง UHTไดใน 7 วิธีเลือกนมกลอง UHT สําหรับเด็ก 1 ปีใหลูก
น อย)
 

• ขนมทานเลน (หากไดรับอนุญาต)
เนอรสเซอรี่บางแหงอาจอนุญาตใหนําอาหารไปฝากไวกับผูดูแลเพิ่มเติมได คุณแมควรเลือกอาหารที่
มีคุณคาทางโภชนาการสูง เชน ซีเรียลบาร โยเกิรตรสจืด หรือผลไม หลีกเลี่ยงขนมหวานหรือขนม
กรุบกรอบ เชน เวเฟอร ช็อคโกแลต ลูกกวาด ขนมเบเกอรี่ และระมัดระวังการนําอาหารที่มีสวน
ผสมกอใหเกิดการแพเขาไปในเนอรสเซอรี่ เน่ืองจากอาจมีเด็กที่แพอาหารอยูรวมกับลูกของคุณแม
และไมใสอาหารไวในกระเป าเป ของลูกเองโดยไมแจงผูดูแล เน่ืองจากอาจเกิดการบูดเสียหรือมดขึ้น
ได

แลวอยาลืมของอื่นๆ ที่ทางเนอรสเซอรี่อาจขอใหเตรียมไปดวยในวันแรก เชน ชุดลําลอง ผาออม
สบู แปรงสีฟัน กระติกน้ํา โดยติดป ายชื่อใหชัดเจน ป องกันการสูญหายหรือสลับของใชกันระหวาง
เด็กๆ นอกจากนัน้คอยดูแลสุขภาพของลูกน อยใหแข็งแรง หมัน่สังเกตอาการเจ็บปวยที่อาจติดมา
จากเพื่อนรวมหอง เพราะการที่เด็กอยูรวมกันมักมีโอกาสติดโรคจากกันไดบอยกวาตอนเลีย้งเองที่
บาน และที่สําคัญคอยเป็นกําลังใจใหลูกน อยในการปรับตัวเขากับสังคมใหม เพื่อนใหม สภาพ
แวดลอมใหม เพื่อใหเคาคอยๆ เติบโตและรูจักโลกกวางตอไปคะ
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