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ตຌนฉบับคูมือกิจกรรมการรียนรูຌตຌนบบ 

TK park Exhibition Kit 

ชีวิตดีๆดี วิถีสวนครวั 

 

ปัจจุบัน บริบทความปຓนอยูของคน฿นประทศมีนวนຌมทีไจะหันหขຌาสูการปຓนสังคมมืองสูง การ
บริภคผักจึงหันมาซืๅอพืไอการบริภคมากกวาการปลูกดຌวยตนอง ตผักทีไมีการจ าหนาย฿นทຌองตลาด
ดยทัไวเปนัๅนมีความสีไยงทีไจะจือปนดຌวยสารคมี ซึไงอาจสงผลอันตรายตอรางกาย฿นระยะยาว ละมຌวา
ปัจจุบันจะมีผูຌประกอบการหันมาจ าหนายผักปลอดสารพิษมากยิไงขึๅน ตผักหลานัๅนกใยังมีราคาคอนขຌาง
สูงกวาผักทัไวเปอยูดี ท า฿หຌผูຌบริภคยังมีขຌอจ ากัดการขຌาถึงดຌวยรืไองก าลังซืๅอ 

นิทรรศการ ชีวิตดีๆดี...วิถีสวนครัว จึงมีปງาหมายพืไอน าสนอทางลือก฿หຌกผูຌบริภค ดยการ
หันมาปຓนผูຌผลิตดຌวยตัวอง ทัๅงนีๅตัวนิทรรศการจะนຌนทีไการสรຌางความตระหนักถึงประยชน์ของการ
บริภคผักสวนครัว ละสดง฿หຌหในวาเมวาจะอยู฿นพืๅนทีไบริบท฿ดกใสามารถปลูกผักสวนครัวพืไอ
รับประทานเดຌ ซึไงนอกจากจะชวย฿หຌประหยัดรายจายละมัไน฿จเดຌวาปลอดภัยจากสารคมีลຌว ยังปຓน
กิจกรรมยามวางทีไท า฿หຌราเดຌ฿กลຌชิดกับธรรมชาติละเดຌท ากิจกรรมรวมกับคน฿นครอบครัวอีกดຌวย  
 

ประดในหลักของชุดกิจกรรม 

  แ. รียนรูຌชนิดของผักสวนครัวละประยชน์ของการบริภค 

โ. รียนรูຌประยชน์ของการปลูกผักสวนครัวพืไอบริภคดຌวยตัวอง 

ใ. รียนรูຌวิธีการปลูกผักสวนครัว฿นรูปบบทีไหมาะสมกับบริบทพืๅนทีไของตัวอง 
 

ป้าหมาย 

1. กลุมป้าหมายหลัก : ดใกอายุ 7 – 12 ป ละยาวชนอายุ 13 – 18 ป 
2. กลุมป้าหมายรอง : ดใกอายุ เ – ๆ ป ผูຌปกครอง ละประชาชนทัไวเป 

 

ป้ายนิทรรศการพืไอการรียนรูຌ แเ ผน ประกอบดຌวย  

แ. ชีวิตดีๆดี...วิถีสวนครัว 

โ. ปัจจัย฿นการติบตของพืช 

ใ. ตรียม฿หຌพรຌอมกอนริไมปลูก 

ไ. ดินดีตຌองมา นๅ าหมักตຌองมี  
5. ปลูกผักบบคนมือง 
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ๆ. นานาวิธีปลูกผักบบคนมือง 
็. พาะงอก จุดริไมตຌนส าหรับนักปลูกมือ฿หม 
่. ปลูกผักหมักปุ๋ย Keyhole Garden 

้. ปลูกผัก ใๆ5 วัน 

แเ. มนูผักสวนครัวพืไอสุขภาพ 

 

ผลทีไคาดวาจะเดຌรับ 

แ. ขຌา฿จชนิดของผักสวนครัว ละประยชน์ของการบริภค 

โ. ขຌา฿จประยชน์ของการปลูกผักสวนครัวพืไอบริภคดຌวยตัวอง 

ใ. ขຌา฿จวิธีการปลูกผักสวนครัว฿นรูปบบทีไหมาะสมกับบริบทพืๅนทีไของตัวอง 

 

รูปบบการจัดนิทรรศการ  
  การจัดกิจกรรมมีการ฿ชຌพืๅนทีไบริวณลานสานฝัน, หนຌาหຌองมินิธียตอร์ แ ละ โ ละหนຌาหຌองเอ
ที ดยสวนพืๅนทีไลานสานฝัน฿ชຌด านินกิจกรรม฿นฐานกิจกรรมทีไ แ ละกิจกรรมWorkshop สวนฐาน
กิจกรรมทีไ โ ตัๅงอยูบริวณหนຌาหຌองเอที สวนดຌานบริวณหนຌาหຌองมินิธียตอร์ แ ละโ ปຓนฐานพิศษจาก
ภาคีรวมจัดงาน คือ ส านักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย ิสกว.ี 

ดยตละฐานกิจกรรมมีการวางปງายนิทรรศการพืไอการรียนรูຌ ิปสตอร์รลอัพี ฿หຌหมาะสม
สอดคลຌองกับนืๅอหา฿นตละฐานพืไอสงสริมการรียนรูຌดຌวยตนอง ละชวยสนับสนุนการสอนของ
วิทยากรตละฐาน ภาพรวมของงานมีการตกตง฿นบรรยากาศลงปรง ประดับดຌวยการปลูกผักสวนครัว
฿นหลากหลายรูปบบพืไอปຓนทัๅงสวนตกตงละสรຌางสริมการรียนรูຌ฿นบรรยากาศทีไสดชืไน สบายตา ฿หຌ
การรียนรูຌบบผอนคลาย ดยมีรายละอียด ดังนีๅ 

สวนทีไ แ ทางขຌานิทรรศการละจุดลงทะบียน มีการตกตงบรรยากาศดຌวยซุຌมตຌอนรับซึไง
สดงชืไอนิทรรศการมองหในเดຌอยางชัดจนจากทางขຌาพืๅนทีไอุทยานการรียนรูຌ ส าหรับจุดลงทะบียน จะ
หันหนຌาตຌอนรับผูຌ฿ชຌบริการของอุทยานการรียนรูຌตรงบริวณทางขຌาลานสานฝันดຌานซຌายมือ พรຌอมทัๅง
ดຌานหนຌาลานสานฝันนัๅน มีการประดับตกตงดຌวยการปลูกผักสวนครัว฿นหลากหลายรูปบบพืไอจูง฿จ฿หຌ
ผูຌ฿ชຌบริการอยากขຌามารวมกิจกรรมภาย฿นลานสานฝัน ละ฿นบริวณ฿กลຌคียงกันยังมีการน าหนังสือทีไ
กีไยวขຌองกับการปลุกพืชผักสวนครัว฿นหลายมิติองค์ความรูຌมาจัดสดง พืไอ฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมทีไสน฿จเดຌ
ยืมเปอานตอ หรือคຌนหาขຌอมูลพิไมติม นอกจากนีๅยังมีปງายประชาสัมพันธ์ขนาด฿หญบริวณบันเดลืไอน
ทางขึๅนสูอุทยานการรียนรูຌ  ดยมีจุดมุงหมายพืไอ฿หຌ กิดการประชาสัมพันธ์การจัดนิทรรศการก
ผูຌ฿ชຌบริการภาย฿นหຌางสรรพสินคຌาซในทรัลวิลด์อยางทัไวถึง 
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สวนทีไ โ ฐานกิจกรรมทีไ 1 : คล า ดู ดม ชิม ทายผักสวนครัว ฿ชຌพืๅนทีไซึไงชืไอมตอกับจุด
ลงทะบียนดย฿ชຌพืๅนทีไโ สวน ไ ของลานสานฝัน จัดบงปຓน ใ ซนยอยตามประดในการรียนรูຌ ฿นการ฿ชຌ
ประสาทสัมผัส฿นการทายพืชผักสวนครัวปริศนาประกอบเปดຌวย คล า ุ ดู ดม ละชิม  

     
 

      
 

สวนทีไ 3 ฐานกิจกรรมทีไ 2 : ตะลุยสวนชวนท าครัว ฿ชຌพืๅนทีไหนຌาหຌองเอทีทีไติดกับลานสานฝัน 
จัดปຓนพืๅนทีไการท าอาหารมนูจากพืชผักสวนครัวงาย โ ทีไสามารถท ารับประทานองเดຌทีไบຌานของตน ดย
จัดสดงรวมกับปสตอร์นิทรรศการหมายลข แเ พืไอ฿หຌความรูຌประกอบ  
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สวนทีไ 4 Workshop : TK ชวนปลูก ฿ชຌพืๅนทีไ แ สวน ไ ของลานสานฝันจัดปຓนพืๅนทีไส าหรับท า
การทดลองปลูกผักสวนครัวอยางงายทีไสามารถทดลองปลูก฿นงาน จากนัๅนน ากลับเปปลูกตอทีไบຌานดຌวย
ตนองตอเป พรຌอมดຌวยตຍะหนຌาขาว ๆ ตัว จัดรียงตอกันปຓนสีไหลีไยมผืนผຌา พืไอ฿ชຌปຓนพืๅนทีไท ากิจกรรม 
อีกทัๅงยังสะดวกตอการจัดการ 

     
 

     
 

  สวนทีไ 5 ภาคีรวมจัดงาน ตัๅงอยูบริวณหนຌาหຌองมินิธียตอร์ แ-โ ยาวตลอดนวหຌอง ดย
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย ิสกว.ี เดຌน าองค์ความรูຌ  งานวิจัยทีไกีไยวขຌองกับการปลูกพืชผัก
นวทางสวนกษตรอินทรีย์มาจัดจ าหนาย ทัๅงพืชผลทางการกษตร ผลิตภัณฑ์ปรรูป ละจ าหนาย
อาหารคาวหวานภาย฿นงานอีกดຌวย 
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นืๅอหาคูมือประกอบนิทรรศการ 
ชีวิตดีๆดี...วิถีสวนครัว  

  

  ทามกลางความวุนวาย ความรงรีบ ละความส ารใจรูป 
ทุกสิไงรอบตัวลຌวนถูกอยางออกบบมาพรຌอม฿ชຌ ตขณะดียวกัน
หลายคนริไมกลับมาคຌนหาความรียบงาย วิถีธรรมชาติ ละความ
พอพียง ดยฉพาะกระสการปลูกผักเวຌรับประทานอง฿นบຌานซึไง
ริไมปຓนทีไนิยม฿นกลุมคนมืองมาระยะหนึไงลຌว   

  กษตรกรรม฿นครัว รือนปຓน อีกทางลือกหนึไ งของ
ครอบครัวทีไตຌองการความมัไน฿จ฿นความปลอดภัยทางภชนาการ
จากอาหารทีไรับประทานขຌาเป ชวยลดคา฿ชຌจายรืไองวัตถุดิบ฿นการ
ปรุงอาหาร ละสงสริมความสามารถ฿นการพึไงพาตนองของตละ
ครอบครัว 

 

มืไอคนมืองลงมือปลูกผัก 
  ปลูกผัก฿นบຌานฟังดูอาจจะยากเปสักนิดส าหรับคนมืองทีไยังเมคยลองปลูกผักเวຌรับประทานอง 
หลายคนคงนึกถึงภาพกระทอมปลายนา ละการมีพืๅนทีไกวຌาง ตทีไจริงลຌวคนทีไเมมีพืๅนทีไรอบบຌานหรือ
อาศัยอยู฿นหຌองชุดกใสามารถปลูกผักเดຌ ริไมตຌนจากการปลูกผักทีไตงาย ละ฿ชຌวลา฿นการติบตเมมาก
นัก ดยตຌองค านึงถึงปัจจัยส าคัญ฿นการปลูกพืชนัไนกใคือ สง ดิน นๅ า อากาศ ฿หຌหมาะสมกับพืชผักตละ
ชนิด 

  ลือก฿ชຌภาชนะ฿นการปลูกทีไมีอยูลຌว฿นบຌานกใชวยลดความยุงยาก ละประหยัดคา฿ชຌจาย ชน 
กระจาด ตะกรຌา กะละมัง ฯลฯ หรือปลูก฿นพืๅนทีไลใกโ อยางกระถาง 
  สนห์ของการปลูกผักอยูทีไการ฿ส฿จ฿สความรักลงเป฿นผัก ฝງาทะนุถนอมหมือนฝງาคอยดูลูกนຌอย
คอยคอยติมตทีละนิด ตกกิไงกຌาน ผลิดอกออกผลละมืไอเดຌกใบผักทีไปลูกมาประกอบอาหาร จึ งเมเดຌ
กงคอิไมทຌองตยังอิไม฿จอีกดຌวย 
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ปัจจัย฿นการติบตของพืช 

 

กอนลงมือปลูก ราตຌองรูຌจักปัจจัยทีไส าคัญ ทีไจะท า฿หຌพืชผักของราติบต 
สง ๊ มืไอสงดดตกลงบนพืช 

  สวนส าคัญ฿นการจริญติบตของพืช พราะพืชตຌอง฿ชຌสง฿นการ
สังคราะห์สงปຓนการ฿ชຌพลังงานจากสงมาสรຌางปຓนอาหาร ละกใบสะสม
พลังงานนัๅนเวຌ฿นอาหารทีไสรຌางขึๅน ฿บเมຌจะดูดสงประมาณ ่เั สะทຌอน
กลับ แ5ั ละทะลุผานเป 5ั ดยพลังงานสงทีไพืชดูดรับเวຌสวน฿หญจะ฿ชຌ
฿นการคายนๅ าของพืช บางสวนกระจาย฿นอากาศ สิไงหนึไงทีไตຌองค านึงของสง
ทีไมีตอพืช คือ ความยาวนานของวันส าคัญตอการออกชอดอก ละการออก
ดอกของพืช  
 

อากาศ ๊ พืช฿ชຌอากาศหาย฿จ 

อากาศมีความส าคัญตอพืช พราะสงผลตอทัๅงปริมาณผลผลิต ละ
ความขใงรงของพืช ดยการลือกสถานทีไปลูกพืชผักตຌองค านึงถึงความ
หนานน ละการกระจายการปลูกของพืช฿หຌมีความหมาะสม  

 

ดิน ๊ พืชอาศัยดิน฿นการจริญติบต 

  ตัๅงตริไมงอกจนออกดอกผล ดินท าหนຌาทีไปຓนทีไยึดกาะของรากพืช 
กักกใบนๅ า ฿หຌอากาศกรากพืชพืไอการหาย฿จ ละปຓนหลงอาหารรธาตุทีไ
จ าปຓน฿นการจริญติบต ทีไส าคัญ฿นการปลูกพืชตຌองเมลืมหมัไนพรวนดิน 
ติมปุ๋ยพืไอพิไมรธาตุ฿นดินอยางสมไ าสมอ  
 

นๅ า ๊ วัตถุดิบทีไจ าปຓน฿นการจริญติบตของพืช 

   ดยฉพาะกระบวนการการสังคราะห์สงพืไอสรຌางอาหาร อีกทัๅงยัง
ชวยหลอลีๅยงซลล์ตຌนเมຌ฿หຌตงตึง สามารถทรงตัว ละยืนตຌนอยูเดຌ รวมเปถึง
นๅ ายังปຓนตัวท าละลายรธาตุ฿นดิน฿หຌอยู฿นรูปทีไพืชน าเป฿ชຌเดຌอีกดຌวย   

พอพียงคือพึไงตนองเดຌ 
ความพอพียง หมายถึงภาวะทีไบุคคลสามารถพึไงพาตนองเดຌ การปลูกผักอยางคนมืองปຓนสวนหนึไงของ

การสรຌางคลังอาหาร฿นตละครัวรือน ปຓนการลดการพึไงพิงจากภายนอกเดຌ กิดความมัไนคง พราะกิดความ
มัไนคงทางอาหาร฿นทุกดຌานทีไราทุกคนสามารถปຓนทัๅงผูຌบริภค ละผูຌผลิต  
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ตรียม฿หຌพรຌอม กอนริไมปลูก 

 

ค าถามยอดฮิตส าหรับมือ฿หมทีไอยากจะริไมปลูกผักคือ 

อยากปลูกผักควรจะริไมตຌนอยางเร 

 ลองถามละส ารวจตัวองตามนวทางตอเปนีๅ พืไอปຓนนวทางบืๅองตຌนวาคุณมีความพรຌอมลຌว
หรือยัง ละปรับ฿หຌหมาะกับตัวอง฿หຌมากทีไสุด  

ตรียมคน 

ส ารวจความตຌองการ วาตຌองการ ปลูกผักพืไออะเร 

 พืไอสรຌางความสัมพันธ์ของคน฿นชุมชน 

 พืไอปຓนพืๅนทีไหลงรียนรูຌ 

 พืไอปຓนหลงอาหาร 

 พืไอลดรายจาย 

 พืไอสรຌางรายเดຌ 

 พืไอ฿หຌปຓนทีไพักผอนหยอน฿จ 

ส ารวจทุน วาตัวองมีอะเร฿นมือบຌาง 
 มีพืๅนทีไทาเหร 

 ลักษณะพืๅนทีไปຓนอยางเรบຌาง ิพืๅนดินหรือพืๅนปูน สภาพดินปຓนอยางเร สงดด ละนๅ าปຓน
อยางเรี 

 ก าลัง฿นการท าสวนมากนຌอยพียง฿ด 

 มีงินทุนทาเหร 

 มีทักษะความรูຌรืไองการปลูกผักมากนຌอยตเหน 

 วิถีชีวิตของตนองปຓนอยางเร มีวลามากนຌอยคเหน 

ตรียมพืๅนทีไ 

ลือกพืๅนทีไทีไจะปลูก ดยหลักการลือกพืๅนทีไบืๅองตຌน คือ  
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 ตຌองค านึงถึงสงดดทีไเดຌรับ฿นตละวัน 

- ดดตใมวัน ๊ ควรปลูกผักกินผล ชน มะขือปราะ มะขือยาว มะขือทศ ตงกวา 
กระจีๆยบขียว พริก 

- ดดอยางนຌอยครึไงวัน ๊ ควรปลูกผัก฿บ ชน ผักสลัด ผักกาด คะนຌา ผักบุຌง กวางตุຌง ผักขม 

- สงร าเร ๊ ควรปลูกผักพืๅนบຌาน เดຌก ฿บตย สะระหน ชะพลู ขิง ขา ต าลึง ออมซบ ฿บ
บัวบก วอตอร์ครส ผักชีฝรัไง ผักกูด ผักหวานปຆา ฿บยานาง ผักพຌว ตะเครຌ กระพรา 
หระพา 

 ทิศทางสง 
-  หากปลงอยูหนຌาบຌานหรือหลังบຌานทีไเมอาคารบัง ผักจะเดຌรับสงดดทัๅงวัน ท า฿หຌติบตดี 
- หากปลงอยูดຌานขຌาง ผักจะเดຌรับดดพียงครึไงวัน ตถຌาเดຌรับนຌอยกวานัๅน ผักอาจติบตเดຌ

เมดีทาทีไควร 
- ควรวางปลง฿นนวทิศหนือ-฿ตຌ พืไอ฿หຌผักเดຌรับสงดดทากันตลอดทัๅงปลง หาก

จ าปຓนตຌองวางนวตะวันออก-ตะวันตก นะน าวาอาจท าปຓนปลงสีไหลีไยมจัตุรัสทน
สีไหลีไยมผืนผຌา 

ออกบบปลง ลือกรูปบบการปลูก ละชนิดผัก฿หຌหมาะสมกับพืๅนทีไ  
 สรຌางสรรค์รูปบบตาม฿จชอบ วัดขนาดความกวຌางของปลงตามระยะมืออืๅอมสะดวก ดยอยา

ลืมวຌนทางดินระหวางปลง ฿หຌสามารถขຌาเปดูลเดຌ รวมถึงรักษาความสะอาดบริวณดยรอบ 

 หากพืๅนทีไจ ากัดหรือบริวณนัๅนปຓนพืๅนซีมนต์ เมสะดวกส าหรับท าปลงอาจปลูกพืช฿นกระถางตัๅง
พืๅน หรือกระถางขวนเดຌ 

 ถຌาเมมีทีไดินปลูก อาจปลูกผัก฿นภาชนะทีไเม฿ชຌงาน ชน ตะกรຌา กระป๋อง ถังตก หรือลังเมຌ 

ตรียมดิน฿หຌดี 
 ควรขุดปลงพลิกหนຌาดิน ตากดดเวຌ 7 วัน 

 ท าปลงกวຌาง 1 มตร ยาว 4 หรือ 5 มตร ดยขุดดินลึกประมาณ 30 ซนติมตร หรือ 1 หนຌา
จอบ ลຌว฿สปุ๋ยหมักหรือปุ๋ยคอก 1 กิลกรัมตอ 1 ตารางมตร อาจ฿สมลใดสะดาบดคลุกลงเป
ดຌวย พืไอชวยปງองกันรคละมลง คลุกคลຌา฿หຌขຌากัน 

 รดนๅ าหมักชีวภาพ฿หຌชุม ทิๅงเวຌ 3-5 วัน จึงพรຌอมทีไจะปลูกผัก 
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ลຌวคนมืองอยางราละ อยากมีสวนผัก ตทีไนຌอย จะออกบบอยางเร 

 

คงปฏิสธเมเดຌวาชุมชนมืองหลายหงสวน฿หญกใทบจะเมมีทีไวาง฿หຌหในนัก การจะคิดถึงพืๅน
ทีไดินทีไจะมา฿ชຌปลูกผัก พืไอสรຌางพืๅนทีไอาหารนัๅนคงปຓนเปเดຌยากมาก อยางเรกใตามหากรารูຌจักมองหา
พืๅนทีไ ซึไงอาจจะปຓนพืๅนทีไขຌางบຌาน หนຌาบຌาน หลังบຌาน หรือพืๅนทีไวางสาธารณะทีไอยูระหวางบຌาน ละรูຌจัก
ออกบบรวมกัน บางที พืๅนทีไทีไราคยมองขຌาม กใอาจกลายมาปຓนพืๅนทีไอาหาร฿กลຌบຌานของชุมชนเดຌ
ชนกัน สิไงทีไควรท าละควรค านึงถึงกใคือ 

1. ฿หຌลองส ารวจพืๅนทีไชุมชนของตัวองอาจจะลองดินดู ลຌวกใก าหนด
จุดเวຌ฿น฿จ ดยพืๅนทีไนัๅนอาจจะปຓนคมุม รอยตอระหวางบຌานลใก 
โ กใเดຌ ลຌวดูวาพืๅนทีไนัๅน ปຓนพืๅนทีไสวนตัว กึไงสวนตัว หรือปຓน
พืๅนทีไสาธารณะการดูวาพืๅนทีไปຓนบบเหนนัๅน กใจะน าเปสูการ
ออกบบสวน ละกิจกรรมทีไสอดคลຌองกับลักษณะพืๅนทีไนัไนอง 
ชน ถຌาปຓนพืๅนทีไสาธารณะกใอาจตຌองค านึงถึงกิจกรรมของคน
สวนรวมมากขึๅน 

2. มืไอเดຌทีไลຌว กใลองคิดถึงหลงนๅ าทีไจะน ามา฿ชຌ ชนมีกຍอกนๅ า฿กลຌ โ หรือเม สามารถ฿ชຌนๅ าฝนทีไ
รองกใบเวຌเดຌหรือเม หรือสามารถท าทีไกใบนๅ าฝนสวนกลาง ส าหรับ฿ชຌรดผักเดຌหรือเม 

3. ดูขนาดพืๅนทีไ ละรูปรางของพืๅนทีไพืไอชวย฿นการออกบบ ละลือกรูปบบ รวมถึงชนิดผัก฿หຌ
หมาะสม ชนถຌาพืๅนทีไนຌอย กใอาจพิจารณารืไองการออกบบสวนผักนวตัๅง พืไอ฿หຌเดຌผลผลิต
มากขึๅน 
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4. ดูลักษณะของพืๅนดินทีไจะปลูกดินมีลักษณะอยางเร ปຓนดินทราย รวน หรือหนียว ปຓนพืๅนทีไฉะ
หรือพืๅนทีไหง หรือปຓนพืๅนปูน พืไอทีไจะลือกวิธีการปรับปรุงดินเดຌถูกตຌอง 

5. ดูทิศทางของสงดดระยะวลาทีไเดຌดด พืไอจะเดຌลือกชนิดผักทีไปลูกเดຌหมาะสม ชน ผักกิน
ผลควรปลูก฿นพืๅนทีไทีไเดຌดดตใมวัน 

6. พิจารณาดูวามีครงสรຌางอะเรทีไสามารถ฿ชຌปຓนองค์ประกอบ฿นการท าสวนผักเดຌบຌาง ชนมีก าพง 
มีรัๅว หรือมีคຌาง หรือเมบางครงสรຌาง ชนคຌาง นอกจากจะปຓนทีไปลูกผักลຌว ยังสามารถท าปຓนทีไ
นัไงลนเดຌดຌวย 

 

7. ค านึงถึงการขຌาออก ละการดินรอบ โ พืๅนทีไสวนผักดຌวยดยฉพาะอยางยิไงถຌาปลูกอยู ฿นพืๅนทีไ
สาธารณะ กใควรคิดถึงทางดิน ละหากปຓนพืๅนทีไทีไตຌองมีรถผาน กใควรค านึงถึงทางรถดຌวย 

8. ลือกภาชนะปลูก฿หญบຌาง ลใกบຌาง ฿หຌหมาะสมกับขຌอจ ากัดของพืๅนทีไ 
9. ออกบบการปลูก เม฿หຌพืชบังงากันองชนพืชผักตຌนสูง เมควรจะบังผักดดผักตຌนตีๅย ทีไส าคัญ

ควรมีการปลูกผัก฿หຌหลากหลาย ละหมุนวียนดຌวย 

10. ลอง฿ชຌตัวอาคาร หรือบຌานปຓนสวนหนึไงของปลงผัก ชนหลังคา ก าพง หนຌาตาง 

 

11. พยายามออกบบพืๅนทีไ฿หຌมีพืๅนทีไทีไปຓนรมงา เวຌปຓนพืๅนทีไสวนกลางเวຌท ากิจกรรมตาง โ ชนปຓน
พืๅนทีไนัไงคุยกัน ปຓนทีไกใบครืไองมือ ปຓนทีไท าปุ๋ย 
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12. นอกจากคิดออกบบวาจะท าปลงอยางเร จะปลูกอะเรลຌว กใควรคิดถึงการท าปุ๋ยส าหรับ฿ชຌ฿น
ปลงควบคูเปดຌวยดย฿ชຌศษอาหาร ศษผักผลเมຌ ฿นครัวรือนของชุมชนมาหมุนวียน 

 
 

TIPS … ทคนิคลใก โ หากคิดจะริไมปลูกผัก 

 ริไมปลูกจากสิไงทีไคุณละครอบครัวกิน 

 ฿ชຌสิไงทีไมีอยูรอบตัว฿หຌกิดประยชน์สูงสุด 

 ลือกปลูกผัก฿หຌสอดคลຌองกับฤดูกาลละสิไงวดลຌอม 

 ควรริไมจากพืๅนทีไลใก โ ลຌวคอยพัฒนาขยายพืๅนทีไ 

 หมัไนปຓนนักรียนรูຌ นักสังกต ท าความขຌา฿จธรรมชาติพืช 
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ดินดีตຌองมา นๅ าหมักตຌองม ี

 กอนราจะริไมปลูกผัก สิไงส าคัญอยางหนึไงกใคือ การปรุงดิน นัไนกใปຓนพราะวาดินถุงทีไซืๅอมา
จากทຌองตลาดมีสารอาหารเมพียงพอส าหรับพืชผัก จึงตຌองน าดินถุงหลานีๅมาปรุงดินพืไอติมสารอาหาร
฿หຌกับพืชผักของรา มืไอดินดีพืชผักของรากใจะชอบ ละจะ฿หຌผลผลิตกับราดีตามเปดຌวย 

 
 

ตรียมดิน฿หຌพืชผักต ิตจายนຌอยี 
1. น าศษผักผลเมຌ กากกาฟ ศษอาหารมายอยปຓนชิๅนลใก โ ลຌวผสมศษอาหารหลานีๅขຌากับปุ๋ย

คอก 

2. ติมนๅ าตาล฿สดิน฿นปริมาณทีไหมาะสม 

3. ฿สนๅ าหมักชีวภาพ฿หຌพอปยกละคลุก฿หຌขຌากัน 

4. ทิๅงเวຌ฿นภาชนะทีไอากาศผานเดຌ ชน ขง ตะกรຌา ถุงปุ๋ย ลຌวหมักเวຌ ็ วัน วางเวຌ฿ตຌชายคา เมดน
ดดดยตรง ิหากมีกลิไนหมใน฿หຌอานๅ าตาลละลายนๅ าพรม฿สี ละหลัง ็ วัน ฿หຌจับดินดู ถຌาเม
รຌอนคือยอยสลายหมดลຌวพรຌอม฿ชຌ 

5. จากนัๅนผสมดินขຌากับปุ๋ยหมัก฿นอัตรา แ๊แ ลຌวน า฿สกระถาง จากนัๅนหยอนมลใดพันธุ์หรือตຌน
กลຌาลงเป 

TIPS 

 ควรคลุกคลຌาทุกอยาง฿หຌขຌากันดีพืไอจะเดຌกิดกระบวนการหมักเดຌรใวละดียิไงขึๅน  

 ดินทีไนะน าคือ ดินกຌามปู พราะ฿บกຌามปูปຓนพืชตระกูลถัไว ท า฿หຌมีเนตรจนยอะดีตอพืช 



13 
 

 หากศษอาหารปຓนกงกะทิ หรือนืๅอสัตว์ยอะควรพิไมสวนของหຌง หญຌาหຌงขຌาเปพืไอซับนๅ า
ละกลิไนหมใน 

 กระบวนการหมักทีไมีจุลินทรีย์หากดนดด จุลินทรีย์จะตายสงกลิไนหมในเดຌ 

 วิธีนีๅปຓนวิธีตรียมดินพืไอปลูก฿นปลงเดຌลย ตเมนะน า฿หຌหมักดินลงปลงทีไมีตຌนเมຌอยู พราะ
กระบวนการหมักจะกิดความรຌอน 5เ-ๆเ องศาซลซียส 

 ถุงทีไ฿สดินควรปຓนถุงทีไระบายอากาศเดຌ หาก฿ชຌถุงพลาสติกตຌองจาะรูรอบเดຌ 
 

หมักปุ๋ย พิไมพลัง฿หຌกับพืช 

 

วิธีนีๅคลຌายกับการหมักดิน ตการ฿สวัตถุดิบจะ฿สสลับชัๅน เมคลุกคลຌา ละเม฿สดินลงเป 

  

1. ตรียมภาชนะปรงพืไอหมักปุ๋ย ชัๅนรก฿สของหຌง สลับกับของสดจนตใมภาชนะ 
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2.  ฿สปุ๋ยคอก ละนๅ าผสมนๅ าตาลกับนๅ าหมัก 1 บัว ลงเปพืไอรง฿หຌกิดกระบวนการรใวขึๅน 

 

3. รดนๅ าบบนีๅทุกวัน ดยการ฿ชຌนๅ ากา฿นภาชนะนัๅนกลับมารดลงปุ๋ยหมัก หรือหลัง 12 ชัไวมงรก 
จะน าเปรดผักลยกใเดຌ  อัตราสวนคือนๅ าปุ๋ย 1 สวน นๅ า 10-100 ทา ตามความจือจางของนๅ าปุ๋ย 
พอนๅ า฿นภาชนะรองหຌงกใรดนๅ าลงปุ๋ยหมัก฿หมอีกครัๅง 

4. ผานเป 60 วัน จะเดຌปุ๋ยอินทรีย์ชีวภาพมาพิไมพลังตຌนเมຌ 

TIPS 

 หลักการนีๅรียกวา Compost ตามรากศัพท์ภาษากรีกดิมปลวา หนຌาดินทีไอยู฿นปຆา บางคน
รียกวา Compost tea หรือชาปุ๋ย พราะลักษณะการหมัก คลຌายปຓนการดริปกาฟ ต
ปลีไยนจากกาฟปຓนดริปปุ๋ย 

 ฿บเมຌทีไ฿ชຌควรปຓน฿บลใกพืไอ฿หຌยอยสลายงายละรใว ชน ฿บกຌามปู ฿บกระถิน ฿บหางนกยูง ฿บ
มะขาม ถຌาปຓน฿บ฿หญ฿หຌฉีกปຓนชิๅนลใก หรือ฿หຌดีทีไสุดคือ฿ชຌบบหลากหลาย 

 วิธีทีไดูวาปุ๋ยของรา฿ชຌเดຌลຌวคือ ตຌองเมมีกลิไนหมใน ตมีกลิไนหอมหมือนกลิไนฝนตก฿หม โ 
ละสารอินทรีย์เดຌยอยสลายเปลຌว หรือยอยสลายงายขึๅน 

 อัตราการ฿สปุ๋ยคือ ดิน 2 สวน ปุ๋ย 1 สวน คลุกคลຌา฿หຌขຌากัน ลຌว฿ชຌปลูกผักเดຌลย หากตຌองการ
บ ารุง฿หຌรยปุ๋ยทุกอาทิตย์หรือรยหลังจากกใบกีไยวพืชผล 
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 หาก฿ชຌกากกาฟปຓนสวนผสม ฿หຌทน฿นสวนของสด 

3 ขຌอส าคัญของการหมักปุ๋ย 

1. อากาศ ตຌองถายทสะดวก 

2. ความชิๅน ดนการรดนๅ า฿หຌชุมตเมฉะจนกินเป 

3. จุลินทรีย์ จากชืๅอราทีไขึๅนตาม฿บเมຌ ทีไปຓนจุดขาว โ ขียว โ หรือจากนๅ าหมักชีวิภาพทีไหมักอง 
 

วิธีท านๅ าหมักชีวภาพ฿ชຌอง 

 
 สวนผสม : ศษผัก฿บขียว ยอดผัก฿บขียว ิยอดพืชทุกชนิดจะสะสมฮอร์มนติบตพราะผักต

ทางยอดี ละกากนๅ าตาลหรือนๅ าตาลทรายดง ปริมาณทากับปริมาณผักทีไ฿ชຌ ชน ผัก 1 
กิลกรัมตอนๅ าตาล 1 กิลกรัม 

 วิธีท า : น าผักมาผสมกับนๅ าตาล ลຌวตัๅงทิๅงเวຌ฿หຌนๅ าเหลออกมา ละ฿ชຌนๅ านัๅนมารดนๅ าตຌนเมຌ 
 

 

 
 สวนผสม : ปลือกผลเมຌสด ละกากนๅ าตาลหรือนๅ าตาลทรายดง ปริมาณทากับปริมาณผักทีไ฿ชຌ 

ชน ผัก 1 กิลกรัมตอนๅ าตาล 1 กิลกรัม ปลือกผลเมຌสด 

 วัสดุ : ขวดหรือภาชนะจาะรู 

 วิธีท า : น าปลือกผลเมຌสดมาคลุกกับนๅ าตาล ลຌวน าเป฿ส฿นภาชนะทีไจาะรู ปลอย฿หຌนๅ าคอย โ 
หยดออกมา ละ฿ชຌนๅ านัๅนมารดนๅ าตຌนเมຌ สวนกากทีไหลือน ามาผสมดิน 

นๅ าหมักนีๅมีอายุการ฿ชຌงานเมควรกิน ๆ ดือน เมอยางนัๅนฮอร์มนตาง โ จะสลายหายเป การทีไ
ราปรุงดิน฿หຌดีลຌว ตเม฿ชຌนๅ าหมักชีวภาพลย กใ฿หຌผลผลิตดี฿นระดับหนึไง ตถຌา฿ชຌควบคูกับนๅ าหมัก
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ชีวภาพทีไท าเวຌ฿ชຌองกใจะ฿หຌผลผลิตจะเมดีทีไสุด ตกใจะมีภาระพิไมขຌามาอีกนิดหนอย ลองลือก฿หຌหมาะ
กับตัวคุณ 

 

ปลูกผักบบคนมือง 

 การอยูอาศัย฿นมืองทีไมีพืๅนทีไจ ากัด อาจปຓนหตุผลหนึไงทีไท า฿หຌคนมืองหลายคนลຌมลิกความคิดทีไ
จะปลูกผักพืไอกินอง ต฿นความปຓนจริงลຌว การมีพืๅนทีไนຌอยเม฿ชปัญหาของการปลูกผัก พราะรา
สามารถลือกรูปบบการปลูก ชนิดของพืชผักทีไหมาะกับสภาพวดลຌอมละทีไอยูอาศัยของราเดຌ 
 

 การปลูกผักส าหรับทีไอยูอาศัยบบฟลต อพาร์ตมนต์ หรือคอนด 

 

 



17 
 

 การปลูกผักส าหรับทีไอยูอาศัยบบทาวน์ฮຌาส์  
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 การปลูกผักส าหรับทีไอยูอาศัยบบตึกถว  
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 การปลกูผักส าหรับทีไอยูอาศัยบบบຌานดีไยว 
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นานาวิธีปลูกผักพืไอคนมือง 
 หลายคนอาจจะรูຌสึกวาการปลูกผักปຓนรืไองยาก ตจริงโ ลຌวถຌาลองศึกษาดู฿หຌดี หลักการปลูก
พืชทีไดีมีเมยอะ ละเมยาก ถຌา฿จพรຌอมรียนรูຌ มีความตัๅง฿จจริง การปลูกผักกใเมยากอยางทีไคิด ละนีไคือ
วิธีการปลูกผักงายโ ทีไคนมืองท าเดຌทุกคน 

 

 การปลูกผัก฿นกระถาง 

 
 

 สวนผักจากวัสดุหลือ฿ชຌ 
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 สวนผักนวตัๅง 

 
Tips. 
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 ถังมหัศจรรย์ 
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พาะงอก...จดุริไมตຌนส าหรับนักปลูกมือ฿หม 
 ปัญหาอยางหนึไงทีไท า฿หຌหลายคนลิกปลูกผัก คือการริไมตຌนปลูกผักชนิดทีไปลูกยาก ตຌองดูลยอะ 
ผลิดอกออกผลชຌาท า฿หຌหมดก าลัง฿จ฿นการปลูกเป ดังนัๅนการริไมตຌนจากการพาะงอก จึงปຓนทางลือกทีไดี
ส าหรับมือ฿หมอยางคุณ 

 

 การพาะถัไวงอก 
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 การพาะตຌนออนทานตะวัน 

 
 

Keyhole garden ปลกูผักหมักปุ๋ย 

ประหยั ดนๅ า    ฿ชຌพืๅ นทีไ
นຌอย ละ ดูลจัดการงาย คือ
จุดดนของทคนิคการปลูกผักบบ  
Keyhole garden ซึไงปຓนการรวม
การท าปุ๋ยหมักละการปลูกผักเวຌ฿น
รืไองดียวกัน ดຌวยนวคิดการยก
พืๅ น ทีไ ข อ ง ก า ร ห มั ก ปุ๋ ย จ า ก  ศ ษ
อินทรียวัตถุ ิอาจปຓนศษอาหารหลือ 
โ กใเดຌี เวຌบริวณสวนกลางของพืๅนทีไ 
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ดยมีตะกรงกัๅนเม฿หຌศษอินทรียวัตถุทีไราตຌองการท าปุ๋ยเปรวมกับดินทีไ฿ชຌ฿นการปลูก รูปบบทีไหใน
สวน฿หญกใจะ฿ชຌหินมารียงปຓนปลง ละ฿ชຌเมຌมาท าปຓนชองรูส าหรับหมักปุ๋ยตรงกลาง อยางเรกใตาม 
รูปบบละวัสดุทีไน ามา฿ชຌท าปลง ละท าชอง฿สปุ๋ย กใสามารถปรับปลีไยนเดຌตามความหมาะสมของ
พืๅนทีไ ละวัสดุอุปกรณ์฿นทຌองถิไนทีไตคนหาเดຌ 

 

 
 

หลักละวิธีการส าคัญ฿นการสรຌางปลงผักบบ Keyhole  
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1. หาพืๅนทีไทีไหมาะสมส าหรับการปลูกผัก คือเดຌรับดดตใมวัน หรืออยางนຌอยครึไงวัน 

2. วางปลงปຓนรูปวงกลม สຌนผานศูนย์กลางประมาณ 180 ซนติมตร ดยวຌนทีไตรงกลาง ท าปຓน
ทางขຌารูปสามหลีไยมมีปลายหลมเปยังจุดศูนย์กลางปลง ดຌานกวຌางของทางขຌาประมาณ ๆเ 
ซนติมตร 

3. ท าชองคลຌายทอตรงกลางปลงส าหรับ฿สปุ๋ย ดยทอนีๅอาจจะท าจากเมຌ หรือท าจากตะกรงกใเดຌ 
฿หຌมีสຌนผานศูนย์กลางประมาณ 3เ ซนติมตร สูงประมาณ 9เ-120 ซนติมตร 

4. กอปลงดยรอบวงกลม อาจ฿ชຌหิน อิฐ เมຌ หรือวัสดุอืไน โ ทีไสามารถหาเดຌงายมาท าปຓนปลง
ปลูก 

5. ฿สดินทีไปรุงลຌวลง฿หຌปลง ดยดຌานลางควรหากิไงเมຌ ศษอิฐ ศษหิน มา฿สรองกຌนกอน พืไอชวย
การระบายนๅ า ทีไส าคัญคือ฿สดิน฿หຌตรงกลางสูงกวาตรงปลายปลง ิลาดลงี 

6. ฿สศษ฿บเมຌ ศษหญຌา ศษอาหารตาง โ ลง฿นทอตรงกลางปลง 
7. รดนๅ า฿หຌชุม ทัๅงบริวณดิน฿นปลงละ฿นทอตรงกลาง ทิๅงเวຌประมาณ แ อาทิตย์ จึงริไมลงมือปลูก

ผักลงปลงเดຌ 
มืไอมีศษอาหาร฿นครัวรือนสามารถน ามา฿สทอตรงกลางปลงพืไอท าปຓนปุ๋ยหมักเดຌ ตเมควร

฿สศษอาหารประภทนๅ ากง หรือนืๅอสัตว์ลงเป พราะท า฿หຌกิดกลิไนเดຌ ละพืไอปງองกันเม฿หຌมีปัญหา
รืไองมลงรบกวนควรหาศษ฿บเมຌมากลบลใกนຌอย หรือหากระสอบมาปຂดตรงปากทอเวຌกใเดຌ ละรดนๅ าลง
฿นทอตรงกลางทุกครัๅงมืไอจัดการลຌว ซึไงนๅ า ละปุ๋ยหมักจากทอตรงกลางกใจะคอย โ หลอลีๅยงบ ารุง฿หຌ
พืชผักจริญติบตอยางธรรมชาติ 

 

10 หตุผลขຌอดีของการท าสวนผักบบ Keyhole garden 

1. ฿ชຌพืๅนทีไนຌอยมากส าหรับการท าปลงผัก พืไอปลูกเวຌกินส าหรับครอบครัว 4-5 คน 

2. ประหยัดนๅ า รดนๅ า฿นหลุมตรงกลาง กใพียงพอส าหรับการดูลผัก฿นหลุมทัๅงหมด 

3. ก าจัดขยะสด฿นครัวรือน ศษอาหารตางโ ศษผัก ผลเมຌ ฿นครัวรือน สามารถน ามาก าจัดทิๅงลง
฿นหลุมเดຌลย นๅ าหมักตางโทีไกิดจาก฿นหลุมปຓนปุ๋ย฿หຌผัก฿นหลุมเดຌลย฿นทันที 

4. เดຌผักปลอดสารพิษเวຌกิน การท าปลงผักบบ KEYHOLE จ านวน 1 หลุมสามารถปลูกผัก
หมุนวียนรับประทาน฿นครัวรือนเดຌลยทัๅงป 

5. ฿ชຌวลาดูลนຌอย 

6. ปຓนของตกตงสวน เดຌอยางสวยงามละลงตัว 
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7. ฿ชຌวัสดุทีไมี฿นทຌองถิไนท าเดຌลย เมจ าปຓนตຌองหาวัสดุทีไราคาพง สามารถน าอิฐ ดิน หิน มาท า
ปลงผักเดຌลย ฿ชຌตຌนทุนนຌอย 

8. มีความมัไนคงทางอาหาร มีอาหารเวຌกินอง ประหยัดคา฿ชຌจาย฿นครัวรือน 

9. ชวยกันก าจัดขยะ฿นครัวรือน มีการยกขยะสด อามาก าจัด฿นบอหมัก ชวยกันรักษ์ลก 

10. ลดคา฿ชຌจายรืไองการซืๅอผัก ประหยัดงิน 

 

   
 

 

฿นประทศเทยทคนิคนีๅ
อาจปຓนรืไ อง฿หม  ตส าหรับ
ตางประทศ ดยฉพาะถบ
อฟริกานัๅน฿หຌความสน฿จปຓน
อยางมาก พราะการท าสวนผัก
บบ Keyhole นัๅน฿ชຌพืๅนทีไนຌอย
มาก ตกลับ฿หຌพืชผักทีไติบต 
ละขใงรงบบปຓนธรรมชาติ 
ถมยังปลอดภัยเม มีสารคมี
ปนปืຕอน จึงหมาะกับลก฿นยุค

ทีไตຌองการอาหารสะอาด฿นตอนนีๅปຓนทีไสุด มีรายงานผลจากประทศอฟริกาวา ครอบครัวทีไท าปลง 
Keyhole นีๅเวຌ 3 ปลง สามารถปลูกผักเวຌกินเดຌอยางพอพียง฿นครอบครัวทีไมีสมาชิกถึง 10 คน ดยเม
ตຌองพึไงตลาดลยทีดียว 

กลาวดยสรุป สวนผักบบ Keyhole นัๅนปຓนการผสานการปลูกผักละท าปุ๋ยหมัก฿นทีไดียวกัน 
ตอบจทก์ส าหรับ฿นพืๅนทีไหຌงลຌง มีนๅ านຌอย ละปຓนการ฿ชຌพืๅนทีไ฿หຌกิดประยชน์สูงสุดอีกดຌวย  เดຌทัๅง
ปลงผัก บอปุ๋ยหมักส าหรับก าจัดขยะสด฿นครัวรือน ถือเดຌวาปຓนนวัตกรรมของการปลูกผัก฿น
ครัวรือนทีไมารงลยทีดียว 
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ปลูกผัก ใๆ5 วัน 
ฤดูกาลมีผลอยางมากตอความงอกงามของผัก ถຌาผูຌปลูกขຌา฿จความตຌองการของผัก ละปลูกผัก

฿หຌตรงกับฤดูกาล ผักทีไราปลูกจะติบตงอกงาม ตก฿บออกผลหมุนวียน฿หຌกใบกินเดຌตลอดปอยาง
นนอน 

การปลูกผักตามฤดูกาล 

 
นอกจากการลือกปลูกผัก฿นชวงฤดูกาลทีไหมาะสมลຌว การปลูกผักยังตຌองดูปัจจัยอีกหลายอยาง 

ชน การรดนๅ า ศัตรูพืช ระยะวลากใบกีไยว ฯลฯ พราะผักตละชนิดมีความตຌองการการดูลทีไตกตาง
กัน 
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มนูผักสวนครัวพืไอสุขภาพ 

 มนูนๅ าปัດนพืไอสุขภาพ 

มนูสนงาย ทีไน าผักผลเมຌหลากหลายชนิดมาหัไน฿หຌปຓนชิๅนลใก โ ฿สรวมกัน฿นครืไองปัດน ลຌวปัດน
รวมกัน อาจพิไมความอรอยดຌวยการติมนๅ ามะนาว หรือช฿นตูຌยในพิไมความยใน ยิไงกินยิไงอรอย เดຌ
ประยชน์ดีตอสุขภาพ 
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 สูตรขຌาวย าสมุนเพรพืไอสุขภาพ  
ขຌาวย าปຓนอีกหนึไงมนูยอดฮิตของผูຌรักสุขภาพ พราะนอกจากจะอรอยมีรสชาติกลมกลอมลຌว 
ยังตใมเปดຌวยพืชผัก ละสมุนเพรหลากหลายชนิด ทีไมีประยชน์ตอรางกาย ทัๅงยังครบ 5 หมู 
ลองเปดูกันวา ฿นขຌาวย า แ จาน มีอะเรทีไมีประยชน์กับคนกินบຌาง 
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รียบรียงขຌอมูลจาก  
- นิทรรศการกษตรวิถีหงความสุข องค์การพิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์หงชาติ 
- หนังสือ ปลูกผักงายโ สเตล์คนมือง ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรຌางสริมสุขภาพ ิสสส.ี 
- อยากปลูกผัก ตเมรูຌจะริไมอยางเร 

ิhttp://www.thaicityfarm.com/2018/02/25/begin-growing/ี 
- แเ ขัๅนตอน ปลูกผักสวนครัว ฿นสวนสวย 

 ิhttp://www.baanlaesuan.com/22782/ideas/herb_garden_tip/ี 
- ทีไมา : หนังสือ ปลูกผักกันถอะ ผูຌขียน ศิริกุล ซืไอตอชาติ  
- http://www.thaicityfarm.com 

- หนังสือ พืๅนทีไนຌอยกใปลูกผักงาย ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรຌางสริมสุขภาพ ิสสส.ี 
- งานน าสนอ สวนผักบบ KEYHOLE ผสานการปลูกผักหมักปุ๋ยเวຌดຌวยกัน ประหยัดนๅ า 

สรຌางสรรค์ดีเซน์฿หຌสวย ดย นางสาวนภัสวรรณ กระจางกุล นักวิชาการสงสริมการกษตร 

-  KEYHOLE ปลูกผักหมักปุ๋ย ิhttp://www.monmai.com/keyhole/ี 
- ปลูกผักบบ KEYHOLE ฿ชຌพืๅนทีไ฿หຌกิดประยชน์ ิhttp://kaset-lifestyle.com/้ใ็แี 
- ศูนย์ขຌอมูลทางการกษตร ส านักสงสริมละฝຄกอบรม มหาวิทยาลัยกษตรศาสตร์, กลุมวิจัยละ

พัฒนาพืๅนทีไผักละเมຌผล ส านักวิจัยละพัฒนาการจัดการทีไดิน 

- SOOK Magazine No.โๆ ; Gardening Vegetables. 

- Thai Street Food อยาก฿หຌคนเทยมีสุขภาพดี ละทานของทีไดีอยูสมอ 
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กิจกรรมฐานการรียนรูຌ ละกิจกรรมชิงปฏิบัติการ ิWorkshopี 
พรຌอมตัวอยางอุปกรณ์ประกอบสริมการรียนรูຌ 

 

ฐานกิจกรรมทีไ แ : คล า ดู ดม ชมิ ทายผักสวนครัว 

  ประทศเทยมีความหลากหลายของพืชผักปຓนจ านวนมาก ละตละพืๅนทีไกใมีพืชผักผลเมຌ
ฉพาะถิไนอยูมากมาย฿หຌราหากินเดຌตลอดทุกฤดูกาล ซึไงพืชผักสวนครัวตละชนิดกใมีความดดดนทีไ
ตกตางกันเป บางชนิดมีรูปราง มีกลิไน มีสี มีรสชาติทีไดดดน ซึไงท า฿หຌราสามารถจ านกเดຌวาพืชผัก
สวนครัวชนิดนัๅนคืออะเร 

วัตถุประสงค ์

1. ท าความรูຌจักกับผักสวนครัวอยางลึกซึๅง 
2. รียนรูຌ ละสรຌางประสบการณ์฿หม฿หຌกผูຌขຌารวมกิจกรรม ผานการลนกมคล า ดู ดม ชิม 

วิทยากรหรือหนวยงานทีไกีไยวขຌอง : 
- พอทิพย์ พชรปรี ิป้าหนอยี 

หนวยงาน : ศูนย์อบรมบຌานสวนรียนรูຌ Organic way 

ทรศัพท์ : 02-591-1195-6 

- วิรจน์ ปลอดสันทียะ ิพีไรจน์ี 
หนวยงาน : ศูนย์อบรมบຌานสวนรียนรูຌ Organic way  

ทรศัพท์ : 02-591-1195-6 

- วสุ ทัพพะรังสี ิพีไนิวส์ี 
หนวยงาน : นักวิชาการ ฝຆายวิชาการละ กิจกรรมพัฒนายาวชนวิทยาศาสตร์ ส านักงานพัฒนา
วิทยาศาสตร์ละทคนลยีหงชาติ ิสวทช.ี 
ทรศัพท์ : เ่ๆ-เ็ใ-โ้้เ 

อีมล์ : vasu.dabbaransi@nstda.or.th 

อุปกรณ์ 
1. ตຍะหนຌาขาว 

2. พืช ผัก ผลเมຌ ชนิดตาง โ ทีไมีรูป รสชาติ กลิไนทีไตกตางกัน 

3. กลองกระดาษทึบ 

4. ขวด หรือกຌวนๅ า 
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วิธีการด านินการ 

1. วิทยากรนะน าตัว ละสิไงทีไจะเดຌรียนรูຌภาย฿นฐานกิจกรรม ทัๅง ใ จุดการรียนรูຌ฿นฐานทีไแ  
2. วิทยากรจุดทีไ แ ชิญชวนผูຌขຌารวมกิจกรรมทดลองสอดมือขຌาเป฿นกลองพืไอลอง฿ชຌมือสัมผัสวา 

พืชผักทีไเดຌจับคล านัๅน คือผักผลเมຌชนิด฿ด ดยทีไผูຌปกครองสามารถรวมลนกับลูกหลานเดຌ 
จากนัๅนท าการฉลย พรຌอม฿หຌขຌอมูลคุณสมบัติ ละประยชน์ของผักผลเมຌตละชนิด กอนสงตอ
฿หຌจุดทีไ โ 

3. จากนัๅนวิทยากร฿นจุดทีไ โ ชวนผูຌรวมกิจกรรม฿ชຌประสาทสัมผัสดຌวยการ ดมกลิไนวา กลิไน฿นขวด
ตละ฿บนัๅน ปຓนกลิไนของผัก ผลเมຌ หรือดอกเมຌชนิด฿ด มืไอดมลຌว฿หຌลองจับคูกับสิไงทีไมีอยูบน
ตຍะจัดสดง หรือลาลกปลีไยน฿หຌวิทยากรฟังวา พืชผักผลเมຌชนิดนัๅนโ น าเป฿ชຌงานอะเร 
อยางเรบຌาง ละสุดทຌายวิทยากรกลาวสริมขຌอมูล กอนสงเปยังจุดทีไ ใ  

4. วิทยากร฿นจุดทีไ ใ น ากระบวนการขຌาสูประยชน์ทีไ฿กลຌตัวมนุษย์ทีไสุด นัๅนกใคือการกิน ฿นจุดนีๅ
จะเดຌทดลองกินพืช ผัก ผลเมຌชนิดตางโ ทีไมีรสชาติอันดดดนมีอกลักษณ์ จากนัๅนลองทายดูวา
สิไงทีไเดຌชิมเปนัๅน คือสิไง฿ด ... จากนัๅนวิทยากรสรุปคุณประยชน์ของผักผลเมຌตละชนิดทีไกิน 

5. วิทยากรตอบขຌอซักถามของผูຌรวมกิจกรรม มืไอรียบรຌอยลຌววิทยากรสงผูຌขຌารวมกิจกรรมเปยัง
ฐานกิจกรรมถัดเป 

นืๅอหาละขຌอมูลพืไอ฿ชຌ฿นการอธิบายส าหรับวิทยากรประจ าฐาน 

ตัวอยางพืชผัก-ผลเมຌทีไน ามาปຓนสืไอการสอน 

 
มะนาว 

ปຓนเมຌผลชนิดหนึไง ผลมีรสปรีๅยวจัด จัดอยู฿นสกุลสຌม ิCitrus) ผลสีขียว มืไอสุกจัดจะปຓนสี
หลือง ปลือกบาง ภาย฿นมีนืๅอบงกลีบโ ชุมนๅ ามาก นับปຓนผลเมຌทีไมีคุณคา นิยม฿ชຌปຓนครืไองปรุงรส 
นอกจากนีๅยังถือวามีคุณคาทางภชนาการละทางการพทย์ดຌวย ฿นผลมะนาวมีนๅ ามันหอมระหยถึง ็ั 
ตกลิไนเมฉุนอยางมะกรูด 
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มะกรูด 

ปຓนพืช฿นสกุลสຌม ปຓนเมຌยืนตຌนขนาดลใก ปຓนเมຌนืๅอขใง ล าตຌนละกิไงมีหนามยาวลใกนຌอย ฿บสี
ขียวกพืๅนผิว฿บรียบกลีๅยง ปຓนมัน คอนขຌางหนา มีกลิไนหอมมากพราะมีตอมนๅ ามันอยู มีผลสีขียวขຌม
คลຌายมะนาวผิวปลือกนอกขรุขระ ขัๅวหัวทຌายของผลปຓนจุก ผลออนมีปຓนสีขียวก มืไอผลสุกจะ
ปลีไยนปຓนสีหลืองสด พันธุ์ทีไมีผลลใก ผิวจะขรุขระนຌอยกวาละเมมีจุกทีไขัๅว 

 
กะพรา  

ปຓนเมຌลຌมลุก ตกกิไงกຌานสาขา สูง ใเ-ๆเ ซนติมตร นิยมน า฿บมาประกอบอาหาร หลัก โ มี โ 
พันธุ์ คือ 

- กะพราดง ลักษณะกิไง กຌาน ฿บ ละชอดอกสีมวงดง มีสรรพคุณทางยาออกฤทธิ์รง กลิไน
หอม ละ ผใดรຌอนกวากะพราขาว นิยมน ามา฿ชຌท ายาสมุนเพร ชน กຌอาการจุกสียดนนทຌอง 
บ ารุงธาตุเฟ ปຓนตຌน 

- กะพราขาว นิยม฿ชຌ฿นการประกอบอาหาร สวน฿หญ฿นทຌองตลาดจะปຓนกะพรากษตรทีไ฿บ฿หญ 
ตรใว ฿บยอะ กลิไนเมฉุน สวนกะพราบຌานหรือกะพราปຆา฿บจะมีลักษณะคลຌายกัน ตขนาด
ลใกละมีกลิไนฉุนกวา 
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หระพา 

ปຓนพืชลຌมลุก อยู฿นสกุลมงลัก-กะพรา ล าตຌนดีไยวคนตຌนสูง น าเป฿ชຌเดຌทัๅง฿บละมลใด มีถิไน
ก านิด฿นทวีปอชียละอฟริกา ปຓนทีไนิยมปลูกกันทัไวเป โ ฿นมืองรຌอน ปຓนพืชผักสมุนเพรทีไมีมาต
บราณ มีประยชน์ละสรรพคุณทางยา ฿ชຌน ามารักษารคตาง โ เดຌหลายอยาง หระพาจะมีกลิไนหอม
ฉพาะตัว ละสามารถน ามาประกอบ ปรุงอาหารมนูตาง โ เดຌมากมายหลากหลายมนู ปຓนผักทีไจะ฿ชຌ
฿บปຓนผักสดกินกับอาหาร กินกับกลຌมกใจะขຌากันดี 

 
จัน 

ปຓนพืชวงศ์ดียวกับ พลับ ตะก ละมะกลือ นิยมปลูก฿นวัด รูปรางผลจะกลมปງน มืไอสุกมีสี
หลือง มีกลิไนหอมรง รสชาติหวานอมฝาด มีขาย฿นตลาดสด฿นชนบทชวงกลางฤดูฝน฿นราคาเมพง 
ผูຌ฿หญมักซืๅอกลับมาทีไบຌาน฿หຌลูกหลานรูຌจัก นืไองจากมีกลิไนหอมรง ท า฿หຌดใกรุน฿หมเมชอบ  ผลของจันมี
สองบบคือ ผลทีไกลมปງนหรือคอนขຌางบนคลຌายขนมป๊ยะ บบนีๅจะเมมีมลใด รียกวา ลูกจัน สวน
ผลทีไกลมคลຌายสຌมขียวหวานนัๅน จะมีมลใด โ-ไ มลใด รียก ลูกอิน มลใดขนาด฿หญนีๅ น าเปพาะกลຌา
เดຌงาย  สรุปวา จันกับอินนัๅน ปຓนชนิดดียวกัน กิดบนตຌนดียวกัน ตมีขຌอนาสังกตวา บางปตຌนดียวกัน
นีๅออกผลปຓน ลูกจันทัๅงหมด บางปกใออกผลปຓน ลูกอิน ทัๅงหมด  
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กຌวมังกร 

นืๅอสีขาว ปลือกสีดงอมชมพู หรือ นืๅอสีดงขຌมอมมวง ละปลือกสีดงอมชมพู ปຓนพืช฿น
วงศ์กระบองพชร  ผลกຌวมังกรปຓนทรงกลม มีนืๅอหลายมลใด ิberry) ทีไผลมีกลีบ ภาย฿นผลมืไอผาออก
จะมีนืๅอสีขาวขุน ชมพู ดง หรือดงอมมวง ิลຌวตชนิดี มลใดมีขนาดลใกสีด า ลักษณะคลຌายมลใดงา 

ขຌอสังกต ละขຌอสนอนะ 
 

 ปຓนฐานกิจกรรมทีไส าคัญ฿นการด านินกิจกรรม พราะปຓนการปຂดตัวกิจกรรมทีไท า฿หຌหใน
ภาพรวมของงานทัๅงหมด 

 วิทยากร฿นฐานนีๅมีความชีไยวชาญฉพาะดຌานพืชผักสวนครัวท า฿หຌการถายทอดองค์ความรูຌ 
ปຓนเปอยางลืไนเหล สามารถตอบสนองตอค าถามตางโจากคนตางวัยเดຌอยางดี บุคลิกภาพมี
ความปຓนกันอง ปຓนธรรมชาติ สามารถปรับรูปบบการอธิบาย฿หຌหมาะสมกับบุคคล
หลากหลายพศวัย รวมเปถึงสามารถหยิบยกรืไองราวการปลูกผักสวนครัวบบสเตล์คนมือง 
มาถายทอดเดຌอยางนาชืไนชม 

 การตกตงบบลง ติดตอถึงกันปຓนล าดับ ท า฿หຌการสงตอ บริหารจัดการของวิทยากรปຓนเป
ดຌวยความสะดวก 

ภาพบรรยากาศ      
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ฐานกิจกรรมทีไ โ : ตะลุยสวนชวนท าครัว 
 

 ดຌวยการ฿ชຌชีวิตทีไรงรีบท า฿หຌรามีอกาสทีไจะท ากับขຌาวองนຌอยลง มຌมนูทีไรากินสวน฿หญจะมี
ผักปຓนสวนประกอบ ตบางทีรากลับเมรูຌวาผักทีไรากินคือผักอะเร ละมีรูปรางหนຌาตาปຓนอยางเร หรือ
บางทีรากใเมรูຌวาผักตละชนิดทีไราหในอยูตามทຌองตลาดสามารถอามาท าปຓนมนูอะเรเดຌบຌาง ฿นฐาน
กิจกรรมนีๅจะชวนผูຌขຌารวมมาชวยกันสรຌางสรรค์ ละลงมือท าอาหาร สลัดรล ทีไมีสวนประกอบของ
ผัก ผลเมຌ ดอกเมຌทีไกินเดຌนานาชนิดจากความคิดสรຌางสรรค์ของตัวอง  
 

วัตถุประสงค ์

1. รียนรูຌประยชน์ของผักผลเมຌชนิดตางโ 

2. รียนรูຌวิธีการท าอาหารอยางงาย 

วิทยากรหรือหนวยงานทีไกีไยวขຌอง : 
- พัชรี ยังจริญ ิพีไพัชี 

หนวยงาน : ศูนย์อบรมบຌานสวนรียนรูຌ Organic way 

ทรศัพท์ : 02-591-1195-6 ิประสานกับคุณ พอทิพย์ พชรปรีี 
- ศิริลักษณ์  พรานบุญ ิพีไจอยี 

ทรศัพท์: เ่ๆ-่ใ5-เเ่่ 

อีมล์ : sirilak.pbn@gmail.com 

อุปกรณ์ 
1. ปสตอร์นิทรรศการหมายลข แเ 

2. อุปกรณ์ครืไองครัวส าหรับท าสลัดรล ิถຌวย ชาม จาน ถาด ขียง มีดี  
3. วัตถุดิบ ละสวนประกอบของสลัดรล ิผนปງงญวน พืช ผัก ผลเมຌ ถัไวงอก ละตຌนออน

ทานตะวันี 
4. ภาชนะส าหรับ฿สอาหาร 
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วิธีการด านินการ ละขัๅนตอน 

1. วิทยากรนะน าตัว ละกลาวถึงความชืไอมยงจากฐานกอนหนຌา นຌนประดใน คือ จากฐาน
กอนหนຌา เดຌทดสอบผานกม คล า ดู ดม ชิม มาลຌว ดยฉพาะจุดสุดทຌายทีไมีการ฿หຌทดลองกิน
ผักทีไปຓนจทย์หลัก คือ ถัไว งอก ละตຌนออนทานตะวันมาลຌว จากนัๅนจะท าผักทัๅงสองชนิด 
มาท าการสรຌางสรรค์ปຓนสวนประกอบหนึไง฿นการท าสลัดรล 

2. วิทยากรชักชวนผูຌขຌารวมกิจกรรมสังกตถึงอุปกรณ์ตางโ รวมเปถึงนะน าวัตถุดิบตางโ฿นการ
ท าสลัดรล พรຌอมบอกสรรพคุณ คุณประยชน์ของผัก ผลเมຌ ดอกเมຌทีไทานเดຌตละชนิด 

3. จากนัๅนวิทยากรชวนผูຌขຌารวมกิจกรรมท าสลัดรลเปพรຌอมกัน ริไมจากการน าผนปງงยวนเป
ผานนๅ าสัก โ-ใ ครัๅง จากนัๅนน าเปวางลงบนขียง หรือถาด จากนัๅนน าผัก ผลเมຌ รวมถึงดอกเมຌ
กินเดຌนานาชนิด฿สลงเป พรຌอมจัดวาง฿หຌสวยงาม ดยกติกาส าคัญคือตຌองมี ตຌนออนทานตะวัน 
ละถัไวงอกปຓนสวนประกอบหลัก฿นสลัดรล จากนัๅนท าการหอผนปງง 

4. ตัดสลัดดรงออกปຓนชิๅนพอดีค า จากนัๅนจัดวางลงบนภาชนะ ราดดຌวยครีมสลัด หรือนๅ ามันงา
ญีไปุຆน ปຓนอันสรใจสิๅน 

5. วิทยากรสรุปสิไงทีไเดຌรียนรูຌหลังการรวมกิจกรรม กอนสงตอผูຌขຌารวมกิจกรรมเปยังฐานกิจกรรม 
Workshop ตอเป 

นืๅอหาละขຌอมูลพืไอ฿ชຌ฿นการอธิบายส าหรับวิทยากรประจ าฐาน 

1. นืๅอหาจากปสตอร์นิทรรศการทุกบอร์ดพืไอประกอบการอธิบาย 

2. นืๅอหาคูมือประกอบนิทรรศการชีวิตดีๆดี...วิถีสวนครัว หนຌา โ้ - ใเ 

ขຌอสังกต ละขຌอสนอนะ 
 

 ปຓนฐานกิจกรรมทีไชืไอมยงจากฐานกิจกรรมทีไ แ ซึไงปຓนฐานกิจกรรมกอนหนຌาทีไ฿หຌมีการชิม
ตຌนออนทานตะวัน ละถัไวงอกมากอน ท า฿หຌกิดความลืไนเหล ละรับสงกันปຓนอยางดี 

 ดຌวยการสอนเปพรຌอมกับการลงมือปฏิบัติ ท า฿หຌการรียนรูຌสนุกสนาน ปຓนการรียนรูຌทีไเมนา
บืไอ ท า฿หຌกลุมผูຌขຌารวมกิจกรรมมีความหลากหลาย ทุกพศทุกวัย สามารถรวมกิจกรรมเดຌ
อยางพลิดพลิน ละน ากลับเปท าตอทีไบຌานเดຌอยางงายดาย 

 วิทยากรมีความสุกสนานปຓนกันอง มีลูกลนทีไดี ท า฿หຌฐานการรียนรูຌนีๅสนุกสนาน 

 ผัก ผลเมຌ ดอกเมຌกินเดຌทีไหลากหลายบนตຍะ ท า฿หຌกิดความนาสน฿จ฿นการรียนรูຌมากยิไงขึๅน 
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ภาพบรรยากาศ 

     

         
 

 

 กิจกรรมชิงปฏิบัติการ ิTK Workshop) สัปดาห์ทีไแ 

พาะตຌนออนทานตะวนั 

 

  พราะราชืไอวาประสบการณ์การรียนรูຌผานการลงมือท าปຓนรืไองส าคัญ ฐานกิจกรรมนีๅจึงจะ
ชวนทุกทานมาลองริไมตຌนกຌาวรก฿นการปลูกผักดຌวยวิธีการงาย โ ดย฿ชຌอุปกรณ์ ละวัสดุปลูกทีไหาเดຌ
งาย สามารถท าเดຌองทีไบຌาน พืไอ฿หຌเดຌสัมผัสทัๅงรสชาติความอรอยจากผักสด โ ทีไกใบจากตຌนละสัมผัส
ความสุขทาง฿จทีไเดຌจากการปลูกผักกินอง 
  ตຌนออนทานตะวัน ิSunflower Sprout) ปຓนตຌนออนลใกโ ทีไงอกมาจากมลใดทานตะวันซึไงมี
อายุพียงค ็ – แแ วัน ปດยมดຌวยสารอาหารทีไดีตอรางกายหลายอยาง ชน ปรตีน คลซียม หลใก ฿ย
อาหาร เขมัน สังกะสีละพทสซียม นอกจากนีๅ ยังมีสารอีกหนึไงชนิดทีไรียกวาสาร GABA (gamma 

aminobotyric acid) สารดังกลาวมีคุณสมบัติ฿นการปງองกันรคหลายอยาง ชน มะรใง บาหวาน 
ควบคุมนๅ าหนัก บ ารุงซลล์สมอง บ ารุงสายตา บ ารุงผิวพรรณ ชวยชะลอความกชราละชวยปງองกันการ
กิดอัลเซมอร์เดຌดຌวย 

 

วัตถุประสงค ์

1. รูຌจักวิธีการพาะตຌนออนทานตะวันดຌวยตนอง 

วิทยากร : 
- กัญญ์ณัทพัชร บุณยะหตระ ิครูอุษาี 

หนวยงาน : ศูนย์อบรมสวนผักดาดฟງาบຌานรังษี 
ทรศัพท์ : 085-905-5105 
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- วนัสนัน จันททัย ิพีไอฟี 
ทรศัพท์ : 091-026-5425 

อีมล์ : jantothai@gmail.com 

อุปกรณ์ 
1. มลใดทานตะวัน 

2. ดินส าหรับปลูก 

3. กลองส าหรับพาะตຌนออนทานตะวัน 

4. นๅ า 

วิธีการด านินการ 
1. วิทยากรนะน าตัว พรຌอมนะน าขຌากิจกรรม พาะตຌนออนทานตะวันพรຌอมชืไอมยงวา 

จากฐานกิจกรรมกอนหนຌา ปຓนการลองท าอาหารละลองกินลຌว ขัๅนตอนตอมาจะยຌอนกลับ
มาดูตຌนทางวา กวาจะมาปຓนตຌนออนทานตะวัน฿หຌรากินนัๅนตຌองพาะตຌอนออนทานวันอยางเร 

2. วิทยากรนะน าอุปกรณ์ตางโ ฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรม 

3. ผูຌรวมกิจกรรมริไมลงมือปฏิบัติ ริไมตຌนดຌวยการตักดิน฿สภาชนะส าหรับพาะ ประมาณ โ ฿น 5 
ของภาชนะ จากนัๅนน ามลใดทานตะวันทีไชนๅ าทิๅงเวຌ แ คืน มารย฿สหนຌาดินจนตใม ดยตຌ อง
กลีไยเม฿หຌมลใดทับซຌอนกัน จากนัๅนรยดินปຂดหนຌามลใดลใกนຌอย จากนัๅนรดนๅ าดินพอชุม ิเม
ตຌองรดยอะี ถือปຓนอันจบกระบวนการ 

4. วิทยากรสรุปกิจกรรม สิๅนสุดกิจกรรม 

ขຌอสังกต ละขຌอสนอนะ 
 

 ปຓนฐานกิจกรรมทีไเดຌรับความสน฿จจากคนทุกวัย งายตอการลงมือท า 
 รูปบบกิจกรรมงาย เมซับซຌอน จัดตรียมอุปกรณ์เมยอะ สามารถน าเปประยุกต์฿ชຌงานเดຌ หรือ

น าเปสอนผูຌอืไนตอเดຌ 
 เดຌน าสิไงทีไตนองพาะ น ากลับเปปลูกตอทีไบຌานเดຌดຌวยตนองตอเป 

ภาพบรรยากาศ   
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 กิจกรรมชิงปฏิบัติการ ิTK Workshop) สัปดาห์ทีไ โ 

พาะถัไวงอก 

 

 พราะราชืไอวาประสบการณ์การรียนรูຌผานการลงมือท าปຓนรืไองส าคัญ ฐานกิจกรรมนีๅจึงจะ
ชวนทุกทานมาลองริไมตຌนกຌาวรก฿นการปลูกผักดຌวยวิธีการงาย โ ดย฿ชຌอุปกรณ์ ละวัสดุปลูกทีไหาเดຌ
งาย สามารถท าเดຌองทีไบຌาน พืไอ฿หຌเดຌสัมผัสทัๅงรสชาติความอรอยจากผักสด โ ทีไกใบจากตຌนละสัมผัส
ความสุขทาง฿จทีไเดຌจากการปลูกผักกินอง 
  ถัไวงอก ิSprout หรือ Bean sproutี ปຓนตຌนออนของถัไวทีไงอกออกมาจากมลใดถัไวขียว 
ลักษณะของถัไวงอกจะมีรากงอกออกมาจากมลใดถัไวกอน จากนัๅนปลือกมลใดจะปริตก จากนัๅนรากจะ
คอย โ งอกปຓนล าตຌนสีขาว ยาวประมาณ 5-แเ ซนติมตร ถัไวงอกปຓนผักทีไหารับประทานงาย น ามาปรุง
อาหารเดຌหลากหลาย รสชาติอรอยถมมากคุณประยชน์อีกดຌ วย เมวาจะปຓนทางภชนาการละ
สรรพคุณทางยา ทีไส าคัญปลูกงายตรใว 

 

วัตถุประสงค ์

1. รูຌจักวิธีการพาะถัไงงอกดຌวยตนอง 

วิทยากร : 
- กัญญ์ณัทพัชร บุณยะหตระ ิครูอุษาี 

หนวยงาน : ศูนย์อบรมสวนผักดาดฟງาบຌานรังษี 
ทรศัพท์ : 085-905-5105 

- วนัสนัน จันททัย ิพีไอฟี 
ทรศัพท์ : 091-026-5425 

อีมล์ : jantothai@gmail.com 

อุปกรณ์ 

1. มลใดถัไวขียว 
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2. ดิน 

3. นๅ า 

วิธีการด านินการ 

  แ. วิทยากรนะน าตัว พรຌอมนะน าขຌากิจกรรม พาะตຌนถัไวงอกพรຌอมชืไอมยงวา จากฐาน 

    กิจกรรมกอนหนຌา ปຓนการลองท าอาหารละลองกินลຌว ขัๅนตอนตอมาจะยຌอนกลับมาดูตຌน 

    ทางวา กวาจะมาปຓนถัไวงอก฿หຌรากินนัๅนตຌองพาะกันอยางเร 
2. วิทยากรนะน าอุปกรณ์ตาง โ ฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรม 

3. ผูຌรวมกิจกรรมริไมลงมือปฏิบัติ ริไมตຌนดຌวยการตักดิน฿สภาชนะส าหรับพาะ ประมาณ โ ฿น 
5 ของภาชนะ จากนัๅนน ามลใดถัไวขียวทีไชนๅ าทิๅงเวຌ แ คืน มารย฿สหนຌาดินจนตใม ดยตຌอง
กลีไยเม฿หຌมลใดทับซຌอนกัน จากนัๅนรยดินปຂดหนຌามลใดลใกนຌอย จากนัๅนรดนๅ าดินพอชุม ิเม
ตຌองรดยอะี ถือปຓนอันจบกระบวนการ 

4. วิทยากรสรุปกิจกรรม สิๅนสุดกิจกรรม 

ขຌอสังกต ละขຌอสนอนะ 
 

 ปຓนฐานกิจกรรมทีไเดຌรับความสน฿จจากคนทุกวัย งายตอการลงมือท า 
 รูปบบกิจกรรมงาย เมซับซຌอน จัดตรียมอุปกรณ์เมยอะ สามารถน าเปประยุกต์฿ชຌงานเดຌ หรือ

น าเปสอนผูຌอืไนตอเดຌ 
 เดຌน าสิไงทีไตนองพาะ น ากลับเปปลูกตอทีไบຌานเดຌดຌวยตนองตอเป 

ภาพบรรยากาศ   
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    ฐานกิจกรรมพิศษ : ส านักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย 
   

ส านักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย หรือ สกว. ด านินการสนับสนุนทุนกนักวิจัยพืไอด านินการ
ลงมือท างานวิจัยพืไอกຌปัญหา ดย฿ชຌปัญญาพืไอพัฒนาประทศ ละผลจากงานวิจัยทีไกิดขึๅนเดຌสรຌางการ
ปลีไยนปลงทัๅง฿นระดับนยบายของประทศ การขับคลืไอนคน฿นชุมชนเปสูการกຌเขปัญหาของทຌองถิไน
ดຌวยคน฿นชุมชนอง กิดปຓนตຌนบบหงการน าเปตอยอด฿นพืๅนทีไอืไนโเดຌอยางหมาะสมดยอิงจาก
พืๅนฐานงานวิจัยของ สกว. อีกทัๅง฿นปัจจุบันยังมีการน าสนอผลงานวิจัยของ สกว. ฿นรูปบบทีไทันสมัย 
หมาะสมกับรูปบบการรับสารทีไตกตางออกเป 

ดยทาง สกว. เดຌชิญนักวิจัยชาวบຌานจาก รงรียนชาวสวนคลองจินดา ต.คลองจินดา อ.สาม
พราน จ.นครปฐม มา฿หຌความรูຌพืไอ฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมความตระหนักถึงประยชน์ของการปลูกผักสวน
ครัวรับประทานอง ทีไชวย฿หຌประหยัดรายจาย ละมัไน฿จกับอาหารทีไปลอดภัยปลอดสารคมี  

ตดมิตัๅงตป พ.ศ. โ5ไ5 ทางกลุมเดຌท าวิจัยภาย฿ตຌครงการ ศึกษาความหมาะสมของรูปบบ
การตลาดของกลุมกษตรยัไงยืนต าบลคลองจินดา ทีไเดຌรับการสนับสนุนจากฝຆายวิจัยพืไอทຌองถิไน สกว. 
ดยจทย์฿นการท าวิจัยตอนนัๅนคือ การมองหาตลาดทีไตรงกลุมปງาหมาย การขายของ฿หຌถูกกลุมคน 
ผลการวิจัยท า฿หຌคຌนพบวากลุมปງาหมายทีไตຌองการคือ กลุมชนชัๅนกลางทีไรักสุขภาพ ตຌองการรับประทาน
พืชผักทีไมีความหลากหลาย ราคຌนพบวาราปลูกอยางดียวเมเดຌ ตຌองปรรูปละจ าหนายสินคຌาของรา
ดຌวย ดยการท าตลาดนัๅนบงออกปຓน โ บบ คือ แ. การปຂดตลาดถาวรตามหนวยงานตาง โ ดยมีการ
ขຌาเปจรจาดยตรง อาทิ ศูนย์การพทย์กาญจนาภิษก มหาวิทยาลัยมหิดล ละ ส านักงานกองทุน
สนับสนุนการสรຌางสริมสุขภาพ ิสสส.ี ฯลฯ  ละ โ. การท าตลาดคลืไอนทีไ ดยทีไจะเปออกบูธสดง
สินคຌาตามตลาดสุขภาพทีไจาะกลุมลูกคຌาทีไราตຌองการดยตรง อาทิ ตลาดสุข฿จ รงรมสามพรานริวอร์
เซด์ จ.นครปฐม ละงานอีวนท์อืไน โ ซึไงเดຌรับขຌอมูล ความชวยหลือจากภาคีครือขายกรีน อีวนท์ 
ิGreen event) ทีไสน฿จ฿นดຌานออร์กนิคละสุขภาพหมือนกัน 

หลังการท าวิจัยจบ สงผล฿หຌกิดความขຌมขใงของกลุม ใ ดຌาน คือ แ. สมาชิกกลุมทีไนຌนรูปบบ
การผลิต พืชสวน กษตรอินทรีย์ โ. ครือขายลูกคຌารองรับผลผลิตละสถานทีไจ าหนายประจ าทุก
อาทิตย์ ละ ใ. การพัฒนากลุมปຓนศูนย์รียนรูຌปຂด฿หຌครือขายภายนอกขຌามาลกปลีไยนรียนรูຌ฿นชืไอ 
รงรียนชาวสวนคลองจินดา 

ดย฿นสวนของรงรียนชาวสวนคลองจินดาจะปຂดรับฉพาะกลุมผูຌรียนรูຌทีไสน฿จองค์ความรูຌละ
ศาสตร์฿นการกษตรอยางจริงจัง ดยเมนຌนนักทองทีไยวทีไขຌามาทองทีไยวชิงกษตรกรรม พราะเมตรง
กับปງาประสงค์ของกลุมนืไองจากรงรียนทีไนຌนพัฒนาละถายทอดความรูຌทางการกษตรมากกวาการ
ทองทีไยว ดยทีไผานมาจะปຓนการปຂดอบรม฿นชวงวันหยุดสาร์–อาทิตย์ บบเปชຌา–ยในกลับ พืไอเม฿หຌ
ระยะวลาอบรมกระทบกับวลาหลัก฿นการท าสวน 
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วัตถุประสงค ์

1. น าสนองานวิจัยทีไกีไยวขຌอง จาก สกว. 

วิทยากรหรือหนวยงานทีไกีไยวขຌอง : 
  - ส านักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย ิสกว.ี 
 

กิจกรรมพิศษ ๊  ตลาดนัดสวนผักคนมือง 
- ชุติมา นຌอยนารถ ิพีไชุี 

นักวิจัยทຌองถิไน ส านักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย ิสกว.ี 

ประสานงานผาน : 

- คุณรัตนวดี ศรษฐจิตร 

หนวยงาน : งานสืไอสารสังคม  ส านักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย ิสกว.ี 
ทรศัพท์ : 0-2278-8298 

อีมล์ ๊ Rattanawadee@trf.or.th 

อุปกรณ์ 
1. ผัก ผลเมຌ ละผลิตภัณฑ์ปรรูปทางการกษตร 

2. จัดจ าหนายมนูอาหารคาว หวาน จากพืชผลปลอดสารพิษ 

 

ขຌอสังกต ละขຌอสนอนะ 
 

 วิทยากร฿ชຌกุศลบายการจ าหนายสินคຌาปรรูป ละพืชผักปຓนตัวชืไอมยง ละลารืไองราว
กระบวนการท างานวิจัย ละการตอยอดงานวิจัยสูการจ าหนายผักปลอดสารพิษเดຌอยาง
ยบยล สามารถอธิบายเดຌอยางนาสน฿จ สงสารเปยังผูຌรวมกิจกรรมเดຌอยางครบถຌวน 
สนุกสนาน ละมีบุคลิกทีไปຓนมิตร จึงท า฿หຌสามารถขຌาถึงเดຌทุกพศวัย  

 ผูຌขຌารวมกิจกรรมมีความหลากหลายของชวงวัย ละเดຌรับความสน฿จอยางมาก ทัๅงอุดหนุน
สินคຌา ละซืๅออาหารคาวหวานทีไน ามาจ าหนายภาย฿นงาน 

 มีการจ าหนายสຌมต าผัก ละนๅ าปัດนสมูตตีๅ ท า฿หຌการสงสารองค์ความรูຌ ฿หຌคนอยากทดลองกิน 
กิดความสงสัย ละคลายสงสัยดຌวยการทดลองกินมนูดังกลาว ท า฿หຌคนกลຌากินผักมากขึๅน 
ละกันมา฿ส฿จมนูทีไรับประทาน฿นตละวันเดຌอีกดຌวย 
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ภาพบรรยากาศ 

      
 

        
 

     


